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“Trén thé ndo dudi thé dy, trong thé ndo ngodi thé dy, dé thuc
hién nhiing phép mau cta nhat thé.”

— Hermes Trismegistus
M6t vi than trong Théan thoai Hy Lap

“Sy ti€én hda cla con ngudi la sy tién hda cia y thic. Véi y thic
khdch quan, ngudi ta cé thé nhin thdy va cdm nhén dugc su théng
nhdat cda van vét. NO luc két ndi nhitng hién tugng ndy thanh mét
logi hé théng ndo dé theo phudng phdp khoa hoc hodc triét hoc
sé chdng dan dén ddu, bdi vi con ngudi khdng thé tdi tao y tudng
Vvé cdi téng thé ma khdi diém cla nd la tir cdc dif kién riéng biét.”
— George Gurdjieff

Tdc gid cudn sdch The Fourth Way

“Khéng cé bét ky su that ndo. Chi cé th ding véi ban trong thdi
diém nay va néu ban khdm phd ra nd, ban sé mat né. Nhung tén
trong diéu didng vdi ban trong thdi diém ndy chi don gidn la gin
gilt su toan ven clta chinh ban.”

— Byron Katie
Tdc gid cudn sdch The Work

“Khéng phdi tat cd moi thd ban d6i mdt déu cé thé thay ddi,
nhung khéng gi cé thé thay doéi néu ban khéng ddi mat véi nd.”

— James Baldwin -
Tdc gid cudn sdch Remember This House

“NGi that vdi anh em, khéng ai c¢é thé vao Nudc Trai tri khi...
chidng ta dugc soi sdng va ngd ra Chén Ly réing ching ta la ai va
chdng ta sé di vé déu... dén vdi dnh sdng trong khi ching ta séng
nhd tinh yéu.”

— Chua Gié-su
ndi vé Cdc cdng viéc Vi dai
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Ghi chd vé
Hanh trinh chira lanh

anh trinh chita lanh 1a mot truyén thdng lau doi va phong
H phu da dugc cac st gid truyén lai qua nhiéu thoi dai. Cac tin
ngudng Hermetic® ¢ dai néi vé thuat gia kim va bién déi, trong
khi cdc nha huyén hoc hién dai, nhu George Gurdjieff, thuc giuc
con ngudi ddn than sau hon vao thé gidi bang cich dat dén nhiing
muic do y thiic cao hon. Chung ta cfing nhin thay 16i 1é tuong tu
trong nhiing kién thic dugc ding d€ dao tao cht nghia chdng
phédn biét ching toc va loai bd tinh trang ap btic cd hé thong,
cling nhu trong cdc m6 hinh phuc héi cai nghién, chdng han nhu
“chuong trinh 12 bu6c™™.

An sau tit ca nhiing l4n ladp di 13p lai d6, di€u ma hanh trinh
chita lanh chia sé - va di€éu ma cudn sach nay sé thuc ddy va tiép
tuc - la theo du6i céi nhin sau sic vé€ Ban ngi va vi tri ctia ching ta
trong cong dong. Muc tiéu cong viéc cla tdi la cung cdp cho ban

(*) Hé thdng triét hoc dua trén céc gido huidn chia Hermes Trismegistus, mot nhan vat
huyén thoai dugc ton lam thdn 6 Hy Lap va Ai Cap. (Chu thich cia ngudi dich - ND)
(**) Chuong trinh 12 budc Id mét phuang phap gitp thic ddy su phuc hoi ctia nhiing
ngudi bi anh hudng bdi chiing nghién. Pugc phét trién vao nhiing ndm 1930, chuong
trinh 12 budc dau tién b tén Alcoholics Anonymous (Ngudi nghién rugu vo danh, viét
tat 1 AA), chuyén hd trg ngudi nghién rugu cai nghién. K& tir thai diém dé6, nhiéu t§
chiic khéc da dung cach ti€p can cha AA d€ gidi quyét cac vin d€ nhu nghién ma tdy,
nghién c& bac va théi 4n udng quéa do. (Chii thich ciia BTV Saigon Books - BTV)
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cac cong cu d€ hiéu va khai thac moéi lién két phiic tap ctia tAm tri,
co thé va linh hon cta ban - vé€ co ban 14 toan bo Ban than. Diéu
nay sé thic déy cdc mdi quan hé siu sic hon, chan thyc hon, c6 ¥
nghia hon véi chinh ban, v6i nhiing ngudi khdc va ca xa hoi. Tiép
theo déy la hanh trinh cta t6i, va t6i hy vong ring né sé truyén
cam hiing d€ ban tim théy hanh trinh chita lanh cta riéng minh.



Ldi néi ddu

DEM TOI CUA LINH HON

.4c nha tho va nha huyén hoc dudng nhu luén linh ngd dugc
qu thiic tinh siéu viét & mot noi thiéng liéng nao do - trén
mot dinh nui, khi dang chd muc ra bién khoi, bén m¢t dong sudi
chdy réc rach, canh mot bui cay dang béc chdy. Cau chuyén cta
toi xdy ra trong mot tup léu gb gitia rling, khi t6i khong kiém ché
dugc ma khéc niic nd, nuidc mit roi 13 cha vao moét bat yén mach.

Luc dé, t0i dang & ngoai 6 New York cling v6i ngudi ban doi
Lolly cia minh. Ching t6i dang thuc hién mdt chuyén di tya nhu
ky nghi, d€ tr6n cudc sdng thanh thi cing thdng & Philadelphia.

Trong khi &n biia sing lanh manh nhung nhat nhéo, t6i nhin
nha doc mét cudn sach tdm ly hoc, thé loai sach doc “thu gidn”
clia t6i ddy. Chu dé u? Nhiing ngusi me xa cach vé tinh cam véi
con céi. Khi t6i doc n6 - d€ nang cao chuyén moén, hoidc t6i tin
nhu viy - nhiing tli ngli 4y da kich hoat m¢t phan ting cam xuc
bat ngd va kho hiéu.

“Cung dang kiét stc”, Lolly ndi. “Cung phai nghi ngoi mot
chut. C6 thu gian di”.

Toi gat c6 4y ra. T6i khong doi nao tin rang toi ciing c6 nhiing
cam gidc va trai nghiém chung dy nhu nhiing nguoi khac. Toéi da
nhén ra céc triéu ching tuong ty & rat nhiéu than cha va ban be
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ctia minh. Ai khong ddy ndi vao budi sing vi sg hdi cd ngay dai
trudc mat? Ai lai khong bi phdn tam khi lam viéc? Ai lai khong cdm
thdy xa cdch vdi nhiing ngudi ma ho yéu thuong? Ai trén thé gidi
nay cé thé thanh thdt néi rang ho khong 1é 1ét qua méi ngay chi dé
chd ky nghi sdp t8i? Chdng phdi nhiing diéu nay chi xdy ra khi ban
gia di thoi sao?

Gén day t6i “4n miing” sinh nhit tudi 30 ctia minh va ty nght:
Dén liic roi chang? Miac du t6i da thyc hién dugc rat nhiéu uéc mo
lic nho - sdng & mot thanh phd téi thich, c6 phong tri liéu riéng,
tim dugc nguoi ban doi yéu thuong - thé nhung t6i van cam théy
c6 diéu gi d6 thudc vé ban chit trong con ngudi minh da bi mét,
bi thi€u hodc ngay tit ddu da khong cd. Sau nhiéu nam séng cling
nhiing ngudi chi d€ lai cho t6i cam gidc cd doc, cudi cung t6i da
gdp dudc diing ngudi, vi c6 &y qua khac biét so véi toi. Trong khi
t6i hay do dy va thudng dé budng tha, thi Lolly lai ddy dam mé va
buéng binh. Co dy thuong thii thach tdi theo nhiing cach thu vi.
Lé ra t6i phai hanh phuc hodc it nhét cling thiy hai long. Nhung
thay vao do, t6i cam thdy khong hiéu ndi minh, cach biét, v6 cam.
Toi chdng cdm thdy gi cd.

Trén hét, to6i gap phai nhiing vin dé nghiém trong vé thé chit
dén muic t6i khong thé phét 16 duge nita. C6 mdt man suong mu
trong ndo lam dau dc t6i doi khi té liét dén mic khong chi quén
mdt tii ngli ma con roi vao trang thdi hoan toan tréng réng, cuc ky
khé chiu, dédc biét la trong vai 14n hi€ém hoi khi t6i dang lam viéc
v6i than chi. Céc vén dé€ vé dudng rudt dai ding da qudy rdy toi
sudt nhiéu ndm, gio dang khién t6i cdm thdy nang né va lién tuc
mét moi. R6i mot ngay no, ti bat ngs ngat xiu — bét tinh khong
con biét gi tai nha mot ngudi ban, khién moi ngudi kinh hai.

Ngoi trén chiéc ghé bap bénh véi bat yén mach trong khung
canh thanh binh, t6i dot nhién cam th4y cudc séng ctia minh da
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tré nén tréng rong dén nhudng nao. Trong nanh vudt ctia noi
tuyét vong dang cd, toi thdy can kiét sinh lyc, ndn long vi than
cht khong c6 kha ning tién trién, tlc gidn v6i nhiing han ché
clia ban than trong khi ¢6 gang chiam séc than cha va cd ban
than, cam thdy vo cung thui chdt vi sy ué 0ai 16 d va nbi bat
man khién t6i h6 nghi v€ moi thd. Trd vé€ nha trong nhip s6ng
hoi ha va nhon nhip cta thanh thi, t6i cé thé che diy cam gidc
phién mudn bang cich chuyén tit cd nhiing ngudn ning lugng
nay vao hanh dong: don dep bép, dat ché di dao, 1én nhiing ké
hoach bét tin. Cd lam, lam, lam khong ngting nghi. Néu chi nhin
vao bén ngoai, ban c6 thé nguéng m¢ nang sudt lam viéc xudt
sdc cua toi. Nhung chi cin tim hiéu kj mét chat, ban sé nhén ra
rang toi 1am viéc khong nguing la dé danh lac hudng ban thén
khoi mot s6 cam gidc cé can nguyén sau xa chua giai quyét dugc.
Con luc nay, & gitia riing, khong cé gi dé 1am ngoai viéc doc cuén
sach vé nhiing anh hudng lau dai cta sang chin thoi tho 4u, t6i
khong thé tron tranh ban than minh dugc nita. Cudn sach da goi
lai rat nhiéu cam xtc vé me t6i va gia dinh ma t6i da c6 dé nén
tii lau. N6 giong nhu t6i nhin vao mét tdm guong, thdy minh
tran trui, khong c6 gi d€ xao lang, va t6i khong thich nhiing gi toi
nhin théy.

Khi trung thuc nhin lai ban than vé tong thé, thit khé bo qua
viéc nhiéu van dé t6i dang gap phai 1a sy phan chiéu y nhu dic
nhiing gi t6i da ching kién trong cudc dau tranh ctia me t6i, cu
thé la m&i quan hé clia me vé6i co thé va cam xutc cla ba. To6i da
chiing kién ba vat 1on v6i nhiing “con quy” duéi nhiéu hinh thic:
nhiing dau dén vé thé chit nhu dau diu g6i va lung, cic vin dé
tam ly nhu lo 4u va phién mu¢n, 1dm khi khién ba duong nhu
chim d3m trong suy nghi va cdm xdc cta riéng minh va khong
con néng lugng cho nhiing viéc khac. Tt nho, t6i da khong muén
trd nén gidng nhu me. To6i ¢6 ging chdm séc ban thin bing cach
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van dong va tap th€ duc (m¢t cich mién cudng). Toi tham chi
con chuyén sang én chay sau khi két ban v6i mot con bo tai khu
bao ton dong vat, viéc d6 khién t6i khong dam tudng tugng minh
sé dn bat ky con vét nao nitta. Chic chdn, phdn 16n ché d6 dn uéng
clia toi xoay quanh do chay gid man va do6 an vat thuln chay (bit
tét chay Philly 1a mén t6i ddc biét thich), nhung it nhit t6i quan
tam dén nhiing gi t6i nap vao co thé. Ngoai trii rugu, thd ma t6i
van qud ham mé, doi khi t6i kiém sodt viéc an udng dén muic
cuc doan.

T6i ludn nghi ring minh chdng cé gi giong me, nhung khi cac
van dé vé cam xuc va thé chit bung phat, tran vao moi khia canh
cudc song, t6i mdéi nhan ra da dén luc t6i cin bat dau dat ciu hoi
vé€ moi thi. Va nhin thiic d6 di khién t6i khdc nic nd, nudc mét
roi xudéng bat yén mach sén sét néng héi dy. Hinh anh budn b3,
c6 phéin tham hai nay 4n chita m¢t thong diép. Su tudn trao cam
xuc 4y qua bat thuong, qua xa ngudng tinh cich dién hinh ctia toi,
dén mic t6i khong thé phét 16 tin hiéu tii linh hon nay. Co thé t6i
dang kéu gao d€ t6i chu ¥, va giiia khu rting nay khong c6 ché nao
dé 161 tron tranh nita. P dén lic phai d6i mét véi ndi khé cta t6i,
ndi dau cta to6i, sy tdn thuong cta toi va cudi cung 1a Con ngudi
that cua toi.

T6i goi su kién d6 13 dém t6i ctia linh hon, vuc siu cta toi.
Cham dén vuc sau dy giong nhu chét di, va d6i véi mot s6 nguoi
trong chiing ta, n6 c6 thé dan ching ta dén gan cai chét theo nghia
den. Tuy nhién, ci chét s¢ dan dén tdi sinh, va t0i quyét tim tim
ra diéu gi bt dn. Khoanh khic suy sup d6 da mang lai 4nh sng,
dé€ 10 ra rat nhiéu diéu vé ban thin ma tdi da chon vui. Dot nhién,
moi chuyén trd nén 14 rang: Téi cdn tim cdch thay déi. Toi khong
biét ring khoanh khic thdu sudt nay sé dan dén sy thic tinh vé
thé chét, tim ly va tim linh, cu6i cung trd thanh mot phong trao
qudc té.
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Ban dau, t6i tap trung vao ndi ma t6i cdm thdy buic bach nhit:
ca thé. T6i ty danh gia v€ thé cht minh: T6i cdm thdy 6m yéu thé
nao, va chiing bénh nay dang biéu 16 & dau? Truc gidc cho t6i biét
rang con dudng tim lai ban thé sé khéi du tli ché d6 dinh duéng
va van dong, thé nén t6i di tranh tht nhd Lolly thic déy toi cii
thién ban thén, dé gitp t6i tiép tuc d6i mit mot cach trung thuyc
Vi viéc toi dd ngugc dai mach mau ctia minh thé nao. Méi sang,
co dy d4 t6i ra khdi giudng, nhét ta vao tay t6i va budc ca hai ching
toi phai vin dong nhiéu 1an trong ngay. Chung t6i da dao béi cac
nghién ctu vé dinh dudng va nhédn thdy ring nhiéu y tudng cha
t6i v€ nhiing thit “lanh manh” chdng cin ¢t vao dau cé. Ching t6i
ciing tién hanh mot nghi 18 vao mébi budi sing két hgp gitia tap thé
va thién dinh. Mic du Itic ddu t6i tham gia c6 phdn mién cudng va
cé nhiing ngay ludi nhéc, c6 lic roi nudc mat, co bap dau nhiic,
tdm can dau d6n, va nhiéu l4n muén bo cudc, nhung sau nhiéu
thang, chung t6i da duy tri dugc thoéi quen tap luyén dy. Toi bat
dau thém khat théi quen méi nay, va chua bao gi¢ cam thdy manh
mé vé€ thé chit 1n tinh than dén vay trong su6t cudc dsi minh.

Khi co thé da hoi phuc, t6i bat dau dat cau hoi vé rit nhiéu
sy that khac ma toi tiing cam thdy la hién nhién. T6i da hoc dugc
nhiing cach nghi méi vé stic khoe tinh thin. T6i nhén ra rang sy
mat két noi gitia tri 6c, co thé va linh hén c¢6 thé biéu hién thanh
bénh t4t va r6i loan. T6i phat hién ra rang gene khong quyét dinh s
phén ctia ching ta. D€ thay d3i, ching ta phai nhén thic vé nhiing
théi quen va khu6én mau tu duy ctia minh, vén do nhiing ngudi ma
ching ta quan tim nhat dinh hinh nén. T6i da khdm phd ra mot
dinh nghia mé&i mé va rong hon vé€ sang chin, mot dinh nghia c6
tinh dén nhiing tic dong siu sic v€ mt tinh thdn ma sy cing thing
va nhiing trai nghiém bét lgi thoi tho du da gay ra cho hé than kinh
clia co thé. T6i nhan ra rang nhiing sang chén chua dugc giai quyét
tl thoi tho 4u van tiép tuc dnh hudng dén to6i moi ngay.
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Cang tim hi€u, t0i cang tich hop nhiing diéu minh biét vao
nhiing lya chon méi hing ngiy ma t6i dang kién tri thyc hién.
Theo thoi gian, t6i da thich nghi v6i nhiing thay d6i dé va bat dau
chuyén héa. Sau khi da dugc chiia lanh vé thé 1y, i di sau hon,
khai thac mot s6 hiéu biét toi da hoc dugc trong qud trinh lam viée
lam sang cia minh va dp dung ching vao kién thiic ma t6i da xay
dung vé su hgp nhét toan b con ngusi — nhiing Ban nga thé chit,
tdm ly va tim linh clia chiing ta. T6i da gap dugc dita tré bén trong
minh, hoc cich nu6i day n6, xem xét nhiing xiéng xich sang chin
dang giii t6i lam con tin, hoc cach dit ra nhiing ranh gi6i va bat
dau d4n than vao thé gidi v6i mot su trudng thanh vé€ mit cadm xtc
ma truGe day toi chua bao git biét 1a c6 thé, vi d6i véi t6i n6 1a mot
trang thai hoan toan xa la. T6i nhdn ra rang cong trinh néi tai nay
khong chi diing lai bén trong ma con mé rdng ra bén ngoai ban
than t6i thanh moi moi quan hé va thanh cng dong 16n néi chung,
Viéc kham pha hiéu biét vé stic khoe tri c - thé chét - tim linh
nay sé dugc goi gon trong cac trang tiép theo, trong d6 néu ra cic
nguyén ly co ban ctia Tam ly hoc Toan dién (Holistic Psychology).

T6i dang viét nhiing dong nay trong qua trinh ban than van
dang chiia lanh. Nhiing triéu chiing lo au va hoang sg ctia t6i hau
nhu dé bién mat. Toi khong con doi khang véi thé gidi, va tdi cd
dugc nhén thiic va long tric 4n sau sic hon. T6i cam thdy dugc
két noi va hién dién véi nhiing ngudi t6i yéu - va tdi c6 thé thiét
lap ranh gidi véi nhiing ngudi khong tich cyc trén hanh trinh cta
minh. Lan d4u tién tdi o y thiic vé diéu nay trong cudc doi trudng
thanh cia minh. T6i d4 khong nhin thdy diéu d6 khi t6i cham day.
T6i da khong thdy diéu d6 sudt mét nam sau. Nhung hom nay t6i
biét rang minh sé khong ng6i day dé viét cudn sach nay néu khong
di dén vuc sdu ctia n6i tuyét vong.

Toi da ra mat trang web The Holistic Psychologist (Nha Tam
ly hoc Toan dién) vao nam 2018 sau khi quyét dinh chia sé cho
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moi ngudi nhiing cong cu ma t6i da kham phd dugc. Toi phdi
chia sé. Ngay sau khi t6i bit d4u chia sé cAu chuyén ctia minh trén
Instagram, nhiéu email vé sang chdn, chiia lanh va kha néing phuc
hoi cam xuc bat ddu d6 vao hop thu chia toi. Céc thong diép vé chita
lanh toan dién cta t6i da cong hudng trong tdm tri tip thé, vuot
qua thoi dai va ranh gi6i vdn hda. Hién tai, c6 hon ba triéu ngudi
theo doi tai khoan Instagram ctia t6i va da trg thanh #SelfHealers
(Nguoi chifa lanh ban than) — nhiing nhan t6 tham gia tich cuc vao
viéc chdm sdc stic khoe tri 6c, thé chat va tAm linh ctia ho.

H6 trg cong dong nay da trd thanh sy nghiép ctia doi toi.

Toi da ky niém mdt ndm thanh 1ap The Holistic Psychologist
bang cach t6 chiic mét budi thién dinh chia lanh dda tré bén trong
tai Bo T4y nuéc My d€ cdm on cdng dong cla t6i vi sy hd trg clia
ho va tao co hoi két néi trong doi thuc d€ ky niém hanh trinh
chung ctia ching t6i. Vai ngay trudc do, t6i da tim trén Google
“cac dia diém & bai bién Venice” va chon biia mét dia diém dé gap
mdt. T6i da cung cdp vé mién phi trén Instagram va hida ring moi
nguoi sé thdy thich. Chi trong vai gi¢ da c6 3.000 ngudi déng ky.
That khong thé tin dugc.

Khi t6i ng6i dudi anh mat trdi néng bong gitia bai bién Venice
rong 16n, nhiing ngudi chay bo va nhiéu ngudi khiac 6 mién Nam
California dang di lai xung quanh. Téi ngdm nhin nhiing con séng
v0 vao bo. Lép cat thd rdp dudi chin va cai lanh ti méi téc udt
dam nudc bién khién t6i nhan thic sdu sic vé€ co th€ minh trong
khong gian va thoi gian. Toi cam thdy thét sy hién dién, tht su
song dong khi dua tay lén ciu nguyén, hinh dung ra nhiing duong
doi khac nhau ctia tling ngudi mot trong s6 nhiing con ngudi dic
biét dén bai bién ngdi quanh t6i vao sang hom dé6. Toi luét qua
dam dong va bong nhién cam thdy chodng ngop tridc vo s6 anh
mét d6 don vé phia t6i - mot con ngudi ludn ghét tré thanh trung
tam cta sy chu y. Réi t6i md dau:
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Mast didu gi d6 da dua L@n dén &ay. Mat didu g1 ds
ben trong ban da dén &éy v6i khao khat duoc chita lanh
sau sic. Khao khat &q’c téi trang thai tbi thuqng clia con
ngudi ban. D6 la didu déng dé ton vinh. T4t ca ching ta

dBu 06 mot tudi tho tao nén thue tai ngdy nay, v lfic nay
&ay chfmg ta da chon céch chia lanh qué kha ctia minh

dé tao nén moét tuong lai mséi.

Phin nao trong ban biét didu nay la su that thi chinh
la truc gidc ctia ban. N6 luon lusn & d6. Chi don gidn la
chﬁng ta da hinh thanh thei quen lehéng nghe hoic lzhéng
tin nhitng ¢i né néi. Cé6 mit & day hom nay la mét buéc
tién trong hanh trinh han gén niém tin tan v& dé trong

con nguoi chﬁng ta.

Trong khi néi nhiing 16i d6, t6i nhin chdm chim vao mot
ngudi la trong dam dong. Co 4y mim cudi véi toi va dat tay 1én
nguc trai cia minh, nhu thé muén néi “Cam on”.

Bét chot, nu6c mat dang tran mi. Toi da khéc - va d6 khong
phai la nhiing giot nudc mat da nhdé xudng bat yén mach cta t6i
nhiing ndm trudc, ma la nhiing giot nudc mét cta yéu thuong, cta
su chdp nhan, clia niém vui. D6 13 nhiing giot nudc mat cta sy
chita lanh.

Toi la minh ching song dong cho chan ly nay: Thiic tinh
khong phai 1a tradi nghiém than bi chi danh riéng cho cic nha
su, nha huyén hoc, nha tho. N6 khong chi danh cho nhiing con
ngudi “tam linh”. Thiic tinh la danh cho mdi ngudi trong chung
ta, nhiing ngudi mudn thay d6i — nhiing ngudi chiu dau dén dé
chiia lanh, @€ phét trién, d€ tda sang.

Mot khi nhan thdc cta ban d3 thic tinh thi moi viéc déu
kha thi.



Gidi thiéu

SO LUGC VE
TAM LY HOC TOAN DIEN

' Jhiia lanh sau sang chdn 1a minh chiing cho mét cach tiép can
mang tinh cdch mang d6i véi stic khoe tinh than, thé chit va
tam linh goi 1a Tam ly hoc Toan dién, mét phong trao ma ngudi
tham gia cam két thyc hanh mdi ngay dé ty gitp minh khoe manh
bang cich phd v& cdc khuoén mau tiéu cuc, chita lanh qua khd va
tao ra Ban ngd c6 y thiic cia ho.

Tam ly hoc Toan dién tap trung vao tri 6c, co thé va linh hon
nham tai cin bing co thé va hé thin kinh, chifa lanh nhiing t6n
thuong cam xtic chua dugc giai quyét. N6 mang lai cho ban stic
manh dé€ chuyén hda ban than tr& thanh con ngudi ma tan cét 16i
ban van luén la. N6 ké mot cdu chuyén méi mé, thu vi, rang cic
triéu chiing stic khée tam than 13 cdc thong diép, chii khong phai 1
chin doan sudt doi ma ban chi c6 thé tim cich ché ngy. D4 1a ciu
chuyén vé cin nguyén ctia nhiing con dau man tinh, cing thing,
mét mai, lo au, réi loan dudng rudt va mét cAn bang hé than kinh,
vOn tu lau d3 bi y hoc truyén théng phuong Téay gat bd hodc coi
thuong. N6 gitp giai thich tai sao rat nhiéu ngudi trong chung ta
cam thay bé tac, tdch biét hay lac long. N6 cung cip cic cong cu
thiét thuc gitip ban hinh thanh nhiing hanh vi méi mé cho ban
than, hiéu dugc hanh vi chia nguoi khac va coi bo ¥ nghi ring gia
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tri chia ban 13 do ngudi khac quyét dinh. Va néu ban cam két thuc
hién hanh trinh chia lanh nay hang ngay, sé c6 liic ban nhin vao
guong va cadm thdy v6 cling 4n tugng vé6i con ngudi dang nhin
lai minh.

Nhiing phuong phap toan dién - cic bai tap khai thac stic
manh thé€ chét (véi hoat dong tap thd va vin dong co thé), tim ly
(bang cach thay d6i mdi quan hé ctia ban véi suy nghi va nhiing
trdi nghiém trong qua kh) va tinh than (bdng cch két néi v6i con
ngudi dich thuc cta ching ta va gan két véi tap thé 16n hon) - déu
httu hiéu vi co thé, tri 6c va linh hon dugc két néi véi nhau. Ching
hiéu qua vi dya trén khoa hoc v€ di truyén biéu sinh® va thyc té 1a
chung ta tdc dong dén stic khoe tinh than ctia minh nhiéu hon so
v6i ta van nghi. Ching hiéu qua vi chiia lanh 1a mét qud trinh tich
cuc c6 thé thyc hién mdi ngay thong qua nhiing thay déi trong
thoi quen va y thiic cta ching ta.

Rat nhiéu nguai trong chiing ta song trong trang thai vo thiic.
Chung ta di qua thé giéi nay bing mot hé théng tu van hanh mu
quéng, thuc hién nhiing hanh vi tu dong theo théi quen khong c6
ich gi cho ban than hodc khong phan anh dugc vé co ban chung
ta 1a ai. Thuc hanh Tam ly hoc Toan dién gitp chiing ta két n6i lai
v6i hé thong dan dudng bén trong minh, diéu ma cac khudén mau
bi diéu kién hoéa da day chung ta phai tranh xa ti thdi tho du. Tam
ly hoc Toan dién gitip ching ta tim théy tiéng ndi ctia tryc giac, tin
tudng no va loai bé “tinh cach” ma cha me, ban be, gido vién va
x4 hoi néi chung da mo hinh héa va dinh hinh lén ching ta, dong
thdi cho phép ching ta dua y thiic vao Ban nga vo thiic ciia minh.

(*) Céac yéu t6 trong moi trudng sdng (k€ ca cac su kién gly sang chin) c6 thé bat hoic
tdt mot gene bang céch gin 1én dé cac nhém metyl (goi la qua trinh metyl héa), lam thay
ddi mitc d6 hoat dong clia gene; va cic gene metyl hoa nay c6 thé di truyén qua cic thé
hé, d4y goi 1a di truyén biéu sinh (epigenetics). (BTV)



Gidi thiéu - SO LUGC VE TAM LY HOC TOAN DIEN 21

Trong cu6n sach nay, ban sé tim thdy mau hinh méi cung
cdp mot cach tiép can thong nhit d€ chiia lanh, két hop tri dc, co
thé va linh hén. Xin luu y ring t6i khong ang hd viéc loai bd mé
hinh ci; t6i khong cd y néi rdng cic cong cu cha liéu phép tam ly
thong thudng va cdc mo hinh trj liéu khac khéng c6 gid tri. Thay
vao do, toi dang dé xuit mot cach ti€p cin bao gém cac khia canh
ctia nhiéu phuong thiic khic nhau - ti tdm ly hoc va khoa hoc
than kinh dén cic hoat ddng luyén tap chdnh niém va tdm linh -
trong nd luc trau déi di€u ma tdi tin 14 ky thuat hiéu qua va tich
hgp nhét dé chita lanh. Téi da két hgp cac bai hoc va hiéu biét i
nhiing md hinh truyén théng nhu liéu phap nhén thic hanh vi
(cognitive behavioral therapy — CBT) va phan tam hoc, dong thai
dua ra cic khia canh toan dién ma tinh dén thoi diém viét cuén
sach nay van chua dugc tAm ly hoc chinh théng chdp nhan. Cin
phai hiéu rang viéc thuc hanh Tam ly hoc Toan dién bat ngudn ti
quyén tu do Iya chon ctia ban. Mot s6 thi sé cong hudng, nhung
nhiing thd khac thi khong; muc tiéu & day 1a st dung cac cong
cu pht hgp nhat vé6i ban. Chi ¢6 hanh dong lua chon méi c6 thé
gitip ban két ndi sdu sic hon véi tryc gidc va Ban nga dich thuc
ctia minh.

Hoc céch chiia lanh ban than la mét hanh dong tu trao quyén
cho minh. Chiia lanh ban than khoéng chi kha thi ma né con la
thuc t€ ctia chung ta, vi khong ai ngoai chinh ching ta méi thuc su
biét diéu gi la tot nhat cho ban than minh. Ngoai ra, véi rat nhiéu
ngudi, viéc st dung dich vy chdm sdc stic khoe chét lugng, nhat
1a stic khoe tAm than, 13 diéu ndm ngoai tdm voi. Ching ta dang
sOng trong mot thé gidi c6 su bat binh dang rd rang vé kha ning
tiép can dich vu cham soc stic khoe, tuy theo noi ta sinh song va
viéc ta la ai. Ngay cd nhiing ngudi du dic quyén dé€ c6 dugc loai
hinh chdm sdc ho cin cling thudng phai d6i mét véi sy that dang
ngac nhién rang khong phai tt ca cac dich vy cham séc déu c6
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chét lugng nhu nhau. Va néu di may mén d€ tim dugc mot nha
tri liéu thuc sy gidp ich, ta cling sé bi han ché béi khoang thai
gian gdp mit c6 han. Cudn sich nay cung cdp mot mo hinh hoc
tap tu dinh hudéng c6 chita nhiing thong tin va goi ¥, gitip ban tu
thiic hién hanh trinh chta lanh cho chinh minh, Ngd(‘ii ta noi rﬁnﬁ

ban khéng thé quén dugce nhiing gi ban d3 trai qua — va dit “ngusi
ta” a ai thi ho cling ndi dung ddy. Thuc sy thiu hiéu qué khi cta
ban, lang nghe nd, quan sit nd, hoc hoi tit né la mot qud trinh
giup ban thay d6i sau sic. Mot su thay d6i kéo dai cho phép ban
that su chuyén hoa.

Cudn sach dugc trinh bay thanh ba phén. Phn d4u tién cung
cdp nén tang khi ban nhén thic vé Ban ngi c6 y thiic, stic manh
ctia tu duy, anh hudng ctia stress” va sang chin thdi tho 4u 1én tit
ca cac hé thong ctia co thé ban. Phan nay gitp chiing ta hiéu dugc
vi sao sy r6i loan thé chit trong cdc hé thong cta co thé khién
chung ta khong thé phit trién theo hudéng t6t hon vé mit tinh thdn
va cam xuc. Trong phén thi hai, ching ta sé boc tach tling 16p va
x4m nhép vao tri 6c d€ kham phd hoat dong ctia y thic va tiém
thic. Qua do, chung ta biét dugc cach nuoi day ctia ngudi cham
séc da dinh hinh thé€ gidi clia ching ta manh mé dén thé nao, dong
thoi no ciing tao ra cac khudén méu suy nghi va hanh vi ton tai dai
déng cho dén nay. Chung ta sé tdp boi qua dong chay clia tAm tri
va gdp g0 dua tré bén trong minh. Ching ta sé tim hiéu nhiing ciu
chuyén vé cai t6i da bao vé va kim ham chung ta, cling nhu cach
nhén dién cdc khuén mau sang chin bit ddu ti thoi tho du. Trong
phén cudi cung, va t6i coi day 1a c6t 16i ctia hanh trinh chiia lanh,

(*) V& mit chuyén mon, stress khong phén biét t6t hay x4u ma bao gébm nhiing tac
nhan tit méi trudng khién co thé ndy sinh phan ting. Thong thudng, phan ting d6 sé két
thiic va co thé quay vé trang thi cin bang. Nhung néu phan ting d6 khong két thic thi
co thé sé bi cing thing, lo 4u. Trong pham vi cudn sach, chiing toi sé ding xen ké ca hai
thuat ngi “stress” va “cing thing” tlry theo trudng hop. (BTV)
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chiing ta sé hoc cich ap dung kién thic tiép thu dugc d€ dat dén
sy trudng thanh vé mét cdm xic cho phép ban két néi sau sic hon
voi nhiing ngudi khac. Khong ai Ia mét hon déo ¢ doc. Ching ta
déu 1a nhiing sinh vét x3 hdi, va chi khi ndo thyc sy thé hién dugc
Ban ngi dich thyc ciia minh, ching ta méi ¢ thé két néi sau sdc
v6i nhiing ngudi ma ching ta yéu thuong. Diéu nay tao ra nén
tang cho mot budc dot pha vé tinh than, nudi dudng cam thic hoa
lam mot véi cai “chung ta” tap thé, hodc diéu gi d6 16n hon ban
thén ta. Trong sudt qua trinh, t6i sé dua ra cac goi y va cdng cu
nham dép ting cho ban moi lic moi noi trén hanh trinh.

Tét ca nhiing gi ban cin d€ dén than vao cong cudc bién ddi
nay 1a Ban nga c6 y thic cia ban, khao khat dugc dao sau, y thiic
dugc rang thay d6i 1a diéu khong hé dé dang va con dudng phia
trudc doi khi sé gdp ghénh. Khong c6 cach stia chiia nhanh chéng
nao & déy ca, d6 la mot thuyc t€ khé khan ma ban phai ddn chip
nhén, béi vi nhiéu ngudi trong ching ta da dugc day do dé tin vao
mot giai phap dé dang - moét diéu ddy do tudng. Toi sé la ngudi
ddu tién néi rang hanh trinh chiia lanh chi don gian la: bat tay vao
lam. Khong cé dudng tit va khong ai c6 thé lam thay ban. Ban c¢6
thé cam thdy kho chiu hay thdm chi v6 cling s¢ hai khi phéi tré
thanh mét nhan 6 tich cuc tham gia vao qua trinh chita lanh cho
chinh minh. Va cudi cing, viéc biét dugc minh 1a ai va minh cé
kha nédng gi khong chi mang lai stic manh va sy chuyén hda, ma
coOn 13 sy siu sic.

Mot s6 ngudi theo doi cong viéc cia tdi noi rang tdi dua ra sy
that dugc boc trong nhiing tdim chédn ém 4i va dep dé. Taéi coi do
nhu mot 16i khen, nhung sé lam r6 sy that ngay sau day: Khong
cb gi qua thodi mai nhu vy dau. Hiém khi nao viéc chita lanh
ma khong gip khoé khén. Doéi khi, hanh trinh d6 con vé cung dau
dén va dang s¢ niia. Chifa lanh c6 nghia la buéng bd nhiing cau
chuyén c6 thé kim ham va lam hai ban. N6 c¢6 nghia la cho mét
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phan trong ban chét di dé mdt phan khac c6 thé tai sinh. Khong
phai ai cing mudn trd nén t6t hon. Difu d6 ching sao ca. Mot s6
nguoi c6 can tinh gan lién véi bénh tat. Nhiing ngudi khic sg sy
khde manh that sy bdi vi né 1a diéu ho chua biét, ma diéu chua
biét thi khong the ludng trudc duge, That thoai mai khi biét chinh
xac cudc doi minh sé nhu thé nao, du cho thyc t€ d6 dang khién
ban phat 6m. Tri éc ctia ching ta la nhiing ¢ mdy ludn tim kiém
su quen thudc. Su quen thudc tao cam gidc an toan. Ching ta cin
tu day minh rdng khé chju chi 1a tam thdi va la mot phéan cén thiét
ctia sy chuyén hoa.

Ban sé biét khi nao ban da san sang d€ bat ddu hanh trinh nay.
Sau do, ban sé tu nghi ngd két qua va mudn thodt ra. Pay la lac
can phai giff viing cam két va tiép tuc thyc hanh cho dén khi né
tré thanh mot ky luat. Cudi cling, ky luat do6 trd thanh sy tin cly,
va tin cdy tré thanh sy thay d6i, rdi thay doi tré thanh chuyén hoa.
Hanh trinh chuyén héa thuc sy khong lién quan dén bt cit thi
gi ngoai kia. Moi thi chi dién ra bén trong ban. N6 xuét phat t
chinh ban. '

Budc dau tién sé la budc di khé khan dén miic ngac nhién,
vi ban cd thé hinh dung ra mét tuong lai trong khac véi hién tai.
Hay nhdm mat lai. Mot khi ban ¢6 thé hinh dung ra mét thyc t&
tot dep hon thay thé cho cudc doi ma ban dang sdng, ban sé san
sang dé tiép tuc. Va néu ban chua thé hinh dung ra thuc t€ do, ban
ciing khong hé c6 don. C6 mot 1y do cho sy tic nghén tinh thin
ndy. Hay di cung t6i. Cudn sich nay dugc viét ra cho ban, vi toi
cling da tiing nhu vay.

Hay cung bat d4u nhé!
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inh huéng nay c6 thé quen thuc v6i ban: Ban quyét dinh rang

hom nay sé 1a ngay ban thay d6i cugc doi. Ban sé bat ddu tép
thé€ duc, gidm bét thic an ché bién sn, ngling st dung mang xa
hoi, cat dit m6i quan hé rac réi v6i ngudi yéu cii. Ban xdc dinh
rang ldn nay minh nhdt dinh sé thay d6i. Sau d6 - c6 thé vai gio,
vai ngay hay tham chi vai tuan - su khang cy tinh than xuat hién.
Ban bat ddu cam thdy khong thé cudng lai nuéc ngot. Ban khong
thé tap trung ndng lugng d€ dén phong tép, va ban cam thiy thoi
thic mudn guii cho ngudi yéu cit mét tin nhin ngin dé kiém tra
xem sao. Tri 6c bat dau gao thét nhiing ciu chuyén day stic thuyét
phuc d€ niu kéo ban quay lai doi s6ng quen thudc véi nhiing 16i
bién h¢ ki€u nhu: “Minh xiing dang dugc nghi ngoi chit xiu”. Co
thé cting nhdp cudc cung tri 6c v6i nhiing cam giac kiét stic va
ndang né. Thong diép ap ddo lai hoa thanh: “Minh khéng thé lam
dugc diéu nay”.

Trong hon moét thap nién lam nha nghién cGu va chuyén
gia tm ly hoc lam sang, “mic ket” la tif ma cac thén cht coa to6i
thudng hay st dung nhit d€ mo ta cam gidc ctia ho. T4t ca than
cht dén tri liéu déu vi mudn thay d6i. Mot s6 huéng mong muén
&y vao bén trong - ho mudn thay d6i théi quen, hoc cac hanh vi
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mdi, tim cach ngling chan ghét ban thdn. Nhiing nguoi khdc lai
huéng ra bén ngoai - dén nhiing mdi quan hé ctia ho véi ngudi
khac, ching han nhu thay d6i moét vin dé kho gidi quyét véi cha
me, ban doi hay dong nghiép. Nhiéu ngudi mudn (va cin) thay
doi & ca bén trong 1an bén ngoai. Toi da diéu tri cho nhiing ngudi
giau c6 va cd nhiing ngudi that nghiép; nhiing ngudi siéu ning
dong, day ndng luong va ca nhiing ngudi ton tai bén 1€ x4 hoi.
Nhung du xudt than thé nao thi moi than cht déu cam thiy bi
mac ket - trong nhiing théi quen xau, nhiing hanh vi gy hai,
nhiing khuoén mau du doadn dugc va c6 vin dé - va diéu d6 khién
ho cam thdy c6 don, tach biét va tuyét vong. Hau hét déu am anh
vé viéc nhiing nguoi than yéu, ban be, ngudi quen va thdm chi
cd ngudi xa la sé danh gia ho nhu thé€ nao. Hau hét déu c¢6 chung
niém tin 4n siu rang sy danh gia d6 phan anh bang chiing vé sy
htty hoai kho ludng bén trong, hay “sy khong xing ddng” - mot
cach mo6 ta dugc nhiéu ngudi st dung.

Thong thudng, nhiing than cht nao ¢6 kha nang tu nhan thiic
nhiéu hon mot chut sé xac dinh dugc cac hanh vi giy hai ctia ho
va tham chi hinh dung ra mét 19 trinh thay déi rd rang. Nhung rit
it nguidi ngay tii budc dau tién da c6 thé chuyén tii biét thanh lam.
Nhiing ngudi ¢ thé nhin théy 16i thoat da bay t6 cam gidc x4u hd
vi da chiu thua ban nang d€ phéi quay lai nhiing khu6én mau hanh
vi khong mong mudén. Ho x4u hé vi ho di biét r6 hon nhung van
khong thé lam t6t hon, d6 la ly do tai sao ho tim dén phong tri liéu
clia toi.

Thit khong may, su ho trg cla t6i cling thuong bi han ché.
Nam muoi phut tri liéu mdi tuin dudng nhu khong du dé tao ra
mot thay d6i c6 y nghia cho da s6 than chti. Mot s6 tré nén that
vong vi cudc vui khong thanh nay dén muc khong buodn di tim
mot liéu phdp toan dién nifa. Va mdc di nhiéu ngudi khéc ciing
thu dugc lgi ich t thdi gian dén gép toi nhung ho tién trién rit
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cham. Mot budi trj liéu cé vé c6 hiéu qua cao, nhung rdi tudn sau
do6 than cht cha tdi sé quay lai v6i nhiing ciu chuyén c6 thé doan
tridc. Nhiéu than cha thé hién sy thdu hiéu ddng kinh ngac vé liéu
phép, rdp ndi dugc tit cd cdc khudén miu da kim hiam ho lai véi
nhau, nhung rdi sau dé ho cadm thdy khong thé cudng lai stic huat
bdn ndng vé phia nhiing thii quen thudc & doi thuc (khi ho khong
ngoi trong phong trj liéu cta t6i). Ho c6 thé nhin nhén lai va thdy
cdc van deé, nhung chua xay dyng dugc kha néng dp dung sy thdu
hi€u d6 vao cudc song hién tai. T6i da chiing kién nhiing khuoén
mau tuong tu xay ra v6i nhiing ngudi tiing ¢ nhiing trai nghiém
chuyén héa - nhiing ngudi tham duy cdc khéa tu thién chuyén sau
hodc cac nghi thiic stt dung ayahuasca® dé€ chuyén héa tAm tri -
nhung rdi, theo thdi gian, ho lai sa da vao nhiing hanh vi khong
mong muon trudc kia, thi da khién ho phai tim kiém ciu tra 16i
ngay tli du. Viéc khong thé tién trién du da trai qua mot phién tri
liéu khién nhiéu bénh nhén cta t6i roi vao khung hoang: Minh bj
gi vay? Tai sao minh khong thé thay doi?

Diéu t6i nhan ra 1a liéu phap va nhiing trai nghiém mang tinh
bién ddi la thudng (chdng han céc nghi thiic ayahuasca) c6 thé dua
chuing ta di that xa trén hanh trinh chiia lanh nhung khong tao ra
sy thay d6i. D€ that sy thay d6i, ban phai ddn than vao hanh trinh
chita lanh méi ngay. D€ c6 mot tinh than khoe manh, ban phéi tich
cuc tham gia hdng ngay vao hanh trinh chita lanh ctia chinh minh.

Nhin déu t6i cling chi thdy mot su that vong nhu nhau, tham
chi t6i con thay nhiéu hon nia khi trj liéu cho ban be minh. Rat
nhiéu ngudi trong s6 ho dang dung thudc dé€ diéu tri chiing mat
ngu, trdm cam va lo 4u. Mot s6 ngudi chua bao gio dugc chan
doén chinh thc & méc bat ky ching réi loan cadm xic nao, nhung

(*) Mot hgp chit thitc than (chit c6 téc dung kich hoat a0 gidc) xudt phét tif Nam My,
dugc cho 1a c6 kha nang thay d6i nhén thic, két ndi tAm linh. (ND)
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ho dang chuyén nhiéu triéu ching rdi loan dy thanh nhiing bi€u
hién c6 vé chép nhén dugc, chdng han nhu tré nén cuc ky tich
cuc, di du lich lién tuc va diing mang xa hoi dén muc 4m anh. Ho
déu I3 nhiing ca nhan xuit sic, hoan thanh nhiém vu trude thoi
han hang tudn lién, thich chay marathon, lim dugc nhﬁns cf)ns

viéc cyc ki cing thing va vugt trdi trong nhiing mdi trudng cing
nhu ndi ap suét. Theo nhiéu nghia, toi ciing 1a mot trong s6 do.

T6i da tin mét chiing kién nhiing giéi han ctia mé hinh cham
soc stic khoe tim than truyén théng, G d6 tudi hai muoi, t6i da bét
dau tri liéu khi phai chju nhiing con hoang loan gin nhu lién tuc
trong ltic cham séc cho ngudi me thuong xuyén 6m dau ctia minh.
Thudc chong lo au da gitp t6i vugt qua tinh trang d6, nhung toi
van cam théy bo phd, tach biét, mét maoi — nhu thé tdi gia hon tudi
ctia minh. Ti 1a nha tAm ly hoc, mét ngudi duge cho 1a c6 kha
nang giup nguoi khac hiéu dugc nhiing dong lyc bén trong ctia
ho, nhung t6i ct ti€p tuc la mot ngudi xa la véi ngay ca ban than
t0i va khong thé gitp dugce gi cho chinh minh.

CON DUGNG CUA TOI

Toi sinh ra trong mot gia dinh trung luu dién hinh & thanh
phé Philadelphia, M. Cha t6i ¢c6 mdt cong viéc 6n dinh lam gio
hanh chinh, con me tdi thi & nha noi trg. M6i ngay, ching tdi an
sang lic 7 gio va dn t6i luc 5 gio rudi chi€u. Phuong cham cta gia
dinh t6i 14 “Gia dinh la tit ca”, va theo tit cd nhiing ddnh gid tu
bén ngoai thi phuong cham do6 nghe c6 vé rat ding. Chung tdi la
buc tranh vé trang thai binh thuong va hanh phuc cta tang 16p
trung luu — mét hinh dnh dam chat My lam lu m¢ thyc té.

That ra, chung t6i 1a mot gia dinh bénh tat. Chi t6i gap nhiing
vén dé stic khoe nghiém trong de doa dén tinh mang tii khi con
nho, con me tdi phdi vit 10n v6i nhiing con dau tudng tuong
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khién ba nidm liét giudng trong nhiéu ngdy. Mic du gia dinh t6i
chua bao gi¢ cong khai néi v€ cin bénh clia me, nhung t6i vin
nhén ra. T6i biét me da rit dau dén. Toi biét me bi bénh. Tdi biét
me thuong vang madt & nha vi ba bi dau. Téi biét me da bi phéan
tdm va thudng xuyén lo du. Gitia tat cd nhiing cing théng 4y, toi
c6 thé bi lang quén mot cach dé hiéu.

Toi 1a dita con thi ba va ciing 1a con 1t trong gia dinh - mot
“tai nan dang miing”, cha me t6i ndi vy méac du toi biét 1a khong
phai. Anh chi téi 16n hon t6i khd nhiéu (anh t6i da da tu6i bau
cli vao thoi diém t6i sinh ra), va ho khong cé nhiing trai nghiém
giong nhu t6i. Ban biét ddy, ngay ca khi s6ng duéi cing mot méi
nha, anh chi em trong nha cting khéng bao gi¢ c6 cung mot tudi
tho. Cha me t6i né6i dua rang t6i 1a “Chuia hai dong” cta ho. Tbi
ngti ngon, hau nhu khong giy ra vin dé gi, va it nhiéu biét git
mom gitl miéng. T6i la mot dda tré ning dong, tran ddy ning
lugng thé chit va cam xuc. T¢i hi€u dong, khong tip trung va
khong thich & yén mot ché. T6i dd hoc dugc tu rdt sém rang dé
khién moi ngusi yéu qu)’r minh, t6i cAn phai giam b6t ganh ning
cho cha me bang cach trd nén hoan hdo nhit c6 thé.

Me t6i khong biéu 16 cam xdc. Ching toi rét it khi 6m dp. Hoi
toi con nhd, me cling chua bao gid ndi yéu toi. That ra, téi nhé lan
dau tién minh dugc nghe nhiing l6i yéu thuong tii me la khi ba
sap phau thuit tim, lic d6 t6i khodng hai muoi tudi. Sau nay toi
mdi biét rang 6ng ba ngoai ti ciing da tiing lanh nhat va xa céch
v6i me toi nhu thé. Me t6i, mét dita con bi tén thuong, chua bao
gi¢ nhan dugc tinh yéu ma ba vo cung khao khat. Két qua la ba
cting khong thé bay to tinh yéu véi cac con clia minh, nhiing dia
con ma ba hét long yéu thuong.

Gia dinh t0i sOng trong mot tinh canh ndi chung la né tranh
cam xuc, phét 16 bét ci diéu gi kho chiu. Trudc ca khi chinh thiic
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budc vao tudi thi€u nién thi t6i dd bat ddu ndi loan, tiéc tung lién
mién, loang choang vé nha véi d6i méit d6 ngiu va nhiing cu le
nhe, thé ma ciing ching ai phan nan véi t6i mot 16i ndo - cho dén
khi nhiing cam xtc kim nén ctia me t6i s6i 1én sung suc, ép dao va
bung nd. Diéu d6 xay ra trong mot lan me doc dudc nhat ky cla

t01 va phat hién bing chiing vé viéc t6i say xin, ba trd nén cudng
loan - ném d6 dac, khéc 16¢ va hét 1én: “Con sip giét me rdi! Me
s€ 1én con dau tim va chét ngay bay gic day!”.

Tt khi bat ddu nhé dugc, t6i da thuong cam thdy minh khac
moi ngudi, do d6 t0i quan tdm dén nhiing gi khién moi ngudi
cu xt theo cach ho thudng lam. Khéng lau sau, téi nhin ra minh
muon trd thanh mot nha tdm ly hoc. T6i khong chi mudn gidp dé
moi ngudi ma con mudn hiéu ho. Téi mudn vién dan mot nghién
ctiu va c6 thé néi: “Théy chua! Déy 1a ly do tai sao ban lai la chinh
minh!”. M6i quan tdm d6 da dua t6i dén Dai hoc Cornell, noi t6i
hoc v€ tdm ly hoc, r6i sau dé theo hoc chuong trinh Tién si vé
tam ly hoc lam sang tai Trudng hoc méi vé Nghién ctiu X4 hoi
(New School for Social Research) & New York. Vi chuong trinh
hoc theo “mo hinh bac si khoa hoc” nén téi dugc yéu ciu viia
nghién ctu viia tién hanh tri liéu. T6i giong nhu mot miéng bot
bién, hdo htic hut hét moi thong tin tim dugc vé cac phuong phap
tri liéu khéac nhau, vi t6i bi€t minh mudn giap ngudi khac that sy
dugc chiia lanh.

O do, t6i da hoc liéu phép nhan thiic hanh vi (CBT), mot
phuong phéap tri liéu chuidn héa thudng si dung va hudng dén
muc tiéu cy thé. Trong cac budi tri liéu CBT, bénh nhan thudng
tap trung vao mot vin dé - co thé la nghién rugu, lo lang khi &
ch6 dong ngudi, hodc nhiing rac réi trong hon nhan. Muc tiéu cia
phuong phap nay 13 giap bénh nhan x4c dinh cic khudén mau tu
duy c6 vin d€ ndm bén dudi hanh vi ctia ho - qua trinh c6 thé
gitlp mot s6 nguidi gidi tda nhiing cdm gidc khé hiéu thudng truc.
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Mo hinh CBT dua trén tién d€ rang suy nghi cha ching ta
tac dong lén cdm xtc va cudi cung 13 hanh vi cha ching ta. Khi
thay d6i méi quan hé véi suy nghi ctia minh, chiing ta sé thay déi
dugc dong thac cdm xdc tran ngdp co thé va thuyét phuc ban than
hanh dong theo nhiing cich nhét dinh, d6 1a nén méng cho hanh
trinh chiia lanh trong cudn sach nay. CBT thudng dugc coi 1a “tiéu
chudn vang” trong liéu phép tdm Iy nh& cdu tric va khudn khé
cha liéu phéap c6 kha ning tai tao hodc lap lai cao, gitip né tré nén
rdt tuyét voi khi nghién ctiu trong phong thi nghiém. Du qua trinh
nghién ctiu liéu phap nay da day cho téi mot bai hoc quy gia vé
stic manh ctia tu duy, nhung c6 thé hoi cting nhic khi 4p dung
n6 vao thé gi6i that. Va sau cling, trong qua trinh t6i lam viéc véi
bénh nhén, déi khi n6 gay ra cam giac rang budc.

Trong thoi gian nghién ctiu sau dai hoc, t6i dédc biét quan tAim
dén liéu phap lién ca nhén (interpersonal therapy), mot mo hinh tri
liéu c6i mé hon nhiéu, st dung moi quan hé gitia than cha va nha
tri liéu lam chat xtc tdc d€ cai thién cidc moi quan hé khéc trong
cugc sdng cta than cht. Hau hét chung ta déu c6 cac khudn mau
hanh vi trong nhiing méi quan hé c6 vin d€ - du la véi gia dinh,
doi tac, ban be hay dong nghiép - vi vy, viéc tham gia vao mot moi
quan hé c¢6 nhiing hanh vi méi mé, lanh manh hon véi mét nha
tri liéu c6 thé gitp chita lanh mot cach sau sic. Cach chung ta thé
hién trong cac mdi quan hé that su la biéu tugng cho tinh trang stic
khoe chung clia chiing ta. T6i hoan toan dong y rang cdch chiing ta
thé hién trong cdc moi quan hé chinh la cdch chiing ta thé hién trong
cudc song, mot chlt d¢ ma ching ta s&¢ kham pha trong sudt cuén
sach nay. Trong khuon khd Tam Iy hoc Toan dién, chuing t6i cling
két hgp v6i quan diém ring cic mdi quan hé ctia ching ta dugc
mo hinh héa dya trén nhiing rang bu¢c dau doi ctia ching ta véi
ngudi chdm séc. Viéc mo6 hinh héa hanh vi d6 dugc goi la quy dinh
hay diéu kién hda, ching ta sé tim hiéu thém trong Chuong 2.
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Trong qua trinh hoc tap, t0i cling da nghién ctu cic phuong
phdp ti€ép can tdm dong hoc (psychodynamics), cac ly thuyét vé tri
dc cho rang con ngudi dugc diéu khién bdi cac luc bén trong ho.
Toi da nghién ctiu nhiing cach tiép can nay & ca Vién & Hoi Phan
tam hoc New York va Trudng Phan tam hoc Philadelphia. g do,
toi da tim hiéu vé€ sy tdc dong cta tiém thic, phin dn sdu vao tim
hon ctia chung ta, noi chia dung nhiing ky tic va la nguén con cho
nhiing thdi thuc, ban nang hay dong Iuc tu dong ctia chung ta. Khi
bt dau thuc hanh tri liéu, t6i méi thdu hiéu hoan toan vai tro clia
tiém thic. T6i lién tuc nhan thdy rang tat ca than cht caa t6i déu
biét ho cin thay d6i ¢ nhiing khia canh nao trong cudc séng - gip
rac réi v6i chat kich thich, quay cudng trong cdc méi quan hé lang
man, ldp lai cach cu xt nhu tré con trong cdc moi quan h¢ gia dinh
- nhung r6i 14n nao ho ciing quay lai d€ tri liéu véi mot cdu chuyén
phan anh cing mét chu ky tiém thtic lap di lap lai. T6i cling nhin
thdy diéu nay trong chinh ban thdn minh. Nhan thtic d6 la cong cu
dé€ hinh thanh va phat trién triét Iy TAm ly hoc Toan dién.

Trong khi hoc héi nhiing phuong thiic méi nay, t6i bat dau
nghién ctiu va lam viéc trong linh vuc st dung chat gay nghién.
Toi diéu hanh cac nhom diéu trj cai nghién ngoai tra va noi tru,
dong thoi ho trg cho mét chuong trinh gitp nhiing ngudi c6 vin
dé vé lam dung chat kich thich phat trién cac ky nang lién cd nhan
c6 ich cho qua trinh phuyc hoi ctia ho. biéu nay da giup t6i c6 dugc
gbc nhin vé trai nghiém séng thyc t€ clia nhiing ngudi dang ddu
tranh véi chiing nghién ngap. Cudi cung, nhiing tradi nghiém nay
da dua t6i dén két luan rdng sy nghién ngép khong chi giéi han
trong nhiing hoa chét va trai nghiém gay nghién cu thé nhu rugu,
ma tuy, c6 bac va tinh duc, ma cac chu ky cadm xtic ctia con ngudi
cling c6 thé giy nghién. Chiing nghién cam xtc ddc biét tac oai tac
qudi khi ching ta c6 théi quen tim kiém hodc lang tranh nhiing
trang thai cdm xuc nhét dinh nhu mot cach dé€ déi pho véi sang
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chdn. Qua trinh nghién ctiu vé chiing nghién da cho t6i thiy mdi
lién hé chat ché gitta co thé va tri 6c clia ching ta, cling nhu vai tro
trung tam ctia h¢ than kinh doi véi stic khde tAm than, mot cha dé
ma ching ta sé thao luan chi tiét & phan sau ctia cudn sich nay.

Trong qud trinh nghién ctu sau tién si clia minh, cé nhiéu lan
t0i da c6 géng két hop cdc yéu t6 bén ngoai vao hoat dong diéu tri
tdm ly. T6i cam thdy rang chanh niém dé cho ching ta nhiing co
hoi to 16n d€ phan tu va nhén thic vé ban than. Sau khi thyc hién
va xudt ban nghién ctiu clia chinh minh vé cht d€ nay’, t6i da ¢
gang thuyét phuc gido su hudng dan cho phép t6i nghién ctiu vé
viéc luyén tap thién dinh va tac dung ctia né d6i véi cac hanh vi
nghién ngép cho luén dn. Nhung dé€ tai d6 da bi ti chéi. Gido su
khong tin rdng chanh niém c6 gid tri trj liéu; 6ng xem né nhu mot
thit m6t nhat thoi, khong phai la thi dang dé€ nghién ciiu.

Béy gid nhin lai, t6i c6 thé thiy ring mét con dudng da mé ra
trudc mat toi. Sy dan dit bén trong da chi cho t6i tit c& nhiing gi
t6i cin dé€ tao ra mOt mo hinh chiia lanh toan dién. T6i 33 m& mot
phong tri liéu clia riéng minh, nai t6i két hgp nhiéu khia canh ctia
tat cd cac phuong thiic ma t6i nghién ctiu. Méc du da dua ra dugc
mot phuong phap trj liéu tich hgp, nhung sau vai nim, t6i bat ddu
cam théy thit vong. Cac than cha cta t6i da dat dugc mdt nhén
thic nhit dinh, nhung thay d6i dién ra rit chdm. Téi ¢ thé cdm
thay ho dan mat ty tin. Va dong thoi, t6i cdm thdy sy tu tin cla
minh cling suy giam.

T6i nhin quanh - l4n dau tién rhin that sy. Khong qud 16i khi
n6i rang moi thin chi tiing dén gdp t6i d€ diéu tri tam ly déu c6
nhiing triéu ching vé thé chit &n sdu bén dudi. Mot thoi gian dai
sau khi rdi trudng hoc, t6i méi bat ddu dat ra nhiing cdu hoi méi:
Tai sao qua nhiéu than cha cta t6i gap phéi cac van dé vé dudng
tiéu hoa, tii hoi chiing ruét kich thich dén tdo bén? Tai sao ty 1é
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méc cac bénh ty mién® lai cao dén véy? Va tai sao hdu hét moi
ngudi ludn cdm thdy hoang sg va khdng an toan?

T6i c6 thé néi mot cach chic chén ring toi han da khong tim
ra con dudng ctia minh néu khong tham gia chuong trinh dao tao
tam ly chinh thong & trudng. Téi dd mang rdt nhiéu diéu hoc dugc
trong moi trudng hoc thuat vao hanh trinh tao nén Tam ly hoc
Toan dién. Nhung cang ty minh dao siu khdm phd vé méi lién
hé gitia tri 6c - co thé - linh hon, t6i cang thdy 16 nhiing han ché
trong qud trinh dao tao theo 16i truyén thong.

KET NOI TRi OC - CG THE - LINH HON

Hay nhdm mat lai. Hinh dung ra mét qué chanh. Ngim nhin
thdy 16p vo vang béng ctia nd. Cdm né trong tay ban. CAm nhéin
nhiing dudng gon ctia né. Pua né 1én miii ban, tudng tugng mui
huong thanh khiét xdc vao mii. Bay gi¢ hay tudng tugng ban
dang cat mot miéng chanh. Quan sit nudc chanh chay ra khi ban
cit qua 16p thit qua. Ngam nhiing vét 16m nhé hinh bau duc &
gitia qua chanh. Bay gio dua miéng chanh vao miéng. M6i ctia ban
c6 thé nhdi 1én khi cham miéng chanh. Vi chua, the the, tuci mét.
Miéng ban c6 nhdn nhim lai hay tia ddy nudc bot khong? Chi
nghi dén mot qua chanh ciing du d€ kich thich phan ting ctia cac
gidc quan. Ban viia trai nghiém su két ndi tri 6c - co thé ma khong
can dat cudn sach nay xudng.

Bai tap hinh dung nay 13 mét cach don gian ma hiéu qua dé
thé hién sy thong nhit gitia tim tri va co thé. That khéng may, y
hoc phuong Tay bi han ché bsi niém tin rang tri 6c va co thé la
nhiing thyc thé tach biét - cac bac si lam sang diéu tri riéng ré
cho tri 6¢ (tm Iy hoc hodc tAm thin hoc) hodc co thé (tit ca cac

(*) Bénh ty mién Ia tinh trang hé théng mién dich bj r6i loan hoat dng nén quay sang
tdn cong chinh cac t€ bao lanh cta co thé. (BTV)
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nganh khac ctia y hoc) nhung hiém khi két hgp diéu tri cho cé hai
cung mot luc. Sy phéan biét doc dodn gitia tri 6c va co thé khién
cho thudc khong con tiém nang chita bénh va doi khi con khién
chiing ta tré nén 6m yéu hon trong qud trinh nay. Mat khac, cdc
nén van hoa ban dia va phuong Pong d4 hiéu ddy da va tén vinh
su két noi gifia tri 6c, co thé va linh hon? - y thiic vé mét cdi gi do
cao hon ban thén ching ta® - sudt hang ngan ndm. Tu lau, ho da
st dung nghi 18 va nghi thic thdm nhap vao Ban ngi nhim két néi
v6i t6 tién d€ dugc hudng dan va lam sdng to, va hoat dong dudi
mot sy “hi€u biét” ndi tim ring toan bd con ngudi dugc tao nén
ti cac bo phan két noi véi nhau.

Nhung y hoc phuong T4y chinh thdng vén coi syt két néi nay
1a “phén khoa hoc”. Vao thé ky 17, nha triét hoc ngudi Phdp René
Descartes da dé ra khai niém “thuyét nhi nguyén tri c - co thé*3,
mot sy tach rdi theo nghia den gitia tri 6c va co thé. Su phén chia
nay ton tai sudt 400 ndm sau. Ching ta van cho rang tri éc tich
161 v6i co thé. Néu ban bi bénh v€ mat tdm ly, ban sé gap mot
bac si chuyén khoa, c6 mét bd hod so bénh dn va két thic 6 mot
bénh vién chuyén dung; néu cac triéu chling cta ban dugc coi la
“thudc vé than theé”, thi qua trinh nay sé rat khac. Khi cong nghé
phat trién vao thé ky 19, ching ta da biét dugc nhiéu hon vé ciu
tric sinh hoc clia con ngudi va cach ma moi thd trong méi trudng
(virus, vi khudn) c6 thé gay hai cho ching ta. Y hoc tré thanh
mot linh vuc can thiép. Khi cac triéu ching xuét hién, bac si sé co
mit d€ kiém soét bing céch loai bé ching (chdng han nhu phiu
thuat) hodc diéu tri ching (vi nhu ké cac loai thudc vé6i nhiing tac
dung phu da biét va chua biét). Thay vi lang nghe co thé - suy cho
cung, cac triéu chiing 1a cach co thé giao tiép voi ching ta - thi
ta lai tim cach lam cho né im ling. Trong qua trinh kim nén cac
triéu ching, ching ta thudng phai ginh chiu nhiing tac hai méi. Y
tudng vé phuong phap chim sdc toan b con ngudi da bi gat sang
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mdt bén d€ nhudng chd cho phuong phép kiém sodt triéu chiing,
diéu d6 tao ra mét vong ludn quén cta su phu thudc. Toi goi nd
la phuong phép Bang ca nhan (Band-Aid), chiing ta tap trung vao
viéc di€u tri cac triéu chiing riéng 1é khi ching phat sinh nhung

kh(‘)nﬁ bao ﬁib Xem x¢t nﬁu]rén nhan co ban,

Nganh tim than hoc tiing tu goi minh la “khoa hoc [hodc
nganh nghién ctiu] vé tdm than hodc tdm hon”. Ngay nay, trong
tAm cla tdm thin hoc d3 nghiéng v€ phia sinh hoc. Bac si c6 xu
hudng hoi vé tién st mac bénh tdm thén trong gia dinh bénh nhén
va ké don thudc chdng trdm cam hon la héi han vé€ nhiing sang
chin thoi tho 4u ctia ho hay huéng din vé ché d6 dinh dudng va
16i séng. Linh vuc nay da hoan toan chdp nhan quy udc cta SO
tay Chdn dodn va Thong ké vé cdc Roi logn Tam than (Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorders - DSM-5), do Hiép hoi
Tam thdn Hoa Ky soan ra, trong d6 liét ké cac triéu chiing nhu
mot phuong tién dé chdn doan - thudng la mot dang “ré6i loan”,
c6 ngudn gbc di truyén hodc “bdm sinh”, cht khong phai do moi
trudng hay qua trinh hoc hdi. Khi chiing ta nhin nhan minh qua
mot 16i chdn dodn, chiing ta sé khong c6 dong co d€ thay d6i hodc
¢ ging phén tich cac nguyén nhan gbc ré. Chung ta dong nhat
ban than v6i mot nhan dan. Téi la thé nay.

Budc vao thé ky 20, ching ta da tin vao nguyén nhan di truyén
ctia cac chin doan - mot ly thuyét dugc goi la quyét dinh luan di
truyén (genetic determinism). Theo mo6 hinh nay, gene cia chiing
ta (va stic khoe vé sau) dugc quyét dinh tii lic méi sinh. Chiing
ta dugc “dinh trudc” sé thiia hudng hodc duge mién mot s6 bénh
tiy theo sy may rti khong nhin thiy dugc nam trong DNA clia
chiing ta. Quyét dinh luan di truyén khong can nhic dén vai tro
ctia hoan canh gia dinh, nhiing sang chén, théi quen hodc bat ct
diéu gi khic trong moi trudng. Véi dong luc nay, ching ta khong
phdi 13 nhdn t6 tham gia tich cyc vao stic khoe va sy lanh manh
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cta chinh ban thdn minh. Tai sao lai nhu v4y? Néu diéu gi d6 da
dugc dinh doat tii trudc, thi khong cin thiét phai xem xét bat ky
thi gi ngoai DNA ctia ching ta. Nhung khoa hoc cang tim hiéu
nhi€u hon vé co thé ngusi va sy tuong téc cha co thé véi moi
triong xung quanh (dudi vo s6 hinh thiic, tit dinh dugng va cac
méi quan hé clia ching ta dén cdc hé thdng ép biic ching toc),
thi cau chuyén cang tré nén phuc tap. Chung ta khong don thudn
13 nhiing biéu hién clia ma di truyén, ma 13 sin phdm cta nhiing
mang luéi tuong tdc d4ng chd ¥, thudc vé ci bén trong va bén
ngoai tim kiém soat ctia ching ta. Mot khi vugt qua khéi niém
tin di truyén la dinh ménh, ching ta sé cé thé lam chu stic khoe
ctia minh. Diéu nay gitp ching ta nhin thiy minh da tiing “khong
dugc lya chon” nhu thé nao va trao cho chung ta kha nang tao ra
sy thay ddi thuyc sy va lau dai.

To6i dd tan mat chiing kién sy “khong dugc lua chon” nay
trong qud trinh hoc tip ctia minh. Téi dugc day rang rdi loan
tdm thén 1a do di truyén, ring quyét dinh luan di truyén v6n gin
lién v6i chin dodn va rdng moéi ching ta da dugc trao cho mot
s6 ménh ndm trong DNA ctia minh va ching ta hiu nhu ching
thé lam gi vé diéu do6. Cong viéc cta t6i 1a lap danh muc cic triéu

chiing - mét ngu, tdng can, syt can, tic gidn, cau kinh, buén ba =-

va dua ra mot chdn doan ma sau do6 to6i sé c6 ging giai quyét bang
liéu phap tro chuyén. Néu vin chua du, t6i c6 thé gidi thiéu bénh
nhan dén mot bac si tAm than, va ho sé dugc ké don thudc diéu tri
tam than. D6 1a nhiing lua chon. Khong cé cudc thao ludn nao vé
vai trd cta co thé déi véi bénh tdm than, ching t6i chua bao gi¢
dugc khuyén dung nhiing tit nhu “chita lanh” hay “khée manh™®. .

(*) Nguyén van: wellness. Trong tiéng Anh, “health” chi sitc khoe thé chét trong khi
“wellness” chi stic khoe toan dién. Theo T8 chic Y t€ Thé giGi (WHO), wellness la trang
thai hoan toan khoe manh vé thé chét, tinh than va x& hoi chit khong chi don thuan la
khong c6 bénh tat hodc 6m dau. (BTV)
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Y tudng khai thic stic manh clia co thé d€ chita lanh tri 6c bi coi
13 phan khoa hoc. Hodc té hon 13 nhiing 16i can qudy theo kiéu
phong trao New Age (Thoi dai Mé6i)®.

Khi khong ty ddt ra cdu hdi lam thé nao dé ching ta c6 thé
doéng gop vao stic khoe ctia chinh minh, ching ta sé tré nén bat
luc va phu thugc. Thong diép la thé nay: Chung ta hoan toan
tuén theo y thich bat chogt ctia co thé, va cach duy nhit d€ thiy 6n
la giao pho stic khoe clia ching ta vao tay cac bac si lam sang -
nhiing ngudi cé than dugc giap ching ta khoe hon, nhiing nguoi
c6 tat ca cac cau tra 16i, nhiing ngudi c6 thé cdu chung ta. Nhung
thuc té a chung ta ngay cang 6m yéu hon. Khi bat ddu thic mic
vé hién trang nay, t6i lién nhén ra: Chung ta thdy ban than minh
khong thé thay ddi bdi vi ching ta khong dugc nghe toan b su
that vé sy ton tai clia con nguoi.

SUC MANH CHUYEN HOA

C6 mot sy thic tinh dang dién ra ngay lic nay. Chung ta
khong cdn phéi chdp nhén cau chuyén “gene bj 16i” I s6 phan cta
minh niia. Cac nghién ctiu khoa hoc méi cho ching ta biét ring
cac gene ma chung ta thita hudng khong c6 dinh; ching chiu tac
dong ctia moi trudng, bat dau ti trong bung me va tiép tuc trong
sudt cudc doi chung ta. Phat hién dot pha vé di truyén biéu sinh sé
ké mot cau chuyén méi vé gene ctia ching ta.

Tét nhién, ching ta dugc dinh sdn mét by gene. Nhung cudc
doi giong nhu mot bo bai, & mic do nao dé, chung ta cé thé chon
van bai minh mudn choi. Chung ta c6 thé dua ra lya chon vé viéc

(*) New Age Ia mot hinh thic ctia chti nghia huyén bi phuong T4y, bao gom mot loat
niém tin va thyc hanh tdm linh hodc ton gido phat trién nhanh chéng & thé gisi phuong
Téy trong nhiing ndm 1970. (BTV)
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ngt nghi, dinh dudng, cdc m6i quan hé va cach ching ta di chuyén
cd thé - tit ca déu lam thay d6i biéu hién gene®.

Nha sinh vat hoc Bruce Lipton dé truyén ba phic &m vé vai
trd cta di truyén biéu sinh trong nhiéu ndm va goi dnh hudng ctia
no la “nganh sinh hoc méi™. Pong thoi, ong cling 1a mot nguoi
phé binh manh mé quyét dinh luan di truyén nhu mot sy boép méo
hoan toan su that vé sinh hoc ctia ching ta. Trén thuc t€, moi thd
- tl nudc 6i bao quanh chung ta khi con trong bung me, nhiing
16i chting ta nghe tlf ngudi cham séc khi con nhé, dén khong khi
chung ta hit thd, cac chat hoa hoc ma ching ta én vao — déu anh
hudng dén gene ctia ching ta, khién mot s6 gene dugc bat 1én
va mot s6 khac tit di. Ching ta ¢6 mot ma di truyén khi sinh ra.
Nhung su biéu hién va tic ché ctia gene lai chiu anh hudng tif moi
truong xung quanh. N&i cach khéc, nhiing trai nghiém song sé
bién déi ching ta & cdp do té bao.

Nganh di truyén hoc biéu sinh da dua ching ta di ttf mé hinh
kiém soat bénh tit sang md hinh c6ng nhén tic dong ctia moi
truong hang ngay 1én stic khoe ctia ching ta’. Két qua 1a mot goc
nhin hoan todn méi: Ching ta ¢ thé 14 nhiing nhan t6 tham gia
tich cyc vao hanh phtc cia chinh minh. Diéu nay lién quan dén
stic khoe thé chit, nguy co phat trién cic bénh nhu tiéu dudng
va ung thu, ciing nhu stc khoe tinh than va cdm xtc cla ching
ta. Cac yéu t6 di truyén biéu sinh dong vai trd quan trong trong
kha néng phat trién cic bénh tdm thén, nhu cac nghién ctiu vé cic
cdp song sinh giéng hét nhau, trong dé mot ngudi mac mot chiing
bénh tim than nghiém trong, ching han tim than phan liét hay
r6i loan ludng cuc, con ngudi kia thi khong?. Cac nghién ctu ve

(*) Biéu hién gene 13 qua trinh chuyén d6i thong tin di truyén chida trong gene thanh
san phdm trong t& bao sdng, tli d6 tinh trang tuong ing ma gene d6 quy dinh dugc tao
thanh & kiéu hinh c6 thé quan sat dugc. (BTV)
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stress (ngay khi con trong bung me) va moi lién hé cta tinh trang
nay véi sy phat trién cac bénh tdm than vé sau trong cudc doi mot
nguoi cling thé hién sy tac dong siu sic cia moi trudng dén moi
bd phén co thé, ké ca co quan quyén lyc nhét: bo ndo. Ching han,
béc si Gabor Maté, chuyén gia vé chiing nghién va sang chén, da
viét rat nhiéu vé vai tr0 clia cing thing cdm xiic trong viéc giy ra
bénh ly thé chit va tdm ly, cing nhu d€ lai d4u 4n sdu sic trén cdu
trac chia nao bo.

Quan niém cho rang di truyén khong quyét dinh s6 phan da
mang lai cho t6i m¢t hiéu biét sdu sic. Tdi tliing tin ring vi me toi
bi bénh, nén t6i cling bi bénh. Nhung géc nhin di truyén biéu sinh
da cho t6i cong cu diéu chinh lai nhan thiic vé cg thé minh. Toi
c6 thé da thita hudng mot s6 thién huéng tit me, nhung diéu dé
khong cé nghia la t6i phai tré thanh giéng nhu ba.

Céc nghién cttu ciing chi ra rdng anh hudng ctia di truyén biéu
sinh vugt qua nhiéu thé hé. Nhiing kinh nghiém séng cta t6 tién
chung ta di dinh hinh nén DNA ctia ho, tii d6 hinh thanh nén
DNA ctia ching ta. Diéu nay c6 nghia 1a cudc séng ctia ching ta
khong két thic & ching ta ma con dugc luu truyén - ca céi tét
va cai x4u, ca sang chin va niém vui - sang cac thé hé tiép theo.
Trong cac nghién ctiu trén chuét thi nghiém, nhiing con tiép xuc
v6i ché d6 an kiéng cuc doan hodc stress qua muc khong chi c6
nhiing thay d6i trong tim va qué trinh trao d6i chdt ctia chung,
ma con § ci con céi va doi chdu chat chut chit ctia ching. C6 bang
chiing cho thdy diéu nay cling ding véi con ngudi> °. Cac nghién
ctu theo ddi nhiing duda tré sdng sét sau sang chan, bao gom ca
nhiing dua tré phai chiu dung chi nghia phan biét ching tdc c6
cic van dé stic khoe tuong tu cha me ching, cling cho théy ty 1é
mac nhiéu loai bénh ting 1én.

Néu céc gene ma chiing ta thita huéng phai chiu anh hudng
bat 1gi tl trdi nghiém cta cic thé hé trudc, vay phai lam sao dé
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chdm dut cai vong ludn quén nay? Mot s8 yéu t6 moi trudng ndm
ngoai tadm ki€m soat clia ching ta - ching ta khong thé Iya chon
hoan canh thoi tho 4u clia minh, chi chua ndi dén hoan canh thoi
tho 4u ctia 6ng ba ¢§ chung ta - nhung van 6 nhiéu yéu t6 nim
trong tAm kiém sodt. Chiing ta c6 thé ty bu dip cho minh sy nuoi
duéng ma ching ta dd khong nhan dugc khi con nho. Ching ta c6
thé€ hoc cach tao ra nhiing méi quan hé an toan va modt ngo6i nha
an toan cho minh. Ching ta c6 thé thay d8i nhiing gi minh é&n, tin
sudt tép thé duc, y thic ctia chung ta, nhiing suy nghi va niém tin
ma ching ta thé hién. Nhu Tién si Lipton d3 néi: “Thét ra toan bo
nganh sinh hoc méi chi la thé nay. Pua ching ta ra khoi tim thé
‘Ban 1a nan nhén ctia cudc sdng’ va gidi thiéu su that rang chung ta
chinh 1a ngudi tao ra cudc sdng ctia minh™.

Chung ta khong chi 1a mang luéi di truyén ctia minh. M6t khi
hiéu dugc diéu nay, thi phuong phdp “néi lai” mang luéi bi 16i
thong qua cac bién phap can thiép nhu y hoc va phau thuét theo
kiéu quyét dinh luan truyén théng dudng nhu lai cang khong thoa
déng. Chung ta c6 thé va nén gép stic chita lanh co thé va tri 6c clia
minh trén con dudng dat dén stic khoe va hanh phic néi chung.

HIEU UNG GIA DUGC

Cang biét nhiéu vé di truyén biéu sinh, t6i cang nghién ctiu sdu
hon céc tai liéu vé chiia lanh va chuyén héa. Ti da hoc dugce vé stic
manh ctia niém tin va hiéu ting gia dugc (placebo effect), mot thuét
ngii mo t& stic manh clia mot chit tro (mot vién dudng chang han)
trong viéc cai thién cac triéu chiing bénh tat. Toi lu6n thdy 4m anh
v6i nhiing cau chuyén vé sy thuyén gidm ty nhién va nhiing nguoi
vugt qua dugc nhiing chiing bénh gay suy nhugc khé tudng tugng
nhit ma khong cin dén sy can thiép clia y t€. Nhung du vay, nhiing
ciu chuyén nay van ludn c6 vé ngoai €. Ching giong nhu nhiing
phép mau hon 1a thi gi 6 c6 gia tri v€ mat khoa hoc.
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Tri 6c c6 thé tao ra nhiing thay déi thuc sy, do luong dugc
trong co thé - va hiéu ting gid dugc la sy thita nhan clia khoa hoc
chinh thong vé thuc t€ nay. Tac dung gid dugc dang ké da dugc
ghi nhin & nhiéu chiing bénh khéc nhau, tit bénh Parkinson'? dén
hoi chiing rugt kich thich®. Mot s6 phan ting manh nhit thé hién
trong cac nghién ctiu vé bénh trdm cdm™, trong dé nhiing ngudi
tham gia tin rang ho dang dung thudc chéng trdm cdm (nhung thét
ra chi u6ng thudc duong) da bao cdo cam gidc cai thién néi chung.
Ban tham chi khong can phai bi bénh that thi méi trai nghiém dugc
hiéu dng gia dugc. Trong mot nghién ciiu tai Pai hoc Glasgow?,
céc nha nghién ciu tiém thudc cho 15 vin dong vién chay bo va
ndi véi ho rang ho dang dugc stt dung thudc doping, rdi yéu ciu
ho tham gia mot cudc dua. Thanh tich chay ctia cic vin dong vién
tang lén dang ké méc du ho chi dugc tiém nudc mudi.

Khi co thé ching ta mong doi dugc trd nén t6t hon, né sé gui
cac thong diép d€ khéi dong qua trinh chita lanh. Cic hormone,
t€ bao mién dich va chét hoéa hoc than kinh déu dugc gidi phdng.
Hiéu ting gia dugc cung cip bang chiing cho thdy khi chung ta tin
rang minh sé khoe hon hodc cam thdy 6n hon, ching ta thudng
sé nhu vay. D6 13 minh chiing cho kha néng tri éc c6 thé téc dong
dén co thé chi bing cach goi y.

Nhung diéu nay ciing c6 mdt trai. N6 dugc goi 1a hiéu ting
nocebo'® ", va né la “ngudi em song sinh xdu xa” cia hiéu ing gia
dugc. Hiéu ting nay xdy ra khi nhiing suy nghi ctia chting ta khong
lam cho chung ta 6n hon ma khién ching ta tré nén té hon. Trong
moi trudng phong thi nghiém, hiéu ting nocebo dugc tao ra khi
cac nha nghién ctu cung cap cho ngudi tham gia mot loai gid
dugc va ndi rang loai thude d6 ¢6 tac dung phu khiing khiép. Sau
do6, nhiéu ngudi bat dau trai qua cac triéu chiing ma ho da dugc
cho biét la c6 kha ning xay ra. Trong nhiing trudng hgp cuc doan,
hiu qua c6 thé gy chét nguoi.
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Mot vi dy dang chu y vé€ sy nguy hiém ctia hi¢u ting nocebo’®
dién ra vao nhiing ndm 1970 khi mot béc si n6i véi bénh nhan
dugc chdn doan mac bénh ung thu thuc quan ring anh ta chi
con séng dugc 3 thang nita. Vai tudn sau dd, bénh nhén qua doi,
nhung kham nghiém tii thi cho thiy anh ta da bi ch4n doin nham,
khong c6 bang chiing nao cho thiy anh ta bi ung thu thyc quan.
Mdc du khong thé néi chic chan, nhung ¢ vé nhu anh ta chét
vi tin rang minh sé chét. Vi bac si dy sau d6 da tra 161 mot cudc
phong vén rang: “T6i nghi anh 4y bi ung thu. Anh 4y nghi minh bi
ung thu. Moi ngudi xung quanh déu nghi ring anh 4y bj ung thu.
Co phai t6i da dap tan hy vong theo m¢t cach nao dé khong?™*.

Trong moét trudng hop khac vé hiéu ung nocebo dugc ghi
nhan ti ndm 2007, mJt ngudi dan dng 26 tudi dang tham gia mot
thi nghiém lam sang vé thudc chdng trdm cam. Anh dugc dua
dén bénh vién sau khi dung thudc qua liéu®. Khi trin cdi va véi
ban géi lén t6i dinh diém, anh ta d3 uéng 29 vién thudc dugc ké
trong cudc nghién ctiu. Khi dén bénh vién, huyét 4p cta anh ta da
tut xuéng mic nguy hiém, gn chét; anh ta va mo hdi, co giat va
thé gp. Khi cic bac si da 6n dinh dugc stic khoe cho bénh nhén,
ho kiém tra nhung khéng tim thdy ddu hiéu gi cta thudc trong
cd thé anh ta. Khi mét béc si cta cufc thi nghiém lam sang dén -
bénh vién, 6ng nhén ra ring chang thanh nién nay thudc nhém
dung gid dugc, nghia la anh ta di u6ng mot vién thudc tro, hay
thudc khong c6 cong hiéu. C6 vé anh chang 4y da suy nghi tiéu
cyc qua nhiéu.

TAM LY HOC TOAN DIEN

C6 dugc cdi nhin siu sic vé su két ndi gitia stic khoe thé chit
va stic khoe tinh than 13 budc ngoic thay d6i cudc choi d6i véi toi.
Viéc biét rang chiing ta c6 thé tich cuc (hodc khong tich cyc) tham
gia vao stic khoe tinh than cta chiing ta v6i moi quyén Iya chon
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da truyén cam hing cho t6i ti€p tuc hoc hdi va nghién ctiu hét
mtic vé tiém nang chiia lanh toan b co thé.

Toi da bi€t vé tdc dong khuéch tdn clia ching viém man
tinh 1én nio nh¢ linh vdc tAm ly thdn kinh mién dich hoc
(psychoneuroimmunology) mdi xudt hién. Rit nhi€u nha tu tudng
vi dai da md rong tdm mat cho toi vé€ vai trd va tac dong ctia dinh
dudng doi véi hé sinh thai ciia dudng rudt, von lién hé tryc tiép
v6i ndo bg. Toi da say mé tim hi€u nganh khoa hoc méi vé thuyét
da than kinh phé vi (polyvagal theory) va vai tro cia hé thin kinh
doi véi stic khoe thé chét va stic khoe tinh thén (tit ca nhiing diéu
chiing ta sé dé cap dén & phén sau clia cudn sach nay). That khong
thé tin ching ta dang hoc hdi nhiéu dén thé nao. Ching ta dang
& gitia mot sy thay ddi 16n trong cach hiéu vé nguyén nhan khién
ching ta méc bénh va giup ching ta khde manh.

Khi ngdng dau 1én khoi dong sach vé va tai liéu nghién ctu,
toi méi nhén ra nhiing kién thtic d6 dang dinh hinh quan diém
vé€ vai tro ctia toi doi véi stic khoe ctia chinh minh. T6i mu6n hgp
nhdt moi thd minh hoc dugc ti tam ly hoc chinh théng véi tat
ca cac nghién ctiu mdi vé€ viéc chiia lanh tri 6c - co thé. Chinh ti
quan diém nay, t6i dd hinh thanh nén cic nguyén ly ctia Tam ly
hoc Toan dién, vé co ban c6 nghia la dé cip dén tat ca cac khia
canh ctia con ngudi (tri 6c, co thé va linh hon). Cac nguyén ly co
ban ctia Tam ly hoc Toan dién la nhu sau:

1. Chifa lanh 1 viéc cin thuc hién hing ngay. Ban khong thé
“di dau d6” d€ dugc chiia lanh; ban phéi hudng vao bén
trong d€ dugc chiia lanh. Diéu nay c6 nghia la cam két
thyc hién hanh trinh chiia lanh méi ngay. Ban chiu trach
nhiém cho viéc chita lanh chinh minh va cin phai 13 nhan
t6 tham gia tich cuyc vao qua trinh d6. Miic do tich cyc cla
ban ¢6 lién quan truc tiép dén muc do chiia lanh cta ban
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than. Nhiing hanh dong nho bé va nhét quan la con duong
dan dén sy chuyén hoda siu séc.

2. Mdc du nhiéu thd nim ngoai tdm ki€ém sodt clia ching ta,
nhung nhiing thit khic vAn ndm trong tdm kiém sodt. TAm
ly hoc Toan dién khai théc stiic manh cta sy lga chon, boi
vi su lua chon sé gitp chiia lanh.

3. Cac cong cy toan dién c6 thé rat thuc t€ va hitu dung
Nhung sy thay d6i cé thé va thudng gy cam giac ap ddo.
Mot trong nhiing chlic niang chinh cta tiém thiic la git
cho ban an toan, va n6 sé cam thdy bi sy thay d6i de doa.
Chung ta sé trai nghiém “su 16i kéo v€ phia nhiing diéu
quen thu¢c” nay khi c6 gang lam diéu gi d6 khac biét. Tam
ly hoc Toan dién xoay quanh viéc diéu hudng luc khang cy
kéo-ddy nay, khai thac stic manh ctia dong luc &y dé tao ra
thay d6i tich cuc.

4. Viéc chiu trach nhiém cho stic khoe tinh than clia ban than
du dang s¢ nhung c6 thé mang lai stic manh kho tin. C6
mot sy thay d6i 1o rang dang xay ra trén dién rong, voi
nhiéu ngudi ngay cang tré nén thit vong vé nhiing bat
binh ding va han ché trong hé thdng chdm s6c stic khoe
ctia chung ta. Cé thé moét phén truc gidc trong ban biét
rang c¢6 nhiéu lya chon hon danh cho ban, néu khong thi
han ban da khong chon cuén sich nay. Toi sé chia sé vé
linh vuc khoa hoc mdi xudt hién minh hoa cho nhiéu Iy do
khién mé hinh cti khéng con hiéu qua va cung cép cho ban
mot 10 trinh dé€ khai thac mo6 hinh stic khoe tinh than mdéi
mé nay.

Khi chia sé triét Iy va cdc cong cu ctia Tam ly hoc Toan dién

v6i nhiéu ngudi, t6i khong ngling cam thdy kinh ngac trudc
nhiing 16i thd 16 ddy biét on va nhiing cau chuyén vé kha nang
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phuc hoi va chiia lanh cta ho. Toi khong thé dém hét minh da lau
bao nhiéu giot nudc mat khi tim hiéu vé stic manh phi thudng va
ndi Iyc ctia moi ngudi trén khap thé gidi.

Nhung c6 mét cau chuyén xuét hién trong tAm tri t6i nhu mot
vi du cho su chuyén héa thit sy ddng cha ¥, v t6i mudn chia sé
nd véi cac ban. Toi da két ndi v6i mot ngudi phu ni tén 1a Ally
Bazely, c6 4y da nhin thdy minh trong nhiéu cudc thdo luén ctia t6i
vé€ viéc tu hity hoai ban thén, dic biét la nhu ciu dugc ngudi khac
cong nhéan va viéc thi€u kha ning duy tri nhiing théi quen méi
hiéu qua. Nhung trén hét, chinh viéc hi€u rdng nhiing vét thuong
long sdu sac nhat cta cd khong phai do ngudi khéac giy ra (ma do
c6 da phan boi Ban nga truc gidc, hay Ban thé dich thuc) da cong
hudng siu séc va gitp cd nhin cudc s6ng ctia minh rd rang hon.
“Nhu thé lan d4u tién, ai d6 da roi anh sang vao nhiing goc khudt
khién t6i dau dén dén vay”, sau nay co viét.

D6 1a khoang théi gian déc biét kho khén, giai doan ma Ally
coi la dém t8i clia tAm hdén minh. C6 viia trdi qua mot trdn phén
tng khing khiép véi loai thudc dang diing d€ diéu tri bénh da xo
cing. C8 hong cd sung phong 1én. Co ntia tinh niia mé, ndm dai
trén sofa nha me va xem chuong trinh Hay chon gid diing. Céc bac
si noi rang c6 c6 thé sé khong bao gio du stic khoe d€ trd lai lam
viéc nita. “Khong ai néi cho t6i biét chuyén gi dang xdy ra. Ké ca
bac si chiia tri, bac si thdn kinh cta t6i lan cong ty thudc. Khong
ai biét tdi c6 thé hoi phuc dugc hay khdng”, cb viét. Co da vo cling
chan ndn, mét mai véi cudc sdng gan chit vao chiée sofa va cuc
ky mudn thay déi nhung khong xéc dinh dugc lam cach nao dé
c6 mot cudc song lanh manh v6i mot chiing bénh man tinh - hay
liéu moét gidc mo nhu vy c6 kha thi v6i minh hay khong. Mot
s0 ngudi bi da xo cling van séng ma khong gdp rac rdi gi véi cin
bénh nay, nhung nhiing ngudi khac ¢ thé mat kha nang di lai va
bi suy gidm th4n kinh. C6 khong biét minh sé roi vao nhém nao.
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Trén thyc t€, cha me c6 da bat ddu tim mot can ho c6 thé st dung
xe 1an vi cé vé nhu c6 sé khdng bao gi¢ di lai dugc niia, vi cic lya
chon diéu tri cé han va tién lugng bénh tinh cta c6 1a “x4u”.

Mic du dua ra rit nhiéu két ludn, nhung khong ai tu vin cho
Ally cach kiém soat va gidm bét cac triéu ching cha cd, khong ai
héi vé cudc ddu tranh ctia c6 v6i chiing trdm cdm lic trude, hay
sang chan ti nhiing trdi nghiém khi con nho. Thim chi khéng ai
hoi c6 1am thé nao dé€ c6 thé tham gia vao viéc chita lanh cho chinh
minh, béi vi nhiing 16i 1é d6 khong ndm trong vOn tit vé€ chdm sdéc
ma y hoc chinh théng st dung. Ally d phai ty tim hiéu chung.

Trong thoi diém suy sup d6, Ally dang luét mang xa hoi trén
dién thoai thi nhin théy bai déng cta t6i v€ sy phan bdi ban than.
Co da doc vé cach xay dung lai niém tin v6i chinh minh dé chita
lanh sy phan boéi ban than, va dugc truyén cam hing d€ thuc hién
mot budc tién cé y nghia. Cé quyét dinh thuc hién va gitt mot 16i
htta nho nho mdi ngay dé€ ho trg stic khoe ctia minh - cang nhé va
bén viing thi cang t6t. C6 ty hda sé udng mot cc nudc modi sang
tru6c khi udng ca phé. Lic ddu, c6 cam théy that ngé ngin. Lam
thé nao mot ly nudc cé thé thay doi cudc séng ciia minh duigc chir?
Tuy nhién, ¢ vin dit 16i nhic trén dién thoai lac 6 gio 45 phut
sang d€ u6ng c6c nudc d6 va theo déi mot cach nghiém tac.

Mot tudn sau, ¢ bat ddu khang cy lai sy thoi thic phai thyc
hién nhiing thay d6i khac d€ tip trung vao viéc udng nudc moi
ngay. Sau khi uéng nudc, c6 sé ngling mot chut dé ty chiic miing
ban than va suy ngam vé viéc cd thdy ty hao thé nao khi gii
dugc théi quen d6. “Trai dat, minh gidi qua di”, co 4y tu nodi voi
chinh minh.

Ba muai ngay sau, Ally dua thém vao nghi thiic budi sang ctia
c6 viéc ghi nhét ky va bat dau lam theo nhiing goi y ctia t6i vé mot
bai tAp viét nhat ky goi 1a “Nhét ky To6i Tuong lai” (ban c6 thé tai
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toan by hudng dan mién phi vé Future Self Journaling tai trang
web theholisticpsychologist.com), mét bai thyc hanh ma t6i tao ra
d€ chita lanh cho chinh minh. Nhat ky T6i Tuong lai cho phép
ban tao ra cic dudng dan truyén thin kinh méi trong ndo mot
cdch ¢d ¥ thiic dé dan dén nhitng suy nght, cdm xiic va hanh vi

m&i ma ban mong mudén. Trudc khi bi€t dén Nhat ky Toi Tuong
lai, Ally lubn mudn ren luyén théi quen viét nhat ky nhung khong
bao gid c6 thé duy tri dugc. Chi khi két hop viéc ghi nhat ky véi
udng nudc moéi sing, mot hoat dong da dugc tich hgp vao cic
nghi thiic ctia doi c6 thi Ally méi giti dugc 16i hifa v6i ban than.
Ban sé c6 cam giac an toan khi tl t€ v6i con ngudi tuong lai clia
minh hon la véi con ngudi hién tai, va viéc viét lach ctia c6 phan
anh cach tiép can nhe nhang hon dé. Cang viét vé ban than mot
cach tt té, c6 cang bat ddu d€ y dén nhiing 16i huyén thuyén tiéu
cuc lién tuc chay qua ddu. Cang bat diu tin tudng vao ban than,
cudc ndi chuyén trong tdm tri cang trd nén tinh lang hon, nhiing
hanh dong ty cham séc va yéu ban thin hang ngay ctia c6 dién ra
nhiéu hon trong suét phan doi con lai.

Ally goi nhiing gi xay ra tiép theo la “sy tai sinh”. C6 da kham
phé ra cong trinh cta Tién si Terry Wahls va phuong phép clung
tén ctia ba, mét chuong trinh dinh dudng va 16i sdng gitp diéu tri
céc triéu chiing bénh da x0 cling. Co dit ra cac ranh gidi, tip thién
hang ngay, tap yoga va viét nhat ky. Co tuong tdc v6i mdi tridng
ctia minh & mot cdp dd hoan toan khac; va tit nhién, c6 4y van
udng cdc nudc d6 mdi ngay. Tat ca cac ngay. CO viét trong mot
bai dang trén blog: “Hom nay, toi cam thdy thodi mai véi chinh
minh hon rit nhiéu so v6i 14 ndm qua. Nhiing uéc ma t6i tling
6m 4p trong sudt cudc doi gi¢ da nhen nhém lai”.

Hién tai, cac triéu ching da xo cting cta Ally da thuyén gidm
dugc hon mot ndm. Tiing gén chit véi chiéc ghé sofa, vy ma gio
day c6 ching nhiing c6 thé di bo 1én 14u ma con bat déu dap xe va
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tham chi chay bo, hai hoat dong ma ¢ tling nghi cin bénh da X0
ciing da vinh vién cup mat. _

Cau chuyén ctia Ally cho ching ta thdy stic manh cta sy lya
chon. C6 hoc dugc ring ngay cd khi phai d6i mit v6i mot chan
doan nghiét nga, c6 vin cé trong minh stic manh dé thyc hién
nhiing thay déi c6 lgi. Chdp nhén lya chon stic khoe va hanh phtic
1a thoéng diép dau tién ma tdi hy vong né sé theo ban trong suét
hanh trinh chiia lanh cta chinh minh.

THUC HIEN HANH TRINH CHUA LANH:
XEM BAN CO Bl MAC KET KHONG

Hay danh thsi gian suy ngém nhiing céu hdi sau vé viéc bj
mdc ket, dong thdi tim hiéu (nhiing) ly do khién ban cé thé cdm
thdy bi mdc ket trong nhitng pham vi nay. Vi du, ban cé thé xdc
dinh cdc khudn mdau khéng c¢é ich trong suy nghi, cdm xudc va
hanh vi cda minh. Ban cé thé khdm phd nhing diéu nay dudi
dang mot bai tdp viét nhat ky.

1. Ban c6 thudng théy minh khéng thé gilt I8i hdfa véi bdn than,
c6 géng thuc hién nhiing lya chon mdi hodc tao ra nhiing théi
quen mdi nhung réi ludn quay lai véi nhiing lya chon va théi
quen cl?

2. Ban c6 thudng thdy minh hanh x& cdm tinh, cam thdy mét
ki€m sodt va thdm chi xdu hé vé hanh vi ctia minh sau khi su
viéc xAdy ra khéng?

3. Ban cd thudng thdy minh bi phdn tdm hodc bi mat két néi
véi bdn thdn, vdi nhitng ngudi khdc hodc vdi chinh khodnh
khdc hién tai, c6 thé lac trong suy nghi vé qud khd hay tudng
lai, hodc cdm thdy minh hoan todan “6 mét ngi ndo khdc”?
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4. Ban cé thudng thdy minh bi nhitng suy nghi chi trich & bén
trong lan 4t va xé toac ra, khién ban khé ndm bét dugc cdc
nhu cdu vé thé chdt, tinh cdm va tinh than cla minh khong?

5. Ban c¢é thudng thdy minh gdp khé khdn trong viéc bay t6
mong mudn, nhu cdu, niém tin va cdm xdc trong cdc moi
quan hé khéng?

6. Ban c6 thudng thdy minh bi chodng nggp hodc khéng thé
g pho vdi cding thdng, véi mdt cdm xudc nao dé (hay tat cé
cdm xuc) cta ban khéng?

7. Ban cé thudng thdy minh Idp lai nhiing trdi nghiém va khudn
mau qud kh trong cudc séng hdng ngdy khéng?

« _r»

Néu ban tra 16i “c6” cho mot hodc nhiéu cau hoi trong s6
nay, ban c6 thé dang cam thiy méc ket do hé qua ctia nhiing trai
nghiém va hoan canh trong qué khd. C6 vé nhu thay déi 1a diéu
bat kha, nhung t6i ddm bao véi ban rang khong phai thé. Cach
d4u tién dé tao ra sy thay déi la thyc hanh viéc hinh dung ra moét
tuong lai khac v6i qua khit va hién tai cta ban.

NHAT KY TOI TUGNG LAl

Viét Nhat ky To6i Tuong lai 16 mét phuong phdp thuc hanh
hé&ing ngdy nhdm gidp ban thodt khoi ché dé ty dong trong tiém
thirc — hodic nhiing théi quen hdng ngay dang khién ban mdc ket
trong viéc I8p lai qud khd. Ban ¢ thé bat dau tién vé phia trudc
bdng cdch kién tri thuc hién cdc hoat déng sau:
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+ Quan sat nhifng 1an ban bi méc ket trong hoan cdnh qud
khd cia minh

+ Dt ra y dinh thay déi méi ngay

+ D3t ra cde bude nhd dé thuc hién @€ hd trg cho cdc lua
chon hdng ngdy phu hgp véi mét tuang lai khdc

+ Trao quyén cho nhiing lya chon hdng ngdy nay, bat chép
trdi nghiém pho bién va su khdng cu tinh than

Dé bdt dau phuong phdp thuc hanh mdéi mé nay hang ngdy,
ban nén s dung mét cuén s6. Mot s6 ban ¢b thé mudn cd nhén
héa hay trang tri cuén s6 cGa minh, hodic t6 chifc mét budi 1& nho
nho dé ty ton vinh ban than vi da dua ra lua chon nay. Ban cd thé
quyét dinh danh mot chdt thdi gian dé xdc dinh xem ban sé sur
dung phudng phdp thuc hanh mdi nay nhu thé ndo va tép trung
vio nhitng gi ban sé dat dudc néu tudn tha ding nhiing 16i hda
hdng ngay véi bdn than.

Bdy gid ban dd sdn sang dé bat dau thuc hanh viée gitr mot
I8i hfa nho nhd M&i ngdly vdi bdn thén dé tao ra su thay déi. Néu
ban & ai d6 gibng nhu tdi hodc Ally, hay hang triéu ngudi khdc
dang phdi vat 1on vai su phdn bdi ban thén do nhing trdi nghiém
trong qud khd cGa minh, thi xin nhd rang ban khéng don déc. Ban
hién dang tham gia mot phong trao cling véi hang triéu ngudi tu
khdp nai trén thé gidi, tdt cd déu dang thuc hanh viéc gilt nhing
I5i htta nho nhd mbi ngdy vdi ban than.







Chuﬁdng 2

BAN NGA CO Y THUC:
HAY NHAN THUC

Trong budi ddu tién tri liéu cho Jessica, t6i dd nghi: “Minh that
si muon lam ban véi co gai nay”. Co 4y trac tudi toi, lam viéc
tai mot ctia hang ma t6i hay ghé téi, va én mdc giéng nhiing c6
nang hippie sanh diéu ban thudng thdy. C6 ¢6 vé 4m ép, niém nd,
toat ra tif ngudi c6 mot cudc song soi dong.

Jessica da thi tri liéu trudc d6 nhung khong hiéu qué. Co
quyét dinh thi lai vi cling d4 trai qua cam gidc bé tic phd bién,
va tim thdy t6i trong mot lan hoang loan tim kiém trén trang web
Psychology Today. Ban ddu, c6 dung cic budi gip gb gilia chiing
toi d€ trat bau tAm sy v€ mot tudn clia minh. C6 ching yéu ciu gi
tl t61 ma chi muén mot khong gian an toan d€ néi chuyén - vé
cdng viéc, nhiing cang thang thudng ngdy, nhiing ngudi ban ciing
phong phién phtic va cdm gidc minh dang bo 16 diéu gi d6 luon
ton tai.

Trong qua trinh ching t6i tri liéu v6i nhau, vé ngoai bong bdy
ctia mot c6 nang hippie ung dung da bién mét, téi nhén ra néi lo
lang thuodng truc va nhu ciu lam hai long ngudi khac cta co, tat
ca déu thé hién & chu nghia ciu toan hudng t6i hiéu qua cao. Roi
d€ xoa dju tit ca nhiing lo ling va suy nghi kiéu “Diéu gi sé xdy
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ra néu...”, co lai tiéc tuing — uéng chut rugu, hut chut can sa, ding
chit ma tuy, tt c& déu nhdm xoa diu va d¢ nén con ngudi chi
trich bén trong. Nhung du c6 lam gi hay dat dugc gi, co cling chua
bao git cam thdy hai long.

Sau do, Jessica gip mot chang trai. Tt ca nhiing lo lang va
bit min ma c6 cdm nhan trong cudc sdng hang ngay gi¢ day don
hét 1én ngudi ban trai méi nay. Co thuc sy thich anh dy, hay moi
quan hé ctia ho chi la do thudn tién? C6 nén don dén & vdi anh
dy hay la chia tay? Co cl trdn trd mai, tii suy nghi cuc doan nay
dén suy nghi cyc doan khac. Theo thoi gian, khi moi quan hé cta
ho dat dén nhiing cdt méc méi va ddm cudi duong nhu la diéu
tat yéu thi Jessica lai ngay cang phan ting cam tinh hon. Hét tuan
nay qua tudn khdc, c6 ct 1dp lai nhiing cau chuyén giéng nhau vé
moi quan hé ctia minh. C6 néi vé nhiing cudc tranh cai sing nang
chiéu mua ctia ho va cach co xu sy, 16n tiéng mat sat hodc déng
sdp ctia trudc mit ban trai, r6i cdm théy that khé s& va xdu hd. Dé
ddi pho véi cam gidc d6, cd sé udng cho say xin dé€ lam té liét ban
than. Sau do, vong ldp trd lai, con say sé khuéch dai phan ting cam
xuc ctia c6, va phan ting cam xuc 4y mot lan ntia sé bat ddu chu
ky 1én tiéng mat sat va dong sap ctia. Mac ket trong cai vong ludn
quén 4y khién c6 va ban trai khon kho vo ciing. Vong xody xau ho
va phan ting da trd nén quen thudc va dé doan dén miic chung da
trd thanh mot phan ¢6 hiiu trong moi quan hé ctia ho.

Mai tuln Jessica sé ké cho t6i nghe vé hanh vi caa c6 &y, va
ching tdi sé xac dinh ndm diéu c6 c6 thé bat ddu lam dé€ dat dugc
két qua tot hon vao tudn sau; diing ddu trong s6 do 1a giam (hodc
t6t hon 13 bd han) viéc uéng rugu. Khi quay lai tri liéu ma khong
lam dugc nhiing diéu d6, c6 sé tu coi thuong ban thdn minh vi
thi€u quyét tim theo dudi dén cung. “Nhu moi khi, t6i khong
mudn bi mic ket v6i bat ci diéu gi t6i d4 ndi la sé lam”, cd ndi vay.
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Sau hai ndm dén tri liéu déu din moi tuan & chd toi, cd thit
vong dén muc gian di thot 1én: “Co 1€ t6i nén tam diing viéc tri
liéu. Toi chi dén déy rdi tai dién ban than minh hét l4n nay dén
lan khac”. Day khong phai 1a 14n ddu tién t6i nghe dugc nhiing
16i that vong nay. Chi riéng viéc trai qua that vong thoi ciing da
da kho khin, nhung dé€ cho mét ngudi ching kién nhiing thét bai
rd mon mot clia ban thi con khé khan gip boi. Than chi cé thé
bat ddu coi t6i (hay bat ct nha tri liéu nao khac) nhu mét bac phu
huynh hay ché bai con cai.

Diéu ric r6i 1a Jessica khong thé tién 1én. Co6 4y bi dinh bay -
hay méc ket - trong mét vong lap phan ting ctia chinh minh. Moi
suy nghi luét qua tam tri c6 déu tré thanh ni€ém tin ma Ban nga
c6t 161 ctia ¢ thé hién. Co khong thé dua ra quyét dinh bai suy
nghi ctia c6 chao dao ti thai cuc nay - minh yéu anh chang nay
— sang thai cuc kia — minh ghét hdan ta. Co tuin theo mdi thai cyc
mot cach tron ven ma khong hé thic mac hay kiém ché.

Thuc t€ 13 thé nay: Ching mdy ai trong ching ta c6 thé thyc
su két noi v6i con ngudi that cha mirh, nhung ching ta muén
ngudi khac nhin thiu tat cd moi I6p cla sy phan boi ban than ma
chuing ta tao ra va nhin vao ban thé c6t 16i ctia ching ta. Gidng nhu
Jessica, tat ca ching ta déu muon trd thanh modt con ngudi tot hon.
Nhung nd luc cta ching ta da thit bai vi khong hiéu dugc tim tri
va co thé cia chinh minh. Ching ta khong c6 cac cong cu thuc té
dé hiéu cach tao ra nhiing thay d6i ma ban than muén thyc hién.
Chung ta khong thé mong dgi ngudi khac lam cho ching ta nhiing
gi ma ching ta khong thé lam cho chinh minh.

BAN KHONG PHAI LA SUY NGHI CUA MINH

Khi ngudi ta nghe né6i vé phuong phdp chita lanh toan dién
ctia t6i, ho mudn lao ngay vao dé giap gé dua tré bén trong minh,
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bét ddu qua trinh ty nuoi day lai dda tré dy, kich hoat ban nga,
x6a bo nhiing t6n thuong. Khao khét stia chiia nhanh chéng nay,
theo nhiéu cach 1a biéu tugng cho nén vin héa ctia chiing ta, xuit
phét tit mong mudn c6 thé hiéu dugc la chdm dut sy kho chiu la
thuong khi phai s6ng v6i nhiing vét thuong long. Trudc khi c6 thé
di vao nhiing ting sdu hon, trudc tién ching ta phai c¢6 kha ning
ching kién thé gi6i bén trong minh. Nghe ¢ vé chang hép din
gi ca, nhung d6 1a diéu co ban. Moi thit vé€ sau déu dya vao do6 dé
khai md& nhan thtic ¢6 y thtic ctia ban.

Toi biét dén khéi niém dung y thiic nhu mot cong cu d€ thay
d6i khi t6i khong cha tAm tim ki€ém né. D6 la khodng thdi gian
tuyét vong lac t6i d¢ hai muoi tudi. Lan ddu dén séng moét minh
& thanh phd New York, tdi dugc ké don thuSc manh dé€ chita
chiing lo 4u, r6i ddt mua tat ca cic loai thuc phdm chiic ning va
cac loai “thin dugc” dé kiém soat ndi phién mudn ndng né dudng
nhu dang bam theo t6i. Luc d6 t6i dang lam cong viéc nghién ctu
& khu trung tAm Manhattan dé€ b sung cho ngudn thu nhép (eo
hep) khi theo hoc chuong trinh tién si. Trong gid nghi trua, t6i
di dao d€ c6 gang chong lai con lo 4u chuc cho 4p dén. Réi budce
chan da dua t6i dén Nha thd Thanh Michael Téng lanh thién than
xdy bang gach theo phong cach Romanesque trang 1¢, gin Toa nha
Empire State. Toi ng6i bén ngoai nha thd, hit thé sau va ciu xin:
“Lay Chua, xin hay gitp con vugt qua diéu nay”.

Mot ngay no, thay vi diing lai & nha the, toi lai di tiép va thiy
minh diing truéc mdt toa nha ma trude day toi chua bao gio dé'y.
Do 1a Bao tang Nghé thudt Rubin, mét bdo tang trung bay cac tac
phdm nghé thudt va d6 dét may cla céc tén gido phuong Pong.
Trén toa nha c6 mot tdm bién ghi: “Thd ta nhé khong phai 1a ngay
thang, ma 13 nhiing khoanh khic”. Ciu ndi ngan gon d6 nhu mot
tiéng chiéng go 1én trong dau toi.
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Khi v€ nha, t6i luc tim trén Google ciu trich dan (hda ra
ngudn géc clia nd 1a tit mot nha tho nguoi Y sdng & thé ky 19
tén Cesare Pavese), va cu6i cling lai tim thdy mot ngudn tai liéu
doi dao vé stic manh ctia khoanh khic hién tai. Qua thich thu, toi
lin hup trong kham phda mdi d6, tim thdy hét diéu nay sang diéu
khac, cu6i cung dan toi dén khai niém “y thic™'. D6 1A mot tif ma
ai cling biét. V6i tu cach mot thudt ngit y hoc, ¥ nghia ¢ bén ctia
n6 1a tinh tdo. Nhung véi muc dich clia chung ta, n6 mang mot y
nghia rong 16n hon nhiéu: trang thai nhén thiic c¢6i md, khong chi
cho phép ching ta chiing thyc ma con trao cho ching ta quyén
lua chon.

Hay s6 tran cia ban xem. Ngay duéi cac ngén tay & phan nho
ra cia hop so la v ndo trudc tran, trung tdm ctia tri éc c6 y thic.
Day 1a noi chung ta 1ap k& hoach cho tuong lai, tién hanh nhiing
suy luan tinh vi va hoat dong da nhiém phtic tap. Tri 6c c6 y thtic
ctia chiing ta khong bi bé buc béi nhiing ganh nang ctia qué khu.
D¢ 1a tu duy hudng vé phia trudc va mang tinh x4y dung. N6
khién chung ta tré thanh loai ngudi duy nhat — du phén con lai
clia vuong quéc dong vat chic chian van séng dong va hién hiu,
nhung nhiing dong vat khac dudng nhu khong cé kha néing tu
duy vé tu duy nhu chiing ta, mgt thi dugc goi la siéu nhan thic.

Mic du y thiic khién ching ta tré thanh con ngudi, nhung
hdu hét ching ta déu qud ddm chim trong thé gidi ndi tdm cla
minh mot cach vo thiic, ngay ca trong gidc ngli, dén mic ching
ta khong nhéan ra rang c6 mot kich ban lién tuc chay qua tim tri
minh. Chung ta tin rdng kich ban dé la “ta” dich thuc, 1a Ban nga.
Nhung nhiing 16i huyén thuyén dé chi 1a suy nghi cta ching ta
ma thoi. Ching ta suy nghi sudt ca ngay.

Doc dén déy, ban c6 thé diing lai va nghi: Minh ddu c6 suy nghi.
Nhung c6 ddy. Chung ta suy nghi tif lic m& mét ra vao budi sing
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cho dén khi nhdm mit lai vao ban dém. Ban dé suy nghi mot cach
nhét quan va lau dai dén mtc hanh dong nay da vugt ra khoéi nhan
thitc. Ban suy nghi ca khi mo va ca trong tiém thtic. Ban c6 thé cho
rang nhiing suy nghi 4y 1a “minh”, nhung ching khong phai 1a ban.
Ban la ngudi nghi ra ching, cht khong phai 1a ban than ching.

Suy nghi 14 nhiing phan ting dién héa hoc xdy ra nhé vao sy
huyén thuyén ctia cac t€ bao thén kinh trong ndo. Suy nghi phuc vu
mot muc dich; ching cho phép ta gidi quyét vin dé, tao ra va hinh
thanh cdc két ndi thdn kinh. Tuy nhién, ching ta qua phu thuoc
vao suy nghi ctia minh. Khi & trong tinh trang “tam trf khi”®, nhu
Dic Phat md ta, ching ta khong bao gid ngting suy nghi; suy nghi
ctia chung ta lan 16n vao nhau; khong cé khong gian d€ chung ta
hit thé va xem xét ching,

Hay quay lai v6i Jessica. Su thiéu quyét dodn ctia ¢6 - hom
thi cam thdy tiéu cyc, hom thi lai cam thay tich cuc - chinh 13 san
phim ctia tdm tri khi. C6 nhiing ngay, suy nghi clia c6 xoay quanh
viéc c6 dd may man biét bao mdéi quen dugc mot chang trai tuyét
voi nhu vay trong doi, va co hoan toan tin tudng diéu dé. Khi
hoan toan tin tudng, diéu d6 biéu hién ra ngay trong cach c6 cu xt
(don dén & véi ban trai, dong y két hon véi anh &y). Nhung nhiing
ngay khac, khi c6 mudn anh 4y bién di cho ranh ng, thi ¢6 ciing
tin vao nhiing suy nghi d6, va gay g6, dong sap ctia, ném 46 dac.
Tinh trang gidng co bap bénh nay khién c6 méit long tin vao ban
than, va két qua la c6 bat dau lam ban than té liét bang ma tay va
rugu nhu mot cach d€ tiép tuc ngat két ndi véi Ban ngi cd y thic.

Jessica khong thé tién v€ phia trudc bdi vi tri 6c Iudn suy nghi
da Iira co roi vao trang thai phan tng. C6 khong thé biét minh
(*) Trong truyén thong Phat gido, Nho gido va Dao gido c6 mét 4n du 1a “tdm vién y

ma”, tlic 1a “tm nhu khi leo tréo, y nhu ngua chay”, ¥ néi dén tdm tri bt dinh, thudng
xuyén xdo dong ctia con ngudi. (ND)
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muén gi vi khong van dung dugc tryc gidc. Tét ca chung ta déu
c6 mot tryc gidc — khai niém tam ly va tdm linh dé cip dén mot tri
tué bdm sinh va v6 thic. D6 1a mot cim gidc khong gidi thich dugc
do tién hoa thic dy giup ching ta s6ng sot trong sudt lich st loai
ngudi va né van ndi chuyén véi ching ta. D6 la cim gidc dung téc
gdy khi mot minh budc vao con hém t6i. D6 la cam gidc ngd vuc
dén that bung khi d6i mét v6i mot ngudi la. D6 1a cdm gidc rim
ran doc song lung khi gap mét ngudi ma chung ta biét la dac biét.
D6 la Ban nga truc gidc ti linh hon dang noéi cho ban biét thong
qua co ché sinh ly. Khi con nhd, ching ta thudng két néi véi su tu
hi€u biét thiéng liéng ndy va c6 moét ban ning manh mé. Nhung
khi 16n 1én va chiu anh hudéng ti ngudi khac, ching ta ¢6 xu huéng
tré nén mat két ndi vdi tryc gidc clia minh. Gidc quan thd sdu clia
ching ta bi vAn duc. N6 khong mét di ma chi bi chén v

BAN NGA HUU THUC VA BAN NGA VO THUC

Chi khi c6 y thiic, ban méi c¢6 thé nhin ra chinh minh, mét
qua trinh ty nhén thic c6 thé dot nhién tiét 16 rit nhiéu vé thé luc
tiém 4n trudc gi¢ van lién tuc nhao ndn, thao tung va kim ham
ban. Ban khong thé dn ngon hon, khong thé ngling u6ng rugu,
khong thé yéu ngudi ban doi hay cai thién ban than theo bat ky
cach nao néu ban con chua minh bach véi chinh minh. B&i vi néu
truc gidc cho ban biét can phai lam gi d€ thay d6i cho t6t hon thi
tai sao ban lai khong lam nhu tryc gidc mach bao? D6 khong phai
1& mot sy that bai vé mat dao diic; d6 1a do ban khong ¢ y thic va
ban bi mac ket trong ché d6 ty van hanh, phan ting ty phat, nhiing
hanh vi ty dong.

Tinh hu6ng nay c6 thé kha quen thudc: Mdi ngay ban di lam
vao ciing mat gid, va théi quen budc ra khdi ctia it nhiéu da dugc
ghi nhé. Ban di tdim, danh rang, pha ca phé, an sing, mdc quéan
4o, léi xe di lam,... Ban hu nhu khong can phai suy nghi ¢6 y thic
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dé 1am bat ky diéu nao trong s6 do, vi ban da lam ching thuidng
xuyén dén miic tAm tri ban dang & ché d¢ tu van hanh. D3 bao gio
ban dén chd 1am va ty hoi: Lam cdch nao minh dén day dugc nhi?

Vén hanh theo ché d6 tu dong khién chuing ta cdm thdy bé tic
vi n6 xuit phat tii mot khong gian phan ting goi 1a tiém thiic, mot
phén nguyén so luu trit moi trai nghiém trong tri dc ctia chung ta.
D6 khong chi la mot kho di kién va s6 liéu ma con mang tinh cadm
xtc, phén ting va phi ly tri. Trong tiing khoanh khic méi ngay,
tri 6c tiém thic dinh hinh cich ching ta nhin thé giéi; né 1a bo
diéu khién chinh cho hau hét cic hanh vi (thuong la ty dong) ctia
chiing ta. Bat ct luc nao chiing ta khong hoan toan c6 y thiic, thi
tiém thic ctia chiing ta kho c6 thé 1a “ta”. Cach chung ta suy nghi,
n6i ning va phan Ung - tdt cd déu xudt phat tii phan tiém thc,
vOn dugc diéu chinh boi nhiing suy nghi, khuén méau va niém tin
da bam siu vao thoi tho du clia ching ta thong qua mdt qua trinh
dugc goi 1a diéu kién hoa.

Vén hanh theo ché do ty dong 1a mot chiic ndng ctia hé thong
diéu kién hda bén trong ching ta. Hiu hét ching ta déu mic ket
trong chuong trinh tiém thic. Trén thuc té, mét s6 ban chup cit
16p b nado tiét 1 rang ching ta chi hoat ddng & trang thai tinh tdo
dugc 5% thoi gian trong ngay*; thoéi gian con lai, ching ta hoat
dong bang ché d6 tu dong cla tiém thitc. Diéu nay c6é nghia la
chung ta chi dua ra nhiing lya chon cha dong trong mot khoang
thoi gian nho trong ngay va phén con lai 1a d€ cho tiém thiic diéu
hanh chuong trinh.

XUNG CAN BANG NOI MOI

Stic kéo qué 16n cua tiém thic khién ching ta kho long thay
d6i. V& mit tién hda, chung ta khong dugc thiét ké dé thay doi.
Khi ¢6 ging d4y minh ra khoi phan ting cla tiém thtic, ching ta s&
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phdi doi mat v6i sy phan khang tli tdm tri va co thé. Phan ting nay
dugc goi 1 xung can bang ndi moi (homeostatic impulse). Xung
cdn bang ndi moi diéu chinh céc chiic ning sinh ly cla ching ta
tl hoi thd, nhiét 6 co thé cho dén nhip tim. Va tit ca déu xay ra
& cdp do6 tiém thiic, nghia la ching ta khong cht dong khéi dau
bat ky diéu gi trong s6 d6 ma ching déu dién ra ty dong. Muc tiéu
clia xung c4n bdng ndi méi 1a tao ra sy cin bang trong tAm tri va
co thé, mac du trong trudng hgp réi loan, sy cin bang d6 c6 thé
«hdng chic chan va thim chi la ty hay hoai.

Nh¢ xung can bing néi moi, tiém thic thich tén tai trong
vung thodi mai, ma noi an toan nhat la noi ban da ting dén vi
ching ta c6 thé dy dodn dugc két qua quen thudc. Nhiing thoi
quen, hay hanh vi ldp di ldp lai, 1a ché d6 méac dinh cua tiém thic.
Co thé muon chung ta duy tri trang thai nay vi né biét trudc diéu
gi s€ xdy ra. Bo ndo la mot co quan can rat nhiéu ning lugng dé
van hanh. Nho ¢6 théi quen ma b ndo clia ching ta vdn hanh
dugc nhe nhang va duy tri trang théi &y. D¢ la ly do tai sao ta lai
thay dé chiu véi cac théi quen va thong 1, va tai sao chung ta lai
thdy qua lo lang, thdm chi mét moi khi céc thong 1é clia chung ta
bi gian doan. Véan dé€ 1a viéc tuan theo thong 1€ c6 diéu kién khién
chiing ta bi mac ket trong thong 1¢ dé.

Lyc hut vé phia nhiing diéu quen thudc da gitp t6 tién cua
ching ta thoi ¢6 dai dugc an toan trudc nhiéu méi de doa khéc
nhau, nhu dong vat hoang da, tinh trang thi€u luong thuc va ké
thu. Bt ky hanh vi nao gitip ching ta séng s6t - dugc dn va dugc
& - sé ldp lai va dugc xung can bing ndi moi ua chudng, tat ca
ngoai trii viéc chung ta chtt dong dua ra lua chon trong van dé 4y.
Ngay nay, trong mot thé gi6i tuong do6i thodi mai, tdm tri va co
thé chiing ta da khong ti€n hoa qua trang thdi phan ing ma trong
d6 moi thu khong quen thudc hodc hoi khé chiu déu bi coi la mot
moi de doa. Ngoai ra con c6 mot thuc t€ 1a ngay ca & thé gidi phat
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trién, nhiing ngudi Da den, Ban dia va Da mau (Black, Indigenous,
and People of Color - BIPOC) cling phai d6i médt v6i cic moi de
doa hing ngay tit cic hé théng 4p biic cta ching ta. Do nhiing
phan tng dinh hudng theo ban nang nay, khi ching ta c6 gang
thay d6i hanh vi - nhu ché d¢ dinh dudng, mtc d¢ van dong, cic
mdi quan hé¢ - thi co thé ching ta sé néi day bi€u tinh. Thay vi
hiéu rang sy kho chiu nay xuét phat ti phan tng ciia mét co thé
da dugc tién hoa mai gifia, chung ta lai cé xu hudng tu thiy x4u
h6. Su xdu hé nay 1a mot cach hiéu sai vé sinh Iy hoc ctia chiing ta.

Mbéi khi ching ta dua ra mot lya chon ndm ngoai chuong
trinh mdc dinh cia minh, xung can bing n6i mai cua tiém thic sé
c0 gang kéo chung ta quay trd lai v6i nhiing gi quen thuc bing
cch tao ra sy khang cy tinh than. Sy khang cy nay c6 thé biéu
hién béing cd cam gidc khé chiu vé tinh than lan thé chit. N6 c6
thé & dang suy nghi luin quén, chang han nhu Minh c6 thé lam
diéu nay sau hodc Minh khong cdn phdi lam diéu nay niia, hodc
céc triéu chiing vé thé chét, ching han nhu kich dong, lo 1dng hoic
don gian 1a cam thay khong giéng nhu “chinh minh”. Pay la cach
tiém thic thong bdo véi ban rdng né khong thodi méi véi lanh dia
m6i ma ban dua ra thay d6i.

THOAT KHOI NHUNG LOI MON

Khi ngay cudi dén gin, su lo ling cla Jessica bung 1én va don
vao viéc 1én ké hoach cho dam cudi. Du chua dén luc lam c6 dau
nhung Jessica da chia sé v6i toi rang c6 cadm thdy mét kiém soat,
khién cho ngay trong dai dudng nhu thuc sy la moét ganh ning.
Chung t6i lai cang cling ¢6 quyét tdm chia lanh cung nhau, c6
gang khai théc stic manh quan sat va khoi ddy y thtic cta cd 4y.
Vao khoéang thdi gian dé, vai ndm sau cc bubi tri liéu ctia ching
t0i, cudi cung t6i méi biét dugc sy mit mat nang né ma Jessica
phai chiu dung - vin d€ néi 1én vi 1€ cudi dang dén gin va cd cl
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nghi vé vii diéu gitfa cha va con gai ¢ 1& dudng ma co sé khong thé
c6 dugc.

Khi Jessica mé: budec vao do tudi hai muoi thi cha co, chd
dya viing chac ctia cudc doi c6 va la mot ngudi duge yéu mén &
cong dong ma gia dinh ¢6 sinh song, da dot ngdt qua doi. Kiéu
bi kich dy sé tan pha bat cif ai, nhung viéc Jessica lam ngo, thim
chi khong dé cap dén cai chét ctia cha mai cho dén khi chung toi
da lam viéc cing nhau dugc 5 ndm, cho thdy c6 da c¢§ kim nén
n6i dau mat mat 4y dén thé nao. RS rang la nhiing cdm xuc lién
quan dén sy kién d6 dang néi 1én theo nhiing cach c6 vin dé - cu
thé 1a tic gidn véi ban trai va sy cing thing ndi chung trong cudc
séng. Boi vi Jessica chua bao gi¢ d6i mit truc tiép véi ndi dau clia
minh - cdm gidc khiing khiép va dang s¢ d6 vugt qua kha ning
xt ly, thé nén c6 gidu bién chung di va c6 ging ti€p tuc séng nhu
binh thudng - ¢6 bi mac ket trong mét vong lip. Co thé ctia c6 da
thich nghi véi vong lap d6 va khién cd cam théy thoai mai hon khi
né tranh nhiing cdm xic su tham thay vi d6i mét véi chung. Toi
ndi voi Jessica rang that bt thudng khi cha c6 khong xudt hién
sém hon trong nhiing cudc tro chuyén ctia chiing t6i va hoi tai sao
c6 lai tranh k€ cho t6i v& moét sy kién quan trong c6 thé gay sang
chdn nhu vay. C0 t6 ra ngac nhién vi chinh ¢ ciing khong biét tai
sao minh chua bao gi¢ ndi dén cha; c6 da chon chit ndi dau dén
muic do.

T khi Jessica bat ddu 1én ké hoach cho ddm cudi, cha c6 méi
trd thanh mot cha dé€ xuit hién thudng xuyén hon. Sy ving mat 1o
rang clia ngudi cha khién c6 khong thé tiép tuc chéi bo vi tri cta
ong trong doi minh niia. Tuy nhién, c6 van hiém khi thé hién bat
ky cam xtic nao lién quan dén sy ra di ctia 6ng. C6 van diém tinh,
gn nhu té liét, khi nhic dén cha. Ngay cuéi dén gén, ching toi bat
d4u noi vé dng ngay cang nhiéu hon, dong thoi chung toi cling cd
ging khdm phd nhan thic cta Jessica v€ nhiéu mdt rang c6 dang
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~ nhin cudc sdng hién tai qua lang kinh ndi dau qua khi. C6 c6 thé
thita nhan rdng c6 dang c6 bam vao cac yéu td gy stress trén bé
mdt nhu mét cach dé ty danh lac hudng minh khoi ndi dau vé cai
chét cta cha.

Chung t0i d3 cung ¢ gang phét tri€n “co cha y”, hay stic
manh nhan thiic ¢6 y thiic, cha Jessica d€ pha v nhiing phan ting
tu dong d6. Chung t6i da c6 gang trau do6i nhan thic cla c6 vé
thoi khéc hién tai trude khi di su vao phan tng ty phat thai qua
vé chiéc banh cudi hay viéc sip xép chd ngoi tai 1é duong. Ching
t0i da c6 gang tap thd va thién, nhung diéu tao nén tic dong lén
nhét véi o la van dong thé chit, nhét 1a yoga. V6i nhiéu ngudi,
van dong thé chit rat hiiu ich trong viéc mai gifia c¢o chu ¥ - chia
khoa ctia y thic. Yoga, von dugc coi la mot mon thyc hanh “tu
trén xudng” (tlic bd ndo thiét 13p cac dinh hudng dé co thé tuin
theo), c6 thé la mot phuong tién déc biét manh mé giup tam tri
neo giti vao khoanh khic hién tai bang cach hudng vé€ hai thé
va kich thich co thé. Viéc tip yoga da ren luyén cho cd kha ning
ngling lai mot gidy trudc khi phan tng. Diéu nay rit quan trong
vi khi ngling mot chut, ban c6 thé bat dau giai ma nhiing cam xtc
dang dién ra trong néi tim va di sdu hon vao né. Pay la ly do tai
sao hanh trinh chifa lanh Ia mdt cudc tién hda — chi khong phai la
phuong phap stia nhanh hay mét con dudng tat.

Yoga dé tao ra sy bién d&i l6n dén mtic Jessica quyét dinh
tham gia khoa dao tao d€ trg thanh hudn luyén vién yoga. D€ lam
dugc vdy, cd phai tudn theo mdt chuong trinh nghiém ngat budc
cO phai d6i mdt v6i nhiéu trang thdi phan ing mic dinh ma co
dang thuc hién. Mot khi c6 danh khong gian dé ty suy xét va c6
thé ng6i lai v6i nhiing cdm gidc kho chiu siu thdm khi dang luyén
cac tu thé ddy thi thach, liéu phap cta ching t6i bat déu c6 hiéu
qua. Cang gan bo véi viéc tép luyén yoga, c6 cang bat ddu song
trong khodnh khac hién tai. C6 dan rdi bo ché do tu van hanh
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va nhin thdy mét y niém mo ho ctia ban than, thay vi don gian la
nhdy ti cdm gidc nay sang cam giac khac. Khi song véi hién tai
nhiéu hon, cd c6 thé diing lai va chiing kién nhiing suy nghi, hanh
vi cia minh ding nhu ban chit cia ching: nhiing trang thai nhit
thoi ¢6 thé kiém soat duge. Co cha y da gidp c6 phét trién nhén
thtic 16n hon vé€ nhiing suy nghi ctia minh; réi c6 nhin ra chung,
va véi sy gitp do cla toi, cd da vugt qua khé khén, xiy dung mot
cam thic vé sy kién cudng va kha nang. Diéu d6 trd thanh chat
xuc tac cho su bién ddi ndi tAm caa co.

Cang luyén tap yoga, y thiic ctia Jessica cang phat trién. Trén
thuc t€, mot phan ctia nhiing gi dang xay ra la c6 4y dang that su
thay d6i bo nao clia minh & cdp do thé ly. D6 1a vi khi chung ta
phdt trién co chu y, mot qua trinh dugc goi la tinh kha bién thdn
kinh (neuroplasticity) sé dién ra. Tinh kha bién than kinh 13 mot
khdi niém da dugc dua ra 50 ndm trudc, khi cdc nha nghién ctiu
phat hién ra rdng b ndo, von dugc cho 1 sé ¢§ dinh khi ching
ta budc vao d6 tudi hai muoi, thit ra c6 thé thay d6i & cdp do
cdu trac va sinh ly trong su6t cudc doi ching ta. Bo nio c6 thé ty
t6 chtc lai va phét trién nhiing két n6i méi gitta cic no-ron than
kinh. Nghién ctiu cho thdy rang m¢t s6 phuong phép thuc hanh,
bao gom yoga va thién dinh, gitip ching ta tip trung sy cha y vao
khoanh khic hién tai va dic biét manh mé trong viéc ti cdu tric
bd ndo. Khi dudng din truyén than kinh méi dugc hinh thanh,
chung ta c6 thé thodt khoéi nhiing khu6én mau mac dinh va séng
tich cuic hon trong moét trang thdi c6 y thiic. Trén thuc té, cac ban
chup cdng hudng tit chiic ning (fMRI) ciing da khéng dinh diéu
nay?, chiing cho thdy nhiing bang chting hitu hinh ring viéc kién
tri thuc hanh chénh niém thyc sy gitp cho thuy trudc tran, ving
chiia nhan thiic ¢6 y thiic ctia chiing ta, day hon. Cac hinh thtc
thién tam tit khdc (hay don gian la nhdm mat lai va nghi vé ngusi
ban yéu thuong) sé gitip cling c6 mdt viing c6 tén 1a hé vién (hé
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limbic), trung tAm cdm xtdc cia ndo. T4t ca nhiing di€u nay giup
kich hoat lai bo ndo ctia ching ta, phé v& cic khudén mau tu duy
mic dinh va kéo ta ra khéi ché do ty vin hanh do tiém thtc diéu
khién. Tl nén tang nay, chung ta c6 thé bat dau nhan ra nhiing
khuon méu c¢6 diéu kién trong tu duy, niém tin v méi quan hé
clia minh, cudi ciing dan chung ta dén véi con dudng ty biét minh
va chiia lanh.

SUC MANH CUA NIEM TIN

Ném 1979, nha tam ly hoc Ellen Langer & Dai hoc Harvard
da chon hai nhém nam gidi cao tudi tii cac vién dudng ldo & khu
vic Boston va dua ho dén sdng tai mdt tu vién & New Hampshire
trong mot tudn nham thyc hién mot nghién ciiu dot pha vé stic
manh niém tin va anh hudng cta né téi tudi tac**. Nhoém dau tién
dugc yéu cdu song nhu thoi ho con tré, quay ngugc lai 20 ndm
triGc. Nhom thit hai van s6ng & hién tai nhung dugc thic giuc hoi
tudng vé€ qua khi.

Nhom nghién ctiu da bo tri trang hoang moi thd trong khu
vic sinh hoat clia nhém d4u tién dé hd trg viéc quay ngugc thoi
gian. DO noi that theo phong cach thap nién 1950. Cic 4n ban
ctia tap chi Life va Saturday Evening Post ngay trudc dugc dé€ rai
rac quanh khu vuc ho song. Nhiing ngudi nay xem chuong trinh
truyén hinh Ed Sullivan trén tivi den trang, nghe nhiing chiéc
radio ¢ dién va xem nhiing bd phim tii nhiing ndm 1950 nhu
Anatomy of a Murder (M6 xé mét vu an mang). Ho dugc khuyén
khich théo ludn vé cic sy kién xay ra thoi do: vu phdng vé tinh
ddu tién ctia My, sy tréi ddy cta Fidel Castro & Cuba va noi lo s¢
vé sy leo thang cing thing trong Chién tranh Lanh. T4t ca guong
soi déu dugc théo ra; thay vao d6 la nhiing tdm anh chup ho hoi
20 ndm trudc.
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Cuéc nghién cttu chi kéo dai mot tudn, nhung thay d6i ma
nhém nay trai qua thit dang kinh ngac. C4 hai nhém déu cho
thdy nhiing cai thién dang k€ trén moi thang do - tii thé chit dén
nhén thiic va cdm xuc. T4t ca ho déu linh hoat hon, it khom lung
hon, va nhiing ngén tay bi viém khdp ctia ho tré nén khéo 1éo
va thdm chi tréong con c6 vé khoe manh hon. Nhiing ngudi quan
sat doc lap, khong biét gi vé€ cudc nghién ciu, dugc yéu ciu so
sanh anh chup “trudc” va “sau” mot tudn dién ra nghién ctiu, da
danh gid rang anh “sau” dugc chup trudc anh “trudc” it nhét 1a
hai nam.

Thay d6i nhiéu nhét dién ra & nhém nhiing ngudi s6ng trong
moi trudng gid 14p 20 nam trudc, va n6 khong chi dién ra vé mit
thé ly. C6 63% trong s6 ho c6 diém s6 thong minh cao hon sau
mot tudn, so v6i 44% & nhom thi hai. V€ tong thé, tit ca nhiing
ngudi thudc nhém dau tién da bao cdo sy cai thién & cd ndm gidc
quan, ti kha ndng ném dugc nhiéu huong vi mén &n hon dén
thinh gidc va thi giac t6t hon.

Toi chia sé nghién ctiu nay vi né cho thdy stic manh tuyét voi
clia tu duy, né tic dong dén ching ta theo v6 s6 con dudng, cd
thé t6t hon hodc xdu hon. Nhiing thay d6i néi bat nay xdy ra &
mot nhom déin s6 gia, nhiing ngudi thudng c6 stic khang cu véi sy
thay d6i cao hon, 1a bing chiing cho thdy kha nang thay d&i cudc
doi ctia chinh ban, bat ké tudi tac hay hoan canh.

Thay vi déng dinh vao nhiing suy nghi tiéu cic - nhu cac
nghién ctu cho thdy ching ta lam vay v&i 70% thoi gian® — t0i
mudn ban thti nhin ra nhiing cdm gidc ctia co thé khi ban thdy
minh bi de doa. N6i cach khdc, t6i mudn ban cé y thiic. Ban c6
thdy minh cang lac cang thi thé, véi vai va co ham cang lén, khi
goi video v6i me khong? Ban c6 rut lui, ngat két néi hay nhén thiic
cao d0 vé cam gidc clia co thé khi budc vao mot moi truong xa la
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khéng? Hiy nhin rd nhung diing phén xét gi. Chi nhin ma thoi.
Con dudng phia trudc 13 tim hi€u chinh minh. Hay hoc cdch danh
thoi gian & mot minh, ng6i yén, d€ thyc sy nghe thdy truc gidc
clia ban 1én tiéng va tdn mat ching kién - ngay ca, va ddc biét 13,
nhiing phén tim t6i ma ban muén gidu kin nhat.

Ban sé c6 dugc su ty do to 16n khi khong tin vao moi suy nghi
clia minh va hiéu rang chiing ta 1a nguoi nghi ra nhiing suy nghi
chi khong phai 13 ban than nhiing suy nghi dy. Tri 6c ca ching
ta 1a cong cu manh mé va néu khong nhén thic dugc mot cach
c6 y thiic vé sy mét két ndi gitta con ngudi dich thyc va suy nghi
clia minh, chiing ta sé coi suy nghi 13 thi kiém soat cudc sdng cla
chung ta.

Dé bat diu hanh trinh nay, ching ta phai & trong mot moi
trudng ma ban cho la an toan va mang tinh hd trg. Ching ta
khong thé c6 y thic trong mot mdi trudng bat lgi, nhét 1a lac
ban d4u. Ching ta cAn phdi & mét noi ma minh c6 thé thoai mai
trat bd mot s6 co ché phong tht, tin dung co hdi va cho phép
minh budng xa. Vi nhiing ai dang s6ng trong mdi trudng khong
an toan cho than thé, dic biét 13 nhiing ngudi s6ng dudi cac hé
th6ng mang tinh 4p biic hién nay, noi an toan nhét ta c6 thé
tim thdy dugc 14 nhiing khoanh khic tinh ling ngin ngui trong
chinh minh.

ba dén luc thi lam mot vai bai tap giip ban tiép can véi y
thic nay. T6i mong ban s dung nhiing ggi ¥ & phan bén dudi
déy vai phat méi ngay. Tai sao u? Bdi vi d€ thay ddi dién ra hiéu
qua, ban cin tao ra mét quy trinh ma ban c6 thé gin b6 véi nd,
mot 16i hiia nho nhé méi ngay véi ban than ma ban c6 thé thuc
hién trong sudt hanh trinh chita lanh cia minh. Ban sé thdy vao
lac khoi ddu ban that sy rdt khong thodi mai. Piéu nay la do tam
tri dang go thét: “Nay, khoan dé! Diéu nay kho chiu qud! Minh
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mudn van hanh chuong trinh quen thudc ctia minh ma!”. biéu
nay c6 thé sé biéu hién thanh mot dang kich ddng nao d6. Chi
cin c6 gang hit thé d€ chd con kich dong qua di, va dirng phdn
xét gi cd. Néu cam giac kho chiu trd nén qua di doi, hay dung lai,
thiia nhdn ban than minh da di dén gii han va ldp lai vao ngay
hom sau.

Hay nhé ring, diéu nay lic ddu that ky quic va ngd ngin.

Nhung khéng sao. Hay lam quen véi né. Bai tip nay sé dit ra nén
tang cho hanh trinh chiia lanh tiép theo.

THUC HIEN HANH TRINH CHUA LANH:
XAY DUNG Y THUC

1. M&i ngay hdy danh ra 1 dén 2 phut dé cé thé tdp trung va

thuc sy hién dién trong nhimng gi ban dang lam. C4é thé l&
trong lic ban dang rita chén, xép qudn do hay dang tdm.
Cé thé la lic ban ding lai giia chuyén dgo chai dé nhin 1én
nhiing ddm may hodic ngdi nhitng mui thdm trong khéng gian
ma ban ldm viéc subt cd ngdy. Hay lua chon cé y thdc dé
ching kién toan b trdi nghiém cla ban trong khodnh khdc
dd. Tu nhd tham: “Téi dang & ddy trong lic nay”. Tém tri cla
ban sé& phdn Uing véi mot ludng khdng cy tinh than viing chdc,
vi né dang bi lay chuyén khoi hoan cdnh hién tai va né dang
bi theo ddi. Tat cd cdc kiéu suy nghi sé xudt hién trong tam tri
ban. Chi can thtra nhdn ching.

Hay tru viing trong khodnh khéc nay. Cdc gidc quan khdc cho
phép ching ta bo lgi tdm tri khi v& nhdn ra méi lién két sdu
s&c hon vdi khodnh khdc hién tai. Gid s ban chon thuc hién
bai tdp nay khi ria chén. Hay cam nhdn bot xa phong trén
tay. Nhin ngdm bot x& phong trén tay ban, cdm nhdn sy tron
nhén cla chén dia trong bén, nglii mui hudng ctia khong khi.
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Qud trinh nay sé gidp ban luu lai khodnh khéc dy ma khéng
can tém tri ra 1énh. Nhu véy ban sé ngay cang thodi mdi hon
khi luyén tap.

3. Sau khi thuc hién bai tép nay tir 1 dén 2 phut, hdy thta nhén
ring ban dd danh tdng thdi gian ndy cho minh. Diéu ndy sé
cho phép tadm tri va cd thé ban hiéu dugc cdm gidc dé va cho
ban mét chdt thdi gian dé cam on ban thén vi dé danh thai
gian dé thuc hién hanh trinh chira lanh.

4. Ld&p lai bai tép nay it nhdt mét 1an mdi ngdy. Khi cdm thdy thodi
mdi han, ban sé im dugc nhiéu khodnh khéc dé thuc hanh.

NHAT KY TOI TUONG LAI:
XAY DUNG Y THUC

Bdy gid t6i sé tham gia cung cdc ban trén hanh trinh nay, vdi
nhiing ggi y cho Nhét ky Téi Tuong lai md t6i si dung mdi ngdy
dé bat dau tao nén mot trdi nghiém mdi vé y thic trong cudc song
thudng nhat. Mi ngdy, trong nhdt ky cta minh, téi ghi lgi phién
bdn tuong tu cda nhitng cdu sau déy dé tu nhdc nhd ban thén vé
y dinh thay déi, dua ra nhitng lua chon mdi va bat dau tgo ra mot
théi quen mdi. D& gitp ich cho qud trinh ndy, ban cé thé st dung
mdu sau (hodic tu tao ra mét mau tuong tu):

+ HOm nay téi sé thuc hanh cé y thic véi bdn thdn va cudc

s6ng hdng ngdy cua toi.

+ T6i biét on vi da cé cd hoi tao nén sy thay déi trong cudc

d&i minh.

+ Hém nay t6i sé cd y thic va nhdn thic trong tling khodnh
khdc.
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+ Thay d6i trong khia canh nay sé cho phép t6i cdm thdy
minh hién dién nhiéu hon trong moi khia canh cia ban
than va cudc song.

¢+ HOm nay tbi sé dé y xem su chd tdm cla minh dang &
ddu va tap dua né trd lai thai diém hién tai.

Muc tiéu ké tii lac nay 13 thuc hanh dua ra lya chon méi mot
cach cé y thiic trong su6t mot ngay. Dé gitip ban than nhé dugce
viéc thyc hién lya chon mdi, toi da dat 16i nhic trén dién thoai vao
nhiing thoi diém ngau nhién trong ngay. (Vang, doi khi cong nghé
ciing c6 thé 1a ban ctia chung ta chd). Mbi khi 16i nhic xuit hién,
t0i lai ty kiém tra xem sy chd tdm va hién dién clia minh dang &
dau. Toi nhanh chdng phat hién ra rang né khong ndm & khoanh
khac hién tai. Khong hé. T6i nhin ra minh thich danh thoi gian
suy di ngam lai, va cudi cing la héi tudng, vé€ nhiing tradi nghiém
stress dd qua, r6i tiép theo la lo lang vé€ nhiéu tai hoa khong tranh
khoi c6 thé giy cing thing cho t0i trong tuong lai. Khoanh khic
hién tai, va r6t cudc la y thiic cta t6i, da bién mat dang.






Chwong 3

MOT LY THUYET M3l VE
SANG CHAN

oi gdp Christine trong nhiing ngay dau chia sé vé hanh trinh
Tchﬁa lanh clia minh trén mang x& hoi. Gidng nhu Ally,
Christine dong diéu véi cac bai ding cta t6i vé khdi niém phin
boi ban than, hay sy chit dong phtt nhdn mong mudn va nhu ciu
dich thyc ctia chiing ta, din dén hanh vi htiy hoai hodc tu lam hai
ban than.

Christine da dé dang thita nhén ring c6 4y 13 mét “con nghién
phat trién ban thin”. Khong c6 xu hudng cham sdc stic khoe tinh
than nao ma cd chua tiing thi. C6 mua sach, di dy hoi thao, thim
chi con tham gia cdc khéa hoc kéo dai ca tudn & nhiing noi xa xdi
- tat ca déu c6 chung mot két cyc: that vong. Cho du c6 lam gi di
niia, thi cudi ciing c6 van trg vé dung noi c6 da bat dau. Co thuong
say mé vao lic bit ddu, ddm chim trong viéc thyc hanh hay trai
nghiém, r6i thdy minh lac 16i sau vai tudn. Chan nan. Tt bo.

Christine ké véi t6i rang vin dé s6 mot clia co, nghe c6 vé
thién cdn, nhung n6 khién c6 khé chju: Co6 ghét cdi bung clia
minh. “Cai bung m&” 4y, nhu cach cd goi nd, da lam phién co ti
khi méi buéc vao tudi thiéu nit. Du chua bao gi¢ thita can, nhung
c0 lién tuc cam thdy vong eo ctia minh la m¢t thi dang x4u hg,
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nhu thé d6 13 mot phén xa la khong thudc vé co thé co. Khi ching
t6i bat dau thao luan vé ché do dinh dudng, c6 thita nhin rang cb
thudng khong thé nhé minh da 4n nhiing gi trong ngay. P6i khi
c6 quén la minh dang 4n ngay ca khi dang dut thiic én vao miéng.
Cd mo ta nhiing l4n bat day lic ntia dém d€ an mét khay banh s6
¢6 la hanh nhan, nhu thé hép lai duge khong khi. C6 khong y thiic
dugc minh &n gi dén ndi hau nhu khong nhén ra huong vi hay
mui vi thiic an.

Kiéu trai nghiém nay la dién hinh cho trang thai phén ly - sy
tach rdi hodc chia ly gitia tAm tri va co thé, xay ra khi bd ndo bi
stic ép nang né dén miic khong kiém soéat dugc khoanh khic hién
tai. Than thé€ ngudi bi phan ly 6 d6 nhung tinh than ho da bién
mat. D6 1a mot phan ting tu vé trudc mot su kién hodc tinh huéng
ma tam tri c6 y thic cam thiy qud nidng né hodc mang tinh de
doa nén khong thé tham gia. Phéan ly [a mot phan ng véi stress
rdt ph6 bién & nhiing nguoi dang song chung véi sang chdn thoi
tho 4u. Bdc si tim than Pierre Janet, ngudi da dat ra thuat ngi
nay, mo ta né 1a mot sy “chia tdch” cia ban nga*. To6i mo ta cho
céc than cht ring né giong nhu cam gidc khdi hanh trong mot
“phi thuyén”, mét dang tach rai siéu hinh ctia ban nga khoi co thé.
Viéc Christine phén ly véi thtic dn cho t6i thdy rang c6 dang c6
thoat khoi mot thi khong lién quan gi dén viéc an udng.

Cudi cting, khi m&i quan hé ctia chung t6i tré nén gan gii hon
trong qua trinh trj liéu, Christine méi bat dau ké vé qua khi ctia
minh. C6 tiét 16 rang gia dinh c6 khong phai la mot moi trudng
déng tin cdy hay lu6n ho trg con cdi. Me cta Christine thudng de
doa va dan 4p co, ba ciing 16i kéo anh chi em c6 lam diéu dé véi
c6. Khi khong c6 duge cidc mdi quan hé an toan va chic chan, c6
da git kin mot bi mat khiing khi€p ma né hanh ha bén than cé:
Khi Christine dugc 9 tudi, c6 bi mdt ngusi dan ong khoang 40
tudi, quen biét than thiét véi gia dinh, lam dung tinh duc.
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Han da thuyét phuc Christine rang nhiing gi hin lam véi co
1a mot bi mét va néu c6 ké véi bit i ai, co sé gip ric rdi, mot ké
sach pho bién ma nhiing ga yéu rau xanh thuong st dung. Chuyén
lam dung 4y dién ra sudt miy nim tréi. Gia dinh Christine tham
chi con tréu choc ¢b vi sy uu 4i rd rang cla ga dan 6ng dy danh
cho cd. “Chu ay rat thich con déy nhé”, me c6 ndi. Anh chi em ctia
6 to ra kho chiu khi hin mang qua cho ¢6 hodc dua c6 di choi
riéng: “May la d6 ninh bg”.

Truc giac cho Christine biét rang nhiing gi dang xay ra 1a sai
trai, ghé tdm, nhung c6 da hoc cach choi bé truc gidc clia minh va
tin vao hung tht. C6 da chiu dyng bang cach xay dung cac chién
lugc ddi phé. Mot trong nhiing cach c6 dung dé€ d6i pho la phan
ly - lam cho tinh thdn minh tr& nén tréng réng khi co thé dang
chiu dyng su lam dung. Nho hanh vi tach roi ldp di lap lai nay,
cudi cting c6 hoc dugc rang cd khong thé tin tudng vao tryc giac
ctia minh, thay vao d6 co can phai nhin vao suy nghi, niém tin va
y kién ctia nguoi khac.

Co da bién hanh vi phan ly thanh mdt chién lugc d6i phé méc
dinh - va & tudi trudng thanh, diéu d6 c6 nghia 1a phai quén di bat
ky diéu gi khién c6 thdy xdu hd, nhu dn ching han. Nhiing sang
chdn ma cd 4y trai qua khi con nho da dinh hinh nén thé giéi cta
cd, tham chi con in d4u lén cich co lién hé véi thiic dn. Cod chua
bao gi¢ lién két hanh vi clia minh véi thiic an va sang chén trong
qua khi cho dén khi phat hién ra ring phan tng cta tim tri va co
thé c6 v6i sang chin da cung cdp moét ddu hiéu cho nhiing hanh vi
khéng mong mudn ctia ¢6 & tudi trudng thanh.

SANG CHAN: MOT KHAI NIEM BI HIEU NHAM

Da s6 cic chuyén gia stic khde tdm thin déu hiéu sang chin
13 két qua clia mot sy kién v6 cting khiing khi€p, nhu bi lam dung
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nghiém trong hay bi bé méc. Nhiing sy kién nhu véy sé lam thay
d6i cudc doi, chia thé gidi clia mot ngudi thanh hai ntta “truéc” va
“sau” - giong nhu sy kién Christine bi lam dyng tinh duc. Trung
tam Kiém sodt va Phong nglia Dich bénh (Centers for Disease
Control and Prevention - CDC) cung cdp m¢t thang do goi la
bai tric nghiém Nhiing trai nghiém bat lgi thoi tho &u (Adverse
Childhood Experiences — ACEs)¥, ma cac chuyén gia sic khoe tim
than st dung d€ dénh gid muic do sang chédn trong cudc doi cha
than cht. Bang hoi ACEs bao gdom 10 ciu hoi dé cip dén nhiéu
kiéu sang chén thoi tho du, bao gém bi lam dung vé thé chit, 1o
ndi va tinh duc, trai nghiém chiing kién sy lam dung hodc c6 ngudi
than bi t t6i. Mdi ciu trd 16i “c6” dugc tinh 1 diém. Nghién ctu
chi ra ring mot ngudi c6 diém s6 cang cao thi nguy co cudc song
clia ho bi tiéu cyc cang 16n, tii ty 1é lam dung chét kich thich va tu
tti cao hon cho dén ting nguy co phat trién cac bénh man tinh.

Khung ACEs rit quan trong vi n6 chi ra r6 rang rang nhiing
sang chdn phai chiu dung trong thoi tho du dd d¢ lai nhiing d4du
4n lau dai trén co thé va tdm tri ching ta. ACEs cho thdy rang
nhiing gi xay ra trong thoi tho 4u sé & lai v6i chung ta su6t doi,
nhat la khi d6 la mot trai nghiém vo cling tiéu cyc.

Khi 1am tric nghiém ACEs, t6i da dat difém 1 (trén toan thé
giGi, gdn 70% s6 ngudi dat it nhét 1 diém)*. Két qua d6 phan anh
mot thong diép ma t6i da dugc dao tao - rang tlt “sang chdn” chi
ap dung cho nhiing ngudi nhu Christine, nguoi da trai qua sy lam
dung cuc d0. Toi sé khong bao gi nghi rang tubi tho cia chinh
minh bj sang chén theo bat ky cach nao. Téi xudt than tlii mot gia
dinh ma t6i cho la “binh thudéng”. Cha t6i lam viéc cham chi va
mbi t6i déu vé nha dung gis. Ching t6i khong bao gio bi thiéu
thén thic dn. Cha me t6i khong nghién rugu. Ho khong ly hon.
Khoéng c6 lam dung bang 16i néi qua mtc va khong hé c6 lam
dung thén thé. '
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Véy ma t6i hau nhu khong c6 ky tic gi vé€ thdi tho du. Nhiing
cOt moOc van thudng 1am nén sy ton tai clia mdt ngudi - ny hon
d4u tién, budi da hoi § trudng, nhiing ngay 1€ - tit ca déu trong
rong da6i véi toi. Toi ciing gép kho khin véi viéc nhan dang khudn
mat. Toi hau nhu khéng thé€ nhé dugc nhiing thanh vién gidng
nhau trong mdt gia dinh. (D61 véi t6i, cac em bé hoan toan khong
phai 13 “ban sao thu nho” cia cha me chiing, ma ching chi la... em
bé, thé théi). Khi xem nhiing bo phim tai liéu dung lai, t6i khong
bao gi¢ c6 thé phan biét dugc dau 1a nhan vat that dugc phong
vdn v6i dién vién trong mdt canh dugc tai hién.

T6i khong théy c6 diéu gi bat thudng cho dén khi chia sé vé sy
tréng rong ky tc d6 véi ngudi khac, nhiing ngudi thdy kho chiu
khi t6i khong thé nhé dugc mot ky niém ma ching t6i da trai
qua v6i nhau, hodc ché giéu khi t6i khé s& luc loi hinh anh ai d6
trong tri nhé ma 1€ ra t6i phai nh4n dién dé dang. Mot s6 ngudi
khong thé tin n6i. “Chic chi dua phai khong? Lam sao chi quén
dugc?”. NO da tré thanh mot tro dua vdi ban be t6i: “Nicole c6
ndo ca vang!”.

T6i nén ndi thém rang t6i thit sy nhé dugc nhiing cdm xuc
- t6i vAn ¢6 “ky Uc cam gidc” hay 4n tugng vé qua khi, t6i chi
khong két n6i nhiing cdm xic d6 véi trai nghiém cu thé. T6i c6
thé nhG cam gidc khi ndm trén giuong hoi 6 tudi va suy nghi vin
vo: Cha me t6i c6 thé chét, ai d6 c6 thé dot nhdp vao nha, tit ca
chung t6i c6 thé chét trong mdt ddm chdy, va danh sach dé ci kéo
dai. Trang théi lo 1dng nay 13 ky tic cdm gidc va la mét biéu hién
cho sy kiém ché ctia gia dinh t6i trudc néi s¢ hai, “Ludn c6 chuyén
gi d6 xay ra”. “Chuyén gi d6” c6 thé 1a mot ngudi hang x6m gidn
dit, mot héa don qua han thanh todn, mot tran béao tuyét hodc mot
trn cii va v6i thanh vién khac trong gia dinh. Néu né xdy ra vdi ai
d6 trong chung t6i, thi né cling xay ra véi tit cd ching t6i. Ching
toi ty tao nén mot ci vong luéin quén ctia tén thuong va lo ling.
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Tuy nhién, khong nhu nhiing ngudi con lai trong gia dinh
phai vat 1on dé d6i phoé véi viéc séng trong tinh trang vo cung sg
hai nhu véy, t6i chua bao gi6 t6 ra bi ap dao. Ho goi t6i 1a con
ngudi xa cach, dita tré ung dung, lanh nhat, dé dai va dé chdp
nhan. Dudng nhu khéng diéu gl c6 thé khién toi thdy phién ha.
Nhung sy xa cach d6 1a mot chién luge d6i pho, d€ bao vé tam
tri clia t6i khoi sy hon loan: T6i sé tach ra, gitt khoang cach véi
ban than, budc vao “phi thuyén” ctia minh. T6i da qud xa réi ban
than, di qu4 xa trén phi thuyén dd, dén ndi cudi cing ching con
luu gitt dugc méy ky uc tit thoi tho du va hiu nhu khong gitt n6i
bét ky ky tic ndo tii nhiing ndm tudi d6i muoi. Nhung tdm tri toi
khong hién dién véi nhiing gi dang dién ra xung quanh thi khong
c6 nghia 1a co thé t6i khong nhé.

Tién si Bessel van der Kolk, mét chuyén gia v€ sang chén va la
téc gia clia cudn sach dot pha The Body Keeps the Score®, gidi thich
ring phin ly 12 mét qua trinh “viia biét vita khong biét” va rang
nhiing ngudi bi sang chin dan dén tach roi sé “vita nhé qua it viia
nhG qué nhiéu™?. Sang chén tich ty trong co thé theo nhiing con
duong phén tan, ching ta sé thao luan chi tiét hon trong chuong
sau, nhung tdc ddng siu sic nhit clia n6 ndm & cach né anh hudng
dén phan ting chién hay bién (fight or flight) ctia hé than kinh.

Mai dén sau nay, sau nhiéu nam cung cip liéu phép chiia tri
cho nhiing ngudi nhu Christine, t6i méi bat ddu tim thdy diém
chung gitia nhiing ngudi tling trai qua sang chin thoi tho aw:
Nhiéu ngudi dd déi pho bang cach xiy dung cic “phi thuyén”
riéng 1é din dén cac kiéu séng phén ly, tach roi suét doi va tao nén
rdt it ky tGic. Kham phd nay néu 1én cau hoéi: Néu t6i chua trai qua
“sang chin”, nhu t0i tiing hiéu, thi tai sao t6i khong thé nhé phéan

(*) Tua tiéng Viét: Sang chin tdm ly — Hiéu dé chita lanh, Saigon Books, NXB Thé gidi,
2020.
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16n thoi tho du clia minh? Tai sao t6i lai gdp khé khan trong viéc
két ndi v6i ban than vé méat cam xuc? Tai sao toi ludn ty phin boi
minh? Tai sao Christine va t6i c6 thé thé hién nhiing phan tng
sang chén giéng nhau trong khi trai nghiém thdi tho du cia chung
toi qué khac nhau?

Khi d6 t6i khong hé biét rang nhiing gi téi phai chiu dyng la
mot dang sang chén tinh thdn va téi dang s6ng v6i nhiing hdu qua
ctia sang chdn d6 mdi ngay, giéng nhu Christine.

M3 RONG BINH NGHIA SANG CHAN

Toi da diéu tri cho nhiing ngudi nam trong toan by pham vi
ACEs - tu nhiing ngudi c6 gia dinh “hoan hao” dat 0 diém cho
dén nhiing nguoi c6 x4p xi 10 diém ACEs véi nhiing trai nghiém
sang chdn khing khiép hon nhiéu ngudi trong ching ta c6 thé
tudng tugng, chu ding néi dén viéc song-sot.

Mic du qud kht ctia ho vo cuing khdc nhau, nhung cac khuén
mau hanh vi lai di theo mot kich ban giéng nhau. Nhiéu ngusi
theo cha nghia ciu toan. thuc dung, theo du6i sy thanh dat qua
mtic, hodc nghién cac chat/hanh vi khac nhau. Ho ¢6 rdt nhiéu lo
4u, trAm cam, thiéu tu tin, ty ha thip ban thin va &m anh vé viéc
bi nhin nhén theo mét cich nao dé. Ho c6 nhiing méi quan hé
c6 vin dé. Va tit nhién, v6i “su bé tic”, ho khong thé vugt khoi
nhiing khuén mau hanh vi duong nhu da an sau. Cac khuén mau
dang ké mot cau chuyén — mot cau chuyén sé lam sdng to viéc
sang chin thdi tho du that sy danh hudng sau rong dén thé nao.

Thyc t€ 13 c6 nhiéu ngudi khong thé chi ra nhiing thoi khac
(hay thdm chi mot thai khac) khién cudc doi ho tan v8. Nhiéu
ngudi cé thé khong thita nhan rdng c6 phan nao trong thoi tho
4u clia ho da bi hay hoai. Nhung nhu thé khéng c6 nghia la sang
chén khong xay ra - t6i chua bao gid gdp mot ngudi nao ma chua
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tling trai qua sang chdn & mot mic dd nao d6 trong ddi. Toi cho
ring hiéu biét ctia chung ta vé sang chén nén dugc md rong dé
g6p vao nhiéu trai nghiém khéc nhau, hay nhu nha than kinh hoc
Robert Scaer da dinh nghia: Sang chén 1a bat ky sy kién tiéu cuc
ndo trong cuc song “xdy ra trong tinh trang tuong déi bat luc™.

Khung ACEs dut hitu ich nhung khong néi 1én hét toan b cau
chuyén vé sang chin. N6 khong tinh dén pham vi cac sang chin
v€ cam xuc va tinh thén, con bung phat ctia viéc choi bd hodc kim
nén nhiing nhu cdu cta Ban ngd dich thyc, ma rit nhiéu nguoi
trong ching ta da trdi qua. Trén thuyc té, that la lung la khung
ACEs tham chi con khong tinh dén vo s6 cach ma mdi trudng bén
ngoai - thét ra 13 x4 hoi néi chung - c6 thé gy sang chin cho
ching ta. Khong c6 cau hoi nao trong bai trac nghiém ACEs hoi
vé su phén biét chiing toc mét cach cong khai — nhu phan biét doi
xt va lam dung, nhiing hinh thtic r6 rang ctia sang chin vé ching
toc - d6 1 con chua néi dén c4c hinh thic thanh kién va niém tin
mu quang tinh vi, lan tran va nguy hiém hon van ton tai trong xa
hoi. Khi ban séng trong mot thé giGi da khong dugc hé trg ma
con bi de doa toan dién - trong hé théng gido duc, nha ti, canh
sat, cong sd, bénh vién - thi ban dang ton tai trong tinh trang sang
chédn gén nhu lién tyc. Cac nhém yéu thé, déc biét la nhiing ngusi
thudc nhém BIPOC, dang s6ng trong thuc t€ 4y ngay lic nay. Ho
dang chiu sy 4p btic c6 hé théng von nhiam thuc thi nhiing luat 1¢
phan biét d6i xit va cdc khuon khd dinh kién da khién ho that sy
rdi vao “trang thai tuong ddi bat luc”, cot 16i trong dinh nghia vé
sang chan cta Scaer.

Noi cach khac, nhiing trai nghiém sang chin khéng phai luc
nao ciing rd rang. Nhung nhén thiic clia ching ta vé sang chén la
6 cdn ct viing chic nhu chinh sang chin d6. Diéu nay dic biét
dtng véi thoi tho 4u, khi ching ta bat Iuc va phéi phu thudc nhit.
Sang chén xdy ra khi ching ta lién tyc phan boi ban than vi tinh
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yéu, bi phan boi theo cach khién ching ta cdm th4y minh khong
xting dang, hodc tin rang chung ta la nhiing ké khong thé chdp
nhan dugc, tit ca déu dan dén két noi véi Ban nga dich thuc cta
chiing ta bi cit dut. Sang chén tao ra niém tin co bén ring ching
ta phai phén boi con ngudi thit sy ciia minh dé ton tai.

TRANG THAI DIEU KIEN HOA TU THOI THG AU

Vai tro cta cha me la tré thanh ngudi huéng dan. Tinh yéu
thuong clia cha me cung cdp noi chon an toan dé€ mot dia tré c6
thé quay trd vé khi dén thin vao doi, véi tit ca nhiing thang trim
gin lién v6i qué trinh chuyén d6i vi dai nay. Nguoi huéng dan
phan 16n khong phan xét ma cho phép dua tré ton tai theo dung
ban chit ctia chung. Ngudi huéng dan c6 nhiéu kha ning quan st
va hanh dong tii trang thai nhan thiic va khon ngoan, cho phép
dita tré trai nghiém nhiing hau qua ty nhién tit hanh dong cta
chiing ma khong can can thiép va dit nén ting d€ ching xay dung
long tin vao ban than. Hay coi ngudi huéng dan nhu mét ngusi
thay thong thai, mdt ngudi ¢é niém tin vao nén tang ma ho da
cung cip va tin tudng rang hoc tro sé c6 thé vugt qua nhiing thang
trdm cta cudc song. Rai dua tré sé ti€p thu niém tin nay. Diéu dé
khong c6 nghia la dua tré sé tranh dugc sy dau kho, mat mat, tic
gidn hay tiéc thuong - hang loat cdm xuc ctia con ngudi - ma thay
vao d6, ngudi hudng dan hodc cha me da cung cdp mot nén tang
an toan va kha ning phuc héi dé dia tré 1ldy d6 lam guong va quay
vé khi gdp phai nhiing thoi di€ém kho khan.

Néu cha me khong biét cach chiia lanh hay tham chi khong
nhan ra nhiing sang chin chua dugc giai quyét ciia minh, thi ho
khong thé ty dinh hudng cudc sdng ctia ho mdt cach cé y thuc,
chi chua néi dén viéc cé thé hanh ddong nhu nhiing ngudi hudéng
din dang tin ciy cho con tré. Viéc cha me trit nhiing sang chin
chua dugc gidi quyét ctia minh 1én con cai la diéu rét phd bién.
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Khi ngay ca nhiing bac cha me c6 thién chi ciing bi anh hudng béi
nhiing vét thuong trong vo thiic cia chinh ho; va thay vi dua ra
huéng dan, thi ho c6 thé ¢§ ging kiém sodt, quan ly § mtic do vi
mo va ép budc con cdi lam theo y minh. Mt s6 hanh vi trong s6
ndy cd thé o6 cht dich t6t. Cha me c6 thé hitu thiic hogc v6 thiic

mudn giti an toan cho con bing cach béo vé ching trudc thé gidi
& tré khong phai trdi qua bt ky nbi dau nao ma ban than cha me
phai ganh chiu. Nhung trong qua trinh nay, ho c6 thé pha nhan
mong mudn va nhu ciu cta tré. Thudng thi diéu nay 1a do vo
tinh, nhung ngay c& khi c6 vé ¢§ y gy hai, thi nhiing hanh vi nay
cudi cung cting thuong xudt phét tii ndi dau sdu tham ctia cha me,
ma c6 khi ho khong thé hién néi dau dé ra ngoai. Nhiéu nguoi
trong ching ta c6 cha me la nhiing ngudi gap kho khén trong viéc
kiém sodt cam xdc do ndi dau thdi tho du chua dugc giai quyét
ctia chinh ho. Ho c6 thé trut ndi dau nay mot cach tryc tiép lén
chiing ta nhu khi ép budc chung ta khong dugc khéc, hodc mot
céch gidn tiép nhu né tranh dap lai nhiing biéu hién cam xtc cta
ching ta. Theo Lindsay Gibson, mdt nha tri liéu tdm ly va Ia tac
gia cudn Adult Children of Emotionally Immature Parents: How to
Heal from Distant, Rejecting, or Self-involved Parents (Nhiing dia
con trudng thanh c6 cha me chua trudng thanh vé mdt cam xuc:
Cach chiia lanh khi cha me xa cich, cho6i bd hodc ty thu minh),
su thiéu két ndi cdm xtc trong thai tho du dé€ lai “mot 16 hong &
noi ma 1é ra phai la sy an toan. V& co ban, cam gidc c6 don khi bi
ngudi khic xem la v6 hinh ciing dau dén nhu bj t8n thuong thé
xac™!. Sy ton thuong nay va néi xau hé dugc ti€p thu sau doé céd
thé ty boc 10 ra & tudi trudng thanh nhu viéc né tranh ndi budn,
hoan toan khong thé hién cdm xuc hodc thdm cam thiy xdu hé
khi thé hién cam xtc dau khé du d6 12 Ié ty nhién.

Béng cach nay, ching ta c6 thé dé dang thiy dugc sy sang
chin mang tinh lién thé hé, dugc truyén tii mét ngudi chdm soc
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sang nguoi ké ti€p roi lai sang nguoi ké ti€p - dén ching ta. Trung
tdm cla qué trinh nay la khdi niém di€u kién hoéa, trong d6 niém
tin va hanh vi dugc in sau vao chiing ta mot cach vo thiic. Bat ky ai
tling danh thoi gian ¢ bén mot dda tré déu biét rang tré bat chude
hanh vi cia ngu6i khac: Du 14 chiu anh hudng ctia mdt ngudi ban
hay nhéan vat hoat hinh thi tré cling sé lam theo nhiing gi ching
thay. Day la cach dién ra qua trinh diéu kién hoéa. Chung ta hoc
nhiing gi ma ngudi khac lam mau, dic biét la tit nhiing ngudsi
cham séc chinh ctia chiing ta. Nhiing moéi rang budc trong nhiing
nam dau doi sé dat nén moéng cho tit cd niém tin tiém thic cta
ching ta. Chung ta hoc dugc mot moéi quan hé trong nhu thé nao
nhd quan sat cach cha me chung ta thé hién trong cic méi quan
hé. Ching ta hoc cach cam nhan vé co thé minh bang cach quan
sat cdm nhén ctia cha me vé chinh co thé ho. Ching ta hoc cach
uu tién cham s6c ban than hodc bd bé ban than. Ching ta hoc théi
quen chi tiéu, thé giéi quan va niém tin vé ban than, vé ngusi khac
va thé gidi, cling nhu vo s6 thong diép dugc luu git trong tiém
thtic ctia ching ta.

biéu dé c6 nghia la chung ta khong ngling tim dén cha me
clia minh ching nhiing d€ dugc hudng din ma con d€ noi guong;
cach ho tuong tac voi thuc t€ ctia ho c6 thé 1a cach ching ta sé
tuong tac véi thuc t€ cia minh. Chung ta thita hudng cach nhin va
cach tuong tac ctia ho; chiing ta ké thiia niém tin, théi quen, thim
chi ca chién lugc ting phé cta ho.

Ciing giong nhu ban hoc cach chiing kién ban than mét cach
c6 y thic, hanh trinh chiia lanh 13 chiing kién nhiing ngudi ban
thuong yéu va méi quan hé ctia ban véi ho mdt cach cé y thiic.
Toi da mit mot thoi gian dai d€ dua ra két ludn rang c6 mot sang
chin tam ly chua dugc giai quyét tii thoi tho du cla t6i. Toi da
phong tha rét t6t. Toi sé ding ca rang va moéng tay d€ chién véi
ban néu ban dam cho ring tudi tho ctia t6i kém hoan hao. Diéu
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nay khong chi xuft phét tif sy Iy tudng héa qud khi cta toi, ma
n6 con xudt phét tit van hoa bao vé gia dinh. Cong khai thiia nhan
ring moi thi khong phai déu mau hong han 1a mét sy bét kinh vo
cung. Chung t6i 14 mot gia dinh Y 16n hanh phtc! Lam sao ban
dam noi khac di chu?

To6i da bao vé diéu d6 sudt nhiéu nam. T6i da pht nhén thuc
tai ctia chinh minh qué l4u nén phai mét rdt nhiéu cong stiic mdi
thay déi dugc goc nhin va bat dau nhin quéd khi qua ling kinh
tudi tho bi t6n thuong. Tdi da ti chéi nhu ciu ctia minh lau dén
muic t6i khong con nhén ra ching dugc nita. Nhu hau hét moi
ngudi, toi da ldp di ldp lai va mang theo trong sudt cudc doi minh
nhiéu suy nghi va thoéi quen hoc dugc tii théi tho du. Nhiéu ngudi
trong chiing ta khong bao gio diing lai d€ nghi: Déy thyc sy 1a t6i
sa0? Bao nhiéu ngudi trong chung ta thdy minh dang dn miing
cc ngay 1é giong nhu cach ching ta da an miing thoi tho 4u ma
khong hé hinh dung xem minh sé lam theo mdt cach khac? Cé
bao nhiéu khia canh trong cudc séng ma ban thuc sy dua ra lya
chon - va ¢ bao nhiéu khia canh ma ban dugc thiia hudng?

Nhén dién t6n thuong cta ban la mét budc co ban trén hanh
trinh chifa lanh, nhung hiém khi [a mét buéc dé dang. Viéc nay
thudng khoi 1én nhiing bé chiia sdu tham ctia néi dau, ndi budn
va tham chi ca sy tic gidn da bi kim nén ti lau. Chi khi nhén dién
dugc chung, ban mdi c6 thé budc tiép, it nhit 1a trén bé mat. Khi
ban di sau hon vao hanh trinh chiia lanh tén thuong, diéu quan
trong can luu y la doi khi nhiing vét thuong cii sé bi hd miéng va
cam xuc sé trao dang. Chi can nhé ring: Pay ciing c6 thé la mot
khoanh khac chiing kién. Hay ¢ gang doi xt tot v6i ban than va
v6i nhiing ngudi ma ban thuong yéu, bét k€ diéu gi xdy dén di
niia. Cach cha me doi xti v6i ban khi con nhé khong phan anh con
ngudi that ctia ban, hay thdm chi con nguoi thit cia ho. Ban khong
cin phai la hinh anh phan chiéu sang chén chua dugc xt Iy cfia ho.
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Sau day 1a mot khuon khd méi d€ hiéu dugc sang chan thoi
tho 4u, v6i cdc nguyén mau ma toi da phat trién dya trén cic mo
thiic hanh vi phd bién tdi quan sat dugc trong qua trinh thuc hanh
lam sang ctia minh, ciing nhu trong cong dong SelfHealers. Day
hoan toan khong phdi la nhiing kiéu miu d€ tuin tha nghiém
ngit. Ban c6 thé cyc ky dong cam véi mot mod thic hodc cong
hudng véi vai moé thiic trong s6 ching. Ban khong cin phai ép
minh cho viia v6i mot chiéc hdp; t6i chi mudn gitp ban suy nghi
vé cac mdi quan hé chinh ctia ban va qua trinh diéu kién hda ma
ban da trai qua. Bu6c dau tién dé chiia lanh 13 nhan thuc.

NHUNG NGUYEN MAU SANG CHAN TUOI THO

1. C6 cha me bdc bé thuc té cia con cdi

Dbay la moét vi du dién hinh vé€ su choéi bo thuc t& Mot dia tré
cam thdy khong thodi mai khi 6 gdn mdt ngudi ho hang, vdy nén
né néi véi me: “Oi, c6 4y chi dang ¢ t6 ra dé thuong thoi”. Va
ngudi me c6 thé dap rang: “Dling c6 hon nhu thé”. (Ching ta da
chiing kién diéu nay ¢ miic d¢ cuc ky nghiém trong véi Christine
va quan diém cta gia dinh c6 4y v€ ngudi dan 6ng lam dung cd).

Khi cha me chéi bd thuc té ctia con, ho dang v thic day con
tl choi tryc gidc, “linh cdm” ctia ching. Ching ta cang hoc cach
nghi ngd ban than, tiéng noéi truc gidc nay cang chim sau hon vao
bén trong va ngay cang khé nghe thay hon. Két qua ctia viéc danh
mAt tryc gidc 14 ndi tAm clia ching ta tré nén méu thuin. Ching
ta hoc dugc rang khong thé tin tudng vao phan dodn clia minh va
ta phai nhin vao ngudi khac d€ dinh hinh thyc t€ ctia ching ta.

Viéc chéi bo thuc t€ cia mot dia tré dugc thé hién qua nhiéu
hinh thuc tinh vi. Mot dda tré c¢6 thé tAm sy véi cha me rdng cac
ban khong mudn ngdi cling ban &n trua véi né 6 tridng. D6i véi
dua tré trong thoi diém dé, day la mot tinh hudng vé cling dau
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khd: Chiing cdm théy bi chdi bo va béi roi vao thoi di€m ma nhu
cdu dugc ban bé cong nhén 1a mét phin quan trong clia qud trinh
phat trién. Tuy nhién, cha me c6 thé tra 16i v6i mét thai do hai
hgt qua loa: “Diing lo, con sé tim dugc nhiing ngudi ban mdi.
Co gi dau ndo. Roi sé 6n cd thoi. Moi ngdy ddu tién con di hoc
thoi ma!”. Cha me c6 mdt cdp dd cam xic chua dugc gidi quyét
n6i chung sé cam thdy khong thodi mai khi tré thé hién cam xtc
ctia chinh tré va ho sé c6 gang gat bd cam xuc do ctia con. Trong
nhiing trudng hgp khéc, trai nghiém cta dda tré c6 thé kich hoat
nhiing ky tc dau budn trong quéa khi ctia cha me (c6 thé 1a nhiing
ky tic ma ho da kim nén hodc khong nhan thiic dugc), va béi vi
cha me khdng biét cach ting pho véi nhiing cam giac khé chiu nén
ho thuc giuc con kim nén va phét 16 nhiing cam gidc d6. Van dé
la dda tré c6 mot cam gidc chinh diang va mong mudn dugc an
Ui, ho trg; nhung thay vi vdy, ching lai dugc bao ring néi dau 4y
chéng c6 gi quan trong. Thong qua nhiing trai nghiém ldp di lap
lai nhu vy, tré sé hoc dugc ring nhan thic cta ching vé thuc té
va nhiing trai nghiém cam xdc lién quan la khong déng tin céy.
Nhiing thuc t€ trong thdi tho 4u ctia ching ta thudng bi phu
nhén khi cha me va gia dinh chung ta gat bd cac van dé khach
quan. Vi dg, mét than chua cta t6i ¢6 cha la ngudi nghién rugu.
Mic du anh c6 mét cdng viéc va cudc sng kha gid, nhung moi
khi tr¢ v€ nha 1a anh lai mé mét lon bia va udng suét dém cho
dén khi say mém va bat ddu la hét. Khi than cht ctia t6i du 16n dé
nhén biét va nhin xét vé€ hanh vi clia cha, thi me anh 4y lai gat bo
ndi sg hai clia con va bao chiia cho hanh vi ctia chong 1a do “cha
lam viéc vit va ca ngay”. Su chéi bo nay la mot hanh vi c¢6 thé hoc
dugc, vi me anh 4y ciing I6n 1én trong mot gia dinh chdi bo thuc t€
st dung chdt kich thich cia mdt thanh vién trong nha. Tuy nhién,
theo thoi gian, than chi chia t6i ddn bat dau ké thiia cach me anh
nhin nhan vé hanh vi cia cha anh. Thim chi, khi bat d4u tri liéu,
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anh con noi vé viéc “cha toi da lam viéc rat vat va ”. Mai cho dén
khi ching t6i di séu hon mdt chat, anh mdéi ké vé hang day chai
rugu rong va nhiing cudc nhu nhet hang dém ctia cha anh, ching
t0i mai bat dau thdy dugc hanh vi clia cha anh 13 nhu thé nao.

2. C6 cha me khéng quan tdm dén con cdi

Tét ca ching ta déu tiing nghe cdu nay: “Iré em la d€ nhin
chit khong phai d€ nghe”. D6 la mot khdu hiéu tém tat suy nghi
ctia thé hé cha 6ng chung ta vé viéc nudi day con céi. Tu duy nay
dugc sinh ra tit quan diém cho riang nhiing nhu ciu cla tré em rat
co ban, chila dn va . Thé hé cha 6ng ching ta tling trai qua hoan
canh séng kho khén thiéu thén, mot s6 ngusi da phai chay trén dé
sinh ton. Ho dinh nghia viéc nu6i day con cai thanh cong la dap
ting cdc nhu ciu sinh ton co ban clia ching chi khéng cin mat
thoi gian chid y dén cic nhu ciu tinh cdm. Anh hudng ctia phong
cach nudi day con nay da dugc truyén lai qua nhiing sang chdn do
di truyén va ching ta dang phai séng véi nhiing hdu qua lau dai
ctia no.

Khong dugc quan tdm dén trong thoi tho du 1a mot trai nghiém
bi ngdt két ndi vé mit tinh cdm véi cha me. Doi khi diéu nay biéu
hién béang viéc cha me bo bé con cai nghiém trong, nhung thudng
no xudt hién dudi dang nhiing trai nghiém tinh vi hon. N6 c6 thé
tréng giéng nhu mot ngudi cha hodc me dang bi nhiing cam xuc
ctia chinh ho 4p d4o va r6i boi vi cing thing kinh nién, hay ngugc
lai, mdt ngudi cha hodc me ludn trong tinh trang hoan toan khong
c6 cdm xtc, khong thé ling nghe va hé trg cho biéu hién cam xuc
clia con. Mot phién ban khéc 13 cha me hoat dong & ché d6 ty van
hanh, chay ti nhiém vu nay sang nhiém vu khdc, bi r6i tri va khong
thé thyc sy “nhin thdy” dda con trudc mét ho. Piéu d6 khién ho
khong thé c6 dugc mot mdéi lién hé tinh cdm séu sic nao véi con
céi, béi vi vé mat tinh thin, ho don gidn 1a “khong cé mat”.
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That dau d6n khi khong dugc lang nghe. Thét kho chiu khi bi
pht 16. That hoang mang khi biét rang ching ta phai che gidu con
ngudi that chia minh dé€ dugc yéu thuong. Pugc thiia nhan la mot
trong nhiing nhu ciu sau sic nhat ctia con nguoi. Néu lic nho,
nhiing suy nghi hoac y tudng cta ban khong dugc “lang nghe”,
tam tri ctia ban sé cdm thdy minh “bi xua dudéi”. Néu lic nho, ban
thé hién cho cha me xem nhung khong dugc “nhin thdy”, tim hon
ban sé cam thdy minh “trd nén lac 16ng”. Su thiéu thita nhin nay
cting c6 thé hinh thanh nén tuong lai doan trudc dugc, nhit la khi
ban chua kip hiéu biét ddy dt vé nhiing dam mé va duong doi ctia
minh. Nhiing trdi nghiém nhu vy khién chiing ta khé hoc cach
tin tudng vao khuynh huéng cta ban than ma c lam theo nhu
cau truc gic.

Néu ban dang lam cha me va doc dugc diéu nay, diéu quan
trong 1a ban phéi nhic nhg ban than ring con tré vugt xa chung
ta trong mdi lién hé véi tryc gidc va Ban nga cot 16i clia ching.
Khi trudng thanh, ching ta dé dang bi lac trong dong suy nghi 6n
dinh ctia chinh minh. Nhung tré em thi van c6 tryc gidc rat cao,
thé gi6i cha chung ludn thay d6i va van dang hinh thanh. Trong
khi cung cap mot khong gian mé nhung an toan cho con khdm
pha, ban ciing sé tim hiéu vé ban than va nhiing kha ning ma méi
chung ta c6 dugc khi ty do thé hién Ban nga dich thuc ctia minh.

3. C6 cha me thuc hién tham vong cua ho théng qua con
cdi, hodic c6 uén ndn, dinh hinh con cdi

Kiéu cha me nay thudng dugc goi 13 “phu huynh san khau” -
tiic 13 ho qua s6t sdng trong viéc thiic giuc con trd thanh dién vién
hay ca si d€ dap ting nhu ciu ctia chinh ban than ho vé danh tiéng,
thanh tich hodc sy cht y. Méc du nguyén mau nay thudng dugc
két hgp vdéi linh vyc nghé thuat biéu dién, nhung loai hanh vi nay
khong chi gi6i han 6 san khéu.
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Thét dé chi trich cac bic phy huynh sin khiu vi trong vin
héa dai ching, ho thudng bi miéu ta 1a nhiing ké ngugc dii con
cdi. Nhung doi khi viéc thiic ddy con cdi thanh cong xudt phat ti
mét ban ndng rdt ty nhién clia cha me: 1ong ty hao. That khong
may, niém ty hao sé trd nén chua chat khi dong lyc thic ddy con
cdi thanh coéng cta cha me lai bat nguén tu vét thuong long chua
dugc kham pha ctia chinh cha me. Nhiing bic phu huynh thyc
hién tham vong ctia minh théng qua con cii mang trong minh
mot niém tin sdu sac va dau dén rang ho la “ké that bai” hay
khong xting dang theo m¢t nghia nao do, va ho phéng chiéu niém
tin c6t 161 nay lén con cai minh. C6 1é mét ngudi cha mudn trg
thanh cdu tht béng rd nhung lai bi giy chan trude khi ¢6 thé tham
gia vao doi bong ctia trudng dai hoc, hodc c6 1€ mot ngudi me
muodn trd thanh bac si nhung con duong d6 khong rong ma véi
ba. Két qua la dta con sé phai ganh mdt ap luc thanh cong rit 16n
— va tli bo phin Ban nga dich thuc ctia tré d€ 1am cha me hai long.
Cudi cing, viéc c6 gang thiét 1ap gia tri clia chinh minh thong qua
thanh cong cta ngudi khac sé dan dén sy thit vong & phia cha me
va sy phan nd & phia con céi khi ching da phai bé mdc nhu ciu
ctia ban than d€ dap ting nhiing nhu ciu chua dugc théa man cta
cha me. Bat ctt khi ndo mdt nhu ciu ndi tai bi chdi bo, thi su 0dn
gidn sé sém xuat hién.

Su danh mét Ban nga nay c6 thé biéu hién theo mot s cach
& tudi trudng thanh, nhung téi thdy né thudng xuyén biéu hién &
thai do cuc ky do dy va chan chii, hay mat khac, nhu cdu thanh
cong dén muc am anh. N6i cho r6 thi doi khi cac bac phy huynh
san khdu hanh dong cé cht dich (diéu nay lién quan dén viéc cic
bac “phu huynh Hollywood” doc ac ddy con ho 1én sdn khiu dé
thu lgi tai chinh), nhung nhiing trudng hgp khac thi cha me thuc
s¢ mong muén con cta ho c6 mét cudc song tét dep hon. Viée
u6n nan va dinh hinh c6 nhiéu hinh thiic va xay ra bat ct lic nao
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cha me v thiic phong chiéu nhiing mong mudn, nhu ciu hodc
khao khét ctia ho 1én dda con - chdng han bdo con tranh xa nhiing
ngudi ban nao d6 hay tip trung vao mot s6 mon hoc & trudng. N6
¢6 thé tinh vi, nhu khi ho néi véi con: “Mot ngay nao dé con sé trd
thanh mot ba me tuyét voi”. Bat ky y tudng nao dugc phéng chiéu
lén dia tré ma khong tinh dén mong muén, nhu ciu hoic tai ning
ctia tré déu dugc coi la uén nan hay dinh hinh. Dy thudng 1a mét
qua trinh hoan toan vo thic. Cha me c6 thé lam viy ma khong
thdy ring ho dang thyc hién mot hanh vi c6 vin dé. That ra, ho
coi d6 1a mot hanh dong yéu thuong (va & cdp d¢ y thic cha ho
thi ding la nhu védy). Nhung dang budn 13 két qua c6 thé tan khéc
doi v6i nhiing ngudi phai theo dudi mot nghé nghiép theo truyén
thong gia dinh (nhu luat su va bac si ching han®), nhiing ngudi
phai vat 1on dé d6i pho véi tinh trang lam cong viéc trai v6i dam
mé, va nhiing ngudi c6 thé st dung chét kich thich, gip cac van dé
vé stic khoe tAm thin va tham chi c¢é thé ty ti trong trudng hop
nghiém trong® *. Nhiéu ngudi trong s6 ho khong thuc sy mudn
lam cdng viéc 4y, nhung ho cam thdy bi thic ép phai lam va dan
dén két qua la ho cam thiy khén kho.

4. C6 cha me khéng lam gudng vé cdc ranh gidi cd nhan

Ranh gi6i 1a dinh nghia ré rang vé nhiing gi6i han cd nhén
ctia chung ta. Tré em bdm sinh hiéu dugc cac ranh gidi. Ching
hoi dép va cé thé xac dinh r6 rang cac ranh giéi ctia chinh minh
va tiép tuc duy tri cc ranh giéi d6 bt k€ ngudsi khac phan tng
nhu thé nao (chi cin quan sat cach tré gan nhu lac dau theo ban
nang trudc diéu ma ching khong thich la bi€t). Tuy nhién, mot
s0 ngudi trudng thanh lai c6 it ranh gi6i cd nhan hon va thudng
gdp kho khén trong viéc duy tri nhiing ranh gi6i ma ho c6. Nhiéu
nguoi trong chung ta 16n 1én trong nhiing gia dinh ma cha me
khong hiéu 16 vé€ cach thiét lap hodc duy tri cac ranh gidi cla
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chinh ho, khién ho khdng thé lam guong cho ta vé cic gii han
thich hgp.

Trong qud trinh hanh nghé trj liéy, t6i thuong xuyén nghe
than chi ké vé chuyén bi cha me doc trdm nhat ky hoi nho. Viéc
vugt qua ranh giéi hodc xdm pham khong gian riéng tu nhu vay
thudng dan dén mot cudc d6i dau x4u hé cho dua tré va doi khi
tré con bi triing phat dya trén nhiing gi da bi doc 1én (nhu trudng
hop ctia t6i). Nhiing kinh nghiém nay day chung ta ring ngudi
than c6 thé va that sy pha v& ranh gidi ctia chung ta. Trong nhiing
truong hop ma ranh giéi thudng xuyén bi pha v§, tré em c6 thé
hinh thanh niém tin rdng viéc vigt qua ranh giéi nhu vay 1a mét
kiéu “gan gui”, thim chi 1a “yéu thuong”, va chung tiép tuc cho
phép hanh vi nay tdi dién trong méi quan hé véi ban ddi ¢ tuong
lai. Ngoai ra, tré ciing c6 thé phan (ing ngugc lai, 13 trd nén rét bi
mat va bdo vé doi song ca nhén ctia ching.

Mot kiéu vugt ranh giéi phé bién khdc 13 truong hgp modt bén
cha hodc me phan nan véi con vé ngudi kia. Mot s§ than cht ké
rang cha hodc me ho da thm sy véi ho vé€ nhiing hanh vi khong
tot chia ngudi con lai (chdng han nhu khong chung thity hay tiéu
xai phung phi). Ngudi cha hodc me &y c6 thé dang tim kiém tu
con sy an Ui tinh than, chi khong thé coi con nhu mét ngudi ban
béng vai phéi lta. Trong nhiing trudng hgp nhu viy, ddia con ¢6
thé cam thiy choang nggp trudc sy chia sé clia cha hodc me va cé
nhiing cdm xic méu thuan ctia riéng minh khi nghe nhiing nhan
xét tiéu cyc v€ ngudi kia.

5. C6 cha me qud chu trong dén ngoai hinh

Nhu ciu dugc ngudi khac cong nhan khong cham dut khi

ching ta “trudng thanh”, ma sy théi thic dugc yéu thich va

ngudng mo sé theo chung ta dén sudt cudc doi. Cha me c6 thé
phéng chiéu nhu ciu nay 1én con cai theo mét s6 cach. Doéi khi né
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thé hién roé rang nhu: Cha me nhan xét vé€ can ndng ctia con hodc
am anh v€ viéc con lic nao ciing phai trong that “chinh t&”; cha
me qud quan tim dén tiéu tiét, ching han nhu cich con géi budc
toc. Tré sé nhanh chéng hiéu réng mot s6 phén trén co thé ching
“chdp nhin dugc”, con mét s6 phdn con lai thi khong. Diéu nay
khéi ddu cho mot niém tin sudt doi ring diéu kién dé€ dugc yeu
thuong 1a phai c6 vé ngoai ua nhin.

Dau 4n nhu véy cling xdy ra khi cha me ctia ching ta qud cha
trong dén ngoai hinh ciia ho, dién hinh nhu qué 4m anh viéc dn
kiéng, chd y qud nhiéu dén viéc chai chu6t hodc tap thé duc qua
muc. Ho coi mot s6 loai thyc phdm 1a “xdu” hay “gay béo”. Ho
nhéin xét vé€ co thé hodc ngoai hinh ctia ban be, ngudi than hodc
nhiing ngudi ndi tiéng. Khong nhit thiét 1a cha me hudng nhiing
phat biéu nay cta ho vao dda con, nhung nhu chung ta da biét, tré
em 12 mot miéng bot bién va ching sé nhan thay khi nao niém tin
cOt 161 clia cha me qua tap trung vao hinh anh vé ngoai.

G quy mé 16n hon, ching ta c6 thé thdy dugc diéu nay qua
viéc cha me cu x{t & bén ngoai theo mot cach khdc hén so véi khi
& nhd. Cich cu xti khac biét nhu vay day cho dia tré rang con
nguodi c6 thé ¢ mot “ban nga gid tao”. Chang han céc thanh vién
trong gia dinh thuong xuyén cai nhau hodc la hét 6 nha, nhung lai
ndi ndng va hanh dong mot cach dé thuong hay it nhat la lich sy &
noi cong cong, d€ cao tinh cach ma thét ra la nhiing chi€c mit na.
Tré em nhanh chéng hoc dugc ring ching phai thay déi ban than
tuy theo noi ching dang & - giéng nhu cha me van lam - dé tén
tai va dugc yéu thuong,

6. C6 cha me khéng thé diéu hoa cam xtc

Diéu hoa cdm xuc 1a qud trinh trdi nghiém cam xtc, d€ cho
cam gi4c truyén qua co thé (thay vi ¢8 ging danh lac hudng ban
than bing ma tuy, rugu, dién thoai hay thtc an), hit thé cho qua
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cam gidc, tham chi cé thé xac dinh n6 (“Luc nay minh dang ttic
gian” hodc “Minh dang buén”), cho dén khi cam xuc 4y cudi
cung cling qua di. Thuc hanh diéu hoa cadm xdc gitp chung ta
giti dugc sy can bang va binh tinh vugt qua nhiing cing thing
khac nhau trong cudc séng d€ trd vé trang thdi co ban vé mit
sinh ly.

Hau hét cha me clia ching ta con khong thé xac dinh, chd
chua néi dén di€u hoa, cam xuc ctia ho. Thay vao d6, khi cdm
xuc ngap tran hodc nhi€u cam xuc manh liét 4p dén cung mot
lic, ho khong biét phai lam gi. Mot s6 ngudi c6 thé phong chiéu
ndng lugng cam xudc chua dugc giai phong dé cta ho ra bén
ngoai, nhu la hét, dong sap ctia va ném do6 dac hodac bo di mot
cach gian dd. D6i v6i nhiing ngudi khac, cdm xic hudng vao bén
trong, dan dén mét kiéu thu minh nao dé - ho im ling hodc
tré nén lanh lung. Cach x@ sy lanh lung xay ra khi cha me tr&
nén xa cdch vé mit tinh cdm hodc rut lai tinh yéu danh cho con,
thuong la do cam xuc bi lan at. Khi khong thé kiém soat cam
xtic c@ia minh vé mot trai nghiém cu thé€ nao do, cha me dong
cht minh lai va bé mdc con cdi. Nhiéu ngusi trong cong dong
SelfHealers chiu anh hudng ti trai nghiém nay; mét s6 ngudi
dong nhét ban than véi hién tugng cha me ho st dung giai phap
im léhg doéi v6i ho nhu mot hinh phat. Trong gidi tri liéu ctia
ching t6i, ngudi ta thudng noi vé viéc ho c6 cha me xa cach; cha
me ngiing néi chuyén véi con cdi; cha me dan xép cho céc thanh
vién khéc trong gia dinh hat hai con cai. Khi chting ta c6 cha me
khép kin thay vi biét kiém soat cdm xuc ctia ho, ching ta sé noi
theo khuoén mau do, va thudng kho phat trién cic ky niang tGng
pho cho phép chung ta xay dung kha ndng phuc hoi cam xtc ctia
chinh minh.
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UNG PHO V31 SANG CHAN

“May la do con lgn! May 1a thi rac rusi! May 1a sy si nhuc cua
gia dinh!”, me t6i tiing hét vao mit t6i nhu thé.

Khodnh khéc khing khiép d6 1a mét trong nhiing vi du hiém
hoi v€ su buing n6 cia me t6i sau nhiéu ndm ba c6 kim nén cam xc.
N6 xay ra sau ddm cu6i chi gai t6i. Toi [a phu dau va dugc phép maoi
ba nguidi ban dai hoc than nhit dén dy tiéc. Mot trong nhiing ngudi
ban than d6 la Katie, ngudi ban gii ma t6i van gidu gia dinh.

Khong ai, k€ ca ban bé ctia chung t6i, biét Katie va tdi 1a mot
cdp. Chung t6i khong x4u hd, that su la véy; chi la Kaite 1a m6i
quan hé dong gidi dau tién cta toi va toi thay khong can phai cong
b6 véi ca thé gidi, chii ndi gi dén mot gia dinh ma t6i chua bao
gio ban sau vé bat ci diéu gi. Bubi sang hom dai tiéc, t6i va ban be
bat ddu uéng kha nhiéu. Téi nhé minh dé thdn thic khi xem diéu
nhdy ctia cha t6i va chi gdi ma thoat nhin c6 1é kha ky quic véi
ban beé va gia dinh, vi t6i khong thé nao xtc dong vi mot truyén
thong trong ddm cudi nhu thé. Nhung 4n siu bén trong, long toi
nhoéi 1én moét cdm gidc mét mat sdu sic khi biét rang t0i sé khong
thé thyc hién nghi thic nay véi cha, bdi tdi sé khong doi nao thyc
hién moét ddm cudi truyén thong nhu thé! Man dém dén budng,
va cang buon, t6i cang thu minh hon.

Katie cling say xin va cam thdy kho chiu vi cach xt sy xa cach
ctia t0i. Mdi l4n cd 4y ¢ nhay véi toi, toi déu gat cd 4y ra. Roi co
4y ¢6 hon t6i, t0i nhin cd 4y nhu mot ké tho 16. Katie néi gian va
bo di. Tiép dé la mot trén cai vé, va tat cd moi ngudi trong hoi
trudng déu thiy ro rang gitia hai ching t6i c6 mot méi quan hé
tinh cam nao do.

Nhung t6i da chéi bo du dé€ tin ring ching t6i da thoat khoi
chuyén dé. Khong ai nhac dén Katie vao dém d6 va hom sau. Mai
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dén mot thang sau, ltc t6i trd lai Pai hoc Cornell & ngoai 6 New
York, me t6i mdi bat chgt xudt hién ma khong béo trudc. Ba cling
cha t6i l4i xe tlf Philadelphia dén trong ngay. Khi t6i vita mé ciia,
ba da lao thing vao va hét 1én nhiing 16i dau d6n d6. Ba cti la hét
trong khi t0i c6 gang ddy ba ra khoi cin h$ ca minh. Canh tugng
trd nén 6n ao dén miic mot ngudi hang xém da chay ra xem tdi c6
can giup do hay khong. Toi kéo ba ra khoi cin hd va déy ba vao xe
v6i cha toi. Ong dang ngdi guc ddu, khong néi mot 16i. Toi thdy
v0 cuing ngac nhién, vi me hiém khi boc 1 cdm xic dén mic nay,
mot con bung né gay xdo dong cho tat ca ching toi.

Vai thang sau, t6i quay v€ nha cha me d€ nghi he, va me t6i da
hanh dong nhu thé t6i khong ton tai, nhu thé ba c6 thé di xuyén
qua toi vi toi 1a ngudi vo hinh, mot hén ma. Néu ching t6i tinh
cd gdp nhau trén hanh lang, ba sé nging d4u di qua va 4nh mat
tdp trung vao phia ding sau t6i. Cha t6i v& dong tinh nhung van
ndi chuyén véi toi. D6 1a khi nhiing sang chén trong thoi tho du
ctia t0i dugc nhan dién ddy da. Toi that khong xing dédng, khong
thé yéu n6i. Toi khong ton tai. Cam gidc trong toi gdn nhu 1a nhe
nhom khi t6i trd thanh nhiing gi ma tdi von rat sg. D6 1a diéu ma
t0i da ren luyén trong sudt cudc doi minh. D6 13 khi chiéc “phi
thuyén” ctia t6i hoat dong.

Su rat lui cdm xdc tiép dién trong nhiéu tudn, cho dén mot
ngay bit ngd me t6i bat dau ndi chuyén lai v6i t6i va hanh dong
nhu thé€ chua tiing c6 chuyén gi xdy ra gitia chiing to6i. Ching t6i
khong bao gi¢ néi vé khuynh hudng tinh duc cta téi niia, va ba
hoan toan chdp nhdn nhiing ngudi ban gai tuong lai ctia t6i nhu
thé ba chua tiing cu xt theo cich nao khac. Thét ra, ching to6i
chua bao gi¢ noi vé chuyén ba la ming t6i 1an nao niia. Sau nhiéu
nam Kim ché, co thé ba da trut sach toan bo cam xic trong mot
ldc, dén dén cdm xdc tudn trao qué mic, dén d6 tiéu cyc. Khi 16p
bui cudi cung lang xudng, dudng nhu ba kho c¢6 thé tin raing minh
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lai ph&n ting nhu vy - rdng ba lai ¢4 thé ndy ra cdm xdc thu dich
nhu véy.

Khi trdi qua nhiing méi quan hé tinh cdm hdéi con 1a mot
thi€u nii méi 16n, t6i ludn thdy minh bi giang co gitia viéc phan
ting va doéng bang vé€ cam xuc. Toi thudng chon quen nhiing
nguoi phu nii ma gio déy nhin lai, toi thiy rang ho goi toi nhé
dén me tdi. Ho bi xa lanh, bi rudng ray, va thudng khong c6 cam
xuc. Khi ho khong thé cho tdi nhiing gi t6i cin (tinh cam hodc sy
quan tam thudng xuyén), toi sé phan tng, goi dién hodc nhin tin
rat nhiéu, t6i ndi nong va gay gd. Néu cudi cung toi c6 dugc con
bung né cdm xtic ma minh them khat, thi toi sé trd nén tach biét
va xa cach - tr6 thanh béng ma ma t6i da hoc cach tré thanh tu
khi con nho. To6i d6 16i cho ho khi m6i quan hé chic chén da tro
nén t6i té. Nhung sy thét 1a téi bi mic ket trong nhiing khuon
mau bi diéu kién hoa ma tit cd déu 1a chién lugc d6i pho, hodc
d6 1a phuong cach tdi diéu khién va kiém sodt sy rdi loan ndi tim
ctia minh.

Nam 1984, hai nha tdm Iy hoc dot pha chuyén nghién ctu vé
stress va cam xuc, c0 gido su Richard Lazarus & Dai hoc California
— Berkeley va gido su Susan Folkman & Dai hoc Califorina — San
Francisco, da trinh bay m¢t ly thuyét vé sy ting phd, ma ho dinh
nghia 13 “nhiing nd luc thay d6i nhan thiic hanh vi lién tuc d€ quan
ly cac nhu ciu cu thé bén ngoai va bén trong [vugt qua] ngudn luc
clia mot nguoi™. Néi cach khac, ting phd 1a mét chién lugc c6 thé
hoc héi dé kiém soat sy bit an siu tham do stress tao ra trong co
thé va tam tri.

Lazarus va Folkman da phac thao cac chién lugc ting phé thich
ing va khong thich ting. Ung phé thich ting 13 trang thai tich cyc
quay lai v6i cAm gidc an toan, chang han nhu d6i mét tryc dién véi
mot vin dé hodc chuyén hudng cac suy nghi tiéu cyc. Miu chét &
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day 1a tinh tich cuc; Gng pho thich ing doi hoi su n6 luc va thiia
nhén c6 y thiic vé€ cam giac khé chiu. Viéc st dung chién lugc ting
phé chir dong c6 thé sé kho khan hon khi chiing ta khong ¢ hinh
mau san d€ lam theo hodc khong dugc day cach st dung ching.

Céc chién lugc ting phé khong thich tng, thudng 13 do ching
ta hoc dugc tif nhiing ngudi chim séc ta, gitip ching ta xao ling
hodc gidm bét cdm giac khoé chiu trong chdc lat (vi du nhu cach
toi da noc rugu trong tiéc cudi ctia chi t6i) hodc tranh né bat ky
phan tng cdm xtc nao (giéng nhu tbi ciing d3 lam khi rai vao
trang thdi phén ly). Tuy nhién, ca hai n6 luc déi pho d€ giup gidm
b6t dau khé nay cudi cung lai khién ching ta mét két néi nhiéu
hon véi Ban nga dich thuc.

Cach ching ta déi mdt va phan ng v6i mét mdi trudng cu
thé thi it lién quan dén moi trudng &y ma lién quan nhiéu hon dén
cac chién lugc ting pho cé diéu kién cta ching ta véi stress. Gid st
hai ngudi c6 cing mot cong viéc yéu cdu hiéu sudt cao va do cing
thdng ciing 16n. Sonia ting phé véi cing thang bang cich thuc hién
cac chién lugc tng phoé thich tng: tip thé duc thudng xuyén dé
gidi toa cing thing, hoic goi cho mot ngudi ban than dé€ tAm sy.
Michael ciing dang chién ddu véi nhiing ap luc tuong tu nhung
anh c6 thé st dung chit gay nghién dé€ khoi phai chi y va thodt
khoi thyc tai ctia minh. Méc du anh 4y c6 thé cdm thdy 6n hon
trong phut chdc, nhung sang hom sau khi thiic day, anh sé cam
thdy mo hé, mét tip trung va khé sd. Lic nay, sy cing thdng va
x4u hé tang thém va chu ky d6i pho6 khong thich ting lai tiép tuc.

To6i da nhin thdy rdt nhi€u chién lugc d6i phé khong thich
ting trong qua trinh hanh nghé diéu tri lam sang. Mot s6 cach phd
bién nhit bao gom:

o Lam viia long moi ngudi. Mot khi ban dap ting dugc doi

hoéi clia nguoi khac, cing thing sé (tam thoi) bién mat.



98 CHUA LANH SAU SANG CHAN

+ Tic gian hodc thinh nd. Néu ban c6 thé xd cam xiic vao
nguoi khéc, ban da giai phéng no.

« Phan ly. Ban “rdi b co thé minh” trong mot sy kién gay
stress dé khong phai “trai qua” sang chin ngay tu dau. Vé

ittt e, hinh ot tach sof nay oo the Lo quan den

viéc quan hé tinh duc véi nhiing ngudi ma ching ta khong
thuc sy thich thd; mét khac, né c6 thé lién quan dén viéc
ding hién ban than d€ lam viia long ngudi kia, ma khong
c6 bat ky nhan thic hodc sy cha y nao dén niém vui ctia
chinh minh.

Tat ca cac chién lugc déi phd nay cho phép chung ta tranh
lap lai hodc lam séng lai nhiing sang chén trong qua khd, giup tri
hoan ngay l4p ttic n6i dau. Nhung ching khong gitip ching ta dap
tng day dt cac mong mudn va nhu ciu vé thé chit, tinh cam, tinh
than. Khi nhu ciu cta ching ta thudng xuyén khong dugc dap
tng, thi ndi dau va sy mat két ndi ctia ching ta sé ting [én gip boi.
Ban ning ty bdo toan dan dén sy ty phan boi ban than. D6 1a mot
vong ldp ma ching ta cé thé dé dang méic ket vao. Khi vong lap
ctia sang chén chua dugc gidi quyét, su lap di lap lai ctia cac hanh
vi d6i pho khong thich tGng va su kién quyét ti chéi Ban nga sé
lam cho néi dau tiép tuc ton tai trong tAm tri va co thé chung ta,
noi ma cudi cing né6 cé thé khién ching ta sinh bénh.

TIEM NANG THAY DOl

T4t ca chung ta déu mang trong minh nhiing sang chin chua
dugc giai quyét. Va nhu ching ta da thdy, mudc do nghiém trong
ctia ban than sy kién thi khong quan trong bang chinh phan ting
ctia ching ta véi sy kién vi phan ting dy méi quyét dinh sy kién
4y anh hudng siu sac 1én ta nhu thé nao. Kha ning phuc hoi dugc
hoc hoéi thong qua hoan canh; néu lic nhd ching ta khéng nhin
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thdy nhiing ngudi cham séc ta c6 dugc kha nang phuc héi, thi c6
thé ta chua bao gi¢ hoc dugc né. Nhung khi chung ta thyc hién
hanh trinh chiia lanh € giai quyét sang chdn, ta c6 thé tr§ nén
kién cuong hon. Trén thyc té, nhiing trai nghiém nay c6 thé tré
thanh chiét xtic tac d€ chuyén hoa siu sic.

Khi chia sé thong tin vé sang chin véi cong dong truc tuyén
SelfHealers ctia minh, t6i nhan dugc rdt nhiéu phan héi tii moi
ngudi voi nhiing cau hoi nhu: “Co ndi rang tit cd moi ngudi déu
bi sang chin sao?” hay “Phai lam sao d€ t6i khong lam cac con t6i
bi sang chdn?”. Piém miu chot la day: Sang chin 1a mot phan cha
cudc séng va la diéu ban khong thé tranh khoi. Trdi nghiém dau
tién chia ban trén trai d4t nay - dugc sinh ra doi - da 1a mot sang
chén, c6 thé cho ca ban va me ban. Nhung ching ta khong nhit
thiét phai chju séng mét cudc doi dau khé va bénh tit chi vi da
trai qua sang chin. Ching ta khoéng cin phai lap lai nhiing khuodn
mau da dinh hinh nén cudc séng ban d4u ctia minh. Khi thuc hién
hanh trinh chita lanh, chung ta ¢ thé thay d6i. Ching ta c6 thé
tién vé phia trugc. Ching ta c6 thé tu chita lanh.

Sang chin c6 thé mang tinh ph6 quat, nhung né ciing mang
tinh cd nhan, anh hudng mét cach riéng biét dén méi con ngudi
v€ mit toan thé — hé than kinh, phan ting mién dich, moi by phan
sinh ly ctia ho. Budc ddu tién dé chita lanh tAm tri va co thé Ia ban
biét minh dang phai d6i mat véi diéu gi - xac dinh nhiing t6n
thuong chua dugc giai quyét. Budc tiép theo 1a hiéu dugc nhiing
tac dong lau dai ctia sang chin nay va cach cac chién lugc doi phd
ma ban hoc dugc dang khién ban bé tac.
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THUC HIEN HANH TRINH CHUA LANH:
XAC PINH NHUNG TON THUONG THOI THO AU

Bé nhdn ra nhiing tén thudng thdi the du clda cd nhén ban
hodc nhiing cam xuc bj kim nén, hdy danh chuit thdi gion dé suy
nghi va viét ra dua trén nhitng ggi y sau déy. Ban chi can tra I8
& nhiing trai nghiém phu hgp vdi ban. Ngodi ra, nhiéu ngudi bi
sang chdn chua dudgc gidi quyét, bao gém ca téi, khéng cé nhiéu
ky Uc, vdy nén dung lo 1dng néu ban khéng cé cdu trd I8i ndo
cho nhiing cdu hdi nay. Hdy ci khdm phd béat cd diéu gi ban
nghi dén.

€O CHA ME BAC BO THUC TE CUA CON CAl

Hdy nhd vé mot thai diém khi con nho, ban dén gdp cha me
(hodic ngudi chdm séc naio khdc) dé chia sé mot y tudng, cam xdc
hodc trdi nghiém va ho phdn héi theo cdch bdc bé diéu ban ndi.
Vi du: Céu trd 18i ctia ho ¢d thé la: “Khdng phdi thé ddu”, “Chuyén
dé chdng cé gi to tat”, “Con nén quén né di". Hay danh chdt thai
gian dé két ndi véi bdn ngd dda tré bén trong ban, khdm phd
nhiing gi ban cé thé d& cdm nhdn khi cha me cla ban (hodc
ngudi chdm sdc ndo khdc) phdn ng nhu thé. Hay s dung ggi y
sau day:

Trong thdi tha du, khi cha me t6i (hodc ngusi chdm séc ndo
khdc) , t0i cam thay

CO CHA ME KHONG QUAN TAM DEN CON CAl

Hdy nhd vé mot thai diém khi con nhd, ban muén dugc cha
me (hodc ngudi chdm séc ndo khdc) quan tdm dén ban, nhung
ho c6 vé bi phan tdm, bdn rén hodc khién ban cdm thdy khéng
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dugc thlta nhdn. Hay danh chit thai gian dé ghi lgi nhitng hoan
canh trong qud khir khién ban cdm thdy khéng dugc nhin thdy
hay nghe thdy. Sau dd, hdy suy ngédm va viét vé nhitng cdch ma
ban cé thé da thr dé thu hut su chd y ca ho. Ban da “déng kich”,
“thé hién thdi d8” hay thu minh lai? Hay si dung ggi y sau ddy:

Trong thai tho du, khi cha me t6i (hodc ngudi chdm séc ndo
khdc) , t6i cam thay

DE d6i phé, toi

€O CHA ME THUC HIEN THAM VONG CUA HO THONG QUA
CON CAl, HOAC CO UON NAN, BINH HINH CON CAl

Hdy nhd vé mét thai diém khi con nho, ban nhdn dudc théng
diép vé viéc ban la ai (hodc khdng phdi la ai). Cha me (hodc
ngudi chdm sdéc ndo khdc) cla ban cé ndi rang: “Con qud nhay
cdm nhu me con” hodc “Con can hoc gidi dé gia dinh tu hao”
khéng? Ban cé say mé va gdn két véi nhitng muc tiéu dé nhu ho
da tlng, hay ban thdy nhu thé ban dang lam nhiing viéc dé chi
dé ho hai long?

Hdy danh chdt thdi gian dé ghi lgi nhing thong diép khdc
nhau vé bdn thdn ma ban cé thé da nhan dugc trong thdi tha du,
déng thai viét ra ban da bi dnh hudng ra sao bdi nhitng mong
mudn truc ti€p hodc gidn tiép cla cha me (hodc ngudi chdm séc
ndo khdc). Hay s dung ggi y sau ddy:

TRONG THGI THO AU...

Toi dd nhdn dudc nhitng thong diép nhu sau vé bdn thdn minh:

Téi biét réing cha me (hodic ngudi chdm sdéc ndo khdc) mong
mudn nhimg diéu sau déy tu toi:
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CO CHA ME KHONG LAM GUONG VE
CAC RANH GIGI CA NHAN

Hdy danh chdt thsi gian dé nghi lgi nhiing trdi nghiém cla
ban vdi cdc ranh gidi ¢cd nhdn va nhiing lan ban vi pham ching
trong thdi the du ciling nhu vé cdc logi gidi han (hodc thiéu gidi
han) khdc nhau ma cha me cta ban d@ lam méu vé téng thé. Hay
stf dung gdi y sau day:

TRONG THGI THG AU...

Ban cé cdm thdy thodi mdi khi néi Ii tir chéi khéng? Hay cha
me ban (hodc ngusi cham séc ndo khdc) bdo ban phdi cu x{ theo
mot cdch cu thé ndo dé?

Cha me ban (hodc ngudi chdm soc nao khdc) cé dat ra gidi
han rd rang vé thdi gian, ndng lugng va ngudn luc trong cdc méi
quan hé cta ho khéng?

Cha me ban (hodc ngudi chdm séc ndo khdc) cé tdn trong
quyén riéng tu cla ban khéng, hay ho da tiing xdm pham quyén
riéng tu cda ban? Chéng han nhu: doc nhdt ky, nghe dién thoai
hodc moét hanh vi rinh mo khdc.

Cha me cla ban (hodc ngudi chdm séc nao khdc) cé cho
phép ban trd chuyén, tudng tdc va trai nghiém véi ngudi khdc ma
khong can thiép?

CO CHA ME QUA CHU TRONG DEN NGOAI HINH

Trong thdi thd du, nhiéu ngudi trong ching ta dd nhan dugc
nhiing théng diép truc ti€p va gidn tiép vé ngogi hinh ctia minh.
Cha me thédm chi con nhdn xét thdng thung, kiéu nhu: “Con nén
x0a toc ra”, “Pui con cang ngdy cang to”, “Con thdt sy nghi én
thém mot phan nita 1o y hay a?”, hodc “Con sé dep han rét nhiéu
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néu khéng mdc d6 theo ki€u dé”. Béi khi nhimng nhdan xét nhu vay
cling cé thé nhdm vao ngudi khdc. Cha me ban (hodc ngudi chdm
soc ndo khdc) c6 thé dd nhdn xét vé ngoqi hinh clia nhitng ngudi
xung quanh, nhdn manh mét s6 diém tich cuc v mot s6 diém
tiéu cuc. Su chd trong clia cha me ban vé ngoai hinh cla chinh
ho hay nhiing nghi thuc lién quan cling dnh hudng dén niém tin
va gid tri ctia ban vé diéu gi cé thé chdp nhdn dudc va diéu gi thi
khong. Hay si dung ggi y sau ddy:

Nhiing théng diép ban nhén dudc lién quan dén ngoai hinh la
gi?

CO CHA ME KHONG THE BIEU HOA CAM XUC

MGt trong nhiing khia canh quan trong nhat vé suic khde cam
xuc cla ban 1& cdch ban diéu chinh va x{ ly cdm xidc cia minh.
Trong thdi tha au, ban hoc cdch diéu hda cdm xdc nhd quan sdt
cha me ban thé hién (hodc khéng thé hién) cdm xuc cha ho thé
ndo va cdch ho phdn Ung khi ban thé hién cam xdc cta ban. Hay
danh chut thai gian dé suy ngdm vé cdch diéu hoa cdm xdc trong
thdi tha Gu cla ban. Hay st dung ggi y sau ddy:

Khi cha me ban (hodc ngusi chdm séc ndo khdc) trdi nghiém
mot cdm xdc manh mé (chdng han nhu tdc gidn hodc bubn ba)
thi ho phdn Ung thé ndo? Vi duy, ho cé déng sdp cua, trdt gién
Ién ngudi khdc, la hét hay thuc hién “gidi phdp im Idng” khéng?

Cha me ban (hodc ngudi chdm séc ndo khdc) cé mét chién
lugc d6i phé cu thé nao khéng? Vi du, ho cé chi tiéu qud muc khi
mua sdm, st dung chat kich thich, trdnh né mét s6 cdm xdc nhét
dinh (hodc tat cd cdm xuc) khéng?

Khi cha me ban (hodc ngusi chdm séc nao khdc) ¢6 phdn Ung
manh vé cdm xuc, ho giao ti€p véi ban hodc nhithg ngudi xung
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quanh nhu thé ndio? Vi duy, ho ¢é dung dén cdch bdi nho, d6 16, si
nhuc hodc tuyét giao khong?

Sau mot phan ¢ng manh vé cdm xuc, cha me ban (hodc
ngudi chdm séc ndo khdc) cé danh thdi gian dé gidi thich hodc
gilip ban xt ly cdm xuc cla ban vé nhitng gi da xdy ra khdng?

Hai nhd, tdi d& nhan dudc nhitng thong diép sau ddy vé cam
xuc néi chung hay cam xuc cla t6i néi riéng:
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hoi diém dot pha doi véi toi, it nhit vé mat thé chit, 13 cdi ngay

ma t6i ngat xiu dén bat tinh nhén su.

Toi da gap phai cac triéu chiing r6i loan diéu hoa cam xuc
sudt nhiéu nam. Téi da c6 khic phuc tting vin dé riéng 1é khi nd
trd nén nghiém trong, giong nhu choi tro “dép chugt”. To6i nghi
phan ly la mét chiic nang trong tinh cich ctia minh. Tri nhd ciia
t0i rdt té! Toi két ludn rang ndi lo 1ang 13 do hoan canh cua toi gay
ra nén da ty tim cach ly giai hop ly: Téi dang song mot minh tai
thanh phé New York. Me t6i thi bi 6m — vi vy t6i da dén gip béc si
tam than dé€ dugc ké don thudc gitip vugt qua giai doan kho khin.
Chting dau déu la do di truyén. Suong mu ndo® 1a do lam viéc qud
stc. Toi khong biét tai sao minh lai bi tdo bon, cho dén khi thiy
me va chi t6i cling cé triéu chiing tuong tu thi khong budn nghi
nhiéu vé no6 nitia. Thay vao do, t6i udng hét ca dong nim men bia,
nudc ép man va nhiéu loai thu6c khong ké don. D6 déu la nhiing
van dé€ riéng 1é véi cac phuong phéap diéu trj riéng 1é. Khong c6 gi
két noi ca.

(*) Suong mu ndo (brain fog) 1a mot dang rdi loan chiic ning nhén thic, c6 thé gay ra

céc triéu chdng khé chiu vé tinh thdn, chdng han nhu thudng xuyén mét méi, kém tap
trung hodc thi€u minh mén. (BTV)
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Khoang thoi gian dé, t6i chuyén tif New York dén Philadelphia
dé theo dudi cong trinh nghién ctiu tim dong hoc sau tién si tai
Trudng Phan tdm hoc Philadelphia. Nh¢ s6ng gan gia dinh, toi da
gdp ngudi nha thudng xuyén hon so véi trude. Dong thai, t6i di
khédm tam Iy mai tudn mot lan, doi khi hai 14n, dé ting cuong viéc
tri liéu tdm ly va bat ddu tim ra nhiing vét thuong long thoi tho du
ma t6i da lang quén ti 1au. Hoat dong tri liéu da gitp toi hiéu 1o
ring khuén miu hanh vi gia dinh ctia t6i ¢ vin dé nhu thé nao -
gia dinh t6i “loai trt” bt ky ai bén ngoai gia dinh, c6 hét stic thé
hién cho ngudi ngoai thy gia dinh chiing t6i hoa hgp va doan két,
nhung thyc t€ 13 ching t6i lai s6ng trong modt vong ldp phan héi
déy lo lang va sg hai. Téi nhin ra rdng me t6i khong c6 khd ning
thé hién tinh cam va yéu thuong that sy, nguyén nhan 1 vi su thiéu
thon — khong chi v€ vét chit ma con vé tinh cam va tinh thin - do
ong ba ngoai ctia t6i khong bao gio bay t6 tinh thuong véi me.
Téi nhin ra ring cic co ché phong vé cia chinh minh - ghét rang
budc, cdu toan, bi té liét — la phan ting cé diéu kién véi sang chdn
ma me da truyén lai cho t6i ti nhiing sang chén cta chinh ba.

Nhiing nhén thiic 4y thit tran tryi va khién t6i dau khé. Toi
khong biét gidu chung vao dau. Thé la t6i bat dau tim cach gy sy
v6i Lolly - kiém chuyén danh nhau, x6 c6 4y ra, roi phat hodng
khi c6 4y bo di. D6 1a khuoén miu ting xi ma t6i da lap di lap lai
sudt nhiéu ndm véi nhiing ngudi yéu cii - t6i chon nhiing ngusi
khong thé hién cdm xtic va ddy ho ra xa cho dén ch6 tan va.

Sau d6 t6i bat dau ngét xiu.

Lan d4u tién 1a tai blia tiéc tAn gia & nha c6 ban thud nho cla
t0i, Amanda. (Ttc 1a x&y ra tai nha mét ngudi gan lién véi tudi tho
va c6 tac dong 16n véi t61). Hom d6 1a mot ngay he nang dm. Khu
chung cu c6 4y song c6 mot ho bai, va co 4y hao hiing muén khoe
v6i moi ngudi. Khi chung t6i dao quanh hé bai, t6i bit ddu cdm
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thdy khé chiu. Anh néng thiéu dét sau gdy toi. Toi bt ddu d6 mé
hoi. R6i dot nhién t6i cam thdy ddu 6c nhe bong, va trdi dit nhu
quay cudng. Dugc rdi, Nicole, t6i nhé minh da nghi vdy. May chi
cdn thich ting thoi ma.

Dén khi t6i mé madt ra, Lolly va Amanda dang nhin téi v6i vé
lo lang.

“Cung c6 6n khong?”, Lolly hoi toi trong khi Amanda, vén la
mot ki thuét vién cip ctu, dang ddnh gid trang thai nhén thic ctia
toi. Co ay thdy tdi ddp ddu kha manh xu6ng nén bé tong nén lo
rang toi bi chdn dong. Nhung t6i khing khang rang minh van 6n,
du cam thay chéng mét va hoi buon non.

Cu nga d6 khong phai [a mot khoanh khéc biing tinh nhu 1é
ra n6 phai nhu vay. T6i xem n6 nhu maét tai nan quai dan. Toi trd
lai lam viéc véi tAm trang bat 6n va tach biét nhu moi khi. Nhung
cang ngay, t6i cang bit dau nhén thiy nhiing vin d€ khac xay ra
v6i nhén thdc cha minh. Téi thudng thiy khé tim ra nhiing ti
ngti thich hop d€ néi. Trong mdt budi tri liéu, t6i d4 hoan toan lac
vao dong suy nghi riéng clia minh dén néi d€ khong khi im ling
sudt vai phut va phai xin 16i than cht vi so suét nay.

Réi t6i lai bi ngit. Trong ky nghi Giang sinh nam d¢, Lolly va
t6i da danh phén 16n thoi gian cho gia dinh. Chung t6i ra ngoai
dé tim mua vai con dao tach hau. T6i con nhé minh budce vao clia
hang kim khi, cam thdy chéng mat va nghi anh dén chdi chang
trong ctia hang sao lai nong dén thé.

Mot lan niia, t6i ngudc 1én va thay nhiing guong mét nhin t6i
day lo lang.

RO rang co diéu gi d6 khong 6n véi hé thin kinh cta t6i. Co
thé t6i thuc sy kéu gao d€ dugc toi chu ¥, va cudi ciing thi t6i da
cha y t6i no.
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That khong qua 16i khi ndi ring moi thin cht dén phong tri
liéu ctia t6i d€ gidi quyét cic van dé stic khoe tam than ciing déu
phéi d6i mét v6i cac van dé stic khoe thé chit tiém &n. Nhiing sang
chdn chua duoc gidi quyét da that s len 16i vio két cAu thé chit
clia ching ta.

Nhu khung tham chiéu ACEs di cho biét, sang chén khién
ching ta c¢6 nhiéu kha ning phat trién hang loat tinh trang thé
chét va tam ly, tli trdm cam va lo 4u dén dau tim, ung thu, béo phi
va dot quy. Cac nghién ctu da chi rd: Nhiing ngudi cé sang chdn
chua dugc gidi quyét sé 6m yéu hon va chét tré hon.

Sang chdn tac dong dén co thé theo nhiing cach thic rit da
dang va phiic tap, nhung r6i loan chtic nang thé chit tyu trung
déu quy vé mét mau s§ chung;: cing thing. Cing thing khong chi
13 mot trang thai tinh thén; né 1a mot tinh trang bén trong thach
thiic sy cAn bang ndi mdi, tic 14 trang thai can bing vé thé chit,
cdm xuc va tinh than. Chung ta trdi qua phan tGng véi stress sinh
ly khi ndo nhén thdy ching ta khong c6 dt nguén luc dé séng
s6t qua mot chudng ngai hay mot moi de doa (d6 1 tinh trang
chung khi néi dén sang chan chua dugc giai quyét). Chuyén gia vé
nghién ngép va stress, Tién si Gabor Maté, tic gid ctia nhiéu cu6én
sach bao gom cu6n When the Body Says No: The Cost of Hidden
Stress (Khi co th€ néi khong: Cai gia phai tra clia tinh trang cing

\ <

thdng tiém 4n), goi day 1a “su két ndi gitia stress va bénh tat™s.

Khi chiing ta gdp stress, cd thé chuyén cac nguédn lyc ctia né tii
st can bang ndi modi dang duy tri trang thai hanh phic ctia khoe
manh va cin bang sang trang thai ty vé. Stress la diéu khong thé
tranh khoi (chi cin ¢6 ging dé tranh bi stress thi cling di d€ ban
thdy cing thing). Vi dy, stress binh thudng 12 mot phén tu nhién
clia cudc sOng: sinh ra, chét di, két hon, chia tay, mat viéc - tit ca
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déu la mot phan trong doi ngudi. Nhu mot phén tng thich tng,
ching ta ¢6 thé phat trién cic chién lugc Ging phé d€ dua ban than
trd vé trang thdi co ban v€ tdm ly va sinh ly: tim kiém cdc nguén
ho trg, hoc cach tu xoa diu va ho trg hé thin kinh thudng bi mac
ket ctia chung ta trd lai trang thdi can béng ndi moi. Qud trinh mat
cin bang r6i trd lai mic cAn bing co ban dugc goi 14 allostasis (sy
On dinh thong qua sy bién thién)®. N6 cho phép chling ta phat
trién ning luc phuc hdi vé mit sinh hoc.

C6 1€ ban da quen thudc véi phan ting cla co thé véi stress,
thuong dugc goi 1a co ché€ chién hay bién. Chién ddu va chay trén
13 hai trong s6 cdc phan ting ty ddng, ban ning cta co thé d6i véi
st cing thang (phan ting thit ba 1a bit dong - t6i sé sém nhic t4i).
Khi ching ta gdp phai mét mdi de doa, cd thé ¢ that hodc chi la
cdm nhdn, trung tdm sg hai ctia ndo - hach hanh nhan - sé bt 1én
va gui thong diép dén toan b co thé ring ching ta dang bi tin
cong, dong thai thic ddy cac hé thong khac trong co thé huy dong
nhiing nguon lyc can thiét d€ gitip ching ta sng soét.

Stress thong thudng gitip ching ta phat trién va thich nghi,
con stress man tinh - cing thing thudng xuyén va dai ding - lai
khién chung ta suy sup va gy hai cho moi hé théng trong co thé.
Khi bi cing thing kinh nién va khong thé trg lai trang théi can
bang n¢i moi - bdi vi chiing ta chua bao git hoc hdi hay phat trién
dugc cac chién lugc ting pho thich ting, hodc vi cam gidc cing
thdng da vugt qua kha ning ting pho clia ta - co thé chung ta kich

(*) Khéi niém vé allostasis dé xuft raing d€ diéu hoa co thé mot cach hiéu qua, co thé
phai du dodn cic nhu ciu va ¢6 su chudn bi € dap tng nhu ciu dé trudce khi nhu ciu
kip phét sinh. N6i cach khac, allostasis 1a su duy tri trang thai cin béng thong qua viéc
thyc hién nhiing thay d6i trong céc hé thong ctia cd thé - su 6n dinh thong qua su bién
thién (stability through variation). N6 trai ngugc vé6i syt cin bing ndi moi (homeostasis),
mét qué trinh c¢6 muc tiéu 1 duy tri su 6n dinh thong qua su bét bién (stability through
constancy). (BTV)
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hoat m¢t s6 hé thong nhat dinh mdt cich qué miic, dong thai tc
ché nhiing hé thong khac. Trong tridng hgp cing thing man tinh,
tuyén thugng than sé lién tuc gidi phong cortisol va cdc hormone
ctia stress khdc, ching han nhu adrenaline.

Stress ciing kich hoat hé mién dich ctia co thé, khién no tré
nén qud canh gidc va sin sang phan ting ngay khi chi méi nghi
ngo 1a c6 ric r6i. Hé mién dich hoc hoi ti hanh vi va théi quen
clia chung ta tif khi con trong bung me. M¢t khi hé th6ng mién
dich bat dugc tin hiéu rang ching ta dang s6ng trong tinh trang
gan nhu bi de doa lién tuc, nd sé khdng ngting tiét ra cdc hda chit
gy viém khap co thé. Nhiing héa chét nay hoat dong nhu mot
loai moi ltia gay ra hang loat triéu chiing mét cin bang va r6i loan
chiic ndng, lam ting nguy co phat trién cac bénh ty mién, chiing
dau man tinh va cdc bénh khac tii bénh tim dén ung thu®.

Cytokine - cac phan ti dong vai tro diéu phdi sy giao tiép
gitia cac t€ bao - la mét trong s6 nhiing hda chit giy viém nay.
Cytokine kich thich hé mién dich hoat dong khi d6i mit véi
thuong tich hodc nhiing ké xdm nhdp doc hai. Chung 13 nguyén
nhan gay ra cac triéu chiing viém nhiém ma tit ca chung ta da
tling trai qua khi bi 6m sot, sung, tdy do, dau - nhung khi chung
phédn ting qua miic hodc “don dap tdn cong” co thé€ thi chung ta c6
thé tti vong.

Néu hé mién dich lién tuc phan b6 sai cdc hda chit gy viém
ctia n6, nhu cytokine, thi kha nang phan tng cta co thé doi véi
nhiing can bénh that sy sé giam di. Pong thoi, tinh trang viém
nhiém xay ra khip co thé, thim chi con ¢ thé anh hudng dén
ndo. Tac dong cta stress va sang chdn 1én hé mién dich va ndo bo
clia chung ta 16n dén mtc cac nha khoa hoc da cho ra doi mot
linh vuc méi nghién ctiu vé€ moi lién hé gitia tim tri va co thé,
goi la tAm ly than kinh mién dich hoc (psychoneuroimmunology).



Chuong 4 - CG THE SANG CHAN 111

Tinh trang viém & ndo dd dugc nhan dién bang nhiéu dang réi
loan chtic ndng tdm ly va bénh tdm than - tii trdm cdm va lo 4u
dén r6i loan tAm than hoan toan.

Véi nhiing hau qua nghiém trong nay, diéu cip thiét 1a phai
gidi quyét phan ting chién hay bién dang dién ra thai qua kia. Néu
bi bat dong hodc mac ket trong phan ting nay, hé mién dich cta
ching ta sé ti€p tuc kich hoat phan ting viém toan than. Tién si
Bessel van der Kolk viét trong cuén The Body Keeps the Score:
“Chting nao sang chdn con chua dugc giai quyét, thi cic hormone
ctia stress dugc ti€t ra d€ tu vé sé van tiép tuc luu thong trong co
thé3 34041 Cg thé ciing phai danh rit nhiu ning lugng d€ “ngin
chdn sy hon loan bén trong” do sang chin gy ra, hodc phan tng
chién hay bién da dugc kich hoat, di€u nay cang ddy ching ta vao
trang thai rdi loan siu hon. D6 1a mot cai vong ludn quin, mot
vong ldp sinh ly lién hoi.

Stress anh hudng dén moi hé thong cta co thé, bao gém ca
duong rudt — khong phai ngau nhién ma vén dé vé da day-rudt lai
nam trong s6 cic vin dé ma nhiing ngudi mic ching lo 4u thudng
nhdc dén nhiéu nhét. Khi ching ta cing thing, s¢ hai hodc lo 4u,
co thé ching ta kho tiéu hoa thic an va c6 thé luu giti thic dn
qua lau - dan dén tdo bdn, hodc thai ra qua nhanh - dan dén hoi
chiing rudt kich thich hodc tiéu chay. Stress cling anh hudng dén
viéc lya chon thiic &n nap vao co thé va cdu tao clia hé vi sinh
trong ru¢t ching ta, von khong ngling giao tiép véi ndo (chung
ta sé thao ludn chi tiét trong Chuong 5). Trong nhiing trudng
hgp nay, co thé ctia ban tit choi cac chat dinh dudng thiét yéu - vi
n6 khong phén hty thiic 4n ma ban an vao du nhanh hodc thai
ra ngoai truGc khi bat diu qué trinh xd ly. Néu hé tiéu hoéa hoat
dong khong t6t, moi bd phén trén co thé ching ta sé tré nén 6m
yéu hon.
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M@i lién hé giiia stress va bénh tat dac biét giy t6n hai cho
nhiing nhém ngudi bi ap buc®. Mdi trudng ap biic tao ra trang
thai sang chdn gin nhu vinh vién & céc c4 nhan, gy ra phan tng
stress man tinh. Khong cé gi ngac nhién khi c6 cac tai liéu néi vé
mdi lién hé gitia tinh trang dp biic véi ty 1é bénh tat thé chét va
dau khé tam ly cao hon. Nghién ctiu cho thiy rang nhiing ngudi
BIPOC (da den, ban dia, da mau) c6 ty 1é trdm cam, lo au cao hon
va ¢6 nhiéu kha nang mic chiing ting huyét ap, vdi hda dong
mach, dau that lung, ung thu. Trong mot nghién cttu, mot nhém
phu nii da den da dugc theo doi trong 6 ndm sau khi nhém phu
nil nay thuc hién mot khao sat vé miic d phan biét d6i xtt ma ho
phai d6i mét trong cudc séng hang ngay*. Nhiing ngudi trdi qua
nhiéu bién cé cé nguy co méc bénh ung thu vt cao hon nhiing
nguoi trdi qua it bién c6. Chung ta dang & budi binh minh cua
cong cudc khdm pha vé nhiing dnh hudng rong I6n cha sy ap biic
c6 hé thong. Rat may la ngay cang c6 nhiéu tai liéu diéu tra tic
dung phu ctia tinh trang nay. Méc du cht d€ nay nim ngoai pham
vi chuyén moén cta t6i, nhung cé mot s6 cudn sach ma t6i nghi
ban nén doc, vi vy t6i dd dua vao phin Tai liéu doc thém & cubi
sach. Cudi cling, tit ca cac nghién ctiu déu xac nhén sy that rang:
Phén biét chling tdc, dinh kién va niém tin mi quang sé xAm nhap
vao cac t€ bao clia co thé, thay d6i co thé theo nhiing cdch mang
tinh htty hoai ti nén tang, va né truyén lai qua nhiéu thé hé. Tac
hai ctia sy phén biét chiing tdc sé ton tai trong xuong mau.

GISI THIEU THUYET DA THAN KINH PHE VI

Nhu ching ta da thy, sang chan khong dugc giai quyét cing
v6i cac chién luge d6i pho kém hiéu qua sé anh hudng dén co thé
vé mit sinh ly. Cing thing gy bién d6i thuc tai ctia ban. Khong
c6 noi ndo trong vil try clia ban ma cing thing lai khong cham
tG1. Mui ¢ méi cit ¢ thé dua ban trd v€ mot sang chin thdi tho
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du. Khuon mat ctia mot nguoi la c6 thé khién ban cam théy phong
tht1 hodc s¢ hai ma khong rd nguyén nhan. Nghe mét nhac hiéu
phim truyén hinh tu thdi tho du c6 thé khién ban d6t nhién cdm
thdy budén noén. Néu ban la mét ngusi BIPOC & My, chi ciAn xuéng
phé hodc xem tin tlic hdng ngay vé tinh trang bao lyc v6i nhiing
ngudi cé cing mau da véi ban 1a ciing du dé€ kich hoat phén ting
sang chidn. Mot s6 nguoi khong bao gi¢ cam théy an toan; ban ¢6
thé luén cam thdy nhu thé tréi sip sip tGi noi.

Trong thoi gian t6i hay bi ngit xiu sau khi chuyén dén
Philadelphia vai nam, t6i hi€u ring minh da rit cing thng, nhung
van cam théy béi roi, khong biét tai sao minh lai ngat. Té6i khong
thdly c6 sy cing thing ndo c6 vé da déng s¢ d€ gay nén phan ting
manh mé dén viy trong co thé minh. Tai sao co thé t6i lai & trong
trang thdi hoat héa cao d6 du khong c6 bat ky méi de doa nao
truGc mat?

Sau d6, khi bit ddu nghién ctiu thuyét da than kinh phé vi
(polyvagal theory) ctia bac si tim thén Stephen Porges, mot ly
thuyét cung cdp nhiing hiéu biét mang tinh cdch mang vé sang
chdn va phan tng vdi stress clia co thé, téi da phat hién ra ly do
tai sao toi lai ngdt xiu. Thuyét da thin kinh phé vi da gitp to6i hiéu
dugc rang sang chin sdng trong co thé va tiép tuc dinh hinh thé
giGi ctia ching ta.

Thuat ngii da thdn kinh phé vi n6i dén than kinh phé vi, dong
vai tro két ndi ndo va rudt. Than kinh phé vi c¢6 nhiéu nhanh sgi
cam gidc chay khap co thé - ti thin nfo dén tim, phdi, bd phan
sinh duc, v.v. — két n6i moi cd quan chinh véi ndo. Vi tri va chiic
néang ctia cac ddy than kinh nay gitp chtng ta hiéu dugc ly do co
thé lai phén (ing nhanh nhu vay khi ching ta cing thdng: Tai sao
tim ta d4p loan xa khi gdp ngudi yéu cii; tai sao cdm gidc hodng so
khién chiing ta thiy kho thd; va tai sao t6i bat ddu ngit xiu (hodc
mat y thiic) mot cach dot ngot.
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Khi chung ta § trong trang thai cin bang ndi moi, than kinh
phé vi sé hoat dong nhu mot “day ngudi”, giit cho ching ta binh
tinh va céi md, gitip ching ta tré thanh con ngudi hoa doéng nhit.
Nhung khi day than kinh phé vi bi kich hoat va n6 x4m nhép vao
h¢ thong phong thi ca co thé, thi cdc phdn ting chién hay bién co
thé tu biéu 16 gan nhu lap tic.

GAN KET XA HOI

Hau hét cac than chi cha t6i déu sdng trong ché do chién hay
bién gin nhu lién tyc. Phan ting véi stress 1a chilic ning tu dong
ctia hé than kinh thuc vét (con goi 13 hé thdn kinh ty cht), mot
phén ctia hé thdn kinh diéu hoa cac chiic nang co thé ma khong
can sy cht y ctia chiing ta nhu nhip tim, h6 hdp va tiéu hoa.

Hé théan kinh thuc vat tip trung vao viéc phan bd hop ly cic
ngudn luc cta co thé ching ta. N6 lién tuc quét qua mdi trudng
cia chung ta d€ tim cac ddu hiéu: Minh cé nén cin thin & day
khong? Day cé phdi la mot tinh hudng nguy hiém khong? Nguoi nay
la ban hay thu? Minh c¢6 di thiic dn nuéc ubng dé doi pho vdi bdt
ky moi de doa nao khong? Hé than kinh thuyc vat st dung mét thu
goi 1a sy nhén thdc than kinh - mét kiéu “gidc quan thi sau” hoat
dong bén ngoai nhan thic c6 y thic cta chung ta - d€ danh gia
moi truong va xép tat ca con ngudi, dia diém va vat thé vao mot
trong hai loai: an toan hodc khong an toan.

Khi hé than kinh thyc vt xem mot tinh hudng la an toan,
than kinh phé vi cia ching ta sé ra 1énh cho co thé thu gian. b6 1a
khi hé than kinh pho giao cam ctia chiing ta, dugc goi la hé¢ thong
“nghi ngoi va tiéu hoéa”, hoat dong. Than kinh phé vi gti tin hiéu
dé tim hoat dong cham lai. Qua trinh tiéu héa ctia ching ta dién ra
mot cach vui vé, phan phoi cac chit dinh dudng vao co thé ding
cach. Phéi chting ta phong Ién va hdp thu nhiéu oxy hon. O trang
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thdi binh tinh nay, ching ta budc vao ché d¢ goi 1a gin két xa hoi,
noi ching ta sdn sang cam théy an toan, chic chan va cd thé dé
dang két néi v6i ngudi khac.

Khi dang & ché& d6 gan két x4 hi, chung ta thim chi trong con
thu hdt va than thién hon. Nu cudi ctia ching ta c6 vé chan thyc
hon (thdn kinh phé vi két ndi véi cac co trén khudn mat), giong
noi ctia chung ta nghe c6 vé ém 4i va thén thién (thin kinh phé vi
cling két ndi véi thanh quan va déy thanh d6i). Kha ning nghe ctia
chuing ta dugc cai thién do than kinh phé vi két ndi véi céc co &
tai gitia; chiing m& ra d€ chung ta c6 thé nghe giong néi ctia ngudi
khéc t6t hon. Ngay ca cac tuyén nudce bot cling dugc kich hoat, boi
tron cdc banh xe ctia cong cu manh mé nhat dé€ két ndi véi thé giGi
xung quanh: miéng.

Khi & trang thdi ti€p nhan phé giao cdm nay, cic ngudn luc
clia chiing ta sé dugc phan bd cho cic chiic ning diéu hanh cao
hon trong ndo, ching han nhu 14p ké hoach cho tuong lai, ty tao
dong luc, giai quyét van dé va diéu hoa cam xdc. Gi¢ day, ching ta
khong bi nhu cdu sinh ton lam cho tiéu hao hét ngudn luc, ching
ta c6 thé tu do tré thanh con ngudi t6t nhit cia minh. Day 13 moét
trang thdi nd dua, vui vé, tran ddy tinh thuong va tinh yéu. T6i
goi day la “ndo b hoc hdi” — né linh hoat, c6i md, binh tinh, 6n
hoa va hiéu ky, tat ca cac trang thai then ch6t dé dat dugc cac moc
phat trién than kinh va hanh vi trong thdi tho 4u. Ching ta c6 thé
mac sai 14m va c6 thé hoc hoi tii sai 1dm. Khi bi ng, ching ta c6
nhiéu kha ning diing day hon.

CHIEN HAY BIEN

Khi chung ta cam thdy bi de doa, co thé€ clia ching ta sé
chuyén sang ché d¢ san sang hanh dong, co s& clia phan ting chién
hay bién, dugc kich hoat béi hé than kinh giao cam.
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G ché @ sin sang hanh dong, thin kinh phé vi gii tin hiéu
SOS dén hé than kinh giao cam, lam cho tim ching ta bom manh
hon va nhanh hon, kich hoat phan ting véi stress & tuyén thugng
than lam tdng mic cortisol va ting nhiét d¢ ca thé, khién ching ta
d6 mo hoi.

0] trang thai cao do nay, chung ta thuc sy trai nghiém thé gi6i
khac di theo nghia den. Ching ta khong ghi nhin dugc sy dau
dén. Chung ta tap trung vao nhiing am thanh to hon, gay lo ling
hon. Khtu gidc ctia ching ta khong phan biét dugc cic sic théi
mui huong. Va khi & trong ché do sdn sang hanh dong, chung ta
tréng rat khac. Mat ching ta vo hon. Long may nhiu lai. Vai gong
lén, va chung ta tha thé. Giong ndi ctia chung ta c6 am diéu cing
thdng khong tu nhién. Cic co cla tai gitia dong lai, va dot nhién
ching ta chi ghi nhédn cac tan s6 cao va thip (nhiing gi dugc coi
13 &m thanh ctia ké sin mdi). Moi thtt déu dugc loc qua lang kinh
ctia mdi de doa tiém tang: Mot khudn mat trung 1ap tré thanh thu
dich. Khudn mét s¢ héi trg thanh gidn di. Khuon mat than thién
lai dang ngo. Co thé clia chung ta da ty chudn bj san sang cho
trdn chién, mot di€u can thiét vé mat tién hoa ma chung ta thuia
hudng tii t6 tién cta minh. D6 13 phan tng thich tng bdm sinh
ma chung ta hoc dugc khi phai doi mat véi cac méi de doa lién tuc
— tit nhiing loai tha hoang, nan déi va xung dot. T4t ca nhiing diéu
nay déu hiiu ich va gitp bao vé khi ching ta dang that sy d6i mat
v6i mtic d¢ de doa nay. Nhung phan ting cao do nhu vay cling xay
ra trong cac thi nghiém thong thudng clia cudc séng hang ngay,
chéng han nhu khi ban nhin dugc tin nhin tii sép hodc nhin thiy
mady tinh gdp su c6 ma deadline sap dén.

Ngoai tat ca cac van dé stic khoe lién quan dén trang théi cang
thdng man tinh nay, nhiing ngudi phai vét 1on v6i hé phan tng
giao cdm hoat dong qua muc (dugc coi la than kinh phé vi kém)
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cling gap phai cic vin dé rac r6i. Mot s6 vin dé vé tinh cdm va
mdi quan hé phé bién nhat bao gom:

« Thiéu kha nang phuc hdi cam xdc

+ Khoéng c6 kha ning hinh thanh cac két néi c6 y nghia

o Thiéu kha nang tip trung

o Khé thuc hién cic nhiém vu nhin théc cao hon vé mit

chic ndng, ching han nhu 14p ké hoach cho tuong lai

 Khong thé tri hodn sy hai long

biéu quan trong cén luu y l1a ching ta bat ché d¢ chién hay
bién toan dién trong tiém thdc. Phan tng cta co thé trude sy de
doa chi mang tinh ban nang va khong c6 chu y; né khong phai la
do chung ta lya chon. Ching ta khong thé trach ai d6 ra don vi ho
tin rang ban than ho dang bi tin cong, cling gidng nhu khong thé
trach ai d6 d6 mé hoi qué nhiéu khi ho tap thé duc.

BAT PONG

Hai cach phan tng v6i stress ph6 bién nhit dugc biét dén -
chién va bién - chua ké hét toan b cau chuyén vé viéc co thé dang
bi tdn cong. Nhu Tién si Porges da chi ra trong bai bao néi tiéng
ctia ong vé thuyét da than kinh phé vi vao thap nién 1990, con c6
mot ché do thid ba: bat dong, hay “d6ng bang”.

Than kinh phé vi ctia ching ta c6 hai con dudng. Ché d6 kich
hoat xa hoi va san sang hanh dong la con dudng thd nhit. Con
dudng nay dugc myelin hoa, c6 nghia 1a diy thin kinh dugc bao
boc boi mot 16p chat béo dé 1am cho néd truyén va ngit thong tin
nhanh hon. Con dudng thit hai khong dugc myelin héa, va do dé
day than kinh it phan tng hon, ngit chdm hon va nguyén thty
hon. Trén thuc té, con dudng thi hai nay ctia chung ta khong
gidng vdi t6 tién vugn ngudi, ma gidng loai bo sat hon.
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Khi con duong thi hai dugc kich hoat, chiing ta tré nén bat
dong. Toan b co thé bi ngat mach. Nhip tim va sy trao d6i chét
cia chung ta cham lai. Rudt hodc giai phong hoan toan hodc siét
chit va nén lai. Hoi thd c6 thé ngling. Chung ta ¢ thé bét tinh.
Diéu nay xdy ra khi co thé ching ta cdm thy khong cé hy vong
séng s6t. Justin Sunseri, mot nha tri liéu hiéu rd thuyét da than
kinh phé vi d4 mo ta rit hay vé ché d6 bat dong: “Néu ban nhin
thay mot con géu, ché do san sang hanh dong ctia ban c6 thé dugc
kich hoat vi co thé huéng dan ban bo chay hodc l4n trén. Nhung
néu con giu da tién sat gin ban, thi co thé ctia ban c6 thé sé bo
cudc va gia chét”.

Pay la ché do phan ly. Nhiing ngudi roi vao ché do nay sé
tach roi khoi co thé ho vé€ mét tim ly. Nhiéu ngudi, gidng nhu toi,
c6 thé hién dién & day, tuong tac v6i ngudi khac, du v€ mit tinh
than, ho dang & rit xa trén “phi thuyén” cta riéng ho. Mot s6 tach
rdi hoan toan dén muc coi sy kién nay nhu mot gidc mo. Nhiing
nguoi khac con gdp chiing quén. Du mtic 46 phén ly ra sao thi
phan ting véi sang chan dugc lap trinh bdi qud trinh tién hoéa nay
cling gitip gidi thich tai sao nhiéu ngudi trong ching ta ching nhé
gl vé nhiling trai nghiém trong qua kht - néu ching ta khéng bao
gi6 that sy hién dién khi cac sy kién xay ra, ching ta sé khong
6 ky tic gi vé€ sy kién d6 d€ nhé lai. N6 ciing gidi thich ring viéc
thodt khoi trang thai tach rdi nay va quay trd v€ thoi di€ém hién tai
la kho khan dén muc nao. Day than kinh khong bao phtt myelin
khién ban h4u nhu khong thé phuc héi nhanh chéng khi da bude

vao ché do nay.
THE GIGI XA HOI
Rat nhiéu than chd, ban bé va thanh vién thudc cong dong

SelfHealers truc tuyén cta t6i da tim dén t6i khi gdp vin dé mat
két néi: Toi dudng nhu khong thé két ndi v6i bdt ky ai. Téi mudn co
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ban bé, nhung dudng nhu t6i khong thé vun dap dugc bdt ky tinh
cdm nao sdu sdac. Khong ai biét con ngudi that cia toi. Téi khong
thé tim thdy tinh yéu.

Khi dao sau vao cdc tai liéu v€ da than kinh phé vi, t6i nhan ra
rang viéc khong c6 kha nang hinh thanh méi quan hé than thiét
that su v6i ngudi khac thudng khong phai do mét khiém khuyét
nao do trong tinh cach, ma la két qua ctia than kinh phé vi, mot
thudc do phan ting ctia hé than kinh v6i moi trudng. Khi than
kinh phé vi yéu, chting ta sé nhay cdm hon véi cac méi de dga ma
ta cdm nhan dugc trong moi trudng, di€u nay kich hoat qua mtc
cac phan ting ctia co thé véi stress, dan dén sy suy gidm kha néing
diéu hoa cam xdc va sy chid y néi chung.

Nhiing ai tling trai qua sy kho chiu ctia chiing lo 4u xa hoi c6
thé nhén ra sy mét két ndi nay. Hay tudng tugng ban budc vao
mot biia tiéc ddy ngudi xa la. Ban c6 thé bi 4m anh vé viéc mic gi
dén du tiéc, 1én ké hoach cho moi chi tiét, moi cht d€ tro chuyén,
hodc ciing c6 thé ban cam thdy hoan toan binh thudng vé biia tiéc
- khong cé dau hiéu canh bdo nao cho thiy ban sé khéng thoai
mai tai bita tiéc. Du sao thi cling khong c6 van dé€ gi cho dén khi
ban that sy budc vao noi du tiéc.

Dot nhién, moi con mit déu d6 don vé phia ban. Mit ban
ndéng bling va do ran lén khi ban nghe thdy tiéng cudi, ma ban
chic chdn la ho dang cudi trang phuc hodc mdi téc clia minh. Ai
do luét qua ban, va ban cam thdy ngédt ngat nhu dang & trong
khong gian kin. T4t c& nhiing ngudi xa la thi dudng nhu dang
thodi mai. Ngay ca khi ly tri ban biét rang day khong phai 1a mot
noi tht dich, rang khong c6 ai nhin hay danh gia gi ban ca (va néu
ho c6 1am nhu véy that thi cling c6 sao d4u), nhung ban gan nhu
khong thé lay chuyén dugc cam gidc d6 mot khi da bi mac ket. D6
13 vi tiém thiic cta ban nhan thdy m¢t mdéi de doa (st dung giac
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quan thd sau trong nhan thic thin kinh cta hé than kinh) trong
mdi trudng khong de doa (biia tiéc) va da kich hoat co thé, dua
ban vao trang théi chién ddu (tranh cii vé6i bat ky ai), bo chay (r6i
khoi biia tiéc), hodc bat dong (khong ndi 16i nao). Thé giGi xa hoi
khi 8y tré thanh mét khong gian de doa.

That khong may, loai r6i loan hé than kinh nay hoat dong
bang cach tu xdc nhin. Khi né dugc kich hoat, bt ky diéu gi
khong xdc nhan nhiing nghi ngd cta ban (m¢t khuén mat than
thién) sé bi nhén thic than kinh bd qua d€ ing ho cho nhiing
thii c6 thé xdy ra (nhiing tiéng cudi rai rdc ma ban cam thdy dang
huéng vao minh). Cac 4m hiéu x3 héi von dugc coi 13 than thién
khi ban & ché d¢ gén két xa hdi — chiang han moi ngudi tam diing
cudc tro chuyén d€ moi ban nhap cufc, giao tiép bang mat, mot
nuy cudi - sé bi dién giai sai léch hodc bi bo qua.

Chung ta la nhiing sinh vat tuong tac véi nhau. Ching ta can
phai két n6i d€ ton tai. Tuy nhién, hé than kinh bj r6i loan do sang
chdn khong dugc giai quyét khién ching ta khong toai nguyén,
khong gan két v6i cam xtic cia minh, va bi méc ket trong tinh
trang khong thé két ndi véi nguasi khéc.

DONG PIEU HOA

Khi ching ta bi mac ket trong phan ting vdi stress, nhan thtic
than kinh cta ching ta c6 thé tré nén khong chinh xac. N6 hiéu
sai moi trudng, nhin thdy moéi de doa & noi binh thudng va dua
ching ta vao trang thai chién hay bién thai qua. Sau dd, chu ky
kich hoat bat du lai. Viéc hiéu ly do tgi sao diéu nay xdy ra cling
khong gidi quyét dugc cac van dé xa hoi ctia ching ta. Rac r6i nam
& chd céc trang thai ctia hé thin kinh la cic vong lip phan héi
Nhu Tién si Porges di néi: “Chung ta phan chiéu trang thai tu chu
ctia nhiing ngudi xung quanh™,
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Khi chiing ta cdm thdy an toan, diéu d6 dugc thé hién qua 4nh
mit, giong néi va ngdn ngii co thé. Ching ta hién dién ddy du véi
déng vé nhe nhang, thoai mdi. Cam gidc an toan nay dugc truyén
dén nguoi khic trong mot qua trinh dugc goi 13 dong diéu hoa.
Khi nhiing nguoi khéc digc cam doan lan niia rang ban khong
phéi 13 méi de doa, ho cling s& cdm thdy an toan va budc vao ché
do kich hoat xa hoi gitip ho cling cam thdy thoai mai gi6éng nhu
ban. Nang lugng va trang thdi clia chung ta c6 thé truyén dén
ngudi khac. Chung ta cdm thédy 6n dinh hon va binh tinh hon khi
& gdn mot s6 ngudi nhat dinh vi hé than kinh clia chung ta dang
hoi dap trang thdi ctia ho. Trong truong hgp cic mdi quan hé
tinh cam, oxytocin — hormone lién két - tudn chay, gitp ching ta
gin két v€ mdt tinh cdm va thé chit. Cam giac an toan tao ra mot
khong gian chung thoai mai. D¢ 1a su trao d6i két ndi véi nhau.

Kha niang dong diéu hoa dugc hinh thanh tii nhé. Nhu da noéi,
ching ta hoc héi tli nhiing ngudi chdm s6c minh theo nhiing cach
viia tinh t€ vifa sdu sic. Mot trong nhiing hanh vi quan trong nhét
ma ching ta hoc dugc tit ho la kha nang dp dung cac chién lugc
tng pho bén trong d€ gitip ching ta trd lai khong gian an toan va
sang tao khi gdp phéi cing thing & cic bdi cdnh x3 hoi. Néu ban
song trong mot ngdi nha tran ngdp nang lugng binh tinh va chita
lanh, thi hé thong ctia ban khdng chi tiép nhin mdi trudng d6 ma
con phan chi€u no6. Than kinh phé vi sé dua chung ta tré lai trang
thai can bang phd giao cam hodc cin bang ndi moi khi cdm thdy
c6 mot khong gian an toan dé trg vé.

Nhung néu ban séng trong mdt ngdi nha hén loan, noi ma
cach phan tng thai qua, con 16c thinh nd, sy budng tha hodc sg¢
hai mdéi la quy chuén, thi ndi luc ctia ban bi rang budc trong viéc
kiém sodt cing thing (tht ra 1a sinh t6n) va khong thé tu do tré
lai ché d6 gan két x4 hoi an toan. Nhu chung ta da biét, tré em la
nhiing sinh vat phu thudc. Néu ngudi chim séc mang lai mét moi
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truong hén loan va cing thang, dia tré sé ti€p nhan trang thai do
va khai quét thanh: Cha me minh cdm thdy bi de doa. Minh bj de
doa béi vi ho khong hoa hop dudc vdi nhu cdu ciia minh. Thé gidi
la mot ndi ddy de doa. “Bd ndo sinh ton” nay (trai ngugc véi “bd
ndo hoc hoi” clia ché d¢ gan két xa hoi) tap trung qua muic vao cac
moi de doa dugc nhén thic, suy nghi vé€ moi thi dudi dang tring
den r6 rét, thudng xoay vong, am anh va hoang sg. Chung ta rét
s¢ mac sai ldm. Ching ta quan quai, sup d6 hodc tré nén khép kin

khi bj that bai.

Tai bita tiéc d6 chéng han, chiing ta c6 1& khong thé thoat khoi
phan ting ctia than kinh phé vi, bdi vi chiing ta dang trai qua trang
thai d6 véi nhiing ngudi ma ching ta tinh ¢ cham mdt, nhiing
ngudi roi sé phan chiéu trang thai kich hoat d6 ngugc trd lai ching
ta, khién ta bi mac ket va dan ta di vao con dudng nghién cam xuc.

NGHIEN CAM XUC

Khi sang chin khéng dugc giai quyét ding cach, né sé dan
dat cac cau chuyén va dinh hinh cac phan tng ty cht ca ching
ta. TAm tri va co thé ching ta trd nén phuy thudc vao phan tng
thé chit manh mé sinh ra tii viéc gidi phong chit dan truyén thdn
kinh lién quan dén trai nghiém da giy sang chdn dd, va cac chit
dan truyén than kinh nay cting tich ddy lai trong cac dudng dan
than kinh ctia ndo b¢. Noi cach khac, ndo hoc cach hudng thu
hodc théem khat nhiing cam gidc lién quan dén phan tng véi sang
chén. bay la vong ldp ctia chiing nghién cam xdc.

Mot ngay dién hinh clia ngudi nghién cam xdc cé thé thé nay.
Ban thtic diy vao bubi sang va ndi khiép sg bao trim ban. Bdo
thitc dang kéu, da dén gid phai diy chuén bi di lam. Ngay lap tiic
ban c6 mot suy nghi giéng nhu moi budi sing khac: Minh cdn ca
phé. Budng di lam dai 45 phiit dang dang. Minh phdi tdm cdi da.
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Ubc gi hom nay la thit Sdu. Tam tri ban dang 1am nhiing gi né lu6n
lam, cung cdp cho ban ciu chuyén bét tdn vé nhiing di€u ban cin
lIam trudc khi ban thuc hién ching (méc du ban thém mudn chét
la khong cin phai lam nhu vdy). Co thé ban phan tGng véi nhiing
suy nghi day cing thdng: nhip tim ting, hoi thé gép, hé than kinh
ting cudng diéu hoa, hormone ctia stress dugc gidi phong - tat ca
dién ra trudc khi ban kip buéc xudng giuong. Trén duong di lam,
xe ¢{ that dong duc. Ban mong chd ket xe vi hdu nhu ngay nao
cting thé, nhung tm tri ban van chay hét tc luc véi nhiing 16i rtia
x4 rang 1é ra ban nén di sém hon va ban ghét dudng di lam biét
bao. Ban cam théy that vong va sy ttic gian tich tu lai, va ban xa
con gian nay lén dong nghiép khi budc vao vian phong. Ban phan
nan moi chuyén véi ho va cam thdy rét vui khi dugc lang nghe.
Nhung khi m& email, tim ban lai bat ddu loan nhip va da day quén
that. Ban lai danh thém chut thoi gian d€ xa ra, cdm thdy dé chiu
va chu ky kich hoat cam xdc lai tiép tuc.

Khi vé€ dén nha, ban mét 1a nguoi, d6 1a phan ing binh thusong
sau mot ngay song trén mot chiéc tau lugn siéu téc cdm xuc. Dé
thu gidn, ban véi ldy mot ly rugu vang. Vi qua mét, ban khong
thé & canh va két n6i v6i ngudi ban ddi ctia minh. Ban bat Netflix
va bat d4u xem say sua. Chuong trinh diéu tra tdi pham déy cing
thdng cho ban cdm xtic giéng nhu ban da c6 trong sudt ca ngay.
Ban yéu thich sy bat 6n, yéu thich cach né khién ban co rum trén
ghé. Ban cam thdy phan nao hai long (va thoai mai hon nho rugu),
cudi ciing ban ngt thiép di trén sofa, thiic ddy lic hai git sang, réi
tha minh lén giudng chi d€ 1ap lai cing moét khuén mau nhu vay
khi thiic day.

Co thé ctia ching ta hoc cach thuc hién cac khuén mau nhu
thé nay d€ cdm nhan ban nga quen thudc. Ly tudng nhit la khi
chung ta trdi qua mot cdm xic manh mé, ché do sin sang hanh
dong hay bat dong dugc kich hoat va chiing ta nhanh chéng quay
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lai khu vyc gin két x3 hoi cdn ban ca minh. Nhiing trang thdi
kich hoat d6 dugc cho 1a gay cam gidc kho chiu va nguy hiém,
nhung d6i v6i nhiing ngudi bi mic ket trong vong ldp clia con
nghién cadm xuc, sy gip gap 4y lai mang dén cho ho cdm gidc dé
chiu. D6 c6 thé 1a 1an duy nhat ching ta cdm nhén dugc chut gi.
Co thé chuing ta phan ting véi nhiing cam gidc d6 béng cich gidi
phéng cac hormone nhu cortisol va cac chat héa hoc than kinh
nhu dopamine, lam thay d6i tdn g6c tinh chéit héa hoc trong té
bao cha chung ta. Git déy ching ta cAn phai tim ra mt cach khac
phuc cam xtc nhu nhau, lap di ldp lai. Ngay ca khi mot cam xuc
khién ching ta cing thing hodc budn ba, thi cdm xic d6 cing
thudng mang lai cdm gidc quen thudc va an toan, vi né cho ta kiéu
gidi tda ma ching ta da trai qua khi con nho.

Vi dy, lic t6i con nho, trong nha t6i luon bao trim sy cing
thdng va nbi s¢ hai. Nhiing cdm xtc d6 da gin két ching t6i lai
v6i nhau va thay thé cho su gan giii cdm xtc von khong hién dién.
Thay vi két néi chén that, chung téi lai két n6i qua nhiing diéu
kich tinh va dau d6n, cung nhau dién cudéng vugt qua méi dot
khung hodng méi tiép theo (Me 6m! Mot ngusi hang x6m thd
16!). “Thoi gian chét”, tic 1a khi ching t6i khong trdi qua nhiing
cam xuc nay, thit budn té néu dem so véi nhiing pha diéng nguoi
do su phan no, s¢ hai va tlic gidn tao ra.

Khi khong & trong chu ky nghién cam xuc, t6i khong cam
thdy dang 13 “minh” niia. Co thé t6i d4 qua quen véi adrenaline,
cortisol va cic phén ting v6i hormone manh mé khac dén muc
& tudi trudng thanh, toi lai tiép tuc tim kiém ching mét cach vo
thitc d€ ldp lai 16i mon cam xuc da dugc thiét lap tu thoi tho du.
Toi sé thay budn chan néu khong c6 chung. D6 1a ly do tai sao toi
cd kiém ¢ béi mdc khi chuyén tinh cam dang troi qua ém dém,
ty [am cho minh hoéng loan vé nhiém vu phai hoan thanh trudc
mét, hodc ddy minh vao trang thdi lo 1ang khi dang c6 géng nghi
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ngoi va thu gidn. Co thé t6i cdm thiy kho chiu va kéo t6i trg lai
v6i trang théi cing thdng quen thuc thud bé.

Mot s6 than cht cta t6i ké rang sy phan nd ma ho tri qua
khi xem tin ttic khién ho thuc sy cdm thdy “bi cing théng” mot
céch dé chiu. Ho mudn trdi qua con 16c gidn dit va cim ghét do.
b6 la diéu khién ho thuc sy cdm nhdn dudc vi co thé clia ho di
quen véi viéc hoat dong tit muic cing thing co ban cao nhu viy.
Cac mo6i quan hé 1a mot dia hat phd bién khac d€ ching ta boc 10
con nghién cam xtic ctia minh. Nhiéu than cht caa t6i két giao véi
nhiing ngudi hay thay déi hodc khéng déng tin cdy. Nhiing ngudi
nay khong chéc chan va khong rd rang vé cdm xuc, khién céc than
chti ctia t6i cam théy lo ling. H4u hét suy nghi cta than cha t6i chi
xoay quanh cac moi quan tdm tinh cdm va cach d6i phuong cam
nhédn vé ho. Bat ky hanh dong hodc hanh vi nao ma d6i phuong
thuc hién déu bi than chh cta t6i phén tich chi li. Trong ly tri,
ho tim kiém mét ki€u ngudi yéu hoan toan khic: Ho mudn mot
ngudi biét cam két va thé hién cam xuc r6 rang. Nhung thuc té
thi ho ct tiép tuc quay lai v6i cac moi quan hé c6 nhiing khuén
mau hanh vi ci vi thdy hiing tha. Do bi nghién chu ky khong thé
doan trudc nay va phan ting sinh héa manh mé ma né sinh ra, ho
khong thé rut lui.

Theo thdi gian (cling giéng nhu cic ching nghién khac, nhu
nghién dudng hay tinh duc, nghién ma tiy hay rugu), co thé
chiing ta can trdi nghiém ngay cang nhiéu hon dé cé dugc mot “cu
hich” héa hoc nhu truéc. Tiém thiic dan ching ta vao nhiing tinh
hudéng ma chiing ta chi c6 thé tim dugc ca hich d6 khi ting liéu
ngay cang manh hon: cdc méi quan hé khong thé doan truée, cac
kénh truyén thong tin tdc khién ching ta cdm thdy sg hai va tlc
gian, mang xa hoi cho phép chuing ta du da vé6i nhau trén mang.
Day la Iy do tai sao chung ta bi 16i kéo vao viéc trut bau tim sy véi
ban be va ltic ndo cling phan nan; nhiing hanh vi nay gitp chung
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ta duy tri trang thai cing thing cao. Su yén 4, khong bi kich dong
that budn té va xa la. Co thé va tdm tri ching ta tim kiém sy quen
thudc, du cho né c6 dau d6n, va cudi cling ching ta bi bo lai véi
cam giac x4u ho va boi rdi vé€ hanh vi ctia minh.

QUAY LAI DIEM XUAT PHAT

Mot tac dung phu ctia chiing nghién cam xuc la n6 lam trdm
trong thém cac rdi loan chiic nang khac cia mdt co thé sang chén,
nhu chiing viém man tinh va cic van dé€ vé duong ruét la nhiing
triéu chiing thé€ chit quan trong ma tit ca than chu cta t6i déu
gap phai.

Than kinh phé vi két n6i véi rudt, nén néu than kinh phé vi
clia ching ta bi r6i loan hay hoat dong kém, thi qud trinh tiéu
hoda ctia ching ta sé bi anh hudng. Khi chiing ta budc vao ché do
chién hay bién, dong thic hormone cing thdng sé kich hoat co thé
chung ta bom ra cdc héa chét giy viém, ching han nhu cytokine,
gay viém nhiéu hon. Hé than kinh ctia chiing ta — va con nghién
gii né & trang thdi hoat hda cao - 13 trung tdm sinh ra nhiéu triéu
chiing tdm ly va thé chit.

Hiéu dugc tai sao hé than kinh bj r8i loan - va nhin ra ring
cac phan ting vdi stress dién ra ngoai tdm kiém soat cd y thiic ctia
chiing ta - c6 thé gitp binh thudng héa nhiing hanh vi nay va
gidi thich tai sao rat nhi€u ngudi trong ching ta cam thay c6 don
khi & trong mot can phong dong duc, tai sao chiing ta lai nap cac
chat gay nghién vao co thé d€ lam té liét cac phan tng sinh ly tu
nhién, tai sao ching ta t4n cong, bé chay hodc tim cich thodt ra.
Nhu chiing ta da thdy, d6 déu la phan tng tu dong dugc diéu kién
héa béi nhiing trai nghiém dong diéu hoa tli thoi tho du ma ta c6
tham gia hodc khong.

Nhung chuyén chua phai dén do 1a hét.
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Nhu ching ta sé thdy trong chuong sau, c¢6 nhiéu cach dé cii
thién hoat dong clia than kinh phé vi va kiém sodt cic phan ting
ctia hé than kinh. Cach khai thac stic manh ctia than kinh phévi 1a
kham pha cé téc dong 16n nhit va manh mé nhét trong hanh trinh
chifa lanh ban dau cta t6i, va t6i hy vong cdc cong cu tiép theo
cling gidp ban lam dugc nhu véy.

THUC HIEN HANH TRINH CHUA LANH:
DANH GIA SU ROI LOAN HE THAN KINH CUA BAN

BUGC 1. Ching kién ban thén. Réi loan hé thdn kinh la mét
thudt ngir dudc s dung dé mo td cdc triéu chiing xuét phdt tu su
kich hoat Idp di Idp lai hodc nhiing giai dogn cding thdng kéo dai.
Trong ly tudng, khi ban d6i mdt véi mét tinh huéng cdng thdng,
hé than kinh cta ban sé dugc kich hoat réi quay vé trang thdi cén
bdng cd bdn, cho phép cd thé “nghi ngai va tiéu héa”. Tuy nhién,
néu hé than kinh cla ban khéng thé tu diéu chinh, ban khéng thé
phuc héi sau cdng théng va cé thé cé nhiing triéu chiing sau:

a. Cdc triéu ching tam ly cong vdi cdm xtc cé thé xay ra:

¢ Cdc triéu chung kich hoat: Xau hé, cdm thdy téi 16i, thay
déi tdm trang, sg hdi, hodng sg, hung hdng, lo du, thinh nd,
kinh hoaing, béi roi, ty si va, cdm thdy chodng ngdp.

+ Cdc triéu ching khép kin: Khdng thé két néi véi moi ngudi,
cdm thay mat két noi, cam thdy “mad hd” va té liét, khong
thé suy nghi rd rang, sg phdi Ién tiéng hodc bi nhin thay.

b. Cdc triéu chiing thé chat cé thé xay ra:

¢ Cdc triéu chdng tdng cdnh gidc: Mét nga, gdp dc mong,
dé& giét minh, sg dm thanh I8n, run rdy, mét binh tinh, tim
dap nhanh, dau ndfa dau, cdc van dé vé tiéu hda, réi logn
tu mién.
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+ Cdc triéu chung cdng thdng: Nghién rdng, dau nia déau,
cdng cd hodc dau nhgc, kiét sic, mét mai thusng xuyén.

c¢. Cdc triéu chiing xa hoi cé thé xay ra:

+ Cdc triéu chung rang budc: Cdc méi quan hé déy dua, kiéu
quan hé vua ldng trdnh vifa deo bdm hodc sg¢ méat mai
quan hé.

¢ Cdc triéu ching cdm xdc: Khéng cé ranh gidi hodce c6 nhiing
ranh gidi “tuyét d6i” qud cing nhdc, khéng linh hoat, néi lo
au xa héi, cdu kinh, thu minh lai.

Trong mét tuén, hdy danh chit thsi gian dé diéu chinh co thé
ban mdi ngdy (c6 thé sir dung bai tép “Thién két néi vdi co thé” &
trang 313 dé lam diéu nay). Hay ghi lai khi gdp phdi bét ky triéu
chiing kich hogat hé thén kinh ndo 4 trén.

BUGC 2. Khéi phuc sy can béng cho hé thdn kinh. Nhdn thic
dugc trang thdi kich hogt hé than kinh sé la mét phan quan trong
trong hanh trinh chita lanh cta ban. M&i ngdy, hdy két hgp cdéc
hoat dong dudi ddy dé xoa diu hé than kinh hoat déng qud muc
cua ban. Theo thdgi gian, cdc hoat dong nay sé gidp ban cé khd
ndng tudng tdc vdi bdan thén, vdi ngudi khdc va vdéi thé gidi theo
nhiing cdch mdi mé.

Hdy chon mot trong cdc hogt dong dudi ddy dé tap trung
luyén tép mdi ngay, chi luyén tép & cudng dé hay mic dé nd luc
mda ban cdm thdy thodi mdi. Nhing ai dd quen ghi nhdt ky vé
hanh trinh chita lanh nay cé thé mudn ghi lgi cdm gidc va phén
Ung cla cd thé méi lan luyén tap.

+ Tim mdt cd sé cho khodnh khdc hién tgi. Hay tim mét

mui, vi hodc hinh dnh nao dé trong mdi trudng cda ban.
Luyén tdp tich cyc chd tdm vao nhiing trai nghiém gidc
quan do.
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+ Thuc hién thién qudn tudng. Hay nhdm mdt lai va hit that
s@u. Hinh dung mét tia sdng tréng xudt phdt tir trdi tim
cla ban. Hay ddt tay 1én trdi tim va nhdc lgi nhing 18i sau:
“T6i an todn va t6i binh an”. Thyc hién 3 lan trong ngay,
khi mdi thdc ddy hodc ngay trude khi ngd Ia nhing théi
diém tuyét voi dé thuc hanh.

+ Y thic vé viéc tiép nhan thdng tin cta ban. Khi ban tiép
nhdn théng tin, hé than kinh cba ban cling hdp thu nhiing
thong tin d4. Hay luu tdm dén cdm gidc cla cd thé khi ban
hdp thu nhiéu logi théng tin khdc nhau. Ban cdm thdy dudc
bd trg va phuc hdi hay can kiét va sg hai? Cé thé sé hitu
ich néu ban ngdt két néi vdi cdc phudng tién truyén thong
kich hoat cdm gidc lo Gu trong ban.

+ Tré vé gan giii véi thién nhién. Hay ra ngodi va trdi
nghiém mot khia canh nho nhé ndo dé cia mébi trudng
tu nhién. Hay dé y mau séc cta hoa. Ngbi dudi tdn cdy.
Dat chdn trén [én mdt cd hodc nhing xuéng nudc. Hay dé
gié man man lan da ban. Thién nhién la chdt cdn bdng tu
nhién cho hé thén kinh va gilp ching ta “tdi khdi déng”
bdn than.

Khi ban bdt dau st dung nhiing cong cu mdi nay dé khdi phuc
sy cdn bdng cho hé than kinh cda minh, hdy nhé rdng nhiing thuc
hanh nho nho va nhat qudn nay chinh 1a chia khéa. Nhiéu ngudi
da séng cd ddi trong mot cg thé bi réi loan, vi vy viéc chita lanh
sé mat nhiéu thdgi gian.
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NHAT KY TOI TUGNG LAL:
PHUC HOI CAN BANG

Dudi day la nhitng ggi y cho Nhat ky Toi Tudng lai ma téi su
dung méi ngdy dé tao ra mét trai nghiém mdi vé trang thdi can

bdng hé than kinh trong cudc séng hdng ngdy. Ban cd thé thir sur
dung vi du sau (hodc tu tao mot vi du tudng tu).

*

H6m nay téi sé thyc hanh phuc héi cdn bang cho hé than
kinh cta minh.

Toi biét on vi dd c6 co hoi tgo ra thay déi trong cudc ddi
minh.

Hém nay tdi sé tao ra mét khodnh khéc rat binh yén cho
A thé minh.

Thay déi trong khia canh nay sé gitp t6i cdm thdy binh
yén hon.

Hém nay téi sé dé y thdi diém ma t6i tim thdy sy an todn
trong gidy phut hién tai/thuc hanh thién qudn tudng/y thic
vé viéc ti€p nhdn théng tin cla téi/danh mét phit quan sdt
thién nhién.




Chu?dng 5

THUC HANH CHUA LANH
TAM TRi - CO THE

h¢ hiéu vé hé than kinh va thuyét da than kinh phé vi, t6i c6
1\ thé trit bd dugc thi bay lau di kim him minh: sy xéu hé.
Béy gi¢ toi da hiéu rang rit nhiéu khia canh ctia ban than ma t6i
dang phai vat 1on - hanh vi cta t6i, nhiing suy nghi theo chu ky,
nhiing con bung nd cam xuc, nhiing méi quan hé khé khin - déu
c6 co s6 sinh ly. Ching déu 1a nhiing xung dong phan ting cta
moét co thé bi r6i loan. Toi khong té hai. T6i khong bi hong hdc
chd nao ca. That ra, nhiing théi quen va hanh vi d6 la phan ting
ma co thé t6i hoc dugc dé€ gitp t6i song sét. Chung 1 cic co ché
sinh ton. Gi¢ toi nhdn ra rang viéc dung nhiing t dinh tinh nhu
“t6t” hay “xdu” da khién sy tuong tac vo cung phc tap gitia tAm
tri va co thé€ bi don gidn héa mot cich tho thién.

Mic du c6 nhiing khia canh ctia con ngudi t6i ndm ngoai sy
kiém soat cé ¥ thiic cla t6i, nhung diéu d6 khong c6 nghia 1a t6i
da chiéu theo y thich bat chgt ctia co thé minh. Diéu d6 khong cé
nghia I vi t6i déd s6ng véi sang chidn chua dugc giai quyét, vat 1on
v6i chling viém va hoat dong cta thin kinh phé vi kém, nén to6i
khong bao gig c6 thé thay ddi dugc. Thét ra ngugc lai méi dung:
Néu co thé t6i c6 thé hoc dugc nhiing cach d6i pho véi r6i loan,
thi né ciing c6 thé hoc dugc nhiing con dudng lanh manh dé phuc
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héi. Nha di truyén biéu sinh, ching ta biét rang gene ctia minh
khong ¢ dinh. Nho tinh kha bién than kinh, chung ta biét rang
ndo c6 thé hinh thanh nhiing con dudng mdi. Nho tri 6c hiu
thiic, ching ta biét stic manh tu duy cia minh c6 thé tao ra sy
thay d6i. Nho thuyét da than kinh phé vi, ching ta biét rang hé
thén kinh anh huéng dén tat ca cdc hé thong khéc ctia co thé. Khi
16t hét 16p nay dén 16p khac ctia sy thiéu hiéu biét vé moi lién hé
gitia tri 6c, co thé va linh hén, khi lan dau tién thuc sy quan sat
ban than minh, t6i méi bat dau hiéu dugc tiém ndng chia lanh ti
bén trong. Ching ta c6 thé d3 quén mat tiém nang dy va phai hoc
lai khi trudng thanh, du ching ta da phai chiu dung nhiing sang
chin nghiém trong trong qué khi. Chung ta c6 thé khai thic stic
manh ctia co thé d€ chita lanh tAm tri va stic manh cta tAm tri dé
chita lanh co thé.

Ban con nhé Ally, ngusi phu nit ma ching ta da gép trong
hanh trinh SelfHeal & Chuong 1 khong? Céu chuyén cta c6 4y da
day cho t6i rdt nhiéu di€u vé€ stic manh thay ddi phi thuong & tat
ca ching ta. Hanh trinh bién d6i cta Ally bat d4u tii “dém t6i clia
linh hén” ma c6 4y da trai qua sau khi dugc chin dodn mac bénh
da x0 cling va c6 phan ting bat 1gi véi loai thuéc méi. Trong tinh
canh 4y, Ally roi vao hoang loan va mit m¢ vé tuong lai, va khao
khat mdt cudc séng tot dep hon dén dau don.

Ally ban d4u gili nhiing 16i htia hdng ngay véi ban than, va
theo thoi gian, co 4y bit ddu tin tudng ban than du d€ bat dau
chiing kién nhiing phan ting truéc sang chén cta chinh minh. Co
cho phép ban than trai nghiém “nhiing cam xuc to 16n”, nhu cach
cd goi chung, nhé lai nhiing khoanh khac c6 bi bat nat nghiém
trong hoi con nho. Co6 bat dau ching kién phan ing cla co thé
minh ddi v6i ndi s¢ héi va budn ba d6, danh khong gian cho
nhiing cdm xuc &y ma khong phan xét hay trach moéc.
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Ally ling nghe co thé minh, va diéu dé thuc ddy c6 khai théc
stic manh phan tng cta hé than kinh theo nhiing cich manh mé
va vui vé nhit c6 thé. Co ling nghe tryc gidc, va nd béo cd hiy
hat lén. C6 dang ky hoc thanh nhac, chién d4u vdi tiéng ndi noi
tdm bao ngugc ctia minh (lyc ddy d€ duy tri sy thoai méi trong
ti€ém thtic clia c6) va chién d4u véi ndi sg hai len 16i khip co thé
trudc moéi budi hoc, khién adrenaline ctia ¢6 ting vot nhung cubi
cung lai khién c6 phén khich va ty hao. Bing cach luyén tap,
c6 gidi phong nhu cdu phai to ra hoan hao, tha minh vao cudc
choi va niém vui sdng tao. Bay gio c6 khong chi hat va dang bat
dau tién nhiing buéc dau tién d€ ty viét nhac, ma cd con choi
guitar va violin. Gan déy, c6 da dugc chon tham gia vao mot v§
nhac kich, diéu nay khién dda tré bén trong ctia c6 (ndi dung
ching ta sé tim hiéu thém & Chuong 7) tuoci cudi tu hao. Cung
lac do, c6 bat ddu tap yoga, mot hoat dong khong chi giup cod
tdng cudng stic manh cho co thé sau hang thang trdi gin chit véi
chiéc giudng va sofa, ma con tang cudng kha ning chiu dung sy
khé chiu, gitp c6 phat trién kha ning phuc hoi khi d6i mét véi
cing thing. Ngoai ra, cd da thuc hién cac thay ddi c¢6 tdc dong
manh mé v4i ché do dn udng ctia minh khi tuin theo ché do dn
kiéng khang viém Wahls Protocol, mét chuong trinh &n kiéng da
gitp ich cho nhiéu ngudi dang chong choi véi cac chiing réi loan
ty mién.

Ally chéng biét diéu gi trong s6 nay vao thoi diém dd, nhung
v6i moéi hoat dong, c6 dang ren luyén va cung c6 moi lién két gitia
tam tri va co thé, dac biét 14 hé thén kinh, gitp co thé trd vé trang
thdi can bang ndi moi va ty chiia lanh. Ké qua thit dang kinh
ngac: Co giam dugc 36kg, kha ndng nhéin thiic dugc cai thién va
¢ khong con bi anh hudng bdi ching dé dan tam tri va mét tri
nhé nita. C6 cam thdy c6 dong luc, nhay bén va tran ddy muc
dich. Pang kinh ngac nhit 1a c6 ay khong con phai dung bat ky



134 CHUA LANH SAU SANG CHAN

loai thudc nao d€ chiia bénh da xo ciing nifa. Khi t6i vi€t nhiing
dong nay, bénh tinh ctia c6 4y da hoan toan thuyén gidm.

“T6i da bo lai sau lung nhiing gi quen thudc d€ d6i ldy mot
thi gi d6 rit xa la va noi t6i dang & 1 noi ma t6i chua bao gi¢ nghi
rang minh sé dén”, c6 da noi nhu vy trong l4n tra 16i phong vin
cho m¢t chuong trinh podcast. “Moi thi t6t hon nhiing gi t6i tiing
hinh dung. Cu¢c sdng that phdn khich, tuoi dep va ddy thu thach,
doi khi tdm t6i va bao t6, nhung ciing c6 khi tran ngdp anh sang,
va toi biét on vi nhiing gi minh c6 dugc™.

Su bién ddi ngoan muc ctia Ally la minh chiing tuyét dep cho
stic manh ctia mo6i lién hé gitia tAm tri va co thé. Su tan hién cua
6 4y cho hanh phtc cia minh gitp ching ta thdy dugc rang viéc
dau tu vao stic khoe tinh thin va thé chit doi hoi cam két né luc
mdi ngdy. Ciu chuyén ctia c6 dy cling 12 mdt 16i nhic nhé day
cam hiing rdng cho du ching ta c6 cdm thdy suy sup, mét kiém
soat, mét moi hay tuyét vong dén déu, thi moi chuyén van c6 thé
thay déi.

TU TREN XUONG, TU DUGI LEN

Chiia lanh bat d4u bang viéc hoc cach hiéu cic nhu ciu ctia co
thé va két noi lai v6i Ban nga truc gidc ctia ching ta. N6 bat dau
bang hanh dong chiing kién: Co thé t6i phdn 1ing nhu thé nao? Co
thé t6i cdn gi? NhG dit ra nhiing cAu hoi ndy va ling nghe phén
ting cta co thé ma Ally kham pha dugc niém dam mé ca hat ctia
minh, diéu nay kich hoat than kinh phé vi va giup cin bang lai hé
than kinh. C6 khong biét gi v€ cach van hanh ctia hé than kinh,
nhung nhd ling nghe co thé minh, c6 da c6 dudc tric giac vé viéc
lam thé nao d€ kich hoat n6 theo nhiing cich chiia lanh. Tat ca
chiing ta déu co6 thé hoc hoi ti Ally va sti dung nhiing phan hoi
hiiu ich ma co thé cung cdp cho ching ta.
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Mic du cdc phan ting cia hé than kinh mang tinh ty dong,
nhung c6 nhiéu cach d€ cai thién hoat dong ctia than kinh phé vi,
quan ly cdc phan Gng ma sang chdn diéu kién hda déi véi cang
thing, va nhanh chéng trd lai khong gian cdi md, yéu thuong, an
toan clia ché do gan két xa hoi. Day 1a mot linh vic nghién ciiu
gat hai nhiéu thanh c6ng ma hién nay nhiéu nha nghién ctu dang
- tim hiéu viéc st dung thiét bi kich thich hoat dong cta thin kinh
phé vi (v€ co ban 1a cac mo cdy truyén xung dién tryc tiép dén
than kinh phé vi) dé diéu tri hang loat chiing bénh, tii dong kinh,
trdm cam, béo phi dén phuc hoéi sau nhiing hong héc ctia tim va
phoi. Cach dé lam diéu nay ma khong cin can thiép la kich hoat
cac phin ctia hé thin kinh thuc vt nam trong tim kiém soét ctia
ching ta, chdng han nhu hoi thé va giong noi.

Nhu ban c6 th€ nhd, thin kinh phé vi 1a mét con dudng giao
tiép hai chiéu, mang thong tin tii co thé dén néo va tli ndo dén co
thé ban. Cudc tro chuyén gitta ndo va co thé dugc goi 1a quy trinh
tli trén xudng. Quy trinh tif trén xuéng nghia la bo ndo sé hudng
dan co thé ban trén con dudng hudng t6i chiia lanh. Mot vi du vé
phuong phép thuc hanh ti trén xuéng la thién, ndm trong hanh
dong ren luyén su cha y dé gitup diéu chinh cac phan tng ctia hé
than kinh thyc vat. Mot phan ting tuong ty nhung ngugc lai 13 cic
quy trinh ti dudi 1én, trong d6 ban st dung stic manh cua co thé
dé tac dong dén tam tri. Hau hét cdc bai tip lién quan dén thin
kinh da phé vi ma chung ta thdo luan & day déu st dung cic quy
trinh t dudi 1én, ching han nhu hit thg, liéu phdp tim nudc lanh
va cac khia canh thé€ chit ctia yoga.

Mic du nhiéu qué trinh ti dudi 1én va ti trén xuéng nam
ngoai tdm kiém soat ctia ching ta, nhung chiing ta c6 thé lya chon
mot cach c6 y thiic cic bién phap can thiép cu thé d€ chu dong
gidm bt cing thing tim 1y, 1am chdm phan ting giao cAm trong hé
than kinh, tham chi cling c6 cho hé thong co xuong va tim mach
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clia ching ta. Ngoai ra, khi chung ta kich hoat, thi thach va ting
cudng stic manh cho diy than kinh phé vi trong mét méi trudng
an toan va dugc kiém soat, chiing ta xay dung kha ning chiu dyng
con dau va hoc cach s6ng chung véi su khé chiu, d6 1a chia khéa
dé xay dung kha nang phuc hdi nhanh chdéng sau bién cd.

Khi bat dau nd lyc ting cudng stic manh cho déy thin kinh
phé vi, c6 1& ban nén biét raing minh chéc chin sé gip phai tinh
trang phan khéng ddy khé chiu bén trong. Chang ich gi khi khién
ban thin cadm thdy khé chiu; 1am sao d€ rén luyén day thén kinh
phé vi mét cach dé chiu méi c6 thé dua ching ta dén gan hon véi
viéc chita lanh. Quan trong la ban phai thyc hién viéc nay & mot
noi an toan, dn dinh - noi ching ta kiém sodt dugc cing thang,
thach thic d6i véi co thé va tAm tri minh. Béng cach d6, ching ta
6 thé thic ddy ban than trong giéi han an toan, giap chung ta san
sang ddi pho v6i nhiing cing thing nim ngoai tim kiém soét.

Sau day 1a mot s6 cach khai thac khd niang chifa lanh ctia co
thé hiéu qud, thiét thuc nhit d€ 14y lai trang thai cAn bang ndi moi
va xdy dung kha nang phuc hoi. T4t ca nhiing cach thiic nay déu la
cong cu quan trong dé€ tang cuong két ndi tm tri — co thé va ting
cudng stic manh cho hoat dong cta than kinh phé vi. P4y la nhiing
budc nén tang trén con dudng hudng t6i chita lanh toan dién.

CHUA LANH RUOT

Hau hét cic than cha ma t6i tiing lam viéc déu thé hién nhiing
cam xudc phtic tap xung quanh chuyén dn udng va thudng séng
chung véi cac vin dé man tinh vé dudng rudt va tiéu hoéa. Nhiing
ngudi nhu viy rdt can nhén thic dugc tadc dong ctia dinh dudng
d6i véi co thé va trang thai tinh thin cta ho.

R4t it ngudi trong ching ta dap ting dt nhu cau dinh dudng
cho ca thé. Thay vao d9, ching ta cé xu hudng an dya trén cam
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gidc ~ budn, chdn, vui, c6 don, phén khich - hodc ngugc lai, ching
ta Iya chon thic an theo th6i quen hay dn nhu mot nghia vu. T4t
cd nhiing yéu t6 ddu vao xung quanh thuc phdm khién ching ta
khéng thé dap ting dugc nhu cdu ctia co thé. Viéc ddp ting nhu cdu
ctia co thé khdng phéi 1a quéd khé ma ching ta c6 thé hoc dugc.
Khi con 13 tré so sinh, chiing ta dugc nhiing nhu ciu thiét yéu ctia
minh dan dat. Khi doi, ta khoc; khi én no, ta ngoanh mit di khong
muon dn nia. Cac em bé rit rd rang vé nhiing diéu ching thich
va khong thich (trudc sy sting s6t ctia cic bac cha me ddy lo ling
trén khip thé giGi); chung dugc co thé diéu khién. Khi 16n 1én va
tuan theo nhiing Iy do khac d€ én udng, ching ta ngting ling nghe
nhiing nhu ciu nay. Dong thaoi, bat ky sang chin nao ching ta trai
qua khi con nho ciing c6 thé khién co thé ching ta khé nghi ngoi
va tiéu héa dung cich, mot thuc t€ dugc chi ra bdi nhiéu nghién
ctiu v€ vai tro clia sang chén va sy phat trién clia cac vin dé tiéu
hoéa & tudi trudng thanh*. Nhung néu ling nghe co thé mét cach
cin thén, ching ta sé c6 thé€ hoc lai nhiing gi d3 quén, bdi vi co thé
chiing ta 1én tiéng thong qua cac thong diép dugc gtii gitia rudt va
ndo. Chung ta chi can chu y dén né.

Co thé chung ta chita khoang 500 triéu té bao thin kinh trong
rudt, c6 thé “ndi chuyén” truc tiép véi ndo b thdong qua mot co
ché dugc goi 13 truc rudt - ndo, mot trong nhiing co ché dugc
nghién ctiu nhi€u nhat vé moi lién hé gitia thm tri va co thé. Truc
rudt - ndo la dudng cao tdc cho phép trao d6i hang loat thong tin,
bao gobm mtic d6 do6i cia ching ta, loai chit dinh dudng chung ta
cin, toc d¢ thiic an di qua da day va ngay ca khi céc co trong thuc
quén co lai. Ngu6i ban than kinh phé vi clia ching ta la mét trong
nhiing s gid quan trong tao di€u kién cho viéc gtii nhiing tin hiéu
nay qua lai giia rudt va nao.

Rudt ciing 13 noi c6 mdt mang ludi rong 16n cac t€ bao than
kinh doc theo thanh rudt tao nén hé thin kinh rudt (enteric
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nervous system — ENS), m¢t hé thong t€ bao thén kinh dang ludi
phtic tap dén muic cac nha nghién ctu thudng goi né la “bo néao
thd hai”. Giéng nhu cic t€ bao than kinh dugc tim thdy trong bd
ndo that sy cla ching ta, cic t€ bao than kinh & ruét lién tuc lién
lac véi cac viing khac nhau ctia co thé, bao hiéu viéc gidi phong cac
hormone va gtii cac thong diép hoa hoc dén ndo.

H¢ thé4n kinh rut thu thip thong tin ti hé vi sinh, gém cac vi
khuén, ndm va vi sinh vat khac s6ng trong ruét cta ching ta. Vi
khudn dudng ruft tao ra chit dan truyén thin kinh khi phan huy
nhiing gi chiing ta dn, gii nhiing thong diép cta vi khuin nay dén
nao. Nhiing vi khuén d6 tdc dong dén thyc té clia chung ta. Chi
cin nghi t6i thoi di€ém phai néi chuyén trudc dam dong la ching
ta sé no6i: “Toi thay ndn nao trong bung”. D6 khong phai 1a phép
4n dy. Trang thdi cdm xdc clia ching ta thét sy lam cho chung
ta thdy kho chiu trong bung. Trén thuc t& 90% chit dan truyén
than kinh serotonin, thudng goi 1a “hormone hanh phtc” (méc du
n6 ciing lién quan dén gidc ngh, tri nhé va hoc tép), dugce tao ra
trong rudt ching ta. Piéu nay da dan dén ly thuyét noéi ring mot
nhém thudc chong trim cdm dugc goi 1a cic chit tc ché tai hdp
thu serotonin c6 chon lgc (SSRI), chdng han nhu Prozac, thyc sy
hoat dong nhu serotonin dugc san xuit trong hé thin kinh ruét
(“6 bén dudi”). Day 1a mdt cai nhin séu sic bdi vi chung ta da tling
tin rang nhiing hoa chat than kinh nay chi dugc tao ra trong nao.
Khi bi bénh tim ly, ching ta déu nghi phai xic dinh cin nguyén
gdc ré va diéu tri “6 bén trén”. Nhung gi¢ ching ta biét ring nio
chi Ia mét phdn nho ctia mang luéi lién két 16n hon.

Trong tinh trang sang chén, r6i loan thé chit & ca hé thin
kinh va dudng rudt sé lam suy yéu kha nang tiéu hoa cia ching
ta, chdng lai kha ning hép thy dung cich cic chit dinh dudng
tli thic 4n. Khi co thé cing thing, chiing ta khong thé budc vao
trang thai phan tGng pho giao cam d€ giii thong diép vé su binh
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tinh va an toan cho co th€, do d6 chuing ta sé tong thiic an ra ngoai
hodc giii thiic an lai, din dén cic triéu chling nhu tiéu chay va téo
bén. Ngoai ra, tinh trang réi loan cha co thé c6 thé dugc phan anh
trong rudt, noi hé vi sinh vat mit can bang va ngin can viéc hép
thu cdc chit dinh dudng tit thiic 4n. Két qua 13 co thé chung ta
thidng xuyén bi thi€u cac chat dinh dudng can thiét va du cho ché
do an cuia ching ta ¢ lanh manh hay phong pht thé nao di nita,
ching ta van c6 thé bj thiéu dinh dudng va déi.

Va néu ché do dn udng cla ching ta khong lanh manh, moi
thu sé cang tré nén t6i té hon. Lép niém mac rudt cta ching ta bi
viéem khi ching ta dung nhiing thyc phdm giy tén thuong no, bao
gom duodng, carbohydrate da qua ché bién va chit béo giy viém
(ching han nhu chit béo chuyén héa va nhiéu loai diu thuc vat).
Nhiing loai thyc ph4m nay ciing cung cdp dinh dudng cho nhiing
ké chiém dong it dugc mong dgi trong hé vi sinh dudng rudt cta
ban (m¢t s6 vi sinh vat t6t cho ban, nhung c6 nhiing vi sinh vat
sé khién ban bi bénh). Su gia ting ctia nhiing vi sinh vt nay dat
nén tang cho mot tinh trang goi 1a rdi loan hé khudn ruét (gut
dysbiosis), trong d6 su cin bang ctia hé sinh thai bén trong ban tao

N
.

diéu kién cho nhiing vi khuin “xdu

Khi xay ra r6i loan hé khuén rudt, thudng sé xuit hién mot
tinh trang goi 14 héi ching ro ri rudt. Pling nhu tén goi cta no,
mot 16p niém mac rudt thay vi hoat dong nhu mdt rao can thi lai
c6 thé thdm qua, d€ cho vi khuén ro ri ra ngoai va xam nhép vao
hé tudn hoan cta co thé. Khi vi khudn x4u xam nhdp vao mdu, hé
mién dich ctia ching ta sé phan tng lai, coi nhiing vi khudn dé
1a ké x4m lugc ngoai lai va lam phan Gng mién dich ctia ching ta
ting 1én, khién cdc chit hoa hoc giy viém lan rong khap co thé,
bao gébm cytokine ma chiing ta da biét trong chuong trudc. Duong
rudt bi viém man tinh thudng din dén tinh trang viém toan thén
nhiéu hon?, trong d6 tinh trang viém lan tran khap co thé. Diéu
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nay c6 thé khién ching ta phat 6m, hon mé va thdm chi trong mot
s0 truong hgp con bi bénh tam ly.

Céc nghién ctu cho thdy ching rdi loan hé khudn ruft c6 thé
1a nguyén nhén g6c ré clia mot s6 tinh trang ma ching ta goi 1a

4t L, 3 i, 0, ADHD (i

dong giam chu y), thim chi la tam than phan liét*®. Mot s6 nghién
ctiu trén dong vét da chi ra mai lién hé truc tiép gitia sy suy gidm
stic khée ctia hé vi sinh (do ché d6 an u6ng nghéo nan va nhiing
anh hudng tit moi trudng nhu cing thdng va héa chit doc hai) véi
sy gia tdng manh cdc triéu chiing lién quan dén lo 4u va trdm cdm
& nguoi®. Trén thuc t€, trong mot s6 nghién ctiu, nhiing ngudi bi
tram cdm c6 muic do cac chiing vi khudn c6 1gi, cu thé — Coprococcus
va Dialister — thap hon so v6i nhém d6i chiing®. Cac nghién ctiu
khac dua ra bang chiing ring nhiing ngudi dugc chdn doan mic
cdc dang tdm than phan lié¢t nghiém trong thudng cé mitic do cac
chiing vi khudn nhu Veillonellaceae va Lachnospiraceae cao hon®.
Nghién ctiu nay hta hen dén mtic hién nay c¢6 mét linh vuc y hoc
moi ndi dugc goi 1a neuroimmunology (than kinh mién dich hoc),
kham phda mdi lién két gitia ru¢t — hé mién dich - ndo. Nghién ctiu
ban dau trong linh viic nay chi ra rang tinh trang viém trong co thé
c6 thé vugt qua hang rao mau nao® va xam nhép vao nio; nio bi
viém c6 thé dan dén mot loat cac bénh vé thdn kinh, tAm ly va tim
than. C6 bang chiing ddy hia hen rang khi thanh ruét dugc chita
lanh thdng qua cac bién phap can thiép vao ché d6 an udng, cling
v6i viéc b6 sung men vi sinh, mét s6 tinh trang stic khde tdm thin
c6 thé thuyén gidm. Mot s6 nghién ctiu gin day phat hién ra rang
viéc sti dung men vi sinh da lam gidm cac vin d€ xa hoi va hanh vi
déng lo ngai & tré méc cic dang r6i loan ph6 ty ky nghiém trong™.

(*) Hang rao mau ndo (blood-brain barrier) la mét 16p t€ bao bao phti cic mach mau
trong ndo va di€u chinh sy xAm nhép clia cdc phén ti tif mau vao néo. (BTV)
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Cach nhanh nhat d€ cai thién stc khoe dudng rudt ctia ban
— d€ ho trg cic vi khuén va giit cho thanh rudt nguyén ven - 1
an thyc phdm toan phdn®), giau chdt dinh duéng. Dudng néi
truc ti€p gifa rudt va nio lam cho méi biia 4n trd thanh co hoi
d€ chiia bénh va boi bd. Tot nhat chung ta khong nén nghi ring
viéc cit gidm thic phim di qua ché bién va khong lanh manh ra
khoi khdu phan an ctia minh sé khién biia an trd nén ngheo nan
dinh duéng, thay vi vy, hiy xem d6 nhu mét co hoi thi vi dé€ cai
thién stic khoe thé chit va tinh thdn cta ching ta tiing chut mot.
Hiém khi c6 nha tdm Iy hoc nao hoi ban dang an nhiing gi, nhung
thuc phdm d6ng mot vai trd cuc ky quan trong doi véi stic khoe
tinh than. Ngoai viéc tiéu thu cic loai thuc phdm giau chit dinh
dudng gitp ban cdm thdy khoe khoan nhat, thi bé sung cac loai
thyc phdm 1én men, ching han nhu dua cii mudi, stia chua, rigu
kefir (lam tii stfa bo 1én men) va kim chi vao ché d6 dn uéng ciing
c6 ich vi ching rat giau men vi sinh ty nhién.

Mot cach tiép can dinh dudng phé bién khac da thu hat su cha
y rong rai va dugc nhiéu nghién ctiu hoc thuit tng ho la nhin an
ngat quang®. Nhin 4n c6 ké hoach, hay ndi cich khéc la c6 nhiing
khoang thoi gian khong an, gitp hé tiéu hoéa cta ching ta nghi
ngoi trong gi6i han lanh manh, diéu nay thit théch co thé chung ta
theo nhiing cach c6 lgi va céi thién hoat dong cua thin kinh phé
vi. Hoat dong nay bao gdm viéc nhin an ca ngay, dn cic biia cach
nhau 10 tiéng hodc chi 13 it 4n vit trong ngay hon. Nhin 4n giap
hé tiéu hoa ctia ching ta dugc nghi ngoi, giadi phong ning lugng
danh cho viéc tiéu hoa d€ stt dung & naoi khac. N6 ciing c6 thé
gitp tdng do nhay insulin va diéu chinh lugng duong trong mdu,
gitp chung ta khong tré thanh “ngudi dot dudng” lic nao ciing

(*) Thuc phim toan phan 1a thyc phdm thuc vat chua qua ché bién va chua tinh ché,
hodc ché bién va tinh ché cang it cang t6t, trudc khi dugc tiéu thu. (BTV)
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déi va di tim cac mén ngot d€ thoa con them. Trudce khi thay d6i
ché do dinh duéng, t6i 1a mot ké dot duong khét tiéng; ngudi yéu
clia t6i lubn nhé mang theo d6 4n vt mai khi ching t6i di choi,
néu khong thi ngay hom dé sé két thic t6i té. T6i lién tuc bi can
ki¢t didng va lién tuc déi con cao. Ngoai ra, cic nghién ctiu chi
ra ring nhin dn ngit quang lam ting sy nhay bén ctia ddu 6c, khé
ndang hoc tap va sy tinh tdo™ (nhung t6i mudn canh bdo ban ring
cac nghién ctiu khac cling cho thiy ngudi ta dé phét cdu hon®, dic
biét la trong thdi gian dau, trude khi co thé ban quen véi di€u do).

Khi chiing ta nhin &n va thay d6i ché d¢ dinh dudng, co thé sé
hoc cach 14y ning lugng tit cic nguén ning lugng thay thé, ching
han nhu chét béo va protein. Diéu nay cho phép co thé s6ng bing
cdc nguodn nang lugng khac va chiu dugc khoang thoi gian gitia
cac biia an lau hon ma khong thay kho chiu vi n6 dang nhdn dugc
nhiing gi né cdn. Khi chung ta én thyc phdm ché bién san chita
nhiéu dudng, ching ta ludén cam thiy do6i vi co thé bi thiéu cac
chat dinh dudng can thiét. Sy can kiét dinh dudng nay lién tuc
gui tin hiéu d6i dén ndo, khién ching ta cam thdy thuong xuyén
phai dn nhe, va v6i mot s6 ngudi la ¢é hanh vi dn qué nhiéu hodc
ché chén say sua. Chung ta dn su6t ngay nhung khong bao gic
thdy thoa man, vi vé mit dinh dudng, co thé ching ta khong nhan
dugc nhiing gi né can.

T4t nhién, giéng nhu hiu hét nhiing cich can thiép diéu tri
khéc, nhin dn ngit quang c6 thé khong phu hgp véi tit cd moi
ngudi, nhét 13 nhitng ngudi cé tién st rdi loan dn udng.

CHUA LANH BANG GIAC NGU

Khi chung ta bat ddu cht y dén cach dinh dudng tac dong dén
cd thé va tAm tri minh, nhiing co hdi khac sé xuét hién d€ chung
ta tim hiéu xem lya chon hing ngay cia minh c6 thé khéng dap
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ting nhu cdu thiét yéu clia co th€ & mic nao. Sau chuyén &n udng,
t0i s& noi rang cach phd bién nhét ma ching ta ty khién minh thét
vong xay ra moi dém: Héu hét chung ta déu khong ngt du gidc.

Ngay tif nho, t6i da cé nhiing suy nghi lo ling vao ban dém.
Luc 5 tudi, t0i da thuc trdng dém trén giudng, hoang sg vi cho
rang moéi tiéng dong trong dém déu 13 mot tén trom hodc mot ké
bat coc nao d6 dang chuén bi lam hai gia dinh t0i. Co thé t6i roi
vao trang thai lo ldng vi hé giao cdm qué manh (ché d6 4n gém
mot lugng kem, banh quy va soda &n dinh ctia t6i chdng g6p phin
gi vao nhiing diéu nay ca). Tam tri tdi lién tuc ra soat khap co
thé, nhén thdy su mat can bang cta dudng ruft, adrenaline ting
vot, hé than kinh tang canh gidc. Khi nhip tim va hoi thé tré nén
gap gdp, tam tri t6i lién dyng 1én cau chuyén vé mot vu dot nhép.
Nhiing con dau bung, ddy hoi va tdo bén ctia t6i chuyén thanh nbi
lo lang va sg hai. Toi tran troc va mét ng sudt nhiéu dém.

Hién nay ching ta déu biét rang ngli khong du gidc 13 vd clng
nguy hiém - nhét 1a v6i mot co thé dang phat trién. Khi ngt, co
thé chiing ta sé tu stia chiia. Day la ldc rudt ¢ co hoi tam nghi tiéu
héa, ndo “ty rda sach” va loai bo cdc manh vun, dong thoi cic t€
bao dugc tai tao. Ngti 1a thoi gian t6t nhét d€ chiia lanh. T4t ca cac
co quan va hé thong ctia co thé, bao gébm hé than kinh, déu hudng
loi ti gidc ngn. Chung ta biét di€u nay nhd nhiing nghién ctiu néi
vé€ tinh trang thiéu ngh c6 lién quan t6i bénh trdm cam, tim mach,
thdm chi 14 ung thu, béo phi va cdc bénh vé thin kinh, ching han
nhu Alzheimer. Nhiing ngu6i trén 45 tudi ngu chua dén 6 tiéng
mbi dém sé ¢ nguy co bi dau tim hodc dot quy cao hon 200% so
v6i nhiing ngudi nga nhiéu hon™.

Gidc ngu 13 diéu then chot cho stic khoe tinh than va thé chit,
nhung ching mdy ai trong ching ta uu tién nd. Co rdt nhiéu cach
don gian dé chung ta chuén bi khong gian ngl va co thé nham c6
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dugc mot dém yén gidc, mét gidc nga chita lanh. Bugc ddu tién
1a ghi lai xem chiing ta thuc sy ngt dugc bao nhiéu thoi gian. Rét
nhi€u ngudi trong chung ta do tudng vé thoi lugng ngl cua ban
than. Chung ta c6 thé 1én giudng vao khoang 11 gi¢ dém, nhung
thuong sé danh mot gio' dé€ lam gi d6, nhu luét dién thoai truéce
khi tit dén. Hay kiém tra cc hanh vi ciia minh khi di nga. C6
gang d€ y mot cach trung thuc cic kiéu ngh ctia ban thén.

Céch quan trong nhét d€ cai thién gidc ngt 13 dua hé thin
kinh phd giao cdm ctia ban vao trang thdi thu gian hanh phuc.
Céc chat kich thich nhu ca phé va rugu khong t6t cho giai doan
quan trong nhdt trong chu ky ngl ctia ching ta - chuyén dong
mat nhanh (REM); chung 14 nhiing rao can sinh ly 16n nhét dé
budc vao noi binh yén dy. C6 gang han ché udng rugu va caffein
trong thoi gian nhat dinh (t6t nhat 14 ngling udng 3 tiéng trudc
khi di ng va chi uéng ca phé trudc budi trua). Duy tri mét 10
trinh quen thu¢c cling la vin dé rat quan trong, vi né giup co thé
ban di vao trang théi pho giao cam trudc khi that sy lén giudng.
Hién tai, t6i nhan dugc 16i nhéc tii mét Gng dung vé gidc ngl vao
khoang 5 gi¢ chiéu, trudc ca khi tdi dn t6i, d€ bit ddu qua trinh
thu gidn (gi6 di ngh cta tdi 1a khodng 9 gio t6i). Vai gid trude khi
di ngn, t6i tat hét cac man hinh. T6i danh mot chut thoi gian dé
doc sach hodc nghe nhac, han ché thoi gian xem tivi trudc khi
di ngu. Di tim, dugc ban doi vudt ve, 6m dp thu cung - tit ca
nhiing diéu nay déu c6 thé thiac ddy cam giac ém 34, gitp ban dé
di vao gidc ngt hon.

CHUA LANH BANG HOI THG

Chung ta biét rang hé thin kinh thyc vét clia ching ta c6
tinh ty cht (n6 hoat ddng ma khong cdn dén nhén thtic cia con
ngudi), nhung c¢6 mot phin trong hé théng co thé ndm trong su
kiém soat cd y thiic ctia chiing ta. Chiing ta khong thé bao tim dép
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cham hon hay gan thai doc nhanh hon cho ca thé, nhung ching
ta c6 thé thd cham va sau hon, nho vay nhip tim sé chim lai va tri
6c dugc tinh lang. Chung ta c6 thé hit vao dugc nhiéu khong khi
hon, gitip di chuyén khong khi tit phdi dén toan bo co thé va cung
cap oxy cho tat ca cac t€ bao. Chung ta cling ¢6 thé lam ngugc
lai, danh thiic phan ting ctia hé than kinh giao cdm béng cach hit
thé nhanh va nong. Ching ta ¢ thé khién co thé “leo thang” va
“xudng thang” bang stic manh ca hoi thd.

Hoat dong hit thd lién quan dén hé than kinh thyc vat; né
giong nhu cho than kinh phé vi tdp dong tac plank. Nhu ching ta
da biét, than kinh phé vi 1a mot duong cao tdc thong tin hai chiéu,
khong chi két ni ndo véi rudt ma con két néi cac bd phan khac
ctia co thé, bao gébm phoéi, tim va gan. Khi ching ta st dung hoi
thd d€ diéu chinh hé thdng kich hoat ctia minh, ching ta truyén
dat cho ndo b¢ biét rang ching ta dang & trong mdt moi trudng
an toan, khi d6 mot thong diép sé dugc chia sé véi cac hé thong
khac trong co thé chung ta. Pay 1a mét cach tiép can “ti duéi 1én”
cho hoat dong ctia than kinh da phé vi.

Cac nghién ctiu da chi ra moi lién hé gitia thyc hanh hit ths
hang ngay véi viéc ting tudi tho”. Ly thuyét nay néi ring nhd
ki€ém soat phan tng véi stress, ching ta ¢6 thé giam phéan ting
viém va kich thich cac hormone giti gin nhiém sic thé (goi la
telomere) lién quan dén viéc tdng tudi tho. Theo James Nestor,
tac gid cudn Breath: The New Science of a Lost Art (Thé: Khoa
hoc méi vé mot nghé thuat dd mat), moét nghién ctu kéo dai hai
thap nién véi 5.200 doi tugng da chi ra rang “chi bao 16n nhat vé
tudi tho khong phai 1a yéu t6 di truyén, ché d6 an udng hay thaoi
lugng van dong mdi ngay, nhu nhiéu ngudi van tudng. Ma chinh
13 dung tich phdi. Phéi cang l6n thi s6ng cang lau. B&i vi phéi 16n
cho phép ching ta nhén dugc nhiéu khong khi hon véi it nhip
thé hon™®. Thé nong (dic biét la thé bang miéng) ¢ thé gy ra
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hodc lam trim trong thém nhi€u loai bénh, tli tang huyét ap dén
r6i loan ting dong giam chu y. Qu4 trinh thd nong ldy di cac chat
dinh dudng thiét yéu clia co thé va lam suy yéu ciu tric xuong cla
ching ta.

Mot trong nhiing ngudi st dung stiic manh cta hoi thé phi
thuong nhat la Wim Hof, thuong dugc biét dén véi biét danh
“Ngudi bang”, da 1ap Ky luc Guinness Thé giéi vé€ viéc boi bén duéi
16p bang, ngdm minh trong bon nudc da hai gid, chay marathon
bang chan tran va khong mic 4o & Vong Bac Cuc (!). “Tri 6¢ ban
khién ban trd nén manh mé tit bén trong. N6 la ngudi dong hanh
khon ngoan cta ban. Nhiing su hy sinh cta ban sé dugc dén dap
xting dang”, 6ng viét trong cudn Becoming the Iceman (Hanh trinh
trd thanh Ngudi bang). “Néu c6 thé ndm dugc banh xe cta tim
tri, ban c6 thé€ dinh hudng cho n6™.

N6i mot cach don gian, ky thuat thd ctia Hof la hit vao bang
mii va thé ra bang miéng, réi gitt hoi thd dé thit thach va mé rong
dung tich phéi. Ong két hgp diéu nay véi viéc tiép xtc cdi lanh,
mot phuong phap tiép can “tit dudi 1én” khic d€ kiém tra gidi han
ctia co thé ching ta va kéo cang day than kinh phé vi theo nhiing
cach cé loi.

T6i khong thanh thao dugc nhu thé. T6i thich tha 1ong co thé
ctia minh vao nhiing tht thach. Va mac du c¢6 rat nhiéu phuong
phép tap thd, nhung cach yéu thich clia ca nhan t6i la:

1. C6 gang bat dau tap thd khi bung déi (t6t nhét la vao bubi
sang hodc buoi t6i).

2. Ngo6i hodc nam ¢ mét noi thodi mai va it bi xao lang.

3. Hit mdt hoi that sdu ti phan thdp nhit ctia bung.

4. Khi ban khong thé hit thém khong khi niia, hdy ngling lai
va nin thg 3-5 giay.
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5. Thé ra tii tii va nhe nhang, khong dung chut lyc nao. Thuc
hién mdt chu ky thd déu din (vao va ra).

6. Lap lai 10 1an.

Moi sang thtic day t6i déu tép nhu vay vai phuat d€ bit dau
ngay mdi. Co 14n t6i da tép trong 5 phut, nghe c6 vé ngdn nhung
that ra sé kha khé khan khi ban chua quen véi viéc tap luyén. Bai
tdp nay sé mét t6i da 1 hodc 2 phut. Din dén, ban c6 thé 13p lai
nhiéu Ian hon.

To6i da mat nhiéu ndm tip luyén moéi ngay dé€ dat dugc diém
mdc ndy. Ban ddu, t6i cam thdy khé ma thé dugc bang bung va
that kho chiu khi phai ng6i yén du chi trong dim ba phut. Theo
thoi gian va nho kién nhan luyén tép, t6i da trau doi kha ning
hit thd sau bang bung mét cach déu dén sudt ci ngay, thay vi thé
nong bing nguc nhu binh thudng. Theo thdi gian, khi hé thin
kinh ctia toi dugc thiét 14p lai, to6i thdy minh binh tinh hon va binh
yén hon, va diéu d6 gitp toi thd sau hon. Hién nay, nh¢ kién tri
tap luyén, t6i c6 thé st dung bai hit thd sdu c6 y thiic nhu mot
cong cu d€ lam dju co thé khi bi kich thich v€ mat cdm xtc.

CHUA LANH NHO VAN PONG

Nhu Tién si Porges da viét, bat ky hoat dong nao - chay, boi
161, di bo dudng dai - ma tAm tri va co thé dugc lién két & mot
ndi an toan déu sé gitp ching ta “md& réng canh ctia” vé kha ning
chiu dyng céng thing. Cac bai tap thé dyc thit thdch tim tri va co
thé sé gitip gidm nguy co bénh tim mach va sa sat tri tué, thim
chi ¢6 thé 1am chdm qua trinh ldo héa® °. Tép thé duc ciing gitp
ngh sdu hon va cai thién tdm trang bing cach giai phong cac chat
héa hoc thin kinh trong ndo, bao gom dopamine, serotonin va
norepinephrine, tit ca déu lam cho ban cam thdy hanh phuc va it
céng thing hon. Néi chung, rén luyén tim mach gitp ting lugng
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oxy va luu thdng mau trén toan co thé, tao ra nhiing thay doi c6
thé do ludng dugc trong néo, tang kich thudc va stic khde ctia néo,
dong thoi kich thich cac dudng dan truyén thin kinh méi va cling
c6 cac duong dan truyén hién co.

Bai tdp “md rong canh ctia” tét nhat, ma nho d6 truc tiép kich
hoat than kinh phé vi, theo y t6i 1a yoga. Tién si Porges ciing v6
cung ung ho yoga (trén cac tap chi hoc thuat, 6ng viét rat nhiéu vé
lgi ich ctia yoga v6i hoat dong ctia thin kinh phé vi). Vi yoga sti
dung stic manh ctia hoi thé va lién két n6 véi chuyén dong, dong
thdi gan két ca ndo va co thé véi nhiing tu thé khoé dé kiém tra gisi
han ctia ching ta, né dic biét hiéu qua trong viéc thic ddy hoat
dong ctia than kinh phé vi. Luyén tap yoga thuong xuyén ciing da
dugc chting minh 13 c6 nhiéu tac d9ng lan toéa hon déi véi co thé
(c6 thé 13 nho phéan tng cla thin kinh phé vi dugc ting cudng
theo thai gian), bao gom gidm muc d6 viém va diéu hoa huyét ap.
Ban khong can qua dit ndng viéc tham gia loai hinh tip luyén nao
- Kundalini, Hatha, Ashtanga, thdm chi 1a phuong phap két hop
hot yoga (tap yoga trong cdn phong cé nhiét do 35-40 do C).

Tién si Porges bt ddu nghién ctiu yoga 6 An Do vao thip nién
1990 va kham pha ra rang nhiéu phuong phap yoga dugc thiét ké
dé kich hoat cac phan tng chién, bién, hay bit dong véi nhiing
cdng thdng clia co thé. Trong mét cudc phong vdn, dng ndi ring
toan bd y tudng ding sau yoga “la nhd rén luyén, ban c6 thé bat
ddu di vao nhiing trang thai bat ddng thuong gin lién vdi sy yéu
6t va dong bang, nhung ban sé nhén thiic dugc nhiéu hon va it
s¢ hii hon”. Ong mo ta ring d6 1a “khd ning di siu vao trong
chinh minh va cam thdy an toan” dé d6i phé véi mot méi de doa
ma ching ta nhan thic dugc® Diém miu chét dé€ chita lanh la:
Hiéu dugc stic manh cta co thé va tdm tri minh bang cach kiém
tra nhiing gi6i han bén ngoai ctia chung. Khi thyc hién dugc cac
tu thé kho va doi hdi c6 gang nhiéu hon, than kinh phé vi ctia
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ching ta sé biét cach kiém sodt phan ting v6i cing thing, trd lai
trang thdi binh tinh va an toan dé dang hon trong qua trinh chita
lanh. Chung ta hoc cach héi phuc nhanh hon hodc tré nén kién
cudng hon khi d6i mét véi nghich cdnh ma ching ta ¢4 thé kiém
soat dugc vé thé chat va tinh than. Trong mdt nghién ctu, nhiing
nguoi tap yoga tli 6 ndm tré [én c6 thé ngdm tay vao nudc da trong
khoang thoi gian dai gdp doi so v6i nhiing ngudi chua bao gi¢
t4p®. Nhiing nguoi tap yoga khong c6 ging khién ban thin quén
di con dau nhu nhiing ngudi khong tap, ma that ra ho nuong theo
cdm gidc va tim cach tap trung, chuyén con dau theo hudng c6 thé
Vugt qua cam giac d6 — ban chat ctia mét bai tdp phuc hoi.

CHUA LANH BANG HOAT BONG VUI CHOI

Niém vui, biéu hién ctia hanh phuc thuln tdy, chi don thudn
la mot ky tic v6i hdu hét ching ta. Chung ta da quén mét ty do
hanh phtc khi lam diéu gi d6 chi vi niém vui dugc lam né - chd
khong vi bat ky loi ich, nhu cdu hay ddng co nao bén ngoai. Lic
nhd, ching ta lam moi thi chi vi ching ta mudn. Téi chic la ban
con nhé cam gidc nay thoi tho du, cd thé 1a khi tham gia mét 16p
hoc nhdy, n6 dua ty do trén bd bién, hay thé hién kha niang hoi
hoa ctia ban than.

Du d3 trudng thanh, ching ta van c6 thé trdi nghiém sy ty
do vui vé tuong tu khi cho phép minh choi dua. Co thé 1a vé tu
nhay nhoét, choi nhac bang cac nhac cu d6 chai hay hoa trang va
budc vao mot thé gisi tudng tugng. Khi danh mat ban than theo
cach nay, ching ta thuong c6 thé di vao “trang thai dong chay”
ctia viéc lam gi d6 bang long yéu thich thuan tay. Cac hoat dong
ctia trang thai nay rét giéng véi cam gidc ma ching ta c6 dugc khi
mai mé tro chuyén véi ngudi yéu, bi cuén vao mét khoanh khac,
quén bang di thoi gian dang trdi qua. Chi riéng ni€ém vui nay ciing
du chita lanh. '
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Khi hoat dong choi dua clia ching ta mang tinh xa hoi, ching
ta cing thi thach kha nidng nhén thic than kinh cia minh (mét
b¢ phén ctia hé than kinh ra quét méi trudng dé tim cic ddu hiéu
nguy hiém). Khi ching ta cudi ngua dao choi v6i ai d6, tham gia
mot trdn bong, hay tham chi choi dién t& véi mot ngudi ban,
chung ta chuyén d6i qua lai gifia ch€ do chién/bién/bdt dong va
ché do gén két xa hoi ctia chung ta la binh tinh va an toan. Piéu
nay day cho co thé€ chung ta cach phuc hoéi nhanh chéng, theo
cch tuong ty nhu khi tdp yoga. Ching ta dang tao ra mot su thay
déi nhan tao gitta nguy hiém va an toan trong mot khong gian vui
vé va c¢6i m& d€ cudi cung “cai thién do hiéu qua cha chu trinh
thin kinh von c6 thé diéu chinh ngay 1ap tdc cic hanh vi chién/
bién”, Tién si Porges viét trong mot bai bao vé viéc choi dua véi
than kinh phé vi*. N6i cach khdc, ching ta hoc cich tat cic phan
ting chién/bién d6 va quay trd lai trang thai an toan nén tang thay
vi tiép tuc kich hoat chiing thudng xuyén - nguyén nhén giy ra
nhiing cdn bénh man tinh.

Mot trong nhiing hoat ddng vui choi thu hit sy cht y cta
thdn kinh phé vi la ca hat. Nhiéu ngudi trong chung ta cdm thdy
rdt dé chiu khi ca hat. Ching ta c6 thé tiing nghe ngudi khac nhan
xét ring chung ta hat ching ra giai diéu gi cd. Nhung thti nhé
lai khi ban con nhd xem. Trong nhiéu giai doan phat trién khac
nhau ctia thdi tho 4u, ca hat 1a mot phuong thic quan trong dé
phat trién kha ning ty nhén thiic, sy ty tin va niém vui. Diéu dé
khong chdm dut khi ta da trudng thanh. Khi ban say sua hat mot
bai hat yéu thich, than kinh phé vi ctia ban sé dugc cling c6 theo
nhiéu cich tuong tu nhu tap thd, yoga va choi dua. Néu ban c6
thé hat v6i ngudi khac thi 1gi ich con tdng gép boi; stic manh cta
qua trinh d6ng diéu hoa khi chung ta cing ca hat trong mot cin
phong sé thing hoa dén khong ngd. Nhung ngay ca khi ty hat mot
minh trong phong tdm cling c6 thé gitip ban chifa lanh.
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C6 thé ban con nhd, than kinh phé vi két ndi véi nhiéu co &
miét va ¢§ hong, bao gdm ca thanh quén va day thanh déi. Khi &
mdt noi an toan, giong cta ching ta nghe sé khac va ching ta sé
nghe dugc nhi€u 4m sic hon, dic biét 1a trong giong ndi clia ngudi
khac. Khi chiing ta ca hit, cdc co & miéng va c6 c6 thé gitip tao ra
cam gidc binh tinh. Nha bao khoa hoc Seth Porges (con trai ctia
Tién si Porges) goi y rang chiing ta nén nghe nhac & tin s6 trung
binh® d€ m& rdng céc co tai gitia (cic cd nay cliing dugc kich hoat
khi ching ta & noi chén hanh phic ctia ché d¢ san sang hanh dong
x4 hoi)®. Tim nhac tan s6 trung binh & dau? Nhac phim Disney.
Viéng, hay hat to nhac phim Vua sy t17 € ma rong trai tim.

KIEM SOAT SU HOAT HOA CAM XUC
TRONG THOI GIAN THUC

Theo thoi gian, t6i da x4y dyng mét nén tdng mdi d€ chiia
lanh thong qua nhiing diéu nho nho ty hta véi ban than moéi
ngay, gitip co thé toi va tat cd cac hé thdng clia n6 trg vé trang théi
cdn bing ndi mdi ma t6i hang mong moi. To6i bat ddu dn nhiing
thuc phdm lanh manh gitp nuodi dudng co thé tran day sinh luc.
T6i uu tién cho gidc ngl. Pong thdi, toi tdp cac bai tap khac nhau
dé€ kich hoat y thic. T6i bat dau thién méi ngay va tuén theo mot
nghi thic hit thg, tdp yoga sau hon va két hgp vui choi, danh thoi
gian d€ hat ho, khiéu vii va di bo dudng dai trong thién nhién.

Phai mét nhiéu ndm dé€ két hgp tat ca cac yéu t6 nay. Khong
c6 ngudi hudng dan, t6i ty minh 4p dyng céc ky thuit khac nhau
dé tim hiéu thém vé di truyén biéu sinh va kha ning chita lanh-
duong rudt cing hé mién dich ca minh, dong thoi tim cach xam
nhép vao giong ndi tryc gidc da mat ti lau cha t6i. Lan dau tién

(*) Tén s6 trung binh (MF) 1a thuat ngit dugc dung d€ chi tin s6 v6 tuyén (RF) trong
dai 300 kHz t6i 3 MHz. (BTV)



152 cHUA LANH SAU SANG CHAN

sau mot thoi gian dai t01 méi dugc tiép xtc vdi giong ndi do, la
khi con meo George clia t6i mat tich. Lolly va t6i tré vé nha sau
mot chuyén du lich cudi tudn va khong thdy né. Sau khi tim kiém
hét phong nay dén phong khac, chung t6i tim quanh nha, va toi ¢6
thé cadm thdy minh dang trd nén kich dong. Su kich dong 4y cang
lac cang leo thang. T6i bat ddu la hét: “Mé 16 nudng! M& 16 nudng
ra!” va m& tung canh ctia 16 nuéng, chic mdm sé nhin théy cai xac
chét chay ctia con méo nha t6i trong d6. T6i phat dién phat cudng
ngay trudc mdt dda chau trai cta t6i lic d6 méi 5 hay 6 tudi, di
theo chung t6i vé nha. Mdt toi dd bling, tai nghe thdy tiéng tim
dap thinh thich. T6i da bi mat kiém sot.

Nam phut sau, t6i méi da binh tinh dé lén k€ hoach tim
George, nhu goi cho hang x6m va béc si thi y cho dén khi ching
toi tim ra né. Toi da xin 16i Lolly sau khi moi chuyén két thic mét
cach thanh khén: “Xin 16i cung vi em da mdt kiém soat kiéu d6”.

Co dy tra 16i: “Khong sao ma. Cung déu cd y lam vay”.

Y nghi ring minh chua tling 6 ¥ cu xt theo cich nhu vay da
cham dén mot diéu gi d6 bén trong t6i. Phan nao bén trong, phan
dich thuc ctia ban than t6i, biét rang Lolly da dung. Sau khi trai
qua hanh dong lap di 4y, t6i ¢ thé cam nhan dugc ¢ mot miic do
nao do rang t6i khong thyc su dién cudéng. N6 giong nhu thé toi
dang déng vai, dién lai nhiing mau thuln gia dinh theo co ché diéu
kién hoéa cuta t6i, lap di hét nhu cach t6i da hoc dugc tii cha me.
Nhung phén dich thyc trong ban than t6i biét rang diéu dé khong
that. T4t nhién, nhip tim cla t6i da tang lén va tuyén thugng than
clia t0i san xudt ra cortisol that, khi ching dugc phan tng giao
cam cta toi kich hoat, nhung mdt phan nhé trong t6i dong y véi
Lolly, sau trong 1ong t6i biét rang minh khong thuc sy 6 .

biéu d6 bao hiéu cho tdi ring c6 diéu gi d6 sau sic hon dang
dién ra, va toi bat dau chd y hon dén nhiing gi khién t6i cu xt nhu
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véy va co thé t6i phan ting nhu thé nao khi bi mét kiém soat. Tua
nhanh vai ndm dén Itc t6i tién hanh qud trinh chita lanh. Lan nay
chi meo Clark ctia ching t6i mét tich. (Mdy con méo nha ching
toi that sy kho bao!).

Clark, chi méo “giéng ch6” nhét, hdn da lén ra ngoai va bi lac.
Toi lo lang, nhung & 1an tim ki€ém nay, hé thin kinh cta t6i khong
bi qud khich; t6i van binh tinh va tdp trung. Mac du phai mit gin
ba tudn ching t6i méi tim dugc Clark, nhung t6i da khong kich
dong, la hét va lam tén thuong nhiing ngudi toi yéu trong qui
trinh do.

Ho6m nay t6i dam ndi rang t6i da thdm nhéap vao co thé minh.
Tbi biét cam gidc & trong co thé minh la thé nao, hay cic cam gidc
di qua co thé t6i ra sao: Bung t6i nén nao bén choén médi khi lo
lang hodc phén khich (hda ra la dii cdm nhén gi6ng nhau, nhung
chung that ra 1a hai cdm gidc khac nhau); cam giac doi con cao
khi t6i thuc sy cin an; cam giac no khi t6i da dn da. Trudc trai
nghiém do, t6i da bi mat két n6i dén muic khong bao gio that su
két n6i dugc véi nhiing cam giac 4n chida thong diép do.

Nhin chung, t6i bit khom ngudi, bit cing thing va nhiéu
nang lugng hon. Téi déy luc 5 gi¢ sang va cam thdy minh lam
viéc hiéu qua, minh man sudt ca ngay. Toi tiing khong thé nhé
dugc tli ngli cAn noéi khi dang giao tiép. Tlng ngit xiu. Tlng bi
cam gidc siét chat va kim nén dén mic khong thé bai tiét dugc
binh thudng.

biéu nay khong cé nghia la t6i khong con phai trai qua phan
ung sang chdn nita. Khong phai Itic nao t6i cling sdng stia va minh
man, doi khi t6i van bi mat kiém soat. Nhung moi khi bi vay, toi
sé tu cho minh sy khoan dung va tric 4n. T6i nhin ra ban chdt ctia
nhiing phan tng 4y: Chung 13 két qua cia mot hé than kinh thuc
vét phai ganh chiu qua mtic va dang c6 gang giti cho tdi song sot.
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Co thé clia chung ta thét sy la thuong. Bay gid chung ta biét
ring s6 phan khong an bai ching ta phai bénh chi vi ngudi than
clia ta bi nhu véy. Khong c6 gi la khong thé thay d6i. Cac té bao
clia ching ta phan ting v6i moéi trudng xung quanh ngay tit thoi
diém thu thai. Chiing ta da thdy cich méi trudng - tif nhiing sang
chdn thoi tho du dén thic &n ma ching ta chon d€ dua vao co
thé - khuo6n dic chung ta nhu thé nao, nhat 1a hé than kinh, hé
mién dich va hé vi sinh, nhiing hé thdng dic biét phan ting véi
cang thing va sang chdn. Chung ta da tim hiéu vé sic manh cia
h¢ than kinh thuc vét trong viéc dinh hinh cich ching ta nhin va
song trong thé gidi, cling nhu vai tro ddng kinh ngac ctia than kinh
phé vi, di tif ndo ching ta dén moi hé thdng trong co thé. Toi da
danh rat nhiéu thoi gian cho viéc nay bdi vi néu hiéu dugc cac qua
trinh dy, chling ta s& c6 co hoi x4y dung kha ning phuc héi ctia co
thé va kha ning chuyén hoa.

Budc ti€p theo la ap dung trang thai y thiic ddy uy quyén nay
va niém tin vao sy chuyén d6i ctia tdm tri - hi€u dugc ban nga
trong qua khu, gap g& dda tré bén trong ching ta, két ban véi cai
t0i clia minh va tim hiéu vé€ nhiing rang budc tli sang chdn khong
ngling dinh hinh nén thé giéi ctia chiing ta. Sy khon ngoan nay sé
gitp giai phdng tam tri chung ta giong nhu cach ching ta da giai
phéng co thé minh.

Hay bt dau!

NHAT KY TOI TUGNG LAI:
TAP THG
Dudi day la nhiing ggi y cho Nhat ky Téi Tudng lai ma toi

st dung mdi ngay dé bdt dau hogt déng tdp thd mdi mé trong
cudc s6ng hdng ngay. M&i ngay t6i déu ghi vao so6 tay phién bdn
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tuong ty clia nhing cdu sau ddy dé lubn nhdc nhd bdn thdn vé
y dinh thay d6i, dua ra lua chon méi v dan dén tao ra mot thdi
guen mdi.

>

HO6m nay t6i sé thuc hanh hit thd sdu bang bung dé
giup xoa diu cd thé v& mang lgi cho t6i cadm gidc an todn,
binh yén.

Toi rdt biét on vi ¢ co hdi hoc dugc mét phuong phdp mdi
dé diéu chinh co thé.

Hom nay t6i sé binh tinh va nudng tua vao cg thé minh.
Thay d6i trong khia canh ndy sé cho phép t6i cdm thdy
¢6 khd ndng chiu dung cdng théng tét hon.

HOm nay, t6i sé chid y nhd hit thd sGu bdng bung khi bat
dau cdm thdy cdng thdng.







Chuong 6

SUC MANH CUA NIEM TIN

I\ 1 gudi ta ndi rang ching ta song bang cach tu ké cho ban than
’r\"nhﬁng cau chuyén. Chung thudng dua trén trai nghiém thuc
t€ clia ching ta - ¢4 [€ luc tré ching ta da dugc nhiéu ngudi theo
dudi, vay nén ta tin 1a minh that hip din - nhung do6i khi nhiing
cau chuyén cii &y khong bao gi¢ dugc cap nhat va khong phan anh
thuc t€ hién tai cia chung ta. Nhiing ngu6i khd nhut nhét khi con
nho giong nhu t6i, c6 thé ti€p tuc coi minh la “ngudi nhut nhat”,
du ching ta khong con cdm nhédn hay hanh dong theo kiéu dé.
Chung ta thuong ké nhiing ciu chuyén vé€ ban than nhu mét
hanh dong ty bdo vé minh. V€ tinh thin hay cam xtc, ching ta
khong thé hiéu rdng cha me minh con c¢6 mét cudc doi khic ngoai
cudc doi ma ching ta da biét. Khi con nho, chdng ta chi c¢é thé
hiéu nhiing thd vé€ mit nhin thiic va cdm xtic theo d§ tudi phat
trién ctia minh. Vi sy han ché d6, chung ta c6 thé€ tin ring minh
that té hai khi bi cha me danh don, thay vi biét ring cha me ching
ta, nhiing ngudi ma ta phai phu thudc d€ ton tai, dang gip kho
khin trong viéc kiém ché con gidn ctia ho. Doi khi thuc té€ clia
ching ta dau dén dén mic ta khong thé hi€u hay xt ly n6i, thé
nén ta dung lén moét cau chuyén khac d€ dan dua minh ra khéi
béng t6i. Vi dy, mot dda tré cam théy bi bo roi c6 thé tao ra mot
cAu chuyén ring cha me chung c6 “cong viéc quan trong”, rdi ldy



158 CHUA LANH SAU SANG CHAN

d6 1am c¢6 cho sy ving mit clia cha me dé tré khong phai dao sau
vao sy that khac nghiét hon.

Giong nhu moi ngudi, toi cling dugc tao thanh tit nhiéu cau
chuyén nhu véy (con dugc goi 14 “nhiing niém tin c6t 161”): Minh
la Chita hai dong. Minh v6 cam. Minh lo ldng. Niém tin c6t 16i 1a
nhiéu ciu chuyén vé€ ban than, vé cdc mdi quan hé, vé€ qua khu,
vé tuong lai cia ching ta va vo s6 chtt d€ khac ma chung ta xay
dung dya trén kinh nghiém séng ctia minh. M¢t trong nhiing ciu
chuyén sau sac nhat clia t6i, ciu chuyén di dugc pho bay sudt
nhiéu ndm ma tdéi khong hé hay biét, d3 hién hién r6 rang khi
t01 bat ddu hanh trinh chita lanh d€ trd nén ¢6 y thic va chiing
kién thé gi6i bén trong minh. Cau chuyén d6 la: Téi khong dugc
 quan tam.

Day 1a mot van dé trong hau hét caic mo6i quan hé tinh cam
ctia toi. N6 khién tdi trd nén dé dat va tu phu mot cach bénh hoan
trong cudc song véi ban be va nghé nghiép ctia minh; n6 thdm chi
c6 thé troi ddy khi ai d6 chen ngang lic tdi dang xép hang, giong
néi trong du néi véi toi ring: May chdng la ai cd. Tai sao? Ngay
khoanh khac d9, t6i thuc su tin rang mot ngudi hoan toan xa la
khong quan tam gi dén t6i, giong nhu me t6i vdy. T6i la mot hon
ma ma ho c6 thé di xuyén qua.

T6i hiéu ra diéu nay trong mot budi thyc hanh thién dinh.
Dau t6i chot ndy ra mot ky tic vé me trong cin bép nha chung toi
& Philadelphia. Lic d6 t6i khoang bdn tubi.

Cha t6i ngay nao ciing di lam vé dung gic. Mot tiéng dong ho
truGc khi 6ng vé€ nha, me tdi bat ddu ndu bia t6i, don ban, dam
bao thiic an néng s6t chd don éng. Khi chuén bi xong, ba sé diing
bén ctia s6 nhin xudng dudng, chd cha t6i di bo tii bén xe buyt
v€ nha. Cha t6i di bo it nhit ndm phut thi vé dén nha vao mot
gi6 chinh xdc mdi t8i. Lich trinh quen thudc mdi ngay c6 thé du
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doan dugc nhu thé gitip me t6i thdy an toan trudc nhiing sang
chan thoi tho du vé sy bt 6n va thiéu thén - khong chi vi ndi s¢
khong biét bita sau &n gi hay c6 dugc bao nhiéu tién, ma con vi sy
thi€u thon tinh cam ti 6ng ba ngoai lanh lung va khong thé hién
cam xuc cta t01. T6i chdc chin sy 6n dinh ma cha t6i tao ra bang
cach ludn tudn theo mét lich trinh 8 dinh va khong ngling khéng
dinh vé sy “& bén nhau”, hay viéc hiém khi ho danh thoi gian cho
riéng ban than da lam me t6i ngudi ngoai rit nhiéu.

Nhung t6i hom do, cha tdi khong xudt hién nhu ngay thudng.
Muoi phut troi qua, 6ng van khong c¢6 mat. Muoi lam, hai muoi,
ro6i ba muoi phut - 6ng vé nha mudn. TU vi tri ua thich cta t6i
phia dudi ban bép, t6i thdy me ngdy cang cing thing. T6i da danh
hang gi¢ duéi chiéc ban do, ngoi trén chiéc xe ba banh tré em va
dap di long vong. T6i coi d6 la mdt noi an toan dé trd 4n khoi
nhiing hon loan xung quanh (du cho bé ngoai gia dinh t6i c6 vé
rat hoa hgp), va tro dap xe nhu mot cach dé phong thich néing
lugng, gitp t6i giai tda tinh trang rdi loan noi tim gan nhu thudng
xuyén ctia minh.

Thai gian tich tic troi qua. Bay gid me toi tham chi con khong
budn gid v& ring ba khong bdi rdi nita. Ba nhin chdm cham ra
ngoai clia sd, tay siét chat. Ba khong ndi bat ct diéu gi, nhung t6i
6 thé cdm thdy sy lo 1ang ctia ba. D6i chan nho bé ctia t6i dap xe
cang lic cang nhanh, mét biéu hién hiiu hinh trudc sy lo lang cta
me. Khi su lo lang khong néi thanh 16i cia me ting 1én, ba hoan
toan khong dé€ y gi dén sinh vat nho bé dang c6 gang g& réi tinh
canh d6 dudi chan minh. Ba khong hoa hgp vé mdt cam xuic véi
toi trong thoi diém d6 va khong hién dién theo bat ky cach nao dé
ddp ting nhu cdu hodc nhiing nbi sg hai ctia toi. Téi tré thanh mot
ké khong ton tai, khong dugc nhén thdy, moi khi me t6i bi ndi lo
lang nhdn chim. Chinh trong nhiing khoanh khic nho nhé nhu
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véy, toi bit d4u tao ra va cai dit niém tin c6t 16i cho minh rang;
T6i khong dudc quan tam.

ROi dot nhién, cha t6i xudt hién, di by xudng pho. Ngay lap
tic, nang lugng clia cin phong thay ddi, va me t6i quay lai chudn
bi bita tdi.

Vao thdi diém d6 va nhiéu thoi diém sau nay, t6i hoc duge
rang cach duy nhit d€ giai toa ndi kich dong bén trong sé dén ti
bén ngoai. Giong nhu me, t6i duong nhu ludén cho dgi mot diéu gi
dé giong nhu sy xudt hién ctia cha d€ khién t6i cam théy an toan.
T6i nhin thdy né trong ndi bat an dién cudng tran ngép néu tin
nhin cho ngudi ban doi khong dugc tra 16i, hodc ndi sg (cuc ky
kich dong) chay qua hé thdng cta tdi néu ai d6 vugt ra khoi tdm
v6i clia toi v€ mat cam xtc. M6i khi cam thdy tuyét vong, khong
thé suy nghi béng ly tri hodc khong dugc yéu thuong, t6i lai cdm
thiy nhu dang & nha v6i me toi dling bén ctia s6: Ngudi nay khong
quan tam dén minh, nhung minh cdn ngudi nay dé séng sot.

NGUON GOC CUA NIEM TIN

Toi chia sé cau chuyén ké trén véi ban nhu mot vi du vé viéc
mot diéu gi d6 tudng nhu rdt déi binh thudng - ching c6 gl to tat
néu cha t6i di larm vé mudn - lai c6 thé chita dung thong diép giup
chung ta gidi ma niém tin hinh thanh nén ching ta.

Chinh xdc thi niém tin la gi?

Niém tin la mdt suy nghi nh¢ luyén tdp ma cd, dua trén kinh
nghiém séng. Niém tin dugc xay dung qua nhiéu ndm dinh hinh
suy nghi va doi hoi dugc cong nhén ca tii bén trong lan bén ngoai
dé phat trién manh mé. Niém tin vé ban thin ching ta (tinh cach,
diém yéu, qua kht, tuong lai) la nhiing bd loc dugc dit trén lang
kinh ma ching ta dung dé€ nhin thé gi¢i. Chung ta thuc hanh mét
s0 suy nghi nhét dinh cang nhiéu lan thi b nio ching ta cang tu
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budc minh phai méc dinh tuén theo nhiing kiéu suy nghi 4y. Diéu
nay ddc biét dung véi cac suy nghi kich hoat phan tng véi stress
va than kinh phé vi ctia ching ta. N6 tao ra mot sy rdi loan bén
trong c6 xu hudng thic bach theo thdi gian, d6 la dinh nghia vé
phan tng véi sang chén c6 diéu kién ma ching ta goi 1a nghién
cdm xuc. Théi quen lap di ldp lai moét ¥ nghi cy thé sé thay d6i néo
b0, hé thin kinh va tinh chat hoa hoc té bdo ctia todn bod co thé
chiing ta, khién ching ta dé dang suy nghi méc dinh theo nhiing
kiéu nhu véy trong tuong lai. N6i cich khéac: Cang nghi nhiéu vé
di€u gi, chung ta cang c6 kha nang tin vao diéu d6. Nhiing suy
nghi dugc thuc hanh nhiéu sé trd thanh chan ly. Hay nhé rang,
v6i hau hét nhiing ai mac phai cac khudn mau réi loan sinh ly c6
diéu kién nay, viéc thuc hanh qud trinh chiia lanh d€ cin bang lai
hé¢ than kinh la rit cin thiét néu ching ta thuc sy mudn thay déi
nhiing niém tin thdm can c6 d€ ctia minh.

Khi mot niém tin dugc xdc nhin nhiéu 14n, né cd thé trd
thanh niém tin c6t 16i. Niém tin c6t 16i 1a nhan thiic sdu sic nhat
clia chung ta vé can tinh cia minh; ching thudng dugc thiét lap
trong tiém thiic chung ta tli trudc 7 tudi. Day la nhiing cu chuyén
vé con nguoi ta - ta thong minh, ta duyén ddng, ta hudng ngoai, ta
song noi tdm, ta khong gidi todn, ta la mot con cii dém, ta la mot
ngudi co doc - cung cap cai khuhg vé “tinh cdch” ctia chung ta.
Mic du ¢6 vé nhu niém tin c6t 16i la cta riéng ching ta vi chiung
ta da tin va lam theo ching ma khong hé thac méc, nhung thuc sy
thi ching dén véi ching ta cht yéu tii nhiing ngudi chim soc ta
va nhiing trdi nghiém dau doi. Va that khong may, nhiéu niém tin
c6t 16i ctia ching ta lai hinh thanh tif nhiing sang chén.

Khi da c6 niém tin c6t 16i, ban sé cé thién kién xic nhén,
nghia la ban loai bé hodc 16 di bat ky thong tin nao khong phu
hgp véi niém tin cia ban va chi giti lai nhiing thong tin phi hop.
Néu tin rdng minh khong xting dang, ban sé thay viéc ban dugc
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thing chiic chi 13 mot diéu gi d6 xay ra do nhim lan, vi ban nghi
minh thuc su la ké bét tai va sém muoén gi sép clia ban ciing phat
hién ra di€u d6. Khi ban mic sai 1dm trong céng viéc, du bét kha
khang hay sai s6t thét, né sé dugc loc qua ling kinh “mdt chuyén
chac chan sé xay ra”: Tdt nhién ld minh phdi sai Idm. Minh khong
xung dang. Chung ta thudng thién vé mot thi goi 1a thién kién
tiéu cuc, trong do ching ta cé xu huéng uu tién (va vi thé chung
ta coi trong) thong tin tiéu cuic hon la thong tin tich cuc. Pay 1a ly
do tai sao ban c6 thé nhin thiy mot ban ddnh gia thanh tich chéi
loi ctia ban than va quén né ngay lap tiic, nhung ban sé khong bao
gi6 quén dugc mot 10i chi trich ctia dong nghiép.

Thién kién nay bat nguén tii qua trinh tién hoéa. Thud ban dau
ctia loai ngudi, ching ta s€ c6 nhi€u khad ndng sdng sét hon néu
tép trung chu y dén nhiing thd cé thé giét chét chung ta hon la
nhiing thit khién ching ta hanh phudc. Ciing giéng nhu phan ting
chién hay bién ctia hé thin kinh thyc vét, thién kién nay dugc tich
hop vao hé diéu hanh ctia chiing ta & cp do sinh ly va phan I6n
nam ngoai tdm kiém soat c6 y thiic cla chiing ta. Néu chung ta
khong thé loc va sap xép thi ty uu tién thong tin dau vao cta cac
gidc quan, ching ta sé thudng xuyén bi chodng ngop boi lugng
thong tin don dap 4p dén. Ludn ludn cb rdt nhiéu thit dang dién
ra trong thé gidi ctia chiing ta. Cd thl nhan biét toan bo thé gisi
xung quanh ban ngay bay gi¢ xem. Néu nao ban ti€p nhdn tit ca
céc kich thich d6 cing mét lic, n6 sé khong thé hoat dong néi.

Qua trinh loc tiém thiic nay 1 hoat dong cta hé lu6i hoat héa
thdn kinh (reticular activating system — RAS), m¢t bé déy than
kinh ndm trén than nio gidp chung ta phan loai moi trudng, cho
phép chung ta tip trung vao nhiing thi can thiét xung quanh.
RAS hoat dong nhu ngudi gic cong ctia ndo, st dung niém tin
dugc hinh thanh trong giai doan d4u doi clia chung ta d€ sang loc
thong tin ma chiing ta tiép nhan va uu tién nhiing bang chiing hd
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trg cho ni€ém tin nay. Bidng cach nay, RAS tich cyc thu thip thong
tin cling c6 nhiing gi ching ta da tin 13 dung.

Dudi day 1a mot vi du phd bién vé cdch RAS hoat dong: Gia st
ban sdp mua mot chiéc xe hoi méi. Ban dén dai ly d€ tim mét miu
xe ma ban khé chic chdn mudn mua va da danh théi gian nghién
cliu moi thit vé chiéc xe d6 trén mang. Dot nhién ban nhin thdy
ai ai cling déu dang chay mau xe d6, mac du ban c6 thé thé ring
tri6c day ban chua bao gi¢ nhin thiy mdt chiéc nao trén dudng.
RAS ¢6 thé khién ban cam thdy nhu thé vii try dang gui cho ban
mot thong diép. C6 thé ding vay that — nhung d6 1a vi try cha
riéng ban, do b ndo phi thudng ctia chinh ban nghi ra.

Nhung RAS khong chi tao ra biang ching thién kién khi
ching ta mua xe hoi. Mot gia thuyét vé trim cam, méc du da
dugc don gian héa qud mic, néi ring nhiing ngudi bi trdm cam
loc thé giéi qua lang kinh tiéu cyc. Hay nghi vé ngay that sy t6i
té gdn day nhat cia ban, hét chuyén nay dén chuyén no xay ra va
duong nhu khong c¢6 gi dugc nhu y mudn. Co6 thé ban cam théy
duong nhu ban that sy xui ri - nhung ngay Iic d6 RAS ciing
dang hoat dong, xéa m¢& di nhiing phén tich cuc hodc thdm chi
trung tinh trong ngay. Day la ly do tai sao d6i khi ban cam thiy
nhu khong thé nhdc minh ra khoi man suong s¢ hai; RAS khong
cho ban lam véy.

B ndo cling st dung bo loc RAS nhu mét co ché bao vé. Tbi
da gip nhiéu ngudi khang dinh rang tudi tho cta ho that tuoi dep,
hoan hao va tii choi thiia nhén bt cti diéu tiéu cyc hay kho khin
ndo, du bing chiing cho thdy diéu ngugc lai. Cach nhin thoi tho
du qué ly tudng la niém tin c6t 16i nay sinh tif ban nang tu bao
toan. Trong doi that, chdng ai c6 tudi tho hoan hao ca. Cho phép
ban than nhin nhan trung thuc toan bd cic trai nghiém trong qua
khtt va hién tai 12 nén ting d€ ching ta chiia lanh.
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Gi6ng nhu chiing ta da biét dugc ring chiing ta khong phai la
suy nghi ctia minh, thi chiing ta cling khong phai la niém tin cot
16i ctia minh. Diéu nay thuong khé chdp nhin hon, vi niém tin
c6t 16i ctia ching ta da dn qud sau, trd thanh mot phan cin tinh
ctia ching ta, dén muic khé c6 thé tach réi. Nhung cang tim hiéu
nhiéu v€ bd ndo thoi the 4u va cach hinh thanh nhiing niém tin
c6t 161 nay, theo thdi gian ban sé cang c6 kha ndng nhin thdy va
nhén biét ching t6t hon - va cudi ciing la chtt dong chon cai nao
ban muoén giti lai va cai nao cin cho vao di vang.

RANG BUOC BPE SONG SOT

C6 thé khé ma nhé dugc diéu nay khi ban ngdi canh mdt em
bé dang khoc loc trén mdy bay hodc nai ni mét dia tré dang ndi
con dn va, nhung tudi tho la mot khoanh khac ton tai tinh thin
thuén khiét. Sy kinh ngac, sy thich thd, thich choi dua, chi néi sy
that — d6 1a nhiing biéu hién ctia Ban nga dich thuc, hay cai ma t6i
coi 14 tdm hén. Tubi tho la giai doan ching ta vAn chua bi ngat két
n6i khoi Ban nga dich thyc nay, vi khi 4y ching ta chua tich lay
nhiing trai nghiém séng. Chung ta chua hinh thanh niém tin cot
16i cia minh.

Ban c6 thé xem ndo bd cha tré giong nhu hé diéu hanh cta
mot chiéc dién thoai théng minh - tré c6 thé “tai xudéng” moi th,
tlt cch di diing, diéu nao cn tin tudng, dén khdc bao lau d€ dugc
cho an. Khong c¢6 gi la khi tré so sinh nhin thé gigi véi doi mat
md& to dy kinh ngac theo dung nghia den, chiing gan nhu & trong
trang thai théi mién xudt thdn. Ching dang séng trong trang thai
khong ngting linh hoi va hoc héi.

Sa sinh 1 thoi ky ctia nhiing kham phé v6 tdn. Ching ta hoc
ngdn ngii, cich cti dong, tuong tic xa hoi va quan hé nhan qud -
tit cd déu nhdm phuc vu cho sy ton tai clia chung ta. Té bao thin
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kinh, nhiing vién gach xay nén bd nao ctia ching ta, dang giao tiép
v6i nhau thong qua cic xung dién dugc dong b goi 1a séng nio.
Nhiing séng ndo nay la nguén géc clia moi thit tao nén con ngudi
ching ta - hanh vi, cdm xuc, suy nghi va ké ca co ché hoat dong
ctia co thé chung ta. D6 la mot ban giao hudng tuyét dep, mot ban
nhac doc ddo chua bao gi¢ dugc tdu 1én, tit cd déu dién ra trong
tam tri tré so sinh.

Gi6 déy, ching ta biét rang do ciing 13 thoi diém ma niém
tin cot 161 vé ban than va vi tri ctia ching ta trén thé giéi dugc
hinh thanh. Diéu nay bat ddu ngay khoanh khic ching ta ra khoi
bung me. Mot khi ching ta da budc vao thé gi6i, cac dudng din
truyén than kinh trong ndo chung ta dugc kich thich hét muc,
hinh thanh va cing c6 khi ching ta ¢6 gang hiéu thé giéi méi la
va vi tri clia ching ta trong d6. Day cé thé 13 moét khoang thoi
gian dang so bdi vi chung ta dang & trong tinh trang hoan toan
phu thudc nén nhiing diéu chua biét that khung khiép. Thuc t&
nay khong khéc gi d6i véi tré em. Du bd ndo ctia tré chua du
trudéng thanh d€ nam bat ddy du y nghia cta sy phu thudc nay,
nhung ching van c6 thé cdm nhan dugc ndi sg hai von cd trong
tinh trang dé ton thuong 4y. Diéu nay cang ting thém do moi
truong - theo cd nghia ttic thoi (nhiing gi c6 san hodc khong c6
sdn cho nhu cdu co bén, ching han nhu thidc 4n, noi & va tinh
yéu) va nghia vi md (ching han nhu s6ng & mot nuéc dang phat
trién, séng dudi mot hé théng ap biic hodc trong mot dai dich).
Trong thoi gian cé nhiéu nhu cau 4y, tit ca nhiing yéu t6 nay
dinh hinh cdm gidc an toan, thoai mai (hodc bat an, kho chiu) ctia
ching ta, dé lai nhiing ddu 4n lau dai trén co thé, tam tri va linh
hoén ctia chung ta.

D4u 4n quan trong nhét dén tlit nhiing ngudi ma ching ta gén
b6 nhét: ngudi chdm séc. Nganh khoa hoc thin kinh méi ndi ting
h¢ sy tac dong manh mé clia nguodi cham s6c 1én ndo bo ctia con
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tré. Mot nghién ctiu cho thay khi ngudi 16n va tré so sinh nhin
vao mat nhau, séng nio ctia hai bén thit sy dugc dong bo, tao ra
“trang thai néi mang chung”® két ndi hai ngudi bang mot ngon
ngii giao tiép im ling.

Néu khong ¢ ngudi chim sdc, ching ta sé bi bd déi - khong
chi v€ thé chit ma con vé tinh cdm. Muyc tiéu chinh ctia chiing ta la
nhan dugc tinh yéu. Néu dugc yéu thuong, ching ta c¢6 kha ning
s€ dugc an toan, dugc cho an va dugc chdm s6c néi chung. Trang
thdi nay la ché€ d¢ c6 lgi nhét cho sy phét trién ctia ndo b trong
thoi tho du; d6 la ché d6 gin két xa hoi ma ching ta da tim hiéu
6 Chuong 5. D6 la trang thai binh yén cho ching ta cam gidc an
toan va yén tdm d€ choi dua, ndm bat co hoi va hoc hdi. Trang
thai an toan nay rat can thiét d€ dat dugc cac cot mdc phat trién
than kinh va hanh vi. “B6 ndo hoc hoi” nay cho phép chung ta
cam thdy du an toan d€ nam bat cac co hoi, c6 nhiéu kha nang vuc
day khi bi vap nga hon.

Quad trinh ching ta nhin vado cha me minh d€ tim manh méi
vé cach két ndi, cich kiém soét thé giGi va xii ly cing thing dugc
goi la dong diéu hoa (ban da thdy diéu nay trong ciu chuyén vé
me t6i bén ctia s§ nha bép). Péng diéu hoa khong chi la mot trai
nghiém hoc tap cho tam tri, ma con la mot trdi nghiém hoc tép
cho co thé. Day la lac nhiing ngudi chdm séc day ching ta cach
tiét ché phan Uing cam xdc va tré vé trang thai co ban cta ché
d¢ san sang hanh dong xa hoi. Khi chung ta khong hiéu sy diéu
hoa nay hodc khong cam thdy d an toan dé€ c6 ging tim hiéu nd,
chung ta sé roi vao trang thai kich hoat chién/bién/bat dong, trong
do6 hé than kinh ctia chung ta quét qua méi trudng va thiy dau
déu cling c6 cac mdi de doa.

Khi ching ta bi mic ket trong ché d§ sin sang hanh dong,
ching ta danh hét ngudn lyc ctia minh d€ kiém soét cang thang,
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Néi mét céch don gidn, bd ndo cla tré em sé phai chiu dung. Tubi
tho 1a khodng thoi gian dé bi tdn thuong. Vi khong thé ty sinh
ton, nén moi khi nguoi cham soc ngin chdn mot viéc gi d6 dugc
coi 13 can trd su sdng con, tin hiéu cing théng sé tran ngap co thé
tré. K&t qua 1a “bo ndo sinh t6n”, nhu cich t6i goi, thp trung cao
do vao cac moi de doa ma né nhéan thuic dugc, nhin thé gidi bing
hai mau den-trang, va thuong bi dm énh, hoang s¢ va dé cé xu
huéng suy luan long vong. Chung ta sé sup d6 hodc dong chit ban
than khi d6i mét vé6i xung dot.

Diéu nay ddc biét dung trong giai doan tii lic thy thai dén khi
2 tudi, khi ndo tré so sinh hoat dong theo chu ky séng ndo chdm
nhat véi bién do cao nhit, goi 1a trang thai delta. Ngugc lai, khi
trudng thanh, ching ta chi budc vao trang thai delta khi dang nga
sau. Trang thai delta la mét ché d¢ hoc tip va ma hda. 0] trang thai
nay, ndo khong c6 kha nang tu duy phan bién, vi nio tré so sinh
giong nhu miéng bot bién, hoan toan danh dé hip thy.

B ndo phat trién hon nita tii khodng 2 dén 4 tudi, khi séng
ndo chuyén sang trang thdi theta, trang thai nay chi dugc ghi nhin
& ngudi trudng thanh dang bi thoi mién. G trang thai theta, tré tip
trung vao bén trong. Chung két ndi véi tri tudng tugng cia minh
& muc do sdu nhat va thudng gap khé khan trong viéc phéan biét
mo véi thyc. Du tré vao d9 tudi chap chiing biét di da phat trién
dugc cac ky nang tu duy phan bién, nhung ching van dang trong
giai doan hdp thu. Chung ton tai trong trang théi vi ky, mot giai
doan phat trién ma chung khong thé nhin su viéc & bat ky goc
nhin nao khdc ngoai géc nhin cta chinh minh.

béy khong phai 13 dinh nghia “vi ky” gin lién v6i nhiing ngudi
G d0 tudi trudng thanh ludn ty cho minh 1a trung tim. Vi ky thoi
tho 4u 13 mot giai doan phat trién ma con nguoi khong c6 kha
ning hiéu dugc sy khéc biét gitia ban than véi ngusi khac. Trong



168 CHUA LANH SAU SANG CHAN

dd, con ngudi tin rang moi thd xay ra vdi ching ta 13 vi ching ta.
Do sy phat trién tri ndo, ching ta thit sy khong thé nhin thé gi6i
tli goc do ctia ngudi khac, ngay ca khi “ngudi d6” 1a cha me, anh
chi em ru¢t hodc mot ngudi than nao khéc cha ching ta. Khi con
nhd, néu c6 bat ky nhu ciu nao v€ thé chit, tinh cdm hodc tinh
than clia ching ta thuong xuyén khong dugc dap ting, ching ta sé
quy trach nhiém cta sy bd bé nay cho nham ngudi, ching ta nuoi
dudng nhiing niém tin sai 1am (Khong ai gitip minh vi minh xdu
xa) roi sau d6 khai quat ching mot cach rong rai hon (Thé gidi
nay la mot noi toi té). Suy nghi vi ky nay thé hién qua viéc ching
ta ¢§ ging hiéu nhiing trdi nghiém cam xtc dau dén ma cha me
gdy nén cho chung ta. Vi dy, khi ngudi cha viia trai qua mot ngay
toi té va thit vong, dda con sé chua d d6 sang sudt dé cé thé lui
lai mot budc va néi: “Oi, cha viia c6 mot ngay [am viéc t6i té hoic
ngu khong da gidc, d6 la ly do tai sao cha tiic gidn”. Ngugc lai,
khi théy cha néi gién, dda tré gin nhu ludn tin rang no chinh la
nguyén nhén.

Phéi dén giai doan phat trién nhén thic va cam xuc tiép theo,
khoang 5 tudi, 6c phan tich cia ching ta méi ndm quyén tiép
quan. Du van c6 thé gip khé khin trong viéc phan biét dau la
that va dau la tudng tugng, nhung déy la lc tré bat ddu st dung
suy nghi ly tinh va hiéu dugc quy ludt nhan quéa (Néu minh khong
nghe 10i, minh sé bi cdm tic). Ti€p theo giai doan nay 1a trang
thai beta, cac song nhanh nhat va c6 bién d¢ thdp nhit, bat dau
khi ching ta lén 7 tu6i. Day 1a lic tu duy phéan bién, logic, lién
két hién dién ngay cang nhi€u hon - tri 6c clia mét ngudi trudng
thanh dang dén hinh thanh. Dén thoi diém d6, ching ta da tich
liy dugc nhiing niém tin cot 16i va qua trinh lap trinh tiém thiic
nhét dinh d€ sau nay ching sé tiép tuc khi ching ta vao tudi
tridng thanh.
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TUOI THG BUT DOAN

Khi ndo phat trién, nhu ciu ctia ching ta khong con géi gon
trong nhiing diéu co ban nhu noi 6, thiic 4n va tinh yéu ma mé
rong thanh nhiing doi héi rong hon, phtic tap va nhiéu sic thai
hon vé€ moi mit lién quan dén thé chit, cAm xuc va tinh thin:

1. Dugc nhin thiy
2. Dugc lang nghe

3. Thé hién Ban nga chin that nhét ctia chung ta mot cach
doc déo

Chéng mdy ai c6 dt cong cu dé dép ting tit cd nhiing nhu ciu
nay moi lic moi noi, cht chua néi dén nhiing bac phu huynh day
cing thang. Ngay ca nhiing gia dinh c6 ddy da diéu kién nhit thi
van c6 gi6i han. Khi nhu ciu cam xtc clia tré khong dugc dap ting
day da hodc nhét qudn, tiém thiic ctia chiing thuong sé hinh thanh
niém tin c6t 16i rang chung khéng xiing déang dugc dép ting nhiing
nhu cdu nay. Khi bi tii chéi v€ mit cam xuc, chling sé cd gang bu
dap qud miic - phéng dai mét s6 phén cta ban than va phu nhan
nhiing phin khac, dua trén nhiing gi chung hiéu la ngudi chim
séc da xac nhan hodc coi 1a xiing ding.

Néu mot ngudi cha hodc me dang cam théy bi choang ngop
va khong thodi mai véi cam xudc ctia chinh minh, thi khi thdy con
minh budn ba, ho c6 thé néi: “Con qua nhay cam ro6i”. Va dé€ dat
muc tiéu chinh 13 nhin dugc tinh yéu thuong cta cha me, dia
con sé kim ham hodc che gidu nhiing diéu nhay cdm ma ching
nhén thiic dugc. Néu khuén miu nay tiép dién, dia tré cé thé
“cling ran hon” hodc bd qua Bén ngé dich thuyc va thé hién mot
Ban ngi gié tao; diéu nay xudt phat ti niém tin c6t 16i rang c6
nhiing phan trong cén tinh clia ching la khong thé chdp nhén
dugc. T6i da ching kién diéu nay nhiéu 14n & cac than cha va ban
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beé la nam gi¢i. Mot s6 nguoi 16n 1én v6i ngudi chdm soc 1a hinh
mau dan 6ng doc hai hodc nam tinh qué muc dén ndi khong thé
chdp nhén dugc viéc ho cling c6 thé gi6i tinh cam. Trong nhiing
trudng hgp nhu thé, ching ta khong chi chéng lai su dp dit ctia
nhiing ngudi cham séc va khudn kho gia dinh ma con ctia xa hoi
noi chung.

Thong thudng, nhiing thong diép nhit quan nho nho nay sé
dugc noéi tai héa thanh niém tin c6t 16i. C6 thé khi ban giup me
chdm séc cac em, me ban sé noi: “Con gidi qud. Mot ngay nao dé
con sé€ trd thanh mot ngudi me tuyét voi”. Khi lién tuc nghe diéu
do, niém tin ¢4t 16i cta ban cd thé sé trd thanh: “Minh cin quan
tam ngudi khac d€ duge yéu thuong”. Theo théi gian, ban c6 thé
thdy minh ich ky khi quan tdm ngudi khéc vi lgi ich ban thén hay
thdm chi chi thiia nh4n nhu ciu cta ban than ma khong dém xia
dén nhu cu ctia ngudi khac. Ngoai ra, ban c6 thé di lién tuc dugc
nhic nhd: “Udc gi con gibng nhu anh con”. Niém tin c6t 16i d6 -
rang ban khong gidi bang anh ban - ¢6 thé chuyén thanh cam gidc
ban thin minh thua kém. N6 c6 thé khién ban dé so sainh minh
v6i ngudi khéc, khong bao gid tin ring con ngudi hién tai clia ban
da du t6t. Hodc giong nhu t6i, ban ¢6 thé nhin dugc phin thudng
va su cong nhan ma khong cdn phai lam viéc qua tich cuc, diéu
nay khién ban hinh thanh niém tin bén trong rang minh chi thich
nhiing thit ma minh von giéi va sé bd qua bdt ky thii gi gdy khé
khan hodc khong dé dang ngay ti ddu. Diéu nay tiing 1a mot phdn
trung tAm trong Ban nga c6t 16 ctia toi: T6i chi mudn choi néu toi
c6 nhiéu kha néng gianh chién thang.

Cén phai néi ré rang mdc du nhiing ngudi cham séc tao ra
phén 16n hé théng niém tin c6t 161 ctia chung ta, nhung niém tin
ctia ching ta con chiu anh hudng béi moéi truong rong I6n bén
ngoai. Hé théng gido duc ctia ching ta, von khong c6 kha ning
diéu chinh céch tiép can cho phu hgp véi tling dua tré, thic hién
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mo hinh gidng day “mot chi€u” budc tré phai thich nghi vé6i thé
ché€ 16n hon d€ dat dugc thanh tich va dugc cong nhan. Ap lyc
cang thém ndng né bsi ban be dong trang lGa con dua ra nhén
dinh vé mét s6 hanh vi, phong cich hodc mdt s6 phin diém vé
vé ngoai clia chung ta. Ching ta thuong dugc xép vao cic kiéu
ngudi nhu “mot sich”, “ling 16” hay “dau 6c ngu si, td chi phat
trién”, tlt d6 tao nén nhiing ciu chuyén xung quanh cin tinh
ma ching ta da hinh thanh bén trong minh m¢t cach vo thic.
Trong mot nén vén hoa tin rang ni giéi khong thé hoc gidi céc
mon khoa hoc nhu nam gidi, mét c6 gai tré gap khoé khin véi
mon Todn sé hinh thanh niém tin rang d6 la sy that vé ban than
minh. M6t khi da ndi tai héa niém tin rang ching ta khong da
xinh hodc du gdy, hé¢ ludi hoat hoéa than kinh ctia ching ta sé
tiép tuc tim kiém cdc ngudn thdng tin trong xa hoi d€ xdc nhén
diéu nay.

Ngay ca khi da trudng thanh, ching ta van cé xu huéng nhin
thé€ giéi qua b loc chia cac niém tin c6t 16i — thudng 1a tiéu cuc -
ma chung ta da phét trién trong nhiing nam thang tudi tho. Cai
gid phai tra cla viéc ti€p tuc cing c6 nhiing niém tin cot 16i la
chiing ta cang thém mat két ndi véi Ban nga dich thuc ctia minh.
Diy la Iy do tai sao gdn nhu moi ngudi trudng thanh déu khao
khat dugc nhin thdy, dugc nghe thiy va dugc ngudi khac cong
nhan. Nhu cdu dugc cong nhan ctia chung ta cé thé ty biéu hién
thanh sy phu thudc 1an nhau, lu6n phai lam hai long ngudi khac
va chiu day doa; hodc & théi cuc con lai, n6 cé thé biéu hién thanh
su lo 1ang, thinh n¢ va thu dich. Cang mat két néi véi ban than,
ching ta cang cam thdy chan nan, mat mat, boi réi, bé tic va tuyét
vong. Cang bé tic va tuyét vong, chung ta'lai cang phong chiéu
cadm xuc ctia minh 1én nhiing ngudi xung quanh.

Niém tin ctia ching ta v6 cing manh mé va tiép tuc dinh hinh
nén trdi nghiém hang ngay cta ching ta thong qua tiém thdc.
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Nhiing niém tin nay, ddc biét 1a niém tin c6t 16i, khong hinh thanh
trong mot sém mot chiéu. Va ching cling sé khong thay d6i trong
mot s6m mot chiéu. Nhung véi su tin tdm va bén bi, chung ta
c6 thé thay ddi dugc. DE thuc sy thay d6i, ban phai tim hiéu ban
that ra 1a ai - va mot phan cta diéu nay la gdp g dta tré bén
trong ban.

THUC HIEN HANH TRINH CHUA LANH:
DANH GIA NHUNG NIEM TIN COT LOI

Hdy danh thdi gian suy ngdm va viét nhat ky vé nhiing niém
tin c6t 16i ctia ban. Néu ban cdm thdy tir niém tin qud manh mé
hodc khong biét chdc niém tin cda ban la gi thi cling khéng sao
cd. Hay nhd, niém tin chi don gidn Id mét suy nghi dudc thuc
hanh. Ban ¢ niém tin c6t I6i vé ban than, ngudi khdc, thé gidi
xung quanh, tudng lai va nhiéu chd dé khdc nira. Hay bat dau
dé tdm va chid y dén cdc chu dé, cdu chuyén chay qua suy nghi
cta ban trong suét cd ngdy. Chid y va ghi lai bat ky cha dé nao
ndy ra. D& gilp ban suy ngém, hdy s dung cdc ggi y sau déy
va thém vao bat ky linh vuc hodc chd dé nao khdc ma ban
nhdn thay.

Khi quan sét suy nghi cia minh su6t cd ngay, t6i nhdn thdy
cdc chu dé sau:

Vé bdn than:

Vé nhiing ngudi khdc hodc cdc méi quan hé cda toi:

Vé qud khu cla toi:

VE hién tqi cla toi:

V€ tuang lai cla toi:
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NHAT KY TOI TUGNG LAL:
TAO RA MOT NIEM TIN MOI

Gig ddy, khi dd hiéu réing niém tin chi & nhitng suy nghi dugc
thuc hanh, ban sé khéng qud ngac nhién khi biét rédng dé tao ra
mot niém tin mdi, ban sé phdi bét dau thuc hanh mét suy nghi
mdi. TU cdc chd dé va cdu chuyén ma ban da ghi ra & trén, hay
chon mét chd dé dé bat dau thay déi. Ban khéng chdc nén chon
cdi ndo? Hay chon diéu ddu tién theo bdn ndng. Néu van khéng
chdc chdn, hdy nghi xem diéu ndo sé anh hudng dén cudc séng
cta ban nhiéu nhat néu ban thay déi niém tin do.

Mot khi dd xdc dinh dugc niém tin minh mudn thay d6i, hdy
nghi vé diéu ban muén nghi. Daon gidn 1 hay viét ra diéu ngugc
lai véi diéu ban dang tin. Vi du: Néu ban tim thdy chd dé “Téi
khéng du tét” trong suy nghi ctia minh, nhu nhiéu ngudi khéc, ban
sé& mudn tin rdng “Toi du tot”.

Niém tin ci:

Niém tin mdi:

Day sé la I8i khdng dinh hay cdu than chd mdi ma ban niém
moi ngdy. Bdy gi6 ban can thuc hanh suy nghi mdi nay thét
nhiéu. Mot s6 ngudi cé thé mudn viét ra cdu khéng dinh hay théan
cht mdi nay & khdp moi noi. M6i khi né dép vao mdt ban, hdy
ty nhdm lgi suy nghi mdi dy. M6t s6 ngudi c6 thé cong hudng
nhiéu han néu thuc hanh suy nghi mdi ndy vao mét thdi diém cu
thé trong ngdy, chdng han bién né thanh mét théi quen vao budi
sdng hodc budi toi.

BPung lo Idng néu ban cdm thdy khé chdp nhdn suy nghi mdi
nay la ddng. Ban sé khéng nghi vdy, it nhat 1a trong mot thdi
gian dai nita. Nhung cUf thuc hanh di. Theo thai gian, ban sé hudn
luyén lai bd ndo cla minh dé€ bat dau xem xét kha ndng rét nho
rdng niém tin nay & sy that.







Chuwong 7

GAP GG BUA TRE BEN TRONG

M\ i€u dau tién ma ai ciing d€ y dén & Anthony chinh Ia chat
D giong New York déc sét ctia anh. Chét giong nay goi t6i nhé
dén quang thai gian t6i s6ng va di tau dién ngdm & quén Brooklyn.
Anthony 13 “con cliu den” trong dai gia dinh ngudi Y cuc ky
sung dao Cong gido, mac du anh dad cd hét stic d€ tuin theo tat
ca nhiing quy tic m¢ dao ctia gia dinh. Nhu nhiéu ngusi khéc,
Anthony va gia dinh tin rang cdc “t0i” nhu quan hé tinh duc truéc
hon nhén, d6ng tinh, phé thai sé dua ta thing xu6ng dia nguc.

Tt khi con nho Anthony dd cam thdy minh khéc biét, hay
c6 th€ noéi 1a hu theo ki€éu ma khong anh em trai nao ctia anh hu
giong thé. Cai hu nay bat ddu ton tai trong Anthony ti trudc ca
tudi di hoc, khi anh bi mot ngudi hang x6m lam dung tinh duc -
d6 cling chi la mot dua tré hoc theo sy lam dung va bao hanh ma
ban than né phai chiu ¢ nha minh. Anthony coi chuyén bi lam
dung d6 nhu mot thong diép ti Chua rdng anh 13 mdt ngudi xau
xa, ddc biét vi ké lam dung anh la nam gidi. R6i khi cha anh bat
d4u c6 nhiing hanh vi bao hanh vé ca thé xac, ngoén tit va cam xuc
mdi khi rugu vao, Anthony din tin hin ring s6 ménh ctia minh la
mot ké hu héng. Ly do cho nhiing chuyén bao hanh nay thudng la
vi Anthony c¢6 tinh cach nhe nhang va giau cam xudc - nhiing dac
diém khac hén véi cic anh em trai cia anh. D€ trén khéi sy kho
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chiu cang lic cang ndng né trong gia dinh, & tudi diy thi Anthony
thuong danh nhiéu thoi gian bén nhiing ban nam 16n hon anh
trong khu phé. Dén mot lic, mot trong s6 d6 bat dau lam dung
tinh duc Anthony, han khién Anthony tin rang anh “cht dong
trudc” va rang anh cting thich nhiing 14n lam chuyén d6 véi han.

Truc gidc Anthony biét rang viéc lam dung d6 1a sai trdi, 1a
diéu anh khong hé muén, ciing nhu biét rang anh dang chiu dung
dau khé6. Nhung khi anh gom du diing khi dé k& cho mot thanh
vién than thiét trong nha, ngusi d6 da gat phat di va bao rdng anh
13 dda tré hay gay r6i. Cling trong thoi gian d6, su bao hanh thé
xdc va thoi nghién rugu clia cha anh da trd nén t6i té dén muc
Anthony bi budc phdi roi nha va dugc gtii dén séng cling mot
ngudi ho hang. Sau khi bi dudi khéi nha, Anthony roi vao trim
cam néng va anh cling bat dau uéng rugu.

Khong lau sau d6, Anthony bét ddu ndi loan vé tinh duc. Anh
nghién suu tdp phim va tap chi khiéu dam. Anh bat ddu xa lanh
moi ngudi va chi song véi nhiing tudng tugng tinh duc cta riéng
minh. Cling ldc, anh déu dan du I nha tho hang tudn véi gia dinh
ngudi ho hang kia va déu dan phai nghe nhiing théng diép rang
tinh duc va ban nang gi6i tinh 1a t6i 161 va trai y Chda. Diéu d6 -
khién anh cang thdy nhuc nha hon vé€ nhiing suy nghi va hanh
vi nhuc duc ctia minh. Anh duong nhu khong thé thoa man nhu
cau tinh duc ctia ban than va nhiing con khat tinh duc cing nhu
nhiing s& thich nhuc duc ctia anh cang lic cang 16n din. Anh
khong cam thdy dd an toan d€ néi vé nhiing thoi thic ngay cang
tang nay voi bat ky ai, ma cd thé tiép tuc tin rang chiing 1a minh
chiing cho céi hu ctia minh. Anh tin ring sy chita lanh chi c6 thé
dén ti viéc ciu nguyén, sam hdi va ty triing phat. Tuy nhién, dén
thoi diém d6 thi anh da coi minh 13 “hét thudc chita” r6i. Anh
quyét dinh cach duy nhat d€ cit dugc nbi dau dén khong dit cta
minh 13 phai di hoc dai hoc that xa, cho khuit 4nh mit phan xét
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clia nha tho va gia dinh. Anh coi viéc chuyén di d6 13 mét co hoi
dé€ trén thodt khoi sy ton tai va nhiing trai nghiém ci. Anthony
khong hé nhén thiic dugc rang diéu d6 chi don thuin 14 mang dia
tré bi bao hanh va bi ling nhuc bén trong anh sang mot ché & méi
ma thoi.

Néu chi nhin bé ngoai, Anthony tréong hoan hao. Anh 13 mot
nguoi dan ong cudn hit véi co thé khoe manh sin chic, vo cling
thanh dat trong nghé moéi gidi ching khodn tai Phd Wall. Nho
véy, anh c6 thé c6 moét cudc song xa xi. Mt khéc, anh ciing s6ng
nhu mdt cai bong trong cudc doi minh, tach biét khoi ban bé than
thiét. DE gidi téa cing thing tit cong viéc déy 4p luc, anh bit ddu
udng rugu nhiéu hon nhung khong cong khai, khong mudn ai
thdy dugc mot thoi quen “hu” nifa ctia anh. Trong thoi gian rugu
che bi mét va c6 doc d6, Anthony bat ddu md rong pham vi suu
tam noi dung tinh duc véi mong mudn tim dugc cic trai nghiém
tinh duc 4 d€ thoa man con khat sdu thim bén trong minh. Anh
thudng vao cic dién dan trén mang chuyén vé cic ni dung tudng
tugng tinh duc d€ tim phu ni va lam tinh v6i ho mot cach vo
nghia va doi khi con bao luc (cé dong thudn). Ngay sau khi lén
dinh, anh sé thdy cam ghét ban than v cling. Anh cdm thdy nhu
st nhuc nha tu nhiing cudc hen d6 nudt chiing anh, va anh sé
nam nhin chdm cham lén trdn nha, cdu xin sy tha th va binh an.
Mot trong nhiing niém tin c6t 161 ctia Anthony chinh 1& Minh la
mot ké suy doi luon ham mudn tinh duc va anh cang ngay cang tu
cting c6 101 két tdi nay.

Sau nhiéu ndm s6ng mot cudc doi bi mat, Anthony sup d6
va ct hét nhiing két ndi con sot lai véi gia dinh va ban bé. Anh
tu nh6t minh trong nha nhiéu thing lién, déng kin rem, cach ly
ban than khoi mot thé gidi ma anh chua ting dugc trang bi du
hanh trang d€ d6i mét. Anh chim vao man suong trdm cam day
ddc khong thé tan, ching con chit hy vong nao rang minh sé c6
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lac dugc “binh thuong”. Mit rit nhiéu thoi gian anh mdi thoat
dugc khoi nha, thoat khoi “bung me”, nhung lai bat dau doi mat
v6i nhiing xung d6t sdu thdm bén trong minh.

Anthony chua tling néi ra sy that vé nhiing théi thuc tinh duc
va nhiing khtic méc vé ching nghién tinh dyc clia minh véi ai ca.
Trudc khi sup d6 va cich ly ban théan, chi cdi y nghi ndi ra thoi
cing khién anh cam thay kiét qué. Nho su giup d& nhiét tinh cta
mot nha tri liéu sang chén, 14n d4u tién Anthony bat ddu néi dugc
vé€ nhiing théi thuc tinh duc thdm kin ctia minh va vé n6i lo rang
minh nghién tinh duc. Khoanh khac d6 nhu thé con dé trong anh
v0 todc. Gid thi anh hiu dugc ring minh da bi “chan dit tinh
duc” va 1 nan nhan ctia nhiing ké tling lam dung va bao hanh
anh, va rang anh khong hé ty chudc 14y bao hanh. D1 da néi ra bi
mat ctia minh, nhung Anthony van v6 cing dau khd.

D0 la lac anh quyét dinh da dén lac gdp g& daa tré bén trong
minh.

THUYET GAN BO

Trudc khi bat ddu néi vé€ khai niém dda tré bén trong, ching
ta can phai ndi qua vé muc d6 quan trong clia nhiing lién két diu
doi clia con ngudi. M6i quan hé clia ching ta véi ngudi cham so6c
chinh sé 1a nén tang ddng lyc cho moi méi quan hé vé sau cta ta
& tudi truéng thanh. Nhiing moi quan hé dau doi nay dugc goi la
“si gan bo”. Vao ndm 1952, nha phén tdm hoc John Bowlby dé
cong bd thuyét gin bo6® sau khi nghién ctiu tré em va méi quan
hé ctia ching v6i me tai mét phong kham & London®. Nhiing diia
tré nay thé hién mot s6 tin hiéu giao tiép nhu khdc hodc cusi dé
thu hut sy chu y ctia me. Bowlby da két luin réng nhiing phan
ting manh ctia chung bit ngudn ti ban nang sinh ton. Su gan bo
gifia me va con - ma 6ng mo ta 13 “mot su két ndi tam ly kéo dai
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gifia nguoi véi ngudi” — dem lai “ich lgi v€ mdt tién hoa” cho ca
hai, nhung dac biét la cho dda tré, ngudi vo cling 1é thudc vao me
dé ton tai. Theo 6ng, gan b6 1a diéu cn thiét cho sy phét trién vé
giao tiép, cam xuc va nhan thic cta tré so sinh. Chuyén gia tAm
ly phat trién Mary Ainsworth tiép tuc nghién cttu theo huéng ctia
John Bowlby va tao nén Thang Panh gid Tinh hudng Bit thuong
(Strange Situation Classification). Pay 1a phuong phédp danh gid
cac dang thiic gan b6 khac nhau qua viéc quan sat cich mot dia
tré phan ting khi bi me bo lai mdt minh trong phong mot lic (d6i
khi 1a cing ngudi la) rdi quay lai sau. Trong trudng hgp ly tudng,
cha hodc me sé 14 nén tang an toan cho dia tré, va khi tré thdy én
dinh dugc r6i thi tré sé tu do thoai mai tham thd vong quanh, choi
dtia va kham pha. Nhung thuc t€ khong phai lic nao ciing duge
védy. Ainsworth va cong sy da quan sat va duc két dugc 4 dang
thtic gén bo thé hién trong 18 ndm diu doi:

1. Gan bé an toan. Mot em bé gin b6 an toan cé thé sé kho
chiu chut dinh khi me r6i cin phong, nhung né sé héi
phuc lai nhanh chéng. Khi me trd lai, dda tré sé c6i mg
va san sang don nhan sy téi hgp. Co thé thiy ngudi me da
tao dugc cho dua tré mot moi trudng tich cuc, 6n dinh dé
c6 nén tang an toan cho bé kham pha va tuong tac. (Dlung
nhiing khéi niém chiing ta d4 hoc & phén trudc, ¢ thé noi
su gin b6 an toan cho phép tré thodi mai budc vao ché d6
gin két x4 hoi cta hé than kinh).

2. Géan b6 lo au - né tranh. Mot dda tré gin bé lo 4u - né
tranh c6 thé sé cing thdng va lo ldng vi sy vdng mit cha
me dén mic tré lu6n kho chiu trong suét thoi gian khong
c6 me & bén canh. Khi me quay lai, difa tré ciing khong
dé dang cam thdy thodi mdi, chung van tiép tuc deo bam
me va thdm chi cé biéu hién triing phat me vi da bo di.
Thuong thi diéu nay bat nguoén tii su bt can xiing gitia



180 CHUA LANH SAU SANG CHAN

nhu cdu cla tré va mitc d6 chu y clia ngudi chdm soc, di€u
do6 thé hién qua viéc ngay ca khi me da trd lai, tré cling
khong thé ngudi ngoai hodc trd vé trang thai an tam.

3. Gan bé né tranh. Nhiing dda tré & nhém nay gin nhu
khong hé thé hién phén ting cing thing khi me di khoi
phong va ca khi me trd lai. Nhiing dia tré nay khong tim
dén me d€ dugc v6 vé. Nhiéu em cha ddng né tranh me.
Day thuong 1a hé qua cta viéc ngudi cham séc khong két
nodi voi tré (mat két noi & nhiéu cdp d6 khac nhau trén
phd), bd mac dia tré ty may mo hiéu cdm xuc ctia minh.
Nhiing em nay sé khong tim sy giup d6 tii me vé tinh trang
cam xuc ctia chung vi me chung von khong cho ching su
giap do do.

4. Gan bo hén don. Nhiing dda tré & nhom nay khong cé
khuoén mau phan tng c6 thé du doan dugc. Doi khi ching
cuc ky cang thang va lo ling, doi khi chung lai khong phan
ting gi. Day la dang thic gin bé hiém gip nhit trong 4
kiéu va thuong dugc coi la ¢6 lién quan téi nhiing sang
chin thudc nhom ACEs nhu bi bao hanh nghiém trong
hodc bi bé mdc. Thé gidi ctia dda tré nay rat bat dinh, nén
co thé chiing khdng biét lam thé nao d€ phan ting hay tim
sy an toan.

Lién két gitia tré va ngudi cham soc gan nhat cang an toan va
bao dam, dia tré sé cang cam thdy an toan trudc thé gi6i rong l6n.
Céc nghién ctu da chi ra rat nhiéu lan, nhiing ngudi ti khi sinh
ra da c6 gin bo an toan thudng sé cé nhiing gin bo an toan khi
trudng thanh - bang chiing cho thdy lién két clia con cai véi cha
me c6 anh hudng 16n va lau dai dén thé nao. Nhiéu két qua chup
cat 16p néo ciing cang c6 két ludn nay vi nhiing dia tré 15 tuin
tudi c6 nhiing gan bd an toan sé cd thé tich chdt xdm (phan nio
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chtia t€ bao va sgi than kinh) 16n hon nhiing bé khong c6®, va nio
ctia nhiing tré dy cling hoat dong khde manh hon. Hon nita, viéc
tré thiéu kha ndng tao ra gan bo an toan khi con nhé dugce thdy la
c6 lién quan dén chiing s¢ giao tiép xa hoi, réi loan cu x va nhiéu
chiing tdm ly khac.

Trong nhiing ndm gan day, mot s6 nha nghién ctu va béc si
lam sang dd mé rong y tudng thuyét gin bé ti pham vi gitia ca
nhén véi ngudi chdm séc chinh ra gitia c4 nhan véi dai gia dinh,
dién hinh nhu thuyét hé thong gia dinh do Tién si Murray Bowen
phat trién. Thuyét nay mé rong thuyét gin bo ra pham vi dai
gia dinh bao gom anh chi em va ho hang gan. Phat trién nay rét
quan trong vi né dat cd nhan vao mét hé sinh théi 16n hon, ho
khong chi c6 lién két v6i ngudi cham séc chinh ma con 1a mét con
nguoi két ndi da chiéu - mot goc nhin thuyc té€ hon vé cach thé gisi
véan hanh.

Toi khong phai ngudi phu thuéc vio nhin mac, nhung toi
nghi viéc biét dugc minh gidng véi dang thiic gdn bo nao cing
1a viéc c6 ich. Cac nha trj liéu chuyén vé hon nhan va tinh yéu
khap thé giéi déu sé ndi rang nhiing gan b clia ching ta s6ng mai
trong chung ta, nhét 1a qua nhiing méi quan hé yéu duong. Chting
cling sé la nén tang thuc nghiém dé€ ching ta di siu hon vao hanh
trinh chifa lanh, bdi thudng thi nhiing ton thuong bi dda tré bén
trong ban mang theo dén tudi trudng thanh déu bat ngudn tit sy
gan bo.

GIGI THIEU VE BUA TRE BEN TRONG

Khi con nho, khong bao gi¢ nhin tdi c6 vé bi qua tai ca. Trong
t6i ludn c6 vé nhu khong gi ¢ thé 1am t6i thdy phién. Anh mét toi
ludn xa xdm nhu thé t6i khong con & trong phong nita, nhu thé
khong c6 sy ton tai & d6. Thuc té la t6i c6 nhiing cdm xtic manh



182 cHUA LANH SAU SANG CHAN

dén muc tda ca ra tiing 16 chén 16ng dugc dy chu. Vi khong biét
phai déi dién véi ching ra sao, tdi hoc cach giit khoang cach véi
chung, nhu moét co ché sinh ton vay.

Cang tap tach roi ban than khoi thuc tai, téi cang giéi pha
nhan thé giéi noi tim clia minh. Téi ty tach biét v6i ban nga - bao
gdm co thé, cam gidc, cdm xdc ctia minh. Téi rut vao “phi thuyén”
ctia minh d€ bao vé ban than khoi nhiing trai nghiém khién t6i
lién tuc bi choang ngop. Ngudi khic miéu ta toi 13 ngudi doc lap
va tach biét, va toi ti€p nhén cach ndi d6. T6i that sy tin rang minh
1a ngudi khong c6 cam xdc, rang viéc khong gi tdc dong dugc dén
toi 1a mot phan c6t 16i ctia con ngudi toi. Tuy vay, sdu bén trong
toi van 4n gidu mot ngon ltia, du t6i khong thé cham t6i hay thim
chi nhan dang nd. T6i chi cam thdy tach biét, c6 lap va khong thé
cam thdy sung sudng hay hanh phuc trong bét ct viéc gi. Sau lan
dau tién hit can sa va ndc can mét ly rugu manh thi t6i lai tiép tuc
dung chat kich thich nhu mét cong cu d€ tao thém su tach biét ctia
t6i véi thuc tai.

Du tin minh dé tiép thu cdm xtc dén du, t6i vin khong cadm
thdy két n6i dugc véi ngudi khac. Tuy t6i cling biét ndi néng véi
nhiing do6i tugng yéu duong ctia minh (vi t6i s¢ ho réi cling sé
bo t61, nhu cai cach me t6i diing bén ctia s6 va sg rang cha toi sé
khong bao gio vé nha niia), nhung hau hét thdi gian tAm tri t6i
khong hién dién; toi né tranh va khong phén ting khi phai d6i mat
v6i tranh cdi. C nhu thé€ t6i da hoc cach khong yéu mot thi gi
do6 qud nhiéu, bdi néu t6i thuc sy yéu diéu gi thi di€u do6 sé cd thé
bi tudc khai tay t6i. Khong chi c6 cam giac mat mat va bi b roi,
ma d6 con 1a néi s¢ rang néu khong c6 mot ai d6 bén canh, t6i sé
khong thé séng dugc. Vay nén t6i tao cho minh mat cdi vd day ma
khong ai ¢6 thé xAm nhap vao. T6i bién minh thanh mot ngudsi
khong nhiing khong biét nhu céu ctia ban thin la gi, ma thdm chi
con khoéng hé c6 nhu cau.
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T6i nhén thic dugc sy mat két ndi nay ti khi bat dau dé y suy
nghi cia minh va tdp tu quan sit ban than. Trong qua trinh do,
toi lién tuc gdp phai nhiing cach ké chuyén cii theo chti @€ quen
thudc: khong ai quan tdm dén minh, di€u toi tiing cdm thdy su6t
tudi tho khi trén dudi gim ban an trong bép. Niém tin d6 rit nhat
quén, n6 thé hién qua cich t6i trdi nghiém hau hét moi viéc, qua
nhiing phan ing cam xtc cla tdi, qua viéc t6i tlc gidn va ngat két
ndi v6i nhiing di€u gi. Phia sau tt cd nhiing diéu d6 1a mét chu
chuyén dugc ké vé t6i, ma khi do toi chua sdn sang d€ d6n nhan
thong diép.

RO t0i dugce tiép cén voi tai liéu chia nha tdm ly hoc John
Bradshaw”, nguti danh ca sy nghiép cho dia tré bén trong clia
nhiing ngudi c6 vin d€ nghién ngép. Pdng luc cta Bradshaw dén
ti chinh tudi tho ctia 6ng, khi 6ng phai 16n 1én v6i mot ngudi
cha nghién rugu. Nhu moi dta tré c6 cha me nghién ngip khdc,
Bradshaw ciing tling sa vao rugu che. Cang tim hiéu vé lich st
gia dinh minh cling nhu gia dinh ctia than chd, dng cang nhan
thdy tit cd bon ho déu c6 van dé v6i mot dia tré bén trong mang
ton thuong sdu sic. Trong cuén Homecoming: Reclaiming and
Championing Your Inner Child (V€ nha: Ho6i sinh dda tré bén
trong ban), 6ng dé cap mot y rit thuyét phuc ring nhiéu ngudi
trong chung ta roi vao nhiing méi quan hé “doc hai” (tii 6ng dung)
vi chuing ta chua bao gi¢ d61 mét véi nhiing tn thuong trong tudi
tho cia minh. Ong viét: “Téi tin ring dia tré bén trong bi bo bé
va tén thuong ctia qua khit nay chinh 1a can nguyén 16n cho nhiéu
khd dau ctia nhan loai™”.

Trong qua trinh dao tao va lam nghé lau nam cta minh, t6i
da thdy dugc nhiing khuén mau giong nhu Bradshaw mo ta, va
tit d6 hiéu rang ai trong ching ta ciing c6 mét phan tré con. Phan
tré con nay rét ty do, né biét kinh ngac va tram tro trudc thé gidi,
n6 két ndi véi sy minh triét noi tai cha Ban nga dich thuc. N6 chi
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xudt hién khi ta an toan trong vung két noi xa hoi ctia h¢ than
kinh. Khi d6 ta méi ¢6 thé cadm thdy ngiu hing va c6i md. Khi
d6 dda tré dy sé thé hién sy nghich ngom, sy tu do, né hoan toan
séng cho hién tai dén mic thoi gian dudng nhu khong ton tai.

Tuy nhién, néu khOnS dugc C0n6 nhén, cﬁnﬁ chinh rh&n tr¢ con

nay thudng sé phan ting boc dong va ich ky, gdy rdi cho cudc song
trudng thanh ctia ching ta.

Nhiing phan tGng dé dén tit mot t6n thuong c6t 16i do sang
chin tudi tho gy ra va dda tré bén trong phai ginh chiu. Nhiing
t6n thuong cta dira tré bén trong chinh 13 nhiing nhu ciu cam
xuc, vat chét va tinh than khong dugc dép tng khi ta con nhd, thé
hién qua tiém thic va tiép tuc anh hudng dén hién tai cta ching
ta. Dang tiéc, viéc thda méan dugc hét moi nhu ciu cta d6i phuong
trong mot moi quan hé gan nhu 1a khong thé, nhit 13 khi ca hai
déu c6 nhiing ton thuong riéng chua gidi quyét. Phan lén ching
ta déu cam thdy khong dugc cong nhédn, khong dugc ling nghe,
khong dugc yéu thuong, va chung ta mang ndi dau nay theo dén
suét doi. Ngay ci nhiing ngudi ma ta goi 14 4i ki cting khong thuc
sy sdng trong trang thai yéu thuong ban than cuc do, ma thyc chat
ho chinh 13 dua tré to xdc dang phan tng lai moét t6n thuong vo
cung dau dén cta difa tré bén trong ho.

Ngudi yéu thuong 1a d6i tugng kich hoat t6n thuong cta
chung ta & mtic 4 manh nhét, nhung bat ky ai khac dung dén né
cling c6 thé kich hoat nd. Ta c6 thé cii nhau 16n tiéng v6i ngudi
yéu hodc ban be, dong sap clia, gidm chan dung dung (thuc chét la
an va). Hodc ta cd thé giat “d6 choi” ctia minh lai va roi khoi “san
choi” (vi du: tlt chéi chia sé bi quyét thanh cong trong cong viéc,
ttic t6i vi minh an it hon ma phai chia déu tién biia an). Dua tré
bén trong chinh 1a mot phin cting ddu trong tdm hoén ta, sinh ra
tir lac kha nang d6i phd véi cam xdc cla ta bi giéi han. Day la ly
do vi sao nhiéu ngudi hanh xt nhu tré con khi bi de doa hodc khi
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buc tdc. Thuc t€ Ia, nhiéu ngudi trong chung ta van dang mic ket
trong trang thai tré con nay. Ta xt ly cam xtc kém vi ta chinh la
nhiing dua tré trong co thé ngudi 16n.

Trang thai ctia da tré bén trong cé thé dugc moé ta qua nhiéu
khuén mau tinh cich phd bién. Nhiéu ngudi trong chiing ta sé
thdy dong cdm v6i hon mot khudn mau, nhung nhin chung ching
la cong cu c6 ich d€ hi€u nhiing bién dong trong phén tng clia
dia tré bén trong ta. T6i nhén thdy ¢ 7 khuén mau phd bién nhit
bao quat tit ki€u “ngudi cham séc” - dit gid tri ctia ban than & viéc
chdm s6c ngudi khac, dén ki€u “ngudi ddy ning lugng” - tuy ludn
to ra ty tin va hanh phuc nhung lai can sy cong nhén lién tyc tu
bén ngoai d€ cé thé cam thdy tron ven. Piém chung ctia nhiing
khuoén mau nay 1a chung déu bt nguén ti nhu ciu dugc nhin
thdy, dugc lang nghe, dugc yéu thuong ctia dda tré bén trong.
Nhiing nhu cdu khong dugc dap ting d6 tao ra nhiing khuén mau
nhu thé.

7 KHUON MAU PUA TRE BEN TRONG

1. Ngudi chdm sdéc (caretaker). Thudng bdt nguén tif nhimng
m&i quan hé 1é thudc. Kiéu ngudi nay tim ki€ém nhén dang va
gid tri cta bdn thdn tU viéc phét I6 nhu cdu cta chinh minh.
Ho tin cdch duy nhat dé nhén dudc tinh yéu I chiéu theo
ngudi khdc va phdét 16 nhu cau cdia ban than.

2. Ngudi nghién thanh céng (overachiever). Kiéu ngusi nay
chi cdm thay dudc cdng nhdn, dudc 1dng nghe va duge ddnh
gid cao khi ho thanh dat va ¢é nhiéu thanh tuu. Bdi vi ho ty
ddnh gid thdp gid tri ctia bdn thén nén ho déi phd bdng cdch
tim ki€ém su c6ng nhdn ti bén ngodi. Ho tin cdch duy nhét dé
nhdn dugc tinh yéu thuang I& dat duge nhiéu thanh céng.
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3. Nguéi s¢ thanh céng (underachiever). Ki€u ngusi nay gilf
ban thén ludn nhoé bé, vé hinh va khéng lam viéc hét tiém
ndng Vi ho sgd bi chi trich hodc bi nhuc ma khi that bai. Ho
trdnh hét nhimg rdi ro vé cam xuc trudc ca khi ching xady
ra. Kiéu ngudi ndy tin cdch duy nhdt dé nhdn dudce tinh yéu
thucng & séng v hinh.

4. Ngudi ciu réi/ngudi bdo hd (rescuer/protector). Ho lubn
ndng nd c6 clu réi nhitng ngudi xung quanh dé qua dé mong
chita lanh su dé tn thuong cla minh, nhat la tir tudi tho.
Trong mdt ho, nhiing ngudi xung quanh déu ba vd, bat luc,
1& thudc; ho tim tinh yéu va gid tri ban than tir viéc cé quyén
hanh. Kiéu ngudi nay tin cdch duy nhét dé nhén dugc tinh yéu
thuong & gidp d8 moi ngudi bdng cdch tép trung vao nhu
cGu va mong mudn cla moi ngudi, va gidp ngudi khdc gidi
quyét van dé cda ho.

5. Ngudi day ndng lugng (life of the party). Kiéu ngudi nay
lubn hanh phuc, vui vé, hai hudc, khdng bao gis thé hién minh
dau dén, mém yéu hay dé bi tén thusng. Ho nhu dugc phd
mot I8p chéng dinh vdy. Khd ndng cao la ddia tré bén trong
ho d& tung bi két t6i vi cdm xudc cla minh. Ki€éu ngusi nay tin
cdch duy nhét dé cdm thdy 6n va nhdn dudc tinh yéu thuong
l& khién tat cd moi ngudi xung quanh déu hanh phic.

6. Ngudi khdng biét tir chéi (yes-person). Kiéu ngusi ndy ludn
s@n sang bd moi viéc dang lam v& moi nhu cdu cda minh dé
phuc vu ngudsi khdc. Khd ndng cao la khi con nhd, ho da ching
ki€n su hy sinh nhu thé 8 ngudi chdm séc ciia minh, déng thdi
ho ¢4 xu hudng déng |é thuéc ndng gibng nhu ngudi chdm
séc. Kiéu ngudi nay tin cdch duy nhat dé nhan dudc tinh yéu
thuong l& phdi vira t6t bung vira hy sinh hét minh.

7. Ngusi t6n sing anh hluing (hero worshipper). Ki€u ngugi nay
lubn cdn mét “vi thdy” ndo dé dé theo dubi. Khd ndng cao
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I khudn mdu nay dén tir viéc dda tré bén trong ho bi tén
thuong bdi moét ngudi chdm séc dudc nhiing ngudi khdc coi
& “siéu nhdn”, khéng bao gis mdc 16i. Ki€u ngudi ndy tin cdch
duy nhdat dé nhdn dudc tinh yéu thuang Ia chéi bo nhu cdu va
khao khdt cd nhén, véi ludn coi ngudi khdc nhu tdm gudng dé
s6ng theo.

NHOUNG MONG TUGNG TUOI THO

Céch déi pho phd bién nhit ctia chiing ta v6i nhiing nhu ciu
tudi tho khong dugc dép tng chinh 13 Iy tudng hda: Chiing ta nhin
moi thii qua mét ling kinh mau héng, chan hét moi chi tiét tiéu
cuc va di dén mot két luan lac quan dén kho tin: Minh cé mjt gia
dinh hoan hdo! Tudi th ciha minh toan la hanh phiic! Tuy nhién,
khi khong thé két ludn mot cach hgp ly rdng gia dinh minh hoan
hdo, ching ta sé bit ddu tim nhiing cich ddi phé khéc giau tri
tudng tugng hon. Mot trong nhiing cach nhu vay chinh 1a nhiing
mong tuéng vé anh hung, hay nhiing uéc mo rang chi cdn mot
nguoi hay mot diéu gi dé 4p dén ctiu rdi thi cudc song ctia ching
ta sé c6 thé thay doi.

Nancy, mét thanh vién ctia cdng dong SelfHealers truc tuyén
ctia toi, d4 chia sé rdng khi con nho, c6 thudéng méng ma rang ban
nhac Duran Duran sé 14i xe limousine dén va mang c6 di khoi gia
dinh khong hanh phuc ctia minh. C6 thuong danh hang gio lién
nghi vé chi tiét cudc gap do, vé viéc co sé hanh phuc ra sao, va
cudc tdu thoat dé sé thay ddi cudc doi c6 thé nao, sé bién cd thanh
ngudi ma c6 hing ao udc: mot ngudi duge yéu thuong.

Vé sau, nhom Duran Duran khong con la nhan vét chinh,
nhung Nancy vin khong ngling mo mdng vé mot ngudi hung. Lén
dén, c6 chuyén trach nhiém ctiu réi d6 sang nhiing ngudi c6 tham
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mén va sau d6 13 nhiing ngudi ma c6 hen ho, va ho ludn khong
thé ganh vac n6i ap Iyc ti céi tiéu chudn bat kha thi ca Nancy.
Hién nhién, ho luén lam c6 thét vong, va cd sé chuyén sang mo
mong vé mot ngudi khic. Diéu nay khién c6 thudng xuyén ngoai
tinh v€ ca tu tudng lan thé xac, nhung nhiing ldn ndy ciing chi

kéo dai cho dén luc ¢6 lai roi vao tinh trang cii: khong hanh phuc,
khong théa man, va khat khao mot cudc giai ctiu.

Mo méng von di khong cé gi xdu. Téi cho rdng viéc mudng
tugng ra mot cudc song khac ciing 1a mot cach hitu ich dé luyén
tap suy nghi. Tuy nhién, nhiing 40 vong ctia Nancy khong thuc sy
hitu ich, ma ching khién c6 dit nhdm moi hy vong thay d6i cta
minh vao mdt ngudi ngoai. Nancy coi nhiing cudc tinh ctia minh
1 161 thodt, va nguyén ly nay ciing 4p dung véi nhiing diéu khac,
vi dy nhu nhiéu ngudi nghi rang ho sé dugc “ctiu r6i” hodc sé cam
thdy vién man sau khi tim dugc mdt cong viéc tot, mua nha hay
¢6 con. Ho hoan thanh hét danh sich cta minh, chi d€ nhén ra
ban than van khong hanh phic, néu khong mudn néi 1a bat hanh.
bay chinh la tién d€ cho tinh trang khing hoang tudi trung nién
phd bién.

Dua tré bén trong bi t6n thuong sé mang theo tit cd nhiing
trai nghiém cudng ché dé t6i tudi trudng thanh. Ching ta mang
theo minh cam giac bat lvic d6 va mong c6 ngudi khac sé thay d6i
hoan canh cho ta, khién ta hanh phtc. Ta phu thudc vao nhiing
gidi phap nhit thoi bén ngoai va mo méng vé nhiing thuc tai khac.
Ta tim kiém sy cong nhan ti ngudi khac d€ cam thdy 6n vé ban
than. Ta chon nhiing giai phap ttc thsi nhu chat cdm, rugu bia,
tinh duc d€ cam nhan khodi cam trong chdc lat, gitip ta quén di
no6i dau. Nhung muc tiéu dudng dai thuc sy cta ta chinh la tim
dugc cam gidc an toan do tir bén trong minh. Muyc tiéu cla ta la
tao dugc bén trong chinh minh cdm gidc rang minh da du day,

L KR

da tron ven, va tao dugc trang thai “6n” ma khong phu thudc vao
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nguoi khac. Lam sao d€ bat du lam diéu nay? Day chinh la cau
hoi & c6t 16i qud trinh chiia lanh dia tré bén trong.

GAP GG DUA TRE BEN TRONG

Budc dau clia qua trinh chiia lanh dda tré bén trong la chdp
nhén rang né ton tai va sé mai ton tai trong cudc sOng trudng
thanh ctia ban. Nén nhd, ngay ca khi ban (giéng nhu t6i) khong
thé nhé dugce phédn 16n tudi tho ctia minh, thi ban van cé thé két
noi dugc véi dia tré bén trong. Kha ning rat cao la moi diéu ban
lam, ban cdm nhén, ban suy nghi mdi ngay déu mo phong theo
chinh sy quy dinh trong qua kht do, va théng qua nhiing diéu
nay, tat ca ching ta déu c6 thé gap dugc dia tré bén trong minh.

Budc tiép theo la cong nhén ring dla tré bén trong ban bi
ton thuong. Nghe c6 vé don gian, nhung thuc ra khd khé. Nhu
da biét trong Chuong 3, du ban khong chi ra dugc mét khoanh
khac mang tinh c{t mdc ctia sy thay déi, diéu d6 khong co nghia
la ban da khong trai qua sang chin, hay sang chan dé khéng gy ra
nhiing t6n thuong dang ton tai trong ban. C6 thé ban noéi: “Tudi
tho ctia toi khong qua té. To6i khong nén phan nan”. Téi nghe diéu
nay rat nhiéu roi, va t6i mong ban luu y rang: Ban dang nhin tudi
tho tit géc do ctia mot ngudi 16n véi nhén thic va sy trudng thanh
gitp ban hiéu dugc tinh hudng va xau chudi dugc cic tinh tiét. Bd
ndo tré em thi khong c6 kha nang d6. Khi con nho, moi thi déu to
16n hon, nghiém trong hon, cuc doan hon so véi nhiing gi ban c6
thé tudng tugng hién gid. Vi thé, hay cho dda tré bén trong minh
mon qua cta sy cong nhan, hay cdng nhén tén thuong cua nd.

Viéc chdp nhan ring minh c6 m¢t dda tré bén trong mang
tén thuong sé gitp ban xda dugc ndi hd then va thit vong vé
viéc minh khong cé kha nang thay d6i, vé€ cam gidc “mac ket” ma
ching ta da ndi t6i. Viéc ban khong c6 kha ndng di ti€p hay khong



190 CHUA LANH SAU SANG CHAN

thé thay d6i khong phai 1a 16i clia ban ma nd 1a hé qué cta nhiing
khudn mau bi diéu kién hoa, cia nhiing niém tin ¢t 16i ma ban
tao ra khi con nho. Dia tré dau khd bén trong ban vin dang dau
kh6. D6 1a sy that, nhu viéc tim ban dang dép vay thoi. Ban khong
can thdy hé then vé diéu do.

Quan trong la phai thtia nhan rang du dda tré bén trong ban
c6 ton tai, nhung né ciing chi la mt phan cht khong phéi 1a toan
bo Ban nga truc giac cot 16i ctia ban. Mbi khi phan ting theo tic
dong ctia t6n thuong, hiy quan sit ban thin bang sy t0 mo véi
muc tiéu thu thap thong tin. Khi me ban chi trich kiéu téc méi ctia
ban va ban im bdt, dia tré bén trong dang nhin manh ciu chuyén
gl vé ban? Khi c6 ngudi tat ngang ddu xe ban trén duong di lam
va ban phét dién lén, dia tré bén trong dang mudn néi gi véi ban?
Hay tran trong nhiing diéu dua tré bén trong c6 ging noéi véi ban,
tran trong trai nghiém ctia no.

Ban khong cin phai c6 cau tra 16i ma chi cin lang nghe ciu
hoi. Cang tap lang nghe, ban sé cang chtt dong ton tai va cé nhian
thic. Va cang nhu vdy, ban sé cang c6 kha ning phin biét cic
phan ting ctia duda tré bén trong véi phan tng ctia Ban nga dich
thuc. Va cang nhu véy, ban sé cang c6 kha ndng lua chon cach
hanh xt clia minh. Khoang khong gian nay sé cho phép ban lya
chon cach phan ting.

PUA TRE BEN TRONG CUA ANTHONY

Hanh trinh ch@ia lanh dda tré bén trong khong khién dita
tré dy bién mait, ciing khong thé hoan toan chifa lanh moi t6n
thuong ctia ban trong qua khii. Khi dén véi cong dong SelfHealers,
Anthony d4 nghién ctiu kha kha v€ tai liéu chita lanh duda tré bén
trong tii nha tim ly John Bradshaw, va anh thdy mét s6 dong gop
clia t0i v€ cha dé nay c6 ich. Anh dan x4u chudi lai nhiing cach
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ma difa tré bén trong tac dong dén nhiing niém tin c6t 16i ctia anh
vé ban than. Tt d6, anh rii ddn nhiing phén xét mang tinh hé then
ctia ban than vé hanh vi tinh duc cia anh va vé viéc rugu ché thai
gian gan day. Toi cling anh thdo g& cic niém tin rang anh da tliing
gop phan gly ra viéc minh bi lam dung tinh duc thué nhd - mét
diéu ti rat lau anh van cho 13 sy that vi anh chi quan sat n6 ti goc
d6 chia mot dia tré. Dén khi anh 4p dung dugc ly 1€ tit bac phu
huynh théng thdi bén trong minh, anh da thiy dugc sy that vé trai
nghi¢ém dé ti géc nhin ctia mot ngudi 16n: Anh da bi x4m hai boi
mot ké lam dung tré em.

Khi da bat dau chép nhén dugc ring dia tré bén trong (va
moi trdi nghiém dau dén ma anh tling trdi qua) c6 ton tai trong
minh va vo cung t6n thuong, Anthony dén hiéu dugc cich ma nbi
dau khién anh hanh dong theo huéng lam nhiing chuyén khong
¢6 ich v6i minh. Anh ciing xac dinh dugc khuon mau dia tré bén
trong minh la ngudi nghién thanh cong, va nhén ra minh d4 dung
thanh cong dé€ dinh nghia tinh yéu thuong. Cudi cung, anh nghi
cong viéc quyén cao chiic trong dang lam. Anh nhén ra ring théi
nghién thanh céng da gitp anh tranh d6i mit véi thé giGi noi tim,
giup anh ngat két ndi hét nhu nhiing gi anh da lam khi con nhd.

Nhung cu chuyén chua diing lai & d6. Chang c6 gi don gidn
nhu thé ca, Anthony khong don gian 13 goi ghém dtia tré bén trong
that dep dé roi cat né di. Chung ta s€ ludn them dugc gap sach lai
va tu nht: “Minh gap dda tré bén trong xong ro6i. Gié minh 6n ca
roi. Da dén lac di tiép”. Thuc té, hanh trinh chita lanh khong bao
git két thuc.

BuGc chuyén méu chét ctia Anthony xdy dén sau khi anh da
chita lanh dita tré bén trong minh, khi anh da chdp nhan dugc
rang no sé ludn ton tai va muc tiéu clia anh phai la duy tri giao
tiép gitta con ngudi hién tai cia anh va dda tré bén trong. Khi da
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¢6i mG hon vé€ nhiing thdi thic tinh duc va sy nghién ngép cta
ban thin, Anthony nhén thiic dugc vong ldp nhyc nha va nhiing
hanh vi d6i pho6 (nhu mugn chét gay nghién d€ khién minh té liét,
hay phat ti€t qua tinh dyc) ma dda tré bén trong anh da lip lai
nhiéu ndm qua.

Anthony nhé lai khi con rat nho, c6 mot ngay anh di hoc vé,
cha hoéi sao trong anh khéng vui, va anh k€ véi cha vé chuyén
bi bat nat & truong. Cha anh n6i “chuyén chéng c6 gi to tit ma
ci lam qua 1én”, va ong ciing t6 vé khé chiu khi Anthony ké lai
chuyén minh khéc 16c¢ trudc mat cac ban. TU sy viéc d6, Anthony
nhén ra cha cdm thdy nhuc nha vé anh va cadm xdc ctia anh. D6 1a
trai nghiém dau dén déu tién cta anh vé sy hé then - nhu mét ca
thoi vao bung.

Ky tic nay nhiéu lan xuét hién khi Anthony tiép nhan tri liéu,
nhung anh khéng biét lam cach nao d€ vugt qua nd. Chi téi khi
anh bat d4u tiép can dugc dda tré bén trong minh, Anthony mdi
nhdn ra rang sy viéc kia da tao thanh mot vét thuong trong long
anh, va vét thuong d6 ngay cang bi khoét sdu bdi nhiing bao hanh
ma anh phai chiju sau d6. Khoanh khic giao tiép do gitia hai cha
con da day Anthony ring anh khong bao gi¢ nén céi ma, thanh
that hay thé hién sy yéu dudi ra ngoai néu khong mudn bi nhiing
ngudi ma anh yéu thuong nhét coi la nhuc nha. Khi gia dinh phu
nhan va xem nhe viéc anh bi lam dung tinh duc, anh cang gidu di
nhiéu phéin ctia ban than hon. D€ déi pho véi sy hd then cim ré
sau trong minh, anh bat dau bi mét lam té liét nhiing ndi dau ngay
cang chong chét ctia minh bang cach tim dén bat ci thi gi c6 thé
xo0a diu su kho chiu trong chdc lat.

Tén c6t 16i, Anthony cam thdy minh khong xting dang - mot
ké hu héng - va anh déi phé véi di€u d6 bang cach duy nhéit ma
anh biét, nhung lam véy chi khién anh cang c6 nhiéu hanh dong
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ma anh cho 13 dang hé then hon. Va r6i, anh quyét dinh rang cch
duy nhét d€ vuogt qua di€u d6 13 tiép cin va két néi v6i nhiing t6n
thuong cot 16i clia dida tré bén trong. Anh nhan ra ring khi sy
hé then bj kich hoat, cdch t6t nhat la tao khong gian an toan cho
nhiing phdn mudn dugc 1én tiéng ctia ban than c6 thé 1én tiéng, i
dé ngat mach biéu hién hd then va nhiing phuong phédp d6i phé
¢6 hai.

Nhu Anthony, hay chinh t6i, t6i rit mong ban c6 thé bat dau
xay dung lai két ndi véi dida tré bén trong minh. Dudi day la mot
s6 mau cau ban c6 thé duing dé bt dau tro chuyén v6i khuon mau
nao ban thdy gi6éng minh nhét.

THUC HIEN HANH TRINH CHUA LANH:
VIET THU CHO DPUA TRE BEN TRONG BAN

Danh théi gian suy ngdm va quan sat dda tré bén trong
ban suét mét ngay va dé y xem khudn mdu ndo bi kich hoat
thudng xuyén nhat. Nhd 1o ban cé thé dong cam véi nhiéu han
mot khudn mdu, nhung ban ddu héy xdc dinh mét cdi trude da.
Hdy nghe theo bdn ndng xem khudn méu ndo phu hgp nhét vdi
ban, hodc chon ra khuén mau bj kich hoat thudng xuyén nhdt &
hién tqi. V& sau, ban cé thé suy ngém vé ting khudén mau dia tré
bén trong va danh thdi gian dé€ cong nhén tung phan tén thuong
cla tudi tha minh.,

1. Ngudi chdm séc

GUi Nicole Nhé luén chdm sdc ngudi khdc,

Chi biét em tiing cdm thdy em can phadi chdm séc moi ngudi
xung quanh minh, cén khién ho cdm thdy khd han, can béo ddm
rdng moi ngudi déu cam thdy vui vé em. Chi biét diéu dé khién em
rdt mét moi va khéng phai Idc ndo em ciing c6 thé lam cho moi
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ngudi hai long. Em khong can phai lam vay nita dau. Gig em dugc
phép tu chdm séc cho ban thdn em réi. Chi bdo dam rdng moi
ngudi van sé yéu em.

Chi nhin thdy em, chj Idng nghe em, va chi luén yéu em,

Ky tén: Nicole Ldn Théng thdi
2. Ngudi nghién thanh cong

GUi Nicole Nhé dm dnh vdi thanh céng,

Chi biét em tung cdm thdy em cdn phdi ldm moi viéc that
hodn hdo dé ngudi khdc va ban thén em thdy hanh phic, tu hdo
va dudc yéu thuong. Chj biét diéu dé khi€n em cdm thdy su tén taqi
clia minh khéng dd t&t. Em khong can phdi lam vdy nira. Gis em

dugc phép ngung ép bdan than minh phdi lam moi thd thdt hoan
hdo. Chj bdo dam réng em chi I chinh em théi dé@ qud du réi.

Chi nhin thay em, chi Idng nghe em, va chi luén yéu em,
Ky tén: Nicole Lén Théng thdi
3. Ngugi sg thanh cong
GUi Nicole Nhé sg thanh céng,

Chi biét em tling cdm thdy em phdi giGu di mot s6 diéu em
gidi, gidu nhiing thanh tyu va nhimng phdn t6t dep cla minh di dé
khong lam ngudi khdc thdy ton thudng. Chi biét diéu nay khién
nhiing diéu t6t dep vé em khéng dudc khen nggi va thdm chi con
khi€én em thdy t&i 16i vi c6 ching. Em khéng can phai lam véy nifa.
Gis em dudc phép dé ngudi khdc thdy em gidi giang va tot dep
dén thé ndo. Chi bdo ddm rdng khi em thé hién nhiing diéu tét
dep & minh, em van sé dudc yéu thuong.

Chi nhin thdy em, chi ldng nghe em, va chj ludn yéu em,

Ky tén: Nicole Lén Théng thdi
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4. Ngudi cu rdi/ngusi bao hd

GUi ngudi cdu réi/ngusi bdo hé Nicole Nhd,

Chi biét em tling cdm thdy em phadi x6ng pha cdu gidip moi
ngudi xung quanh khi ho cé vén dé, khi ho can gidp d3, hay khi
ho budn. Chj biét diéu dé khién em mét maoi va that vong vé ngudi
khdc, va khdng phai ldc ndo em cling c6 thé khién ho thdy khd
han. Em khéng can phdi lam véy nita. Gid em dudc phép ngung
gilip d3 ngudi khdc gidi quyét van dé cda ho. Chi bdo ddm rdng
khi em tép trung uu tién bdn thdan, em van sé dugc yéu thucng.

Chi nhin thdy em, chi Idng nghe em, va chi luén yéu em,

Ky tén: Nicole Ldn Théng thdi
5. Ngudi day ndng lugng

GUi Nicole Nhé - linh hén ctia moi bia tiéc,

Chi biét em tung cam thdy em ludn phdi hanh phic vui vé, cé
vl cho ngudi khdc, t6 ra “manh mé”. Chj biét diéu dé khién em sg
dé ngudi khdc thdy em budn, tdc gidn hay sg hdi, va em cdm thdy
t6i té khi cé nhitng cdm xutc d6. Em khéng can phdi lam vdy nira.
GiG em dugc phép cdm nhdn bat ky cam xdc ndo em cé. Chi bdo
dam rang em cé thé an toan cdm nhén moi cdm xuc cla minh, va
vén dugc yéu thuong.

Chi nhin thdy em, chj Idng nghe em, va chi luén yéu em,
Ky tén: Nicole Ldn Théng thdi
6. Ngudi khéng biét tir chéi
GUi Nicole Nhé khéng biét tir chéi,
Chi biét em tling cdm thdy bt ci khi ndo ngudi khdc yéu

c@u gi  em: rd di chai, mugn chiéc do em thich, nhd em gidp mét
viéc, thi em lubn phai gt dau. Chi biét viéc cdm thdy muén ndi
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“khdng” khién em thdy minh 1 ngudi ti t&. Em khong can phdi
ldm vay nita. Em dudc phép déng y hodc tU chéi tly theo cdm
xdc chia minh, tly theo em ¢ mudn lam hay khéng. Chi bdo dam
rang em c6 thé ndi “khdng” va van lubn dugc yéu thuong.

Chi nhin thdy em, chi Idng nghe em, va chj lubn yéu em,

Ky tén: Nicole Ldn Théng thdi
7. Ngudi ton suing anh hling

GUi Nicole Nhé lubn tén sing hinh tugng anh hing,

Chi biét em ting cdm thdy ngudi khdc hiéu biét han minh, va
em ludn tim sy gitp d3 tU ngudi khdc khi can dua ra mét quyét
dinh ndo d6. Chi biét diéu doé khién em cdm thdy minh khéng du
thdng minh, va em khong tin tudng réing bdn thdn da sic dua
ra cdc lua chon riéng. Em khéng can phai lam vy nita. Em dudc
phép nghi nhitng diéu em muén nghi, dua ra nhiing lya chon
em mudn ma khéng can phdi xin ddp dn tir ngusi khdc. Chi bdo
ddm rdng em cd thé tin tudng vao bdn thén va van sé dugc
yéu thuong.

Chi nhin thay em, chi I&éng nghe em, va chi ludn yéu em,

Ky tén: Nicole Ldn Théng thdi

THIEN DAN VE BUA TRE BEN TRONG

Ban doc c6 hiing tht tham gia thién dan® vé dita tré bén trong
thi c6 thé truy cip trang web ctia toi:

https:// theholisticpsychologist.com
(*) Thién din 13 moét cach thuc hanh thién ma trong d6 ban dugc din dit bing 16i

n6i bdi mot ngudi din thién (thudng la ngudi da cé thuc hanh thién va c6 nhiing trai
nghiém nhét dinh v6i thién). Thién dan c6 thé thyc hanh truc tiép hoéc online. (BTV)



Chuong 8

NHUNG CAU CHUYEN CUA CAI TOI

61 van lu6n mudn la mot nguoi thodi mdi, khong cing thing,

mat ngudi dugc miéu ta 13 “cd chét hippie™”. T mot vai goc
do, toi dung la ngudi nhu véy.

Nhung nha téi ltic nao ciing day bat dia ban.

Va chi can nhdc thiy béng dang mot dong dao nia da st dung
hay vai cai ndi chdo chua rtta trong bon thdi, tdi ciing phét dién
1én r6i. Dién m& mat ludn. Ngay trude, doi khi toi dé b kich dong
dén muc toi sé an va - dép tay rim rdm 1én mét bép, gao thét hay
gidm chan, theo sau d6 1& phin Ung cing thdng toan co thé: hé
than kinh bi kich thich qud mtc va than kinh phé€ vi kich hoat
phén ting cing thing clia hé thin kinh, gii tin hiéu chién/bién/
déng bing xudng co thé téi. V€ mit sinh ly, phan tng cta toi
chang khac ndo bi gdu v0 trong riing va phai quiy dap loan lén dé
“ctiu” ban than khai sy tdn cong ctia dong bat dia ban.

Doi khi chuyén sé dién bién khic mdt chit, t6i khong ném
d6 hay phat dién ma lai im nhu thdc va ct d€ minh bi con kich
dong ngam am i thiéu dét trong hang gi¢ lién. Toi sé né tranh va
gitt khodng cach, khién ngudi yéu khong thé khong dit thit nhiéu
cau hoi.

(*) Phong c4ch hippie: bit ngudn tlt nudc My, c6 thé dugc hiéu la s 1ap di, n6i loan, bat
thudng, phong khoang. (ND)
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“Cung 6n khong?”

“0”. Téi tra 16i do nhu tugng gb.

“Chéc chu?”

“U, 6n.”

Du phan ting chién hay bién thi cudi cung két qua ciing chi cé
mot: To6i va ¢ 4y cai nhau.

Chdc han nhiéu ngudi nght: Troi, chi la bdt dia bin théi ma
phén ting nhu thé cé qud khong? (Tuy nhién t6i ca la nhiéu nguoi
trong cac ban cling gidng t6i!). Sy that la, t6i khong thé tiét ché
cam xuc ctia minh, vi bat dia bdn da cham t6i mot diéu sau kin
bén trong ma t6i thdm chi chua nhan thtc dugc. Nhiing phan
ting d6 1a cach tiém thiic c6 giao tiép véi t6i, du téi c6 mudn nghe
hay khong.

GAP CAI TOI CUA MINH

Béy gi¢ khi nhin lai, t6i méi hiéu diéu ma bat dia bin khién t6i
nghi t6i 1a gi: Ban doi khong quan tdm dén minh. Day chinh la mot
trong nhiing niém tin c6t 16i cta téi v€ chinh minh (Minh khong
dugc quan tdm), né bat nguodn tii tudi tho cla toi. Va cic ban a,
day chinh 1a mét cau chuyén ctia ci toi.

Cai to6i anh hudng rat 16n dén cudc séng ctia mdi ngudi,
nhung hdu hét ching ta lai khong nhan thiic dugc né va cach né
diéu khién hanh vi ctia ta. Cai t6i 1a ho vé clia diia tré bén trong,
1a can tinh “t6i”. Bat ky diéu gi noi sau chii “t6i” cling 13 mét phén
clia cai toi: Toi thong minh. T6i nham chdn. Toi quyén rii. Toi cdu
bdn. Téi tot. Toi xdu. Cai t6i 13 nhan thic cha ching ta vé chinh
minh, la ban dang ca nhan, 1a cach ta dinh gid ban than. Cai t6i la
mot ké vé chuyén diéu luyén (Khi ngudi yéu mdc ké dong bat dia
bdn trong bon, diéu dé c6 nghia la minh khong dudc quan tdm). N6
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tao ra va duy tri nhiing 16i ké vé€ cach ta nghi vé minh. Ban than
cdi toi khong tot cling khdng x4u, né chi ton tai nhu thé.

Cai t6i hinh thanh tif tudi tho va sinh ra tif nhiing niém tin va
y niém dugc truyén cho ta tlii ngusi cham soc, ban be, cong dong
than cin va tlit moi trudng rong 16n hon cta ta. Nhiing niém tin
va y niém nay ton tai ¢ tang ti€ém thiic va ta goi do la tinh cach
hodc danh tinh cta minh. Nhiing niém tin cta cai t6i khong phai
ty dung ma c6, ching déu bat ngudn tii nhiing diéu ta da tiing
trdi qua.

Trong sudt cudc doi, chung ta vé nén mot cau chuyén vé ban
than minh théng qua nhiing trai nghiém qua khit. Cau chuyén nay
bao gém danh tinh, y kién va niém tin cta ching ta. Muc dich ctia
cai toi la giti chung ta trong nhiing cach ké chuyén quen thudc, vi
du ching thudng khién ta dau khé nhung it nhat ching dé doan,
va nhu ta da biét, so v6i sy khong chic chin cta nhiing diéu vo
dinh, sy dé doan van an toan hon.

Cai t6i bi rang bugc v6i nhiing ¥ niém, y kién va niém tin ctia
nd. N6 luon hoat dong nhu mét dong suy nghi khong bao git
nguing chay, giii ching ta & yén bén trong can tinh ctia minh. Muc
tiéu cot 161 chia cai t6i la ludn ludn bao vé cén tinh ctia ching ta
bang bt ct gid nao. Su cling nhic nay 13 déc diém mang tinh bao
vé clia nd. Cai t6i can phai la mot vé si cling nhac nhu vdy dé€ bao
dam rang nhiing phdn mém yéu va it khd nang ty vé hon trong
ching ta (don cli nhu dua tré bén trong) luon dugc an toan. b6
la ly do cdi t6i ¢6 y thic phong thtt manh va luén hoat dong dua
trén cic noi sg. N6 nhin tit ca qua lang kinh phan dinh r6 rang:
chi t6t hodc x4u, chi dung hodc sai. N6 kién dinh véi nhiing y kién
va niém tin rdng y kién ctia ching ta dinh nghia chiing ta. Cai toi
coi bét ky sy bat dong quan diém hay chi trich nao ciing 1a mot sy
de doa tryc tiép tGi sy ton tai clia ching ta, dy la bai vi khi hoat
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dong tti cai t6i, ding 1a cac niém tin va suy nghi cla ta dinh nghia
ta that. Vi thé, bat ct diéu gi gay nghi vin trudc diéu d6 déu la ké
dich. Khi y kién ctia ta bi nghi ngd, cdi tdi tin rang ban chét cdt 16i
cua ta bi de doa.

Néu ta khong luyén tép quan sat ci toi thi n6 sé ludn chién
ddu dé€ gianh quyén khing dinh va ché ngy. Khi céi t6i hoat dong
qué cong sudt d€ bao vé “phe ta” thi sé sinh ra cdm gidc thiéu an
toan va kém cdi. Ban biét cai dau nhéi khi mét déng nghiép noi
161 coi thuong ban khién ban gidn s6i mau? Ban c6 biét cam giéc
khao khat phong thu, két t6i va chién thang? Cai nhu cdu bang bét
cu gid nao minh cling phai ding, hodc phai 13 ngudi néi ciu cudi
cung? Khi ban vdi va phan xét va ché nhao nguoi khac? Cam giac
thdi thdc phai so sanh? Cam gidc ban khong du [¢ mat nao d6]?
Day chinh Ia trang thai kich ddng cta cai t6i. Khi cai t6i bi kich
hoat, chuyén gi cling nhu mang tinh cong kich ca nhan (vi né mé
phdng trang thai “tdt ca xoay quanh minh” cta tudi tho). N6 tu
cdt nghia rdng tit c& nhiing chuyén xdy dén vGi ban déu xéy ra vi
ban. D6 la Iy do nhiéu ngudi cudng viéc phai lam hai long hoéc
gdy an tugng vGi nguoi khéc, va né 1a mot phén trong yéu ctia ly
do vi sao ching ta cam thiy “mac ket”.

Vi du quy trinh thé nay:

1. Minh thdy tiic gidn khi cdm xtic ciia minh bj kich hoat.

2. Minh thdy cam xuc bj kich hoat khi ngudi yéu khong tra

16i tin nhén da nhanh.

3. Ho khong nhanh chdng tra 16i tin nhan nghia 13 minh

khong dang dugc quan tam, va diéu d6 khién minh tiic gidn.

4. Khi minh tic gidn, minh gao thét hoac chién tranh lanh

v6i nhiing ngudi minh yéu. Céi tdi cia minh ldc nay dang
cam nhan vét thuong c6t 161 cta sy thiéu tu cach, khong
dang gia, va n6 phat tiét diéu do6 ra ngoai vi né thich xa
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cam xuc [én ngudi khac hon 1a ty trai nghiém cam xuc dau
dén ctia sy vo gia tri.

5. Két luan: Minh 13 ké vo gid tri va hay gian di.

Vi du ban muén bat ddu viét nhét ky, nhung r6i céi t6i ctia
ban n6i: “Chi phi thoi gian thoi. Minh con nhiéu viéc quan trong
hon d€ lam”. N6 noi vdy d€ ctiu ban khoi nbi sg thit bai hodc ndi
s¢ trudc nhiing diéu ban c¢6 thé khdm pha ra. Hodc vi du khi ban
ngting cd gang d€ dugc thang chic du thuc té€ 1a kha ndng clia ban
con cao hon chiic vu d6 - déy la d€ bao vé ban than ban khoi kha
nang dau dén vi bi tit chdi. Ta cang mang nhiéu ndi x4u hd, céi toi
clia ta cang muon tranh nhiing tinh hudng tuong lai c6 thé khién
ta trai qua nhiéu x4u hé hon, nhiéu ndi dau siu sic hon. D€ ¢
gang bao dam cho ban khdng bi t6n thuong lan niia, cai toi clia
ban dung 1én nhiing rao can, vi méi co héi thay d6i tich cuc déu
tiém 4n kha néng thét bai.

KiCH HOAT CAI TOI

Cai t6i c6 tinh dé€ phong cao va né luon hoat dong nhu mot
vé si. N6 rét cling nhic va thuong khé chiu v6i nhiing quan diém
trai chiéu. N6 tif chdi thoa hiép hay thdm chila chi cdm thong mot
chut. Céi t6i gan nhu ludn & thé phong thu, sdn sang tdn cong bét
ky Iic nao bi d6i dau. Khi céi t6i bi de doa, nd c6 thé thé hién theo
nhiing cach sau:

+ Phan ting cam xdc manh (bdt nguodn ti mot t6n thuong vé

su bao vé)

o Tuy tin gid tao (mot s6 ngudi goi day la ai ky), thuong 1a sy

tu tin bat nguén tli cdm giac kém coi vi thiéu két noi véi
Ban nga dich thuc

o Suy nghi mdt chiéu: Moi thi déu chi ding hodc sai, khong

c6 vung xam
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o Canh tranh cuc doan (vi tin rang sy thanh cong ctia nguoi
khac 1a hiém hoa véi kha nang thanh cong clia minh)

Nhiing phan ting nay xuat hién khi cic y kién, suy nghi, niém
tin va cach hiéu vé ban than cta ban thiéu sy tach bach. D6 ciing
1a 1y do tai sao cach ké chuyén ctia céi t6i lai trang den r6 rét nhu
thé, boi khi ¢6 ngudi khong dong tinh véi ban hay chi trich ban,
ban khong thdy y kién ctia ngusi dé chi gdi gon trong pham vi
mot cht d€ cu thé ma ban coi la né danh vao céi c6t 161 con ngudi
ban la ai. Khi mot niém tin bi de doa, vi du nhu cé ngudsi ghét mot
b6 phim ban thich - mét vi du hoi ng6c nghéch, nhung véi nguoi
hanh dong tli céi toi thi diéu nay co thé kich dong ho rat nhiéu -
thi ban thdy nhu toan b¢ sy ton tai ciia minh bj de doa.

Thong thuong khi bat hoa, muc tiéu cta hai bén khong phai
13 ¢6 gang dat dugc mot su that chung, ma lai 1a ¢8 bac bo thyc té
clia ngudi kia va c6 htty hoai ngudi kia d€ cling ¢6 gid tri va quyén
lyc ca ban than. Chinh vi vy ma nhiing tran ci vd ¢ thé trd
nén tiéu cyc rdt nhanh. D6 1a ly do ching ai ldng nghe ai bao gio.
Khi ban nghi niém tin ctia ban la y nghia sy ton tai cia-ban, ban sé
khong thé chip nhén tro chuyén hay suy ngadm vé nhiing goc nhin
khac, khong cho phép ban thdn mé rong hay thich nghi thém. Doi
khi xem tranh bién, diéu duy nhét t6i thiy chi la nhiing géc nhin
phong tht dugc céi toi dyng nén: Nhiing ndi dau tudi tho bi kich
hoat hién hién trén san khAu tranh bién.

SU PHONG CHIEU CUA CAI TOI

Cai toi ctia chung ta hoat dong dé bao vé cach no hi€u vé cau
hoi ta la ai. D€ lam dugc vay, no sé bac bé hodc kim nén hét nhiing
cam xuc ma ta cho 1a “x4u” hodc “khoéng dung dan” dé co thé la

» o«

ngudi “t6t”, “dugc don chao” va dugc yéu thuong nhiéu nhat c6
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thé. Nhiing phin “x4u” hodc “khong dung dan” nay doi khi dugc
goi chung la “phén t6i ctia ban than”.

Sy kim nén nay dugc ngudi 16n ddy manh bang cach day tré
em ring c6 nhiing diéu minh phai gidu di va c6 nhiing diéu dang
dugc khen thuéng. Vi khi con nhd, ta phu thudc rat nhiéu vao
ngudi chdm soc, nén ta hoc dugc rang dé€ duy tri két ndi va ngudn
song ctia minh thi ta phai thé hién minh 1a ngudi dang dugc chip
nhéin. Day 1a co ch€ sinh ton, la mot lgi thé mang tinh tién hoéa
ctia viéc trudng thanh va hiéu cach tuong tac voi thé gidi. Tuy vay,
khi dé nén mdt phan Ban nga dich thyc d€ nhan dugc tinh yéu
thuong va ro6i sy dé nén dé tré thanh cau chuyén ctia cai toi, thi ta
sé trd thanh ngudi ma ta tin 13 ta nén tré thanh.

Nhu ban da biét, qua trinh nay dién ra trong vo thtc. Ta cang
choi bo nhiing phén t6i cia ban than, ta cang thiy hé then, cang
mat két ndi véi tryc gidc. Su hé then va mat két ndi nay sé dugc
phéng chiéu én ngudi khac, réi bong dung ta phéng chiéu hét
nhiing diéu ta cam thdy minh sai, minh dang bi chi trich 1én ho.
Ta cang mét két ndi va ho then vé€ ban thén, ta cang nhin théy
chinh nhiing diéu d6 & ngudi khéc.

Dé€ ludn cam thay minh 6 gia tri, an toan va la ngudi tdt, ta sé
td nht Minh khong giong ho. Nhung thuc t€, vé c6t 16i ta cling cb
dung nhiing “I6i sai” d6. Vi du ban dang xép hang mua ca phé va
bi mét nguoi phu nil chen ngang. Ban tiic phat dién! Con mu nay
that ngao man, nghi minh la nhdt a! Co ta la ké chi biét c¢6 bdn than,
lo nguidi thé 16! Co ta la ngudi xdu! Co ta chdng gidng minh gi cd!

Day 14 cach k€ chuyén cta cai t6i. Khong ai trong chiing ta c6
kha nang thiy dugc tdm tri nguoi khac, ta khong biét dugc ngudi
phu nif chen ngang kia dang nghi gi. Thé nhung ta van dé dang vé
ra mot cau chuyén bang chinh nhiing nét vé tu trai nghiém qua
khti ctia ban than. Sy phdng chiéu ctia cdi t6i [a khi ta tai hién lai
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nhiing mo-tip cdi trong vo thiic, ma thim chi khong hé tryc ti€p
tuong tdc véi ngudi kia. Cé thé cha hodc me ban da ting néi véi
ban rang ban ngao man khi ban quyét tim bay té mong muén ciia
minh, nén ban bit diu kim nén cic nhu ciu cfia ban than va khit
khe v6i nhu cdu ctia nhiing nguoi xung quanh.

Nhiing cau chuyén cla cdi toi dén mot cich ty nhién vi sy
khong xic dinh 13 diéu dang sg. Khi ta khéng biét vi sao hanh
déng cta ngudi khdc lai khién ta buc boi, tic gian, khong thoai
mdi, cdi t0i cla ta sé bat ddu cd tim ly do va gifi an toan cho ta
bang cach qud quyét ring ban thin ta sé khong bao git lam diéu
t0i té nhu thé. Néu ngudi xdu d6 lam diéu xdu d9, thi béi vi minh
12 ngudi tot, minh sé khong bao gio Iam thé. Day 1a Iy do vi sao
viéc phan xét nguoi khac lai giy nghién dén véy: Vi khi phan xét,
céi toi c6 thé tam ngung dén vit v6i sy hd then. Khi chi ra nhiing
sai ldm cta ngudi khéc, ta c6 thé phét 16 sai 14m cha chinh ta va
tham chi thuyét phuc ban than ring ta t6t hon. Nhiing diéu nay
khong sai, khong xdu xa (tli ngli thé nay déu la cta cdi t6i!) - né
chi 1a m¢t phén cta viéc lam ngudi.

CACH THUC HIEN HANH TRINH CHUA LANH CAI TOI

Vay la ching ta da hi€u vé vai tro clia cai t6i, git 1a luc bat dau
hanh trinh chiia lanh né dé ta trd nén c6 y thiic hon thay vi luén
nghe theo phan ting ctia céi t6i véi thé gidi. Hanh trinh chita lanh
don gidn bat ddu ti quan sat. Khi ching ta ton tai khong y thic,
cdi toi sé ndm quyén kiém sodt, vdy nén viéc chtt dong vin hanh
y thitc ctia minh sé giup gidm bét stic anh hudng cta cai tdi lén
su ton tai mdi ngay clia chung ta. Khi da c6 nhén thiic va y thic,
chung ta sé c6 thé thdy dugc cac quy tic suy nghi cta ci t6i, cic
nbi s¢ cha nd, d€ tit d6 c6 gang quan sat nhiing con gidn va sy
phong th ctia né tit goc nhin khong phan xét. Su phong bi va yéu
dudi cha cai toi cing gidng cta dia tré bén trong ta: Ca hai déu
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cin dugc nhin thdy va lang nghe ma khong phan xét. Céi t6i cling
cin khong gian dé€ binh 6n lai. N6 cin c6 ché dé€ tha long va diu di.
Budc 1: Cho phép cdi toi tu gidi thiéu

Muc tiéu cia budc nay 1a d€ ban thdy cai téi nhu mot phian
tach biét khoi ban, va ban tap lam mdt ngudi quan sét trung lap.
Ban c6 thé bat ddu qué trinh tich biét ndy bing bai goi y ngén
duéi day. Chi tén 1-2 phit thoi.

1. Tim mdt noi yén tinh, khong giy phan tdm, noi ban tiing

chon dé€ luyén cc bai tap y thuc.

2. Nhdm mat va hit mot hoi that sau va dai.

3. Lip lai 16i khang dinh saw: Minh an todn, va minh sé chon
mot cdch trdi nghiém bdn thdn mdi, tdch biét khéi cdi toi
ctia minh.

Toi cling can canh bao ban, budc thit nhat nay tuy nhanh va
c6 vé don gian nhung thuodng lai la budc khé nhat. Cai t6i khong
thich bi quan sat, nén khi ban lam viéc v6i né & mic d6 quan sit,
ban ddu c6 thé ban sé rit kho chiu. Ban cd thé sé cd nhiing cam
giac nhu co thé but rit hodc tham chi ndn nao. Céi t6i c6 thé sé
ndi rang ban khong nén tip cdi nay vi déy la viéc qua kho. b6 la
diéu binh thuong d6i véi qud trinh nay. Hay ci tiép tuc, va hay
kién nhan v6i ban than bai vugt qua duge su khé chiu nay cdn
nhiéu cong stic.

Budc 2: Gap g8 cdi t6i mét cdch than thién

Gio, hay bat dau dé y xem ban ndi gi sau tii “T'6i/Minh”. Khi
ban nghe minh néi chii nay hodc nhin thiy minh dang nghi thé
nay, hay coi day la tin hiéu d€ bat dau dé y cong thiic minh thudng
dung, vi du: Minh luébn..., Minh ghi nhé rdt té, Minh lic ndo cting
thu hit mdy ké toi té. Khéng phén xét, khong buc tiic, khéng that
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vong, hay chi luu tdm hodc t6t hon niia 13 ghi lai nhiing diéu nay
lai vao s6 tay hay dién thoai. D€ y cach ban tu néi chuyén véi ban
than. Ban gat di bao nhiéu cudc né6i chuyén vé€ minh? Ban c6 tranh
ban v€ cam xdc cta minh khong? Nhiing 16i sau tii “T6i/Minh”
tiéu cuc dén muic nao?

D6 12 161 néi tif cai toi chia ban. Ban da 13p lai nhiing 16i d6 lau
dén miic c6 khi ban khong d¢€ y, khong nhén ra sy lip lai hay nghi
ngo do chinh xac ctia chiing. Budc thit hai nay chinh 13 d€ kéo ban
ra khoi cai dé chiu ctia sy 1dp lai quen thudc d6. Trudc khi nhian
thiic dugc cic phan ing clia céi toi, ban van luon s6ng theo nhiing
cong thtic ct trong v6 thic, theo cch ban bi diéu kién hoa, theo
anh hudng ctia nhiing ndi dau tudi tho. Hanh trinh chita lanh cai
toi sé gitip ban chon mot cach ké mai v€ minh, nén 13p lai nhiing
bai tap nay cang nhiéu thi cang t6t (ban thin t6i mai khi cam thay
bi kich hoat van thyc hién bai tip). Su lap di lap lai sé x4y dung
nhiing con dudng mdi trong néo b va giup viéc quan sat tr§ nén
dé dang hon theo thdi gian.

Budc 3: Dat tén cho cai toi

Nghe hoi ng6 ngin, nhung déy la mét hanh dong rit quyén
nédng giup tach bach cai t6i ra khdi ban. Mot khi da quan sat dugc
céi toi va goi tén nd, ta sé c6 thé phan biét dugc Ban nga tryc gic
v6i phan ing ctia cai toi, hodc it nhét 13 tién thém mot budc nita
t6i cai dich do.

Toi goi cdi toi clia minh la Jessica. Tdi quan sat Jessica dén rdi
di. Doi khi c6 dy sé bién mit trong vai tiéng dong ho roi xoc trd lai
mang theo cam giac bi bd roi manh liét. T6i d€ y thiy nhiing diéu
nhét dinh sé khién Jessica ddc biét nhay cam - va diéu nay khong
$ao cd.

Khi t6i cdm thdy bi kich hoat va nhan thiic dugc rang cai toi
dang bat diu kiém sodt tAm tri minh, va t6i mudn gidn déi hodc
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no6i mot cau mia mai gi do, thi t6i sé thiia nhan diéu do. Toi sé noi:
“Jessica lai gi¢ chiing r6i”. Thét ra nhiing 16i nay 1a mot viéc ¢6 ich
bat ngo, giup t6i cé khoang lang dé hit thé va lya chon xem minh
mudn chiéu theo Jessica hay chdn chinh lai c6 nang.

Rét nhiéu ban dé nhan tin cho t6i chia sé vé nhiing cai tén budn
cudi vo cing ma ho dat cho cai tdi ctia minh. Cai t6i ctia ban tén gi?
Budc 4: Gdp gé cdi téi bi kich hoat

Khi nhén thtic ¢6 ¥ thiic cang phat trién, ta sé cang thdy dugc
rang minh khong bi dinh nghia bdi nhiing suy nghi cta céi toi.
Suy nghi tinh c& dén véi ta. Ching khong phai ban chat con ngudi
chung ta. Ching chi la cong cu ma cdi t6i dung d€ bao vé danh
tinh ctia ban, bao vé ban khéi dau dén.

Khi quan sat céi t6i, ban c6 thé chdp nhan va thim chi chiu
dyng nhiing “don tdn cong” vao cam giac an toan ctia cai toi. Lan
ti€p theo khi ban cam thdy bi kich hoat cam xtc, hay luu y diéu
dé. Déy 1a bubc mé rong clha budc mot. Tiép do, hay luu y tit
cd nhiing l4n ban cam thdy khé chiu hodc tdc gidn. Trén bé mat,
ngudi khac néi diéu gi? Va phéan nao trong 16i néi d6 da kich hoat
cau chuyén cta cai t6i?

Vi du:

Em gai ]:)@n néi: “Nhin clj.i mét mdi nhi”. Ban lidn tra
165 mia mai: “TAt nhién la mét 3i. Tsi lam viec 60 tibng
mbi ngdy va con nudi con nhé nita. Ranh nhu c6 thi suéng
qué rdi. Ding lo, 13n sau gap lqi trong toi sé tuoi tinh cho
cd xem” .

Y khéch quan ciia didu em gdi Zng néi: “Nhin c}u: mét qud”.

Céch cdi t6i cia ban cdt nghia: “Con bé lic nao ciing
bat hch su va trich thuqng, chgng bao gi0 né cong nllan
nhimg khé khin minh da trai qua va minh plléi cb ging
nhidu dén thé nao chi dé sbng sét qua ngay .
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Trong tinh hudng nay, cai t6i da cam nhan mot cam xuc c6t
16i (cam gidc vo gia tri), gy dau dén cho ban - va vi ban chua bao
gid hoc cach xi ly cam xtic nén cai t6i xudt hién d€ phdéng chiéu
n6 sang cho em gai ban. Nhu ching ta da biét, ci toi thich ddy
cdm xtic dau dén cho nguoi khac hon 13 ty chiu dung,

Mot cach d€ tiép nhan 16i binh ludn clia c6 em géi trong vi du
trén la ban c6 thé thiia nhan cam gidc dau cia minh, thay vi dim
né di, bing cich trd loi: “Oi, dau long qué, chi nghi cau dé tac

N

dong t6i chi nhiéu hon céi y em mudn noéi day”.

Khi cht dong 1¢o lai dugc céi t6i hon, ching ta sé c6 thé tham
dy vao nhiing cudc do6i thoai khoé khan ma khong cam théy bi de
doa khi ching ta bi chit van hay bi thach thiic. Cang luyén tip
nhén thic cdi t6i, cai téi cta ban sé cang diu di, sy ty tin cta ban
sé cang tdng 1én, va tlii d6 cai t6i lai cang c6 thé binh 6n va hoa
nhap véi ban. Luu y rang tuy chuong nay liét ké tliing budc rat
ranh mach nhung thuc t€ ching khong di theo mot chiéu tuyén
tinh. Ban sé c6 luc chéch ra r6i vao lai quy dao, cu tién bo roi lai
Iti. Céi toi ctia ban ludn ton tai & do.

Khdi niém thanh that vdi bdn than

Cang x4y dung kha ning kiém sodt c6 chu dich va luyén tap
quan sat ban than, ban sé cang bi bu¢c phai nhin nhén cac hanh
vi clia minh mot cach khach quan hon. Chi quan st ban than théi
1a chua du, ban con can phai thanh thét vé nhiing diéu minh quan
sat dugc. Ban can c¢6i md va thanh that vé sy ton tai ctia phin t6i
bén trong minh - trong tat ca ching ta - va doi dién véi sy that vé
bén thén.

Phén t&i cia mét ngudi gdm tat cd nhiing phin khong hay clia
ho trong moi khia canh: cic méi quan hé, qud khd, nhiing ngudi
cham s6c khién ho hé then va muén chéi bo. Céi t6i clia ching
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ta ddu tu rdt nhiéu thoi gian va cong stic d€ triét tiéu kha ning
ching ta nhin thdy dugc phéin t6i nay. Khi ban hoc dugc cich
nghi ngd cdi toi cia minh, ban sé thdy r6 mot s6 phin cia minh
hon, thuong 14 qua cach ban phan xét chiung hodc phéng chiéu
ching 1én ngudi khac. Cang tach biét khoi cai t6i, ban sé cang c6
kha nang quan sat sy viéc tii xa hon.

Su phoéng chiéu - hay cu thé€ 1a nhiing cdm xtic bén trong ta
dugc thé hién ra bén ngoai qua nguoi khac - la nhiing thong diép
tl phan t6i ctia ta. Hay d€ y giong noi chi trich, phan xét trong ddu
ban, vi chic chin n6 sé xudt hién lai. N6 ndi gi v6i ban vé chinh
ban? Mot trong nhiing l4n t6i thdy cach cai toi k& chuyén 1a khi t6i
bat dau thic mic vé€ phan xa kho chiu cia minh véi nhiing ngudi
ding video ho nhdy mua lén Instagram. Mdy video d6 khién toi
tlic gian. DPau dc t6i vé ra vo s6 cau chuyén vé viéc ho nghién ban
than, ho thém khat dugc chu ¥,... Trén thuc té, vin dé€ 1a t6i cam
thdy kho cho phép ban than thé hién minh trudc ngusi khéc, va tu
khi con nho t6i da khong chiu nhay muta & ndi cdng cdng. Nhiing
video d6 khién t6i ghen ti véi su tu do cha ho.

Khi cai t6i ndm quyén diéu khién, tAm trf ta sé bé cau chuyén
theo nhiing huéng ning né chi € dim di, trnh di, d€ bac bo hoic
chi trich. Khi ban biét chdp nhén nhiing diéu dang ton tai, ban
sé quan sat dugc ban than mot cach khach quan hon, thanh thyc
hon va cu6i cung sé 1a bao dung hon.

Khdi niém y thic cua cdi t6i

Khi s6ng trong vo thiic va khong nhan bi€t dugc suy nghi,
thoi quen va hanh vi cia minh, ta sé coi minh hoan toan gidng véi
cich céi toi dang dinh nghia ta. Ta ty ddng phdong chiéu cac cam
xtc kho chiu ra ngoai, d6 16i cho moi ngudi va ddy ning lugng
ra ngodi. Trang thai y thic ¢ mtic 4§ nay khién ta khong c6 kha
ning dua ra lya chon cho minh. Khi khong chiu trach nhi¢ém cho
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chinh minh va khong c6 hiéu biét néi tai, ta sé chiu anh hudéng tu
moi tridng.

Téi lai 14y vi du chuyén rtia bat ciia minh.

Moi khi thdy mot cai bon ddy bat dia b4n va din cam thdy con
gidn ctia minh bung 1én, t6i sé bat ddu quan st ban than. T6i xem
nhiing phén tng cta co thé tim dp nhanh, miu néng don lén
mdt, cdm thdy néng ngudi, bt rit, sdn sang bung nd. Tdi quan
sat phan ting ctia minh va cho chiing khong gian, khong phén xét
chiing 1a phan ting “thdi qua”, va t6i hoc hoi tii chiing. Toi bit dau
lang nghe nhiing thong diép ctia ching, va t6i cho phép ban than
nghi khach quan hon. Tim t6i dip nhanh. Mau don 1én d4u. Toi
thdy but rit. Toi quan sat tat ca nhiing diu nay ti mot khodng
céch xa hon, nhu quan sat thé gi6i ndi tai cia minh ma khong lap
tiic sa vao sy tuc gidn hay mit két n6i.

T6i danh mot khoang ling réi nhin sdu hon nita: Da day t6i
c6 cdm gidc khoé chju. T6i nhdn ra cdm xtc nay giong hoéi con nhd,
va toi thita nhan xu huéng phan ting theo sang chin tu gia dinh.
Tiém thic t6i thém nhiing vong lip cing thing giéng lic nho. Réi
toi nhan ra, sy tlc gidn cla t6i khong bat ngudn tu viéc bat dia
ban, thdm chi khong phai tit ban doi cla toi, ma né 12 tit me toi.
Su tlic gian nay la vé€ khoang cach cam xuc gitia me va toi, vé su
xao lang cia me, v€ cam giac khong dugc nhin thdy. Dong bat dia
bén nhu c6 may thoi gian dua t6i vé canh t6i ngdi dudi gdm ban &
Philadelphia dap xe ba banh, trong khi me t6i nhin v6 dinh ra ctia
s0 ch¢ cha t6i vé&. N6 dua tdi vé tit ca nhiing 14n, nhiing noi t6i
tiing khong dugc nhin nhén, khong dugc ling nghe, khi t6i cim
thdy bi lang quén hay phét 16, khi me t6i song trong sg hai dén
mtic ba ching thé cho t6i cam gidc dugc vd vé, cam gidc an toan.
Cai t6i cha t6i da tao ra mdt ciu chuyén d€ bao vé t6i khoi viéc
cdm nhan ndi dau d6 mot 14n niia, nén néu t6i hanh dong theo
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cai toi, toi sé ddy déi phuong ra xa khoi minh theo cach gay sy va
hung hing nhét c6 thé.

Trudc day t6i chua tling nhin thdy minh rd rang va thanh thyc
dén muic di dugc t6i két ludn do. Gio thi t6i da c6 thé cht dong nd
lyc thay d6i m&i quan hé ctia minh v6i d6ng bat dia bén.

Qua nhiéu nam, gi¢ t6i da biét tdn hudng viéc rlia bat. Toi
khong coi d6 la biéu tugng cho sy v gid tri ciia minh nita. Thay
d6i d6 khong dén mot sém mot chiéu ma nd bt ddu bing viéc
luyén tap nhiing suy nghi méi vé€ bat dia ban. Du cho tiém thiic
cam thdy mia mai, t6i vn c6 ndi v6i chinh minh rang Minh dugc
quan tam. Minh c6 y nghia trong khi xd nudc vao bon va cam
nhén lan nudc pha xa phong bao phu ldy dong bét dia trong tay
toi. DU chua tin nhiing 16i d6 thi t6i van cti néi chung ra.

Roi t0i tao ra mot quy trinh rtia bat khién to6i thdy vui vé: Sau
khi rtia xong, t6i sé 1am mdt diéu vi ban than, nhu danh nta tiéng
déng ho doc sich trong phong hodc dat ché di dao mét chut.
Cang luyén tap nhiing suy nghi nay theo thoi gian, tiém thtic clia
toi cang yén lang din va nhiing suy nghi dé hoéa thanh niém tin.
T6i van bi kich hoat cdm xidc - t6i dau phdi thanh thin - nhung
dan dan (sau rét, rdt nhiéu thoi gian) toi da biét chuyén hoéa nhiing
kich hoat cdm xuc d6 thanh céc hanh ddng dugc can nhic.

T6i khong con 1a nan nhén cia hoan canh. T6i khong thé
ki€m sodt viéc nguoi khac c6 tu riia bat dia cta ho khong, nhung
t0i ¢4 thé can thiép va thay d6i cich nhin nhan sy viéc. T6i khong
cdn phai dya vao nhiing tic nhin bén ngoai dé diéu chinh cdm
nhan ctia minh. Bat dia bin tiép thém stic manh cho tdi, vi chiing
cho t6i sy lya chon d€ danh thdi gian cho ban than, trn trong ban
than khi t6i rtfa ching.

Sau hang nidm troi thuc hién hanh trinh chiia lanh cai t6i, t6i
van con bi kich hoat, nhit la sau mét khodng thoi gian dai cai toi
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c6 vé im hoi ling ti€ng. Nhu moi khia canh khac ctia hanh trinh
chifa lanh, qua trinh nay cling ludn tiép dién, khéng bao gid hoan
thanh va két thiuc. Nhung chinh qua trinh luyén tap dé lai giap
thay d6i con ngudi ban. Cang nhén thitc dugc vé céi t6i, ching ta
sé cang c6 dugc su khoan dung, déng tinh va cam thong - véi ban
than va sau d6 la véi nhiing ngudi quanh ta.

Muyc tiéu cudi ciing clia cong cudc lam viéc v6i cdi tdi chinh
1a luyén tap y thiic trao quyén, hay c6 thé€ ndi la xay dung sy thiu
hiéu va chép nhan céi t6i clia minh. Qua luyén tép, trang théi cé
y thtc nay sé tao cho ban m¢t khong gian nhan thtic gitp ban cé
thé dua ra lya chon thay vi phan xa ty phat theo céi t6i. Nhiing lya
chon méi déu dédn nhat quan nay sé mg duong cho nhiing thay
déi trong tuong lai cia ban. Khong nhu nhiéu ngudi 14m tudng,
muc tiéu & day khong phai la “triét tiéu cai t6i”. Cai toi sé ludn
ton tai v6i ban, ngay ca khi ban tuéng minh da hoan toan lam cha
dugc nod (chinh cau tuyén bé nay ciing bat ngudn ti céi toi déy!).
Trén thuc té, cdi toi sé thuong xuyén xuit hién va danh tp khi ban
it phong bi nhét.

Phai ndi r6 rang ngay ca khi da luyén tap dugc y thic trao
quyén, van c6 nhiéu ngudi khong dt quyén tao ra nhiing thay déi
trong moi trudng song cta minh. Trong ching ta van con nhiéu
ngudi phai song trong canh ngheo khoé hodc dudi sy phan biét sic
toc ma khong c6 16i thoat. Khong ai c6 thé chi dua vao qua trinh
chiia lanh cai t6i ma thoat dugc khoi mdi trudng bi dp blic mot
cach c6 hé thdng. Tuy vay, diéu ta c6 thé lam la trao quyén cho
chinh minh béng cich cho b&n than nhiing cong cu d€ sinh t6n
bat ké moi trudng xung quanh ra sao. Trong qua trinh hanh dong
dé thay d6i nhiing hé thong 16i thdi, t6i hy vong ching ta c6 thé
trao quyén cho ban thin bing cach cho minh quyén lya chon - du
nho nhét - bét ¢ khi nao c6 thé.
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THUC HIEN HANH TRINH CHUA LANH:
GAP GG PHAN TOI CUA MINH
Pé d6i mat véi phan téi cia minh, hdy danh thdi gian suy
ngdm va viét lach, st dung dan y dudi ddy:

Khi ban c6 cdm gidc ghen ti, hdy ty hoi: Minh cdm thdy ngudi
kia cé gi m&a minh thiéu?

Ban cho ngudi khdc 18i khuyén thudng xuyén dén muc ndo,
va ly do tai sao ban cho I8i khuyén? (S& c6é nhitng khudén mau
hanh vi ro rét.)

Ban ndi vé minh véi ngudi khdc thudng xuyén dén muc nao?
(Céu hoi nay sé gitdp ban hiéu nhiing cdch ban ty ké vé ban than,
nhiing niém tin han hep cda ban.)

Ban ndi vé ngudi khdc thudng xuyén dén mic nao khi ho
vdng mat? (Cau hdi nay sé gitp ban hiéu cdch ban ké vdéi chinh
minh vé nhiing méi quan hé cia ban, hiéu vé nhiing sang chdn tu
sy gdn bo va ti tinh than.)

Bat cu khi ndo cdi t6i — hay cdu chuyén vé bdan ngd - cua ta
bi de doq, ta c6 thé sé phdn Ung mét cdch cam tinh: tranh luén
vé quan diém cda minh, chi trich ngudi khdc, néi giéin hodc tdch
biét ban thén ra (ndi chung la nhing diéu ban hay lam khi buén
buc). Khi tim hi€u v& nhdn dién nhing niém tin sdu thdm thdc day
nhitng phdn Ung nay, ban cén hiéu rang ching sé khéng thé bién
mdt mdt sdm mét chiéu. Cdch ké chuyén clha cdi t6i va cd phan
t6i cha ban dudgc luu trir rdt sGu trong tiém thdc. Chdng diéu khién
céch ban phdn Ung héng ngay, va ban khéng thé thay d6i ching
nhanh chéng. Khi bdt dau hanh trinh chiia lanh, ban sé tiép tuc
nhén thdc dudc cdi téi cia minh, nhitng phdn Ung lién quan dén
nd, va thdm chi y thic dugc cam gidc thdi thdc ban phdn tng
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theo nhitng khuén mdu cl. Trong nhiéu trudng hdp ban van sé
lam véy. Diéu dé khong sao ca.

NHAT KY TOI TUONG LAI:
CHUYEN DOI TU Y THUC CAI TOI
SANG Y THUC TRAO QUYEN

DE ¢ thé trao quyén cho ban thén ciing nhu thodt khoi
nhiing théi quen va khudn méu hanh vi bi cdi t6i diéu kién hda,
ban cén tgo ra mét khodng nghi trudc khi dé minh Idp lgi nhimng
phdn Ung cli tir cdi t6i theo phdn xa. Nhitng vi du dudi déy cé thé
hd trg ban (hodc ban cd thé tu soan vi du clia riéng minh).

*

H6m nay minh sé tdp bo cdc thdi quen phdn Ung theo
cdm tinh.

Minh biét on vi c6 cg hoi duge chon nhiing cdch phdn ng
mdi véi cudc séng hdng ngay cia minh.

HAm nay minh sé binh tinh va 6n dinh.

Nhiing thay d&i ¢ pham vi ndy sé gilp minh cdm thdy cé
thé kiém sodt nhiing lua chon cta minh.

HOom nay minh sé chu y nhiing lic minh v@n dung hgi
thd dé 6n dinh phan ng ctia minh va tao khéng gian cho
nhitng luya chon mdi, cd y thuc.
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LIEN KET SANG CHAN

-} 6i con nhd, cau t6i thudng hay ndi nhit la “Chan qud”. Lic
Hnéo t0i cling dudi theo céi cam gidc hung phin gy nghién do
“tau lugn” cortisol tao ra. Du & ngoai hay & nha, khi chi ¢ mot
minh thi t6i cling ¢6 thé ti hién lai vong 13p cing thdng minh di
quen. Doi khi khong ngti dugc, t6i “xoa dju” ban thin (ma ndi
dung hon 14 kich hoat ban than bang su cdng thdng quen thuoc dé
khién t6i thdy yén tam) bang cach liét ké ra nhiing cich ma ca nha
t0i c6 thé chét: hoa hoan, li lut, bi trom dot nhap.

Sau nay trong nhiing mdi quan hé yéu duong, t0i ciing tim
kiém nhiing vong 13p cing thdng tuong ty. To6i ludn xa lanh vé
cdm xuc va hau nhu khong bao gi¢ hién dién v€ tinh than - khuén
mau hanh vi ma hoi nho t6i da hoc dugc ti me - réi cang luc toi
cang buc boi, vi t6i cho rdng ngudi kia hoan toan chiu trach nhiém
cho sy mat két noi va khoang cach ma chinh t6i da gép phén tao
ra. B4t cti khi nao ho ¢6 gang dén gan hon, t6i sé ddy ho ra xa. Roi
khi ho rdi di, toi hodng loan va trd vé lai vdi vong ldp cing thdng
quen thudc tii tudi the. Tam tri t6i réi boi, nghi téi tit ca nhiing
diéu ma nguoi yéu da lam tdi that vong (mot lan khong tra 1oi
tin nhdn, mét mén qua khong cé tdm, mot cau ché vu vo). Toi
sé ludn tim dugc mot diéu gi dé d€ cam théy cing thing. Ngay ca
trong nhiing khoanh khac binh yén nhat, tim tri tdi cling sé 1éo
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nhéo: C6 gi do khong diing. C6 Ié minh khong thuic sy bi thu hit béi
nguoi nay. Co Ié minh chdn méi quan hé nay réi. Toi ludn cin cai
phan ting cing thing d6 dé cdm thdy gi d6. Khong c6 noé thi toi
thdy tro li, chan chuong, dé€ roi cudi cling t6i sé ddy déi phuong ra
xa hodc ty t6i r6i di, vo tinh cling ¢d niém tin trong toi ring toi sé
luén chi c6 mot minh.

Nhin lai thi ding la t6i da bi Sara, ban gai t6i, thu hut chinh
vi c6 dy da cho tdi cai cdm gidc bat dinh nhu di tau lugn vay. Téi
ching bao gid biét vi trf clia minh trong long c6 4y ra sao, va cai
cam gidc kho chiu dé lai khién t6i thdy phén khich (va né quen
thudc véi hé thin kinh réi loan cta t6i). Sau nhi€éu ndm bén nhau,
c6 lan t6i nghi ngo Sara ngoai tinh véi mét ngudi ban chung cta
ching tdi (tryc gidc tdi bdo rang cé gi d6 sai sai), nén t6i chit vin
6 ay. Co dy pht nhén 16i cdo budc, va t6i dé cho c6 4y goi minh 1a
ké hoang tudng, vi khi d6 niém tin ctia t6i vao truc giac khong du
16n dé€ t6i nghe theo nd. Sau nay khi biét c6 4y dung la ngoai tinh
that, t6i cdm thdy nhu cé mét tang dé 16n dé nat dda tré bén trong
ctia minh. Véan d€ khong phai 13 su khong chung thuy, ma la viéc
c6 dy da choi bo thyc t€ clia t0i - mot trong nhiing t6n thuong
ctia t0i thoi tho 4u, khi moi thi vé t6i déu bi phét 16 di, ké ca xu
huéng tinh duyc ctia t6i. Vi chua bao gi¢ hoc cach xay dung niém
tin vao thuc t€ ciia minh va ban than minh, t6i d4n tin vao thuc té
cia c6 &y va ban than c6 dy.

Gio¢ ngam lai, t6i c6 thé thdy minh da doéng gop thé nao vao
viéc tao ra sy mat két ndi khién cho méi quan hé cta ca hai cudi
cling ciing tan v&. To6i hiu khi d6 t6i da bi phan ly dén muic nao.
Khi d6 t6i vao vai bén bi hai, nhung thyc t€ 1 t6i ciing ching nong
nhiét gi mdy trong ma&i quan hé. Viia két tdi c6 dy, toi viia giti minh
& mot khoang cach cam xdc rét xa, khién méi quan hé bi nit toac
nhu cdi miéng ndi lta vdy. Ngudi ta chi cé thé két ndi dugc véi
nguoi khac & cing miic d ma ho tu két ndi dugc véi chinh minh.
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Khi mé&i quan hé véi Sara tan v&, t6i don t6i 6 cung v6i mot
ngudi phu nid 16n tudi hon t6i nhiéu. Ching t6i bat ddu co tinh
ban khd manh liét, r6i phat trién thanh quan hé yéu duong. Cam
gidc giong nhu mot chiéc bon tam 4m ap, thu gidn va moi goi vay.
Dén bay gio khi nhin lai, t6i méi nhén ra rang cam gidc an toan do
dén tli chinh nhiing khuén mau hién hién trong tudi tho toi.

Chung t6i hgp nhau gan nhu ngay l4p tic, va cang luc cang
danh nhiéu thoi gian hon dé€ két néi v6i nhau vé cam xtic quanh
trai nghiém chung la xu hudng lo au. Ngoai két ndi v cling quen
thudc do ra, t6i giti minh xa cach vé€ mdt tinh cam. Téi lu6n nhu
véy, c6 gang lam hai long tdt cA moi ngudi xung quanh nhung
ching bao gid cho ho dugc diéu ma tit ca ho déu khao khat nhit:
su két ndi dich thyc.

Khi Sara dé cp dén hon nhan, t6i da cdm thiy nhu dugc khen
thudng. Toi thdy minh that dac biét. Co 4y khién t6i cdm nhin
dugc cai cam giac ém 4i t6i hing quen. Hon nhén dudng nhu
chinh la buéc tién hgp ly ti€p theo, va thé 1a chiing t6i bay sang
ti€u bang khac d€ két hon vi khi d6 New York chua cho phép hon
nhan dong gidi.

Mot thoi gian ngin sau khi két hon, ching toi don ti New
York dén Philadelphia, bd lai nép song s6i dong sau lung. Trong
cdn nha méi véi it yéu t6 gy xao lang hon, su mét két ndi gitia
ching t6i nhu thé bi dén pha roi vao tin géc sdu nhat. To6i gin
nhu luén khong hién dién, khong cho Sara dugc diéu co &y cn, va
dong thoi chinh t6i cling cam thdy khong thoéa man. Nhiing nhu
ciu bi phét 16 chong chéit hang ndm troi, gio toi phong chiéu hét
sang co dy, va toi ngay cang buc boi. Cam gidc do lai xoa diu céi
théi quen phan ly ma t6i da bi diéu kién héa. To6i cang khong hién
dién, diéu d6 cang kich hoat sy lo au ctia Sara, khién cd 4y cang
tim kiém sy an toan ti viéc két ndi nhiéu hon, va khi doé toi lai
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cang phan ly va gift khoang cach hon. Rét nhiéu cdp doéi tling tri
liéu véi t6i cling trai qua vong ldp nay, khién ho roi vao vong xoay
tuyét vong va cu6i cung phai ly hon.

Sau mot ngay ddc biét mét moi vé cam xic & cho lam, toi vé
nha va cdm thiy co thé rit khé chiu - tim dip nhanh, ngudsi d6
mo hoi lanh. T6i bén mang san giay va mdc 4o khoac mua dong
day, vi t6i nghi minh sip phai ty dén bénh vién. T6i dinh ninh
minh sdp 1én con dau tim. Thuc t€ 1a Iic d6 t6i sap bi hoang loan
vi lo 4u, ma thim chi v6i chuyén mén clia minh thi t6i cing chéng
nhén dién dugc. Lot thom trong chiéc 4o bong, téi cuén minh lai
va lac lu t6i lui, ty ddn minh hit thd cho qua con dau. Rdt may
khong phai la dau tim, ma 13 mdt thong diép cdp bach tii tim hon.
Tam tri toi lang tranh sy that qua 1au nén co thé tdi phai 1én tiéng.
Toi nhan ra nhiing ngudi minh chon yéu déu khong phai ngau
nhién, ma ho 1a mt phan ctia mét khudon mau, mét cau chuyén
siu thim hon, bit ngudn ti nhiing két ndi sang chdn tit khi toi
chao doi. M6i quan hé hién tai cha tdi cling la mét phan cla
khuon mau d4, va cudc hon nhan ctia ching t6i khong hé dugc
x4y dung trén nén tang két noi dich thuc.

Sau nhiéu thang vat 1on véi su that méi duge mé ra, t6i da di
dén mot trong nhiing quyét dinh khé khan nhit cugc doi minh ti
truGc t6i nay. Gan nhu l4n ddu tién, t6i lang nghe Ban nga dich
thuc ctia minh va lam theo thong diép tii n6: Toi d€ nghi ly hon
vGi vg minh.

THUYET GAN BO & TUOI TRUGNG THANH

Sy phu thudc vao ngudi khac dé sinh ton va phat trién khong
chdm dut khi tudi tho ta két thic. Nguoi 16n cling ludn tim kiém
su gén b, chu yéu qua nhiing méi quan hé yéu duong. Vao thap
nién 1980, cic nha nghién cttu gdm Tién si Cindy Hazan va Tién si
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Phillip Shaver da tim hiéu thuyét gdn bé & nhiing ngudi yéu nhau
bang cach cho cic cip d6i lam mot “bai kiém tra vé tinh yéu” dé
danh gid xem nhiing mdi quan hé cta ho & tudi trudng thanh an
toan dén mtic nao so v6i nhiing moi quan hé ho tling c6 khi con
so sinh™. Két qua nghién ctiu d4 xdc nhan diéu ma cong dong thm
ly hoc dé nghi van tii lau: gan bé & tudi so sinh/tudi nho tao tién
dé cho nhiing mdi quan hé ling man & tudi trudng thanh. Tuy
khong phai la quy luat tuyét doi nhung thudng thi néu & giai doan
so sinh ma ban cé nhiing két ndi yéu thuong, c6 tinh khich 1¢ thi
kha ndng ban c6 nhiing két ndi tuong ty & tudi trudng thanh sé
cao hon. Néu khi con nho ban ¢ nhiing méi quan hé xa cach, thét
thuong, bao hanh thi kha nang cao khi truéng thanh ban sé tim
dén nhiing méi quan hé mang tinh chét tuong ty.

Gido su Patrick Carnes, tac gid cudn The Betrayal Bond:
Breaking Free of Exploitative Relationships (Lién két phan boi:
Céch thodat khoi nhiing méi quan hé boc 16t)”, dua ra cum tu
lién két sang chdn (traumatic bonding) d€ miéu t& mdi quan hé
gitta hai ngudi c6 sy gin bé khdng an toan. Dy la mot lién két
c6 hai, dugc cing c6 boi nhiing biéu hién trong hda chit than
kinh v€ phén thudng (tinh yéu) va hinh phat (tudc di tinh yéu).
Gido su Carnes tdp trung ban vé nhiing trudng hop lién két sang
chdn nghiém trong nhu bao lyc gia dinh, loan luan, bao hanh tré
em va tham chi trong nhiing truong hgp nan nhéan bi bat coc gip
“héi ching Stockholm™), ngudi tham gia cic gido phdi, ngudi
bi bét giti lam con tin. Theo dinh nghia clia Carnes, ching ta sé
bat ddu budc vao mot lién két sang chén khi tim sy an Gi vo vé
tli chinh ngudn gay ra sang chin, ma trong trudng hop nay la ti
ngudi dang bao hanh hodc lam ta tén thuong. Khi nguén gy sang

(*) Hdi chiing Stockholm 14 tinh trang nan nhén cia mdt vu bat coc hoic cac t6i pham
khac chuyén tii trang thai cim ghét sang phai long, cdm mén ngudi da bat coc hodc
pham tdi 4c v6i minh. (ND)
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chin chinh ]a ngudi ma ta phu thudc, ta sé hoc cach d6i phé véi
diéu d6 (trong truong hop nay la cich nhan dugc tinh yéu) bing
cach dung hgp ban than vio méi lién két d6. Gido su miéu ta hién
tugng nay la “lam dung cam gidc s¢ hai, hung phén, cic cam giac
tinh dyc va céc biéu hién sinh Iy vé tinh duc d€ 1am nguoi khac béi
r0i, viéng mac™*,

Theo dinh nghia m& rong cta toi, lién két sang chin 1a mot
khu6én mau méi quan hé khién ban mic ket trong nhiing tucng
tac khong b6 trg cho viéc thé hién Ban nga dich thuc cta ban.
Lién két sang chin thuong dugc diéu kién hoa tit khi chung ta con
nho, va ldp lai v6i cdc mdi quan hé & tudi trudng thanh (nhu véi
ban be, nguoi than, ngudi yéu, dong nghiép). Day la nhiing khudén
mau moi quan hé dua trén nhiing nhu cu ddu doi hiu nhu khong
dugc dap ting cta ching ta.

Khéng chi cadc mdi quan hé tinh cdm méi cé nhiing lién két
sang chédn, du trong méi quan hé nay ta dé nhan ra ching nhit.
Hau hét moi ngudi déu cé cic lien két sang chin, va kha nang
cao la nhiing nhu cdu vé thé chit, cdm xtic va tinh thn cta riéng
ta khong phai lic nao cling dugc dap ting mét cach déu din va
nhit quan.

Mot s6, khong phai toan bo, ddu hiéu ctia mot lién két sang chin:

1. Ban c¢6 cdm gidc bi thu hiit mot cdch dm dnh va cudng ché
bdi mot s6 moi quan hé nhdt dinh, dix ban biét khd ndng
cao la cdc méi quan hé nay sé dé lai nhiing rdc r6i lau dai.
Chung ta thuong nhadm nhiing cdm xtic ménh liét ciia mot
lién két sang chdn véi tinh yéu. Gitia hai ngudi sé c6 kiéu
tuong tac dua ddy, ma trong d6 nhiing cam xuc tli ndi sg
va n6i dau bi bd roi tao cdm gidc giong nhu gitta hai ngusi
c6 “sy cong hudng” thd vi. Mdt tri cha tuong tac kiéu nay
13 n6 c6 thé khién ban budn chan vi mét méi quan hé “an
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toan” sé khong con cam giac hdi hop clia nguy co mat mat.
Cam giac hung phan 1a yéu t6 kich thich rdt manh kéo
nhiéu ngudi quay lai.

Trong mot s6 moi quan hé, cdc nhu cdu ctia ban rdt it khi
dugc ddp ving, hodc ban khong nhdn thiic dugc cdc nhu
cdu ctia minh la gi. Moi dda tré déu c6 cic nhu ciu vé
thé chét va cadm xdc. Thong qua nhiing ngudi chiam séc
chinh, ching ta hoc cach lam sao dé nhiing nhu cdu d6 cua
ta dugc thoa man. Nhiing ngudi cham séc ban c6 thé da
khong dap ting dugc cac nhu cdu clia ban vi chinh ho ciing
khong thé dap ting dugc nhu cdu ctia ban than ho, khién
ban khi & tudi trudng thanh ciing cdm thdy bét lyc giéng
véy triéc mong mudn dugc thoéa man cac nhu cau ctia ban
than. Diéu nay thé hién qua viéc ban khong thé yéu ciu
hay héi xin, hodc khong thé ndi “khong” vi e sg va hd then.
Vi ca dai ban déu khong dugc théa man nhu ciu, nén cé
thé ban sé ludn cam thdy oan gidn, bit man va thiéu thén.

Trong moét s6 mdi quan hé, ban ludn phdn bji chinh minh
chi d¢ nhu cdu cia minh dvgc dap iing, va diéu nay cé
lién quan dén viéc ban thiéu niém tin & bdn thdn. Khi ban
khong tin ban than, ban sé dit trach nhiém cho ngudi khac
dé€ ho dinh gia. Khi ban phu thudc vao ngudi khic dé dinh
gia minh, ban sé lu6n luon 1¢ thudc vao cach nguasi khac
nghi ban 1a nguoi thé nao. Thay vi dua ra lya chon dua
trén hiéu biét ndi tai, ban lai Iya chon dya theo géc nhin
ctia ngudi khac va trao quyén cho ngudi khac cong nhin
hodc bac bé thuc t€ cia ban. Cii nhu viy, qué trinh d6 sé
trd thanh mot vong ldp quai 4c, khién ban luén cam théy
mit 6n dinh - nhiéu ngudi ndi déy 1a khi ho cam thay
minh “nhu phat dién” - va ban sé tiép tuc khong két néi
dugc v6i 161 hudng dan tii ni tim cia Ban nga dich thuc.
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Lién két sang chidn la hé qua clha nhiing mo6i quan hé bat
ngudn ti nhiing cau chuyén vé€ ban nga clia ta dugc hinh thanh ti
khi ta con nho va dan 16 16 & nhiing mdi quan hé vao tudi trudng
thanh. Lién két sang chén phat trién tit cach ta thich nghi (hodc
doi pho) voi viéc nhiing nhu cdu néi tai ctia ta khong dugc dép

{ing. Nllfing cau clluyén (4 mang tinh bao vé bin thin cfa cii thi
(vi du nhu cta t6i 13 niém tin minh khéng dudc quan tdm) chinh
13 cac bién phap thich nghi khi ta con nho, gitp ta xoa diu nhiing
cam xuc kho chiu va déi pho véi sang chin. Nhiing phucng phap
doi pho nay da gitp ching ta vigt qua nhiing van dé véi ngudi
chdm s6c chinh ctia minh, nén ta bdm viu vao ching téi ca tudi
trudng thanh khi ta phai d6i dién véi nhiing diéu ta coi la “mdi de
doa” trong nhiing moi quan hé khac. Ta st dung nhiing phuong
phép d6i pho6 nay nhu mot tdm khién ty vé, d€ nhiing tén thuong
ctia difa tré bén trong khong bao gid bi nit toac ra lan nita.

Stic hut vo thiic kéo ta vao nhiing xu huéng hanh vi nay manh
t6i ndi ta gén nhu lam bét ci diéu gi d€ bao toan mot moi quan hé
dugc x4y dung trén nén tang lién két sang chén, va thudng ta sé
lam nhiing diéu phan bdi ban than d€ nhin dugc tinh yéu. Sy phan
boi nay giong hét nhiing gi ta tiing nhan dugc khi con nho, khi ta
dugc bao ring mot sd phdn clia ta la “xdu xa”, khong ddng dugc
yéu. Vi vay ta kim nén hodc phét 16 nhiing phan dé ctia Ban nga
dich thuc. Muyc tiéu ta nhdm t6i luon 1a d€ nhén dugc tinh yéu, vi
c6 lién két thi méi sinh ton dugc. Co tinh yéu thi méi song dugc.

NOI HO THEN, THOI NGHIEN NGAP VA NHUNG LIEN
KET SANG CHAN

Vi nhiing ngudi tling trdi qua sang chdn, rit dé nhdm cam
gidc dén tli sy kich hoat tm ly va co thé véi nhiing m6i lién két
dich thuc. Khi tiém thtic coi nhiing phan ting cing thing 1 trang
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thai noi can bang “nhu & nha”, c6 thé chiing ta sé nhdm nhiing tin
hiéu canh bdo nguy hiém va cing thing thanh sy thu hut tinh dyc
va phai long nhau. Cti thé, ching ta sé tao nén chiing nghién cdm
xuc mic d6 cao nay, khién ching ta mic ket trong nhiing vong
lap va ct tim dén nhiing mdi quan hé gidng khuon méiu nay mai
- du 13 v6i ngudi ct hay ngudi méi. Lién két sang chin nay giy
nghién hét nhu moi tic nhan gy nghién khdc, va né ciing bon rut
stic lyc clia ching ta, kéo chuing ta l1én cao réi lai xuéng thdp nhu

N D A

di “tau luon cao t6c” vé mit sinh héa.

Vi nhiéu ngudi, cdi vong lap clia sy gén giii roi lai bi déy ra
xa da bat ddu tli tudi so sinh — né la mét yéu t6 trong nhiing moi
quan hé dau doi clia ching ta. Vi thé, khi dén tudi trudng thanh,
ching ta luén cam théy thoi thic phai tim nhiing méi quan hé
gidng cai vong lap bi diéu kién hoéa dé. Vi dy, khi ching ta con
nho, cha hodc me ctia ta da khong thé€ hién tinh yéu mot cach nhat
quan, lac thi yéu thuong ta, lic lai hoan toan khéng quan tam gi
dén ta. Vi chiing ta khao khat tinh yéu thuong nén bd ndo tudi tho
clia chiing ta da hoc cach thich nghi. Chdng han néu cha me chu
y dén ta khi ta hu (phai, ké ca su chu y tiéu cyc), c6 thé ta sé cb
tinh gy r6i d€ dugc chd y nhiéu hon. Thoat nhin d4y khong phai
la dap ting nhu cau, nhung viéc nhén dugc su chd y va dugc nhin
thdy chinh la nhiing nhu ciu c6t 16i cta tudi tho. Nhiing cach
chung ta khién céc nhu ciu thé ly, cdm xtic va tdm hon clia minh
dugc cha me ddp ung khi ta con nhéd (du nhiing cach d6 khong
toan ven, khong bat nguodn tii c6t 161 va tham chi la c6 hai dén ta)
ciing sé tao nén tang cho cach chung ta dap tng cing nhiing nhu
cau do trong cac moi quan hé trudng thanh. Chung ta luén bi hut
vé phia nhiing kiéu quan hé quen thudc, du chung mang lai hau
qua gi di niia.

Véy khong kho hiéu khi nhiing dda tré sinh ra trong moi
trudng ddy cing thing va rdi loan sé tim dén kiu moi trudng
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tuong tu khi 16n 1én. Khi ching ta phai ton tai trong trang théi s¢
hai (s¢ bi ton thuong than thé, s¢ bi lam dung tinh duc, sg bi bo
roi) thi co thé ching ta sé bién d6i & cip do phan ti, hoéa hoc than
kinh va sinh ly. Cam gidc ma ching ta c6 dugc khi co thé ta phong
thich cdc hormone ctia stress va phan ting ctia h¢ than kinh c6 kha
néang gy nghién néu ti lau ching ta da dugc day cach két néi nd
v6i trai nghiém “yéu va dugc yéu”. Ching ta sé coi la cdm gidc dé
mang tinh chit “cin bing ndi mo6i”, va nd cling phat tin hiéu va
tao cic dudng dan truyén thin kinh y hét nhu trang thai can bang
ndi moi that. TU tiém thiic, ching ta ludn mudn lap lai qua khd,
vi ching ta 13 nhiing sinh v4t mudn thodi mai dé chiu, mudn phan
doén dugc tuong lai ngay ca khi tuong lai d6 chic chin sé dau
d6n, khé s6, hay tham chi dang sg. Du vay di niia thi n6 van an
toan hon la mét tuong lai khong biét trudc.

Chat hoa hoc trong tinh duc cling cé tac dong sinh ly rat 16n.
Khi mt moi quan hé tinh cdm dugc xay dung trén nhiing diéu
kién qud manh liét hodc qua lanh nhat t6i mtc cyc doan, thudng
céc yéu t6 tinh duc cling sé manh liét hodc lanh nhat t6i cyc doan
y nhu vay d€ kich thich ta cam thdy that song dong. Cac hormone
dugc tiét ra khi sinh hoat tinh duc déu c6 tic dong dang ké
oxytocin lam ting cam gidc két noi va tam thdi gay té liét nhiing
ndi dau vé€ cdm xdc va thin thé, dopamine cai thién tim trang,
estrogen la mot liéu tang cudng toan dién cho phdi ni. Bao sao
chiing ta luéon mudn trdi nghiém thém cam gidc kich thich do,
nhét 1a khi né c6 lién hé v6i khuon mau giao ti€p ma ta bi diéu
kién hda tit khi con nhd. Khi song danh qua di, sé rat kho dé gii
minh néi trén mat nudc.

Dy chinh 13 ly do vi sao céc cap doi thuong bt ddu c6 vin deé
sau khi quang thdi gian say ddm tinh duc & giai doan dau ctia méi
quan hé tinh cdm chdm diit. Sau khi qua khéi giai doan dé, chiing
ta thudng sé than chén hodc bat ddu ty tao cing thing cho minh
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vi xét nét qua miic vé€ nhiing gi ching ta cho 13 16i cia d6i phuong.
Néu tling bi diéu kién hoa dé lién két tinh yéu v6i mot phan tGing
sang chén, khi khong c6 né ching ta sé thdy u 4m va té liét. Toi
da tling trdi qua céi vong lip nay. Néu cic mdi quan hé yén binh
va khoéng c6 con khiing hoang nao sap n6 ra, tdi sé cam thdy bt
rtit kho chiu va tdi chic chin sé chti dong tao ra cang thdng. Toi bi
nghién qua khti cia minh, nén t6i bién né thanh tuong lai. Réi t6i
thdy hd then vi ¢t lap di ldp lai nhiing sai 1dm ci.

Cam gidc rang dang 1é minh phai sang su6t hon khién ching
ta thdy hé then, va su mic ket d6 ngan ching ta chon con dudng
khon ngoan hon, hgp ly hon. Téi da c6 rit nhiéu khach hang bi
mac ket trong vong ldp 6 hitu bi thu hut/thdy hé then cta nhiing
lién két sang chan. Thyc chéit chung ta hdu nhu déu nhén thtc
dugc minh da va dang ¢ xu huéng nay, béi nhiing ddu hiéu canh
bao déu kha dé thdy, ngay ca khi ban than chung ta khong thdy
dugc thi ban bé va ngudi than ciing sé thdy va canh bdo cho ching
ta vé chung.

Khi 1a mét phan cta lién két sang chédn, chung ta khong phan
ting theo ly tri ma bi cac ton thuong trong tiém thiic diéu khién.
Chung ta séng theo nhiing khuén mau ty dong bat ngudn tii
nhiing diéu quen thu¢c. Chiing ndo ban con chua nhén ra nhiing
khu6n méu bi diéu kién héa nay, thi k€ ca khi ban tim dugc ngudi
ban doi “hoan hao” (tuy ban dinh nghia diéu nay ra sao) va khong
¢6 ddu hiéu canh bdo nao, ban van sé cam thdy nhu méi quan hé
ctia minh con thi€u di€u thiét yéu nao d6. Ban sé khong thé tao két
ndi vi ban vin con ket trong trang thai lién két sang chin, va chéng
ly 1& nao c6 thé lay tinh ban néi.

Toi chia sé nhiing diéu nay nham gitip ban hiéu ring ban
khoéng cén thdy hé then vi nhiing lién két sang chén. Ban bi giti &
trang thai nay chinh vi rit nhiéu tang phan dng sinh ly trong co
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thé ban hoat dong d€ giii ban lai. Nhiing 16i khuyén nhu “Bé di”
hodc “Ban phai sang suét hon chit” khong hé c6 ich, va ngudi néi
cling khong hé hiéu cich van hanh clia sang chén. Lién két sang
chén 13 mét qua trinh ban tling hoc dugc va gio ban phai hoc tiép
cich thoat khoi nd. Diéu ndy cin nhiéu thdi gian, quyét tim va
no luc.

CAC NGUYEN MAU CUA LIEN KET SANG CHAN

Bué6c déu tién trong viéc phd v lién két sang chin chinh 1a
nhan ra né. Gi¢ hay quay lai nhiing sang chén tudi tho t6i da ndi
t6i & Chuong 3, va quan sat ching tli goc do hé qua dé€ lai trén cac
moi quan hé trudng thanh ctia ching ta. Luu ¥ rdng danh sich nay
chi mang tinh tuong d6i, nhiéu ngudi sé thdy minh trong nhiéu
nguyén mau, c¢6 ngudi lai khong thdy minh gidng nguyén miu
nao ca. Nhiing phan ting sang chin ctia ban c6 thé sé khong khép
v6i toan b ndi dung danh sach, va diéu nay khong c6 gi la. Muc
tiéu ctia danh sach nay chi la cho phép ban quay lai va tu héi: Hoi
xua da xdy ra chuyén gi, chuyén dé da lam minh ton thuong ra sao,
va gid minh nén xit ly cdc moi quan hé ciia minh nhu thé nao?

C6 cha me béac bo thuc té ctia con cai. M6i khi tré bj bao rang
diéu ching nghi, cam théy hodc trai qua la v6 cin ci hodc vo gia
tri, bén trong dia tré 4y sé hinh thanh mot cai hé rong. Nhiing
ai c6 ton thuong nay thudng sé tu bac bo thyc tai cia minh dé
giti hoa khi. Ho sé khong cong nhan cic nhu cau cta minh, hodc
sé ludn 1a ngudi dé chiu. Ho xa than vi ngudi khac t6i mic lam
hai ban thin minh. Ho thudng né tranh xung dot va song véi
chdm ngdn “Mién ban 6n thi t6i cling 6n”. Nhiing ngudi mang vét
thuong béc-bo-thyc-tai thdm chi ¢ thé hoang mang vé chinh thyc
tai cia minh, vi ho bi mét két ndi va mét niém tin véi truc gidc cta
minh d3 qué 1au. Ho s& ludn phy thudc vao y kién bén ngoai dé
dua ra quyét dinh va xdc dinh nhu ciu ctia minh. Thé réi vi nhu
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cdu cot 16i cia ho van khong dugc théa mén va sy bit méan ci
tang dan, ho sé d6 16i cho ngudi xung quanh vi cic lya chon clia

chinh bén than ho.

C6 cha me khong quan tim dén con cdi. Nhiing dira tré cdm
thay bi ngudi cham soc phét 16 hodc bo bé sé hoc dugc ti rat s6m
rang ching phai gat di ban chit that ctia minh thi méi dugc yéu
thuong. Nhiing ngudi séng trong mét gia dinh khong chin chén
v€ madt cdm xuc (vi du nhu thudng “chién tranh lanh” hodc “phat
khong néi chuyén”) ciing cé phan Ung tuong ty. Mdi trudng d6
qua thiéu tinh yéu thuong, nén nhiing ngudi sdng trong d6 cling
gat di mong mudn va nhu cdu cta ban than d€ c6 thu dugc yéu
thuong bao nhiéu thi hay bay nhiéu. Ngoai ra, ho ciing bi dnh
huéng tli nhiing hanh vi ma ho nhin th4y: Nhiing ngudi tliing bi
phét 16 thudng sé phét 16 ngusi khac khi ho cdm thdy bi de doa.
Diéu nay thuong thé hién qua viéc ho chon nhiing d6i tugng cé
tinh cach “phdng dai”, nhu mdt than chi cta t6i thudng cam thdy
bi thu hut béi nhiing d6i tugng quyén luc va thanh dat, nhiing
nguodi budc vao phong la nhu “rat hét khong khi ra khoi phong”.
Nhiing ngudi nhu than cht cta t6i ¢6 ton thuong c6t 16i 1a Minh
khong dugc nhin thdy, khong dugc lang nghe, nén ho chon nhiing
doi tugng yéu duong kéo ho vao tinh trang quen thudc: cam thdy
nho bé, vo hinh. Tuy nhién, di€u nay sé kich hoat tat ca nhiing
cdm xuc kho chiu dén tii viéc khong dugc nhin théy, khong dugce
lang nghe. Ct mdi lan than chu cta t6i chon nhiing d6i tugng nhu
vay thi méi quan hé lai d6 v& vi c6 4y bat ddu ghét ngudi minh
chon vi chinh céi ly do khién c6 &y yéu ho.

C6 cha me thuc hién tham vong caa ho thong qua con cai,
hay ¢6 uén nin, dinh hinh con cai. Khi cha me truc ti€p hodc gian
tiép cho ching ta biét ho thich ta tin vao di€u gi, can gi va muén
gi, diéu d6 sé khién Ban nga dich thyc cta ching ta khong c6 chd
phét trién. Van dé nay thé hién qua rit nhiéu cach, va thudng né
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sé khién ta phu thudc vao chi din ctia ngudi khic - tit ban doi dén
ban be, hay tham chi la tim kiém nhiing ¢6 vin d€ cho 16i khuyén
va y kién v€ moi quyét dinh 16n nho trong cuc séng clia ching
ta. Nhiing ngudi mang t6n thuong nay luén cin c6 ngudi dé€ noi
chuyén thi ho méi hi€u dugc minh “cam thdy” thé nao, doi khi
la néi cing mét chuyén nhiéu l4n véi nhiéu ngudi. Tt nhé ho da
ludén dugc bao phai cam théy gi, suy nghi gi, nén 1a ngudi thé nao,
vi thé ho khong két ndi dugc véi 16i chi dan tii tryc gidc cha ban
than. Thong thuong ho sé trd thanh ngudi ludn tim kiém chuyén
gia, nguoi hudng dan, va trudc nhiing y tudng méi hodc nhiing
ho¢i nhém méi, ho sé 1a ki€u nguoi “gié chiéu nao theo chiéu d6”.

Cé cha me khong lam guong vé cic ranh gi6i ca nhan. Tré
em hiéu ranh gi6i ca nhan bang tryc gidc, du rat nhiéu tré 16n 1én
trong nhiing gia dinh khong c6 ranh gi6i r6 rang. Nhiéu béc cha
me thadm chi con v6 thiic vi pham ranh gidi clia con cai bang viéc
béo con céi phai lam nhiing diéu ma ching khong thiy thodi méi
chi dé cho “lich sy” hodc “ngoan ngoén, gidi giang”. Nhiing chuyén
nhu thé sé chiém chd cia truc gidc va cac ranh giGi bdm sinh, khién
tré khong con tin vao nhiing thong diép ti bén trong minh. Nhiing
dita tré nay khi trudng thanh sé ty phét 16 nhiing nhu cdu cta ban
than trong cdc moi quan hé va luén d€ cho ngudi khac vi pham
ranh giGi cia minh. Lau dén, viéc phét 16 nhu ciu nay cé thé bién
thanh gidn dit hodc odn han, thanh cdm gidc khinh thudng - moét
diéu phd bién cb thé giét chét mét mdi quan hé, nhu da dugce gido
su John Gottman”™, chuyén gia tri liéu hon nhin néi tiéng chiing
minh qua rit nhiéu nghién ctu trén pham vi rong. Ho odn héan
va tu hoi “Tai sao nguoi khac ct lgi dung minh?” hay “Tai sao
ngudi khac khong trdn trong minh?”. Day 13 nhiing phan ting binh
thudng trudc viéc bi vi pham ranh gidi, nhung ho khong hiéu ring
hanh vi nay bat ngudn tii viéc ca doi ho da khong c6 kha ning thiét
lap ranh gidi vé thoi gian, stic Iuc va cdm xtc véi ngudi khac.
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Co cha me qua chi trong dén ngoai hinh. Nhiéu nguéi trong
chung ta déu tling phai nghe nhiing y kién truc tiép va gian tiép vé
ngoai hinh cia minh tii nhiing bac phu huynh qué chu trong dén
bé ngoai clia con céi (can ning, kiu téc, cch dn mic) hay cta ca
gia dinh trong thé nao trong mat cdng dong. Nhiing dita con nay
khi 16n 1én c6 thé sé c6 thoéi quen dua trén nhiing tiéu chuin bé
ngoai dé€ so sanh minh véi ngudi khac hon kém ra sao. Ho khong
hiéu dugc rang stic khoe tinh thin khong chi dén ti ngoai hinh.
Phuy thudc vao ngoai hinh khién ho tép trung qua nhiéu vao hinh
tugng ma ho thé hién ra bén ngoai, thdm chi con chéi bo hodc ¢
tinh che gidu nhiing vin dé dau khé hodc kho khidn ma ho dang
phai trdi qua, chi d€ gitt cdi hinh tugng “hoan hao”. Mang x4 hdi,
noi chung ta c6 thé ding nhiing tdm anh dep va nhiing dong chu
thich hay, c6 thé€ khién tinh trang nay t¢ hon, vi nhiéu ngudi trong
ching ta van dang dau khé dang sau vo boc tich cuc trén mang.

C6 cha me khong thé dié¢u hoa cam xtic. Khi ta thdy cha me
minh d6i phé véi cam xdc cta ho bang cach bung né hodc né
tranh, chung ta sé chiu tic dong va cdm thdy qua tai. Va roi khi
trudng thanh, ching ta sé thi€u kha nang thich nghi véi cam xtc
va stic bén cdm xdc. Nhiéu ngudi c6 nhiing phan ing cdm xuc
hodc cach tic ché cam xuic gidng nhu cach ma cha me ho tling lam.
Mot s6 ngudi c6 thé cam thdy nhu cdm xic “bung trao” ra khoi
co thé minh khi ho gao thét véi ngudi khac hodc phat dién 1én va
dap ctia rAm ram. Mot s6 ngudi khac lai d6i phé véi nhiing cam
xtic manh bang cach né tranh. Nhin ho sé giéng nhiing ngudi cé
xu huéng né tranh xung dot. Cyc doan hon, c6 nhiing ngudi lya
chon roi vao trang thai phan ly thong qua viéc st dung chat cim,
rugu bia, mang xa hoi, d6 dn. Tham chi chinh moéi quan hé ciing
13 mot cong cy giup ta lam té liét ban than, boi khi dang “ban” &
trong mdt moi quan hé thi ta sé khong phai ty hoi liéu cé ly do
nao siu kin hon khién ta khong hanh phic.
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Sau khi biét dugc nhiing nguyén mau nay, ban hay dé€ y xem
co thé minh cam théy thé nao khi ban tiép xic véi tliing ngudi
trong doi. Cidc mdi quan hé I hé thong chi dan gitip ching ta xac
dinh dugc tinh trang stic khoe tinh thin cta ban than. Hay danh
chut thoi gian liét ké nhiing ngudi han thiét véi ban nhét, va duéi
tén moi ngudi, hay viét cdm nhédn ctia ban khi tuong tic v6i ho:
cing thang canh gidc, lo 4u hdi hop, hay tu do thodi méi, an toan?
Tu déy, ban sé c6 nhan thic t6t hon vé nhiing khuén miu ban
tling hoc dugc khi con nho.

CAIl BAY CUA LIEN KET SANG CHAN

Trong mo6t méi quan hé, hdu nhu méi ngudi déu phai viia giai
quyét tan tich ctia nhiing sang chén tudi tho riéng, viia c6 ging
song, yéu thuong va cling nhau phat trién. Nudi dudng mot méi
quan hé chua bao gi¢ la diéu dé dang.

To6i c6 mot than chu la nha tri liéu dang hanh nghé, va co dy
tim dén t6i vi moi quan hé gitia hai vg chdng ¢6 dy ct trong tinh
trang kéo-ddy qua lai méi. Moi lién két sang chdn déu c6 nhiing
khia canh dic thu véi tiing ngudi va c6 nhiing khia canh dugc
nhiéu ngudi dong cam hon. Mot s6 khia canh ma ching ta cho la
chi méi minh ta trai qua ciing c6 thé khéd phé bién.

Joshua va Shira la nhiing ngud¢i theo Do Thai gido. Véi ho,
gia dinh, 1€ nghi va truyén thong 1a nhiing yéu t6 thiét yéu, nhung
ngoai nhiing gid tri chung ma ho cling theo dudi thi ca hai vo
cung khic nhau. Cha me Shira déu khuyét tat va hau nhu khong
thé chdm séc c6. Trach nhiém dé dugc giao lai cho nhiing thanh
vién khéc trong dai gia dinh, cu thé la cac ba va cic 6, di. Shira
biét tinh trang ctia cha me minh, va tan sau kin trong long, c6 lu6n
khao khat mt méi lién két ma cha me sé khong bao gid c6 thé
cho ¢b. Sy bo roi vé mit cdm xic d6 khién Shira ludn cam thay
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minh khong dugc yéu, va d€ d6i phé véi diéu d6, b ludn ¢ lam
hai long moi ngudi, c6 tim sy cong nhén tit bén ngoai raing minh
dang dugc yéu thuong.

Ngudgc lai véi cd, Joshua xudt than tit mot gia dinh c6 tin tdm
anh chi em. Me anh c¢6 van dé vé viéc diéu hoa cam xtc, va ba rat
ich ky. Véi ba, nhu cdu cta ban than quan trong hon bét ky dta
con ndo, va vi 1a con trai ca, Joshua da tin ring minh phai git sy
can bang cho me thi anh méi ton tai dugc. Theo thdi gian, anh
hoc dugc rang cach t6t nhit d€ thyc hién diéu d6 1a cti im ling va
co cum trong thé giéi ndi tim cla riéng minh. Poc dén day ban
hén ciing dodn dugc, d6 1a ly do anh bi phén ly. Vi moi trudng gia
dinh, cdng thém cai van héa “dan 6ng khong dugc thé hién cim
xuc”, Joshua bu¢c phai tim “tinh yéu” tu thé giGi bén ngoai bang
cach tré nén thanh dat. Anh hoc nganh y va dugc nhan vao mot
trong nhiing trudng y khoa t6t nhat ca nudc, rdi sau d6 tré thanh
bac si giai phau.

Thoi diém Shira dén gap t6i, Joshua dang bi bénh khién anh
yéu 6t va buc bdi, doi khi con khong thé 1am viéc ndi. N6i dau thé
chit nay khién nhiing vin d€ von van ton tai tit khi m6i quan hé
ctia ca hai bat ddu cang c6 vé trdm trong hon. Joshua khong thé
hién cam xuc va ludn gitt khoang cach méi khi cing thing hay c6
xich mich, va diéu nay khién cho ndi dau bi bo rai ctia Shira bj
kich hoat manh hon, va Shira cang cam théy tuyét vong, s¢ hai va
dya ddm hon. Sau mot ngay vat va khién anh kiét stic, Joshua sé
vé nha va “tdt nguon”, né tranh moi thd. Va Shira, khi cim nhin
dugc su thi€u két noi véi chong, sé phan ting manh.

“Sao vay? Anh giin gi em a2”. C6 bat ddu c6 hanh vi doi hoi vé
mat két noi tinh cam.

ROi chuyén xé to ra thanh 16i két toi: “Anh khong yéu em!
Anh dang ngoai tinh chii gi!”.
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Hoéng loan va vd cing c6 don, Shira thdm chi con thyc sy
truy dudi Joshua bang cach goi lién tuc cho anh 50 cudc, t6i chd
lam ctia anh, chit vin cac thanh vién trong gia dinh vé hanh vi ctia
anh. C6 cam thdy nhu cich duy nhit dé cam thdy an toan la rut
ngan khodng céch gitta hai nguoi.

Tu phia Joshua, d€ 14y lai cdm gidc an toan cho ban than, anh
s€ gidu cam xuc vao sdu hon nifa. Anh coi nhiing né lyc gin gii
ctia Shira la sy de doa, nhu cam gidc ngay xua khi cdm xtic ctia me
anh choang chd cam xuc ctia chinh anh. M6i quan hé ctia Shira va
Joshua la mét vi du dién hinh vé€ khudén méu truy dudi/né tranh:
Anh khong trao di tinh cdm, c6 cam thdy bi bo roi va tén thuong
sau sac - mot diéu dé ly gidi, vdy nén co c8 ging xich lai gin anh
hon vé€ mét cam xtc d€ ldy lai cam gidc an toan. Co6 cang téi gin,
anh cang né tranh, va vi vy cd cang lo 4u. Nhu ciu ctia ¢ hai
déu khong dugc dap tng, va ho déu cang ngay cang kho chiu vé
ngudi kia. Day chinh la céi bay cta lién két sang chdn. Khi nhu ciu
cti mai khong dugc dép ting thi ndi odn hén sé nhanh chéng nay
sinh. Va odn hén chinh la th giét chét méi quan hé.

TINH YEU PiCH THUC

Khong phai ct c6 lién két sang chdn 1& méi quan hé cta
ban cim chac thét bai, ma sy that hoan toan ngugc lai. Lién két
sang chin day ban biét vé nhiing khuén mau ma ban vin luén
mang theo va nhiing khia canh ban cin nd lyc thay déi. Rit may
13 nhiing khu6én mau nay c6 thé thay ddi dugc. Nhu ching ta da
thuc hanh tu dau dén gio, chi can nhéin thic dugc thi qua trinh
thay ddi c6 thé bit dau.

V6i Joshua va Shira, t6i sé khong khéng dinh ring ho d3 hoan
toan chifa lanh ban than khoi nhiing lién két sang chin cta ho,
nhung t6i c6 thé tuyén bd rang ho da dong thuén nd luc chim
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chiit cho mo6i quan hé gitia c hai, va chdp nhén nhiing tic dong ti
tudi the cia mdi ngudi. Méi khi cdi bay kéo-ddy clia lién két sang
chén xuét hién, Shira da hoc dugc cach d6i phé véi sy nhay cdm
clia minh bang cach tép thé va thién d€ téch ban than khoi nhiing
con thoi thic ban nang muén phan dng. Con Joshua, anh da hoc
dugc cach thé hién cam nghi ctia minh mbi khi thdy ban thin bat
dau né tranh. Anh da biét néi véi vo: “Anh cdm thdy minh dang
bat ddu né tranh déy” hodc “Tinh hudng nay khién anh cam thdy
chodng ngop”. Nguoi khic co thé thdy diéu nay ching 13 gi, nhung
vdi Shira thi chi riéng viéc dugc nghe chéng néi r6 trai nghiém noi
tdm ctia anh cling gitp c6 ngat sy kich hoat cam xtic ctia minh roi.
Khi c6 nghe anh néi vé€ diéu anh nghi, c6 c6 dugc cam gidc két néi
ma c6 khao khat, di1 c6 van phai cho anh khong gian riéng.

Lolly va t6i ciing bat d4u tit mot lién két sang chan. Chung
t01 két noi tii tan tich vy ly hon ctia t6i, sau khi t6i quyét dinh sdn
sang hen ho lai. T6i bi thu hut béi sy tu tin ctia c¢6 4y ngay lap tiic.
Co dy toat ra vé vo cling chic chin vé ban than, va ning lugng d6
cyc ky cudn hat.

Nhung ngay ca nhiing ngudi chac chin nhat vé ban than ciing
c6 ton thuong. Lolly ciing c6 nhiéu sang chin cia minh, vi tudi
tho ¢6 4y 16n 1én trong mét mai trudng ludn phai canh gidc, gidng
Joshua. D€ doi pho véi diéu d6, co 4y phat trién kiéu gan bo né
tranh, kiéu gin b6 cho rang yéu duong lién quan dén rit nhiéu
n6i s¢ — Toi sg ho b toi. Téi sg ho & lgi bén toi. Hom truGe cb dy
viia rat chtt dong va nhiét tinh, thi hdm sau khi c¢6 xich mich c6 &y
lai tr6n mAat. Hién nhién 13 diéu d6 kich hoat cAm xdc cha toi rit
manh, nhung dong thdi né cling khién tdi nhu bi tréi budc vao co
dy, béi sy 1én xubng cuc doan trong méi quan hé dé & giai doan
d4u qua giéng vdi nhiing cing thing trong tudi tho t6i. Khi moi
viéc kho khan, t6i sé¢ cam nhan tit ca nhiing con bao cam xuc do,
va t0i chim ddm trong lo 4u cho t6i khi moi viéc 6n dinh trd lai,
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va ldc nay thi t6i lai ti€p tuc nom ndp chd con bao ti€p theo xay
ra. Trudc khi cd hai nhan thiic dugc thi ching t6i da bat dau tranh
cai theo dt ki€u d€ tao ra xich mich. Ct nhu ching t6i & trén mot
doan tau cing thing véy, va chung t6i déu nghién cam giac do.
Nhung khong ai trong hai chiing ti nh4n thiic dugc khuén mau
tuong tac nay clia minh.

Lolly luén la nguoi muén kich hoat nhiing thay déi. Co 4y
khong bao gid mudn tri tré. Co dy cam thdy mdéi quan hé cta
ching t6i phai lu6n ludén thay d6i thi méi phat trién duge. Co
dy mudn phat trién va m§ rdng, thay vi thodi mai véi tinh trang
khong théa man hién tai. Ban thén t6i cling lu6n mudn phat trién
bdng nhiing nhén thic t6i méi c6 dugc vé nhiing khuén mau tit
cac mdi quan hé cii ciia minh.

Toi gép Lolly trong giai doan t6i s6ng & qué nha Philadelphia
va danh nhiéu thoi gian bén cha me minh. T6i gip ho thudng
xuyén nén rat nhiéu khuén mau trong qué khi bit ddu hién hién,
du t6i ¢6 mudn chtit dong thita nhan ching hay khong. Khi Lolly
bat ddu danh nhiéu thoi gian bén gia dinh t6i hon, c6 4y cliing nhe
nhang chia sé nhiing di€u minh quan sat dugc. Co dy d€ y théy
trong thoi gian chudn bi gip gia dinh, t6i sé cang lic cang lo 4u
va thu minh hon, va sau d6 thi t6i sé ludn & ché do canh gidc, sén
sang chién d4u va nhiéu ngay lién luon khé chiu. Vi vay, co 4y
cting bi kho chiju va canh giac, vi t6i lay lan nang lugng cam xuc
ctia minh cho ¢ 4y.

Ban dau t6i khong nhan ra diéu do. T6i tham chi con khé chiu
v6i nhiing quan sat nay, nhung theo thoi gian t6i nhén thic sau
hon va ndm dugc sy thit vé ban thén, t6i ciing bat dau dé y thdy
nhiing phan tGng bi diéu kién hda clia minh - nay da thit dé thdy.
Co 4y gitp t6i nhin thdy 4nh sang. Thay vi déy t6i ra xa hodc triing
phat t0i, ¢ dy da trd thanh tic nhin cho nhiing thay déi tich cuc.
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Khao khat phat trién cla ca hai ching t6i cang lic cang mé
rong khi ching t6i cang lic cang tim hiéu sdu hon vé hanh trinh
chiia Janh. Ca hai déu cam két mdi ngay déu ciing nhau thyc hién
hanh trinh chifa lanh. Chung t6i di ngli sém hon. Chung t6i van
dong. Chiing t6i hoan thanh quy trinh budi sing. Ching t6i viét
nhat ky. Ching t6i thay d6i ché d6 an va thai doc co thé. Ban dau,
tdt ca nhan thtic va thay déi déu khién chung t6i bap bénh vé mit
tam ly. Ca hai d6i khi sé nam ra san ma khoc, cam théy choang
ngop dén mic d6 co ddy. Nhung ching t6i c6 nhau, va su cing
nhau d6 khién cho hanh trinh chiia lanh cang manh mé hon. Du
c6 nhiing lc t6i khong muén lam gi c3, t6i van sé chon hanh dong
vi ¢ 4y ciing vdy. Theo thdi gian, t6i ddn bat ddu cht dong tham
gia vi t6i mudn, vi bdn thdn minh.

Muén mét mdi quan hé 16n manh, ban khong thé coi né 1a
cong cu dé€ ldp ddy khodang trong hay t6n thuong ma cha me ban
tao ra. Mot moi quan hé lanh manh sé cho ban khong gian dé
cung nhau phat trién. Dy chinh la c6t 16i cta tinh yéu dich thuc:
Hai ngudi cho nhau sy tu do va sy ing h¢ d€ cung dugc nhin thdy
va lang nghe nhau mét cach tron ven. Tinh yéu dich thyc khong
mang lai cdm gidc nhu di tau lugn siéu téc. N6 bat ré tit nhén thiic
rang ngudi kia khong phai vat s¢ hiiu, ciing khong phai cha hay
me ban, va cang khong phai ngudi c6 thé “stia chiia” hay chiia
lanh t6n thuong ctia ban.

Tinh yéu dich thyc khong nhu cac bo phim ldng man. Khong
phai Itic nao tinh yéu dich thyc cling khién ban thdy thoai mai hay
bay bong, bdi trong mdéi quan hé nay, nhiing vong lap cam xuic gay
nghién - thudng dugc cho la lién quan t6i sy ldng man - khong
bi kich hoat, nén né khong tao dugc sy hung phén sinh ra ti n6i
s¢ bi bo roi hodc tii viéc né tranh tinh yéu va sy ung ho clia ngusi
khac. Tinh yéu dich thyc la mot trang théi cin bdng chi toan muc
dich t6t dep. Ban khong cin phai thé hién theo mdt cach nhit dinh
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hodc gidu di mot phin clia ban than d€ nhén dugc tinh yéu. Ban
van sé c6 luc thdy chdn nan hodc bat an. Ban vin sé thdy doi khi
bi thu hit béi ngusi khéc, hay thdm chi nu6i tiéc cudc séng doc
than. Nhiing méi quan hé tinh tdo khong nhu ¢4 tich, khong phéi
kiéu “Em la manh ghép khién anh hoan héo”. Khong phéi né ny
cudi v6i nhau va bum! - ca hai s6ng bén nhau hanh phuc tron doi.
Ciing nhu moi thit khic ban d3 hoc, tinh yéu dich thuc can 76 luc.
Céch dé€ gitip né phat trién chinh 13 nhan thitc dugc sy tu phan
boi cd vai trd gi trong cac lién két sang chin clia ban, va nhéan thic
diéu ban c6 thé lam d€ ton trong nhu cu ctia chinh minh.

THUC HIEN HANH TRINH CHUA LANH:
XAC PINH CAC LIEN KET SANG CHAN CUA BAN

DE nhdn thlc dudc nhitng tén thuong tudi the hay nhiing
cdm xdc bi kim nén dnh hudng thé nao dén ban va cdc méi quan
hé clia ban & tudi trudng thanh, hdy danh thdi gian suy ngdm va
viét theo ggi y dudi ddy. Nhé xem lai bai tdp ban d& hoan thanh &
Chudng 3 va luu y nhiing t6n thudng tudi the ma ban da trdi qua.

CO CHA ME BAC BO THUC TE CUA BAN

Hay suy ngdm va viét vé cdch ban phdn Ung khi cam thdy ai
dd phan bdc suy nghi, cdm xtc va trdi nghiém ctia ban. Hay danh
thdi gian quan sdt bdn thdn, va nghi xem nhing trdi nghiém ndo
kich hoat nhitng cdm gidc nay, réi ghi lai phdn Ung cta ban. SI
dung gdi y sau:

H6m nay khi [dién vao ddy mot trdi nghiém ma ban cdm thdy
thuc tai cla ban bi phdn bdc], minh cdm thay

va minh phdn Ung béng cdch
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CO CHA ME KHONG QUAN TAM DEN BAN

Hdy quan sdt nhiing trdi nghiém ndao ludn khién ban cdm
thay khdng dudc céng nhdn. Luu y nhitng diéu ban c6 lam & tudi
trudng thanh nhdm khién ngudi khdc chd y dén ban. Vi dy, ban ¢
ludn c6 khién ngudi khdc nhin nhén hay 1dng nghe ban dén mic
tuyét vong khéng, hay ban cé nhdn thdy mét cdm gidc séu thdm
rdng minh luén khéng dugc céng nhén khong? Ban cé thdy trong
cdc méi quan hé, ban lubn phadi sdm vai tro ndio dé dé dudc ngudi
khdc cdng nhén? Ban cé che giu mét sé suy nghi, cdm xtc hay
cdc phadn ma ban cam thdy ngudi khdc sé khdng tdn thanh vé
bdn thdn ban? Ban phdn ng thé ndo & tudi trudng thanh trudc
viéc khong dugc cong nhan? SU dung ggi y sau:

Hém nay khi [dién vao ddy mét trai nghiém khién ban cdm
thdy bi phdt 18, hiéu sai hodc khéng dudc Idng nghe], minh
cdm thay v minh phdn Ung bdng cdch

CO CHA ME THUC HIEN THAM VONG CUA HO
THONG QUA BAN, HAY CO UON NAN, DINH HINH BAN

Hdy quan sdt nhiing khodnh khdc, nhitng méi quan hé, nhing
trai nghiém ndao ban cam thdy minh da trdi qua ma khéng thuc
su nhiét huyét véi né, hay c6 muc dich cd nhén ndo d6 vé né. Ban
¢ cdm théy hé then, béi réi hay khéng thda mén khéng? Thudng
ddy 1& nhimg biéu hién cla viéc séng khong ding theo bdn chat
v& muc dich cta ban thdn ban. Hay danh thdi gian dé y va viét
ra nhimng vi du ma ban ludén dua ra lya chon dua trén cdc ly do
bén ngodi nhu vi diéu ngudi khdc ndi la ho muén, vi mot sy tudng
thudng ndo d6, hay vi mét ndi sg ban ty phong dodn (vi du: Minh
ma thay d6i thi ho sé€ hét yéu thuong minh).



238 CHUA LANH SAU SANG CHAN

Hdy quan sdt cdch ban dén nhdn, cdch ban dya vao va thay
d6i theo nhing diéu ngudi khdc ndi ban 1& ngudi thé ndo (hodic
khong phdi & ngusi thé ndo). D€ y nhiing Iic nao ban chi thé hién
vai phan cGa bdn thédn ma ban cho la ximg ddng dé dudc chép
nhdn, dong thdi gidu di vai phan khdc ban cho 1 khong ddng
dudc chdp nhdn. dua trén nhitng diéu ngudi khdc néi. Ping lo
néu ban vén chua chdc minh la ngudi thé ndo - rét nhiéu ngudi
trong ching ta ciling khéng biét, vi tir bé, ta van luén dugc day
rdng minh I& ngudi thé ndo.

Sur dung ggi y sau:

H&m nay minh dd cé nhiing ldc lua chon dua trén yéu t6 bén

7

ngodi va “vi ngudi khdc” nhu:

HOm nay minh d& nhdn nhitng thdng diép dinh hinh hanh vi
ctia minh nhu:

CO CHA ME KHONG LAM GUONG
VE CAC RANH GIGI CA NHAN

Hdy danh thsi gian quan sét — nhung khong ddnh gid hay
phdn xét — cdch ban hién dién trong cdc méi quan hé cta ban (v4i
ban bé, gia dinh va ngudi yéu). Ggi y dudi day sé giup ban nhdn
thiic rd hon vé nhiing ranh gidi clia ban trong nhitng méi quan hé
dé. C6 thé hién tai ban chdng c6 ranh gidi ndo, ban thén téi cling
ting nhu v@y. Cang nhén thdc duge diéu nay, chidng ta sé cang
dua ra dudc nhiéu lua chon mdéi vé ranh gidi va cdch ching ta
phdn Ung véi ranh gidi cda ngudi khdc. Hay nhd ddy la qud trinh
luyén tép va ban sé can nhiéu thdi gian dé thodi mdi va ty tin ndi
ra cdc ranh gidi ctia minh.

Ban cé cdm thdy thodi mdi ndi 18i ti chéi khéng? Hay ban

cdm thdy sg hdi va t6i 16i?
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Ban c6 cdm thdy thodi mdi ndi ra cdc ranh gidi vd cdm nhdn
thét sy cdia minh vé cdc tinh hudng ban trai qua khéng?

Ban cé vo thic c6 ép ngudi khdc phai tudn theo géc nhin va y
kién cGia ban khéng?

CO CHA ME QUA CHU TRONG PEN NGOAI HINH

'Hdy danh thgi gian quan sdt — va xin nhdc lai, khéng ddnh
gid hay phdn xét — méi quan hé gilta ban va vé bé ngodi cta ban.
Cdm nhdn cta ban vé hinh thé cla bdn than sé thé hién ra trong
nhitng méi quan hé clda ban vdéi chinh minh va ngusi khdc. Hau
hét nhimng nhdn xét cla ban vé vé ngodi ctia minh déu la vé thirc,
nén viéc nhdn thdc ching sé gidp ban hiéu cdch nhin cia minh
hon va dé tao dugc nhiing nhén xét mdi hon. Khi viét theo cdc
mau dudi ddy, ban hdy nhd khoan dung va yéu thuong bdn thdn
minh. Ban khéng & déy dé phdn xét. Myc tiéu cla ban 1& cdm
thdy khdch quan va to mo vdi cdc thdng tin.

Minh ndi diéu gi véi chinh minh vé cg thé minh?

Minh ndi gi v8i ban bé minh vé cd thé minh?

Minh thutng xuyén so sdnh bé ngodi clia ban than véi ngudi
khdc dén mic ndo?

Minh nhén xét gi vé bé ngodi cla ngudi khdc?

CO CHA ME KHONG THE DIEU HOA CAM XUC

Hday danh thdi gian quan sdt cdch ban ty diéu hdoa cam xic
cta minh khi gig dédy ban d& & tudi trudng thanh. Quan sdt cdch
ban nhin minh trdi qua va déi phd véi cdc cam xic ban cd. Cu thé
hon, hdy danh thsi gian quan sdt nhitng cdch ban bdc bd mot s6
cdm xdc nhét dinh hdng ngdy, hodc ndi chung la trong nhiéu khia
canh ctia cudc s6ng. Ban ¢d ludn c6 gdng td ra tich cuc hay sbéi
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ndi? Ban ¢é thdy minh khdng thé ndi ra cdm xdc cla bdn thdn vdéi
ban bé hodc ngudi yéu? Ban c6 gidu di mét s6 cdm xdc nhdt dinh
nhung lgi thé hién day di mét s6 cdm xdc khdc? Hay st dung ggi
y dudi day:

Khi ban trdi qua cdm xac manh, ban phdn tng thé ndo?

Khi cdm xdc lam ban cdng thdng, ban cé co ché dng phé
khéng? Nhu thé nao?

Khi ban trdi qua cdm xdc manh, ban ndi va lam gi véi nhiing
Nguai xung quanh?

Sau khi trdi qua cdm xdc manh, ban ¢é chdm séc bdn thdn
khong, hay ty trdch minh vi cdch minh da phan ing?

HOm nay, minh dd bdc bd cdm xudc ctia minh trong nhiing
viéc sau:




Chuwong 10

RANH GIGI CA NHAN

’\4 ot than chl cla t6i tén Susan 16n 1én trong mot gia dinh
'V | trung luu dién hinh véi chii truong “Gia dinh 13 trén hét”,
giong nhu gia dinh t6i. Trong nhiing budi tham vin dau tién,
Susan gan nhu luén t6 ra ly tudng hoa gia dinh c6 va c8 thé hién
bang cach chi néi v€ sy ting ho va tinh yéu thuong cta gia dinh
danh cho cd, con khi dé cap dén nhiing kho khén ctia ban thén, vé
cam gidc lac 161 va khong thoa mén, ¢d noi: “Toi ciing ching biét
sao t0i lai thé nay. Téi da ¢ moi thi minh muén ma”. Cha me
Susan c6 mot cudc hon nhan 6n dinh. Thoi ¢6 con di hoc, ho luén
tham du moi dip 1é dic biét & trudng co. Ho thé hién rit nhiéu
tinh yéu thuong danh cho con gai.

Susan déc biét thin tugng me minh. Nhiéu biéu hién cta cb
cho thdy c6 gan nhu tén thd me nhu nguoi hing. Khi nghe t6i
nhic t6i chuyén chita lanh dia tré bén trong, Susan gat di va goi
do 1a “viéc v6 van, vo cin ci”. Nbi sg sang chdn cua chinh minh
khién Susan c6 thai d6 ngudng mo thai qua, dén mtic ¢ khong dé
mot chit tiéu cuc nao c6 thé lot vao khi néi vé qua khi cia minh.
Tuy nhién, theo thoi gian tri liéu, mét s6 diém then chét trong biic
tranh cudc doi cd da dén r6 nét hon. Me c6 c6 xu hudng to ra doc
doan va thich kiém soat. Thud nhd, Susan da v thiic bi nhao nan
rat nhiéu vi me c6 mudn c6 séng mot cudc doi ma chinh ba da
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khong c6 dugc. Cach giao tiép nay gifia Susan va me cang dé nhin
ra hon sau khi Susan rdi khoi cai t6 1¢ thudc d6. Mdi ngay, me
Susan goi dién cho ¢ nhiéu ldn, va néu Susan khong nghe mdy
hay khong goi lai da nhanh, dt vita y ba, ba sé hanh ha c6 bing
cam giac t¢i 161,

Diéu khién Susan khé chiu nhét chinh 13 viéc me thuong
xuyén dén nha c6 ma khong bdo tride. Ba cd thé ma xuit hién,
mic dinh rang Susan phdi bo hét cong viéc dé tiép ba. Chuyén nay
khién Susan cam thdy tiic gidn dén tuyét vong, va tii d6 danh thic
mot s ky tic tudi tho clia c6: Me thudng tu tién x0ng vao phong
c6 va doc trom nhat ky ctia c6. Vay ma Susan chua bao gi¢ than
phién, ngay ca trudc sy xAm pham sai ranh ranh d6. Da tré bén
trong ctia Susan thudc hinh mau “ngudi cham s6c¢”, ludn ¢ ging
ldy long me minh. Trong cu¢c sdng, Susan cling luén nhan vé
minh vai tro nhu mot ngudi me, trao cho tit cd moi ngudi sy kién
nhan va tinh yéu khong gi6i han - nhiing diéu da khong ton tai
trong moi quan hé gitia cd va me minh.

Dang néi 1a ly do Susan ti€p nhan tham vén tam ly lai khong
phai vi m6i quan hé v6i me minh. C6 dén tim t6i v6i mét ly do
hoan toan khac, moét Iy do ma chinh ¢6 ciing cho rang khong hé
lién quan dén ngudi me: C6 cam thiy minh khong két néi dugc
VGi nguoi khéc. Co thdy minh nhu tdm tham chui chan cta ban
bé, nhu “thiing rac” d€ nhiing ngudi xung quanh ct thé ma xa
vao cO nhiing van dé€ cam xuc cla ho. (T6i goi hanh dong nay la
“xa rac cam xdc” - chung ta sé néi ki hon & phan sau ctia chuong
nay.) Mot trong nhiing ngudi ban cta Susan da lgi dung su kién
nhan clia ¢ va viéc c6 hiém khi tit chéi dé lién tuc goi cho ¢d bit
ct khi nao chuyén yéu duong ctia ngudi nay cé van dé. Nguoi ban
nay c6 thé goi Susan vao lic ntia dém chi d€ trat bau tim sy ma
khong hé ban khodn. Con Susan, dit cdm thdy viéc d6 khong hay,
van ludn nghe mdy. Chi nghi dén viéc khong nghe dién thoai clia
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ban thoi ma Susan cling cdm thdy trong ngudi non nao kho chiu,
thdy néng triu cam giac t6i 161 va x4u hé roi. Ban c6 cdn cé ma.

Susan luon 1a ngudi ban “t6t”, “dé chiu”, “ludén c6 mat khi
cdn”. Vai dién ma ¢ lya chon 13 vdy, va c6 ludn dong tron vai. Khi
ban be goi, c6 ludn nghe mdy. Cé khong ngai tiéu tén thdi gian
va stic khde tinh thdn clia chinh minh cho nhiing nguti khong
bao git biét dén dap lai cho c6. Co khong tit bd nhiing mdi quan
hé¢ khién c6 kiét stic, ngay ca khi c6 khong ngtling cam thiy tuong
tac gitita hai bén hoan toan la mot chiéu, bat cong va khong hé c6
chiéu sau. Cé ngudi ban ndo ciia cd thuc sy biét gi vé c6 khong?
Susan cam thdy minh v6 hinh. C6 thudng khdc khi tham vén tdm
ly. Co héi: “Liéu t6i c6 bao git tim dugc nguoi thuc sy quan tam
dén t6i khong?”.

Theo thoi gian, chuyén lién quan dén me Susan ngay cang
dugc dé cap nhiéu hon trong cac budi tham van, va ti d6 c6 bat
dau ndi ra dugc thanh 16i ring me khién c6 cdm thdy khong an
toan. Co khong cam thdy minh dugc tu do thé hién cam xuc that,
vl ¢0 ludn phét 16 nhiing khao khat riéng ctia minh d€ chiéu theo
nhiing diéu me mong muodn. C6 dén tham me rat thudng xuyén
du khong hé mudn. C6 lam diéu d6 vi néu khong thi ¢o lai thdy toi
161, x4u hd, lo sg. D6 ciing la dong co khién c6 ludn nghe mdy khi
nhiing ngudi ban goi dén. Co coi viéc thoa man ngudi khac la can
tinh ctia minh. Vi khdng cé nhiing ranh giéi cd nhan dé bao vé
ban than, c6 nhu mot miéng bot bién hit nudc, luén vi ngudi khdc
dén muc mat hét lién két véi Ban nga dich thuc ctia minh.

TRANG THAI DINH KET

Khi nghe t6i gi6i thiéu vé khdi niém “ranh giéi ca nhéan”,
céc than chu cta t6i thuong rdt bat ngd. Ranh gii — nhiing gi6i
han rd rang gitia ban (gom suy nghi, niém tin, nhu cau, cam xuc,
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khong gian vat ly va khong gian tAm ly ctia ban) va ngudi khac - 1a
diéu cin thiét dé€ ban c6 thé phat trién va duy tri nhiing méi quan
hé dich thyc. Khé ning vach ra nhiing gi6i han r6 rang va duy tri
ching l4u dai la rit quan trong d€ chung ta c6 thé khoe manh vé
tinh thdn va thé xdc.

Mot ngudi ma tudi tho khong c6 ranh gisi ca nhan thudng
s€ gap kho khan trong viéc vach ra ranh gi6i ¢ tudi trudng thanh.
Néu khi con nho, ban khong c6 khong gian dé thé hién cdi riéng
ctia minh: cdm xtc riéng, y kién riéng, thyc tai riéng, hodc néu gia
dinh ban c¢6 cach tu duy “nhém” (Nha minh lam thé nay, khong
lam thé kia. Nha minh khong thich mdy ngudi d6. Nha minh la
kiéu gia dinh thé nay) thi kha ning cao 1a ban di khong c6 co
hoi dé€ thé€ hién Ban nga dich thuc cia minh. Mot s§ bac phu
huynh coi con cdi la phuong tién d€ ho théa méan nhiing nhu ciu
cd nhan, th€ hién qua viéc ho bat dua tré phai nghe minh tim
st hodc coi dda tré la “ban than” cia minh, d6 1a vi ho d3 ting
c6 nhiing trai nghiém va chén thuong tdm ly lién quan dén tinh
trang nay.

Trong mot mdi quan hé nhu vdy, ranh giéi cdm xdc thudng sé
bi x6a md, vi khong ai trong gia dinh c6 khong gian d€ phat trién
tu do y chi hay thé hién tron ven Ban nga dich thyc ctia minh. bay
goi 1a trang théi dinh ket (enmeshment). Mot tap thé & trang thai
dinh ket sé hoan toan khong c6 khai niém “cta riéng”. Cha me
can thiép qua sdu vao cudc sdng ctia con cdi; ca gia dinh c6 cuing
cach phat trién cam xtc; viéc danh thdi gian cho chuyén khac thay
vi cho cic thanh vién trong gia dinh bi coi la sai trai hay thdm chi
dang bj triing phat. Mot gia dinh nhu vay sé thudng xuyén gii lién
lac v6i nhau nhung lai khong thuc sy két n6i dugc. Gitia ho khong
c6 sy két ndi vé tAm hon vi khong ai thuc sy hién dién trong mai
lién két nay ca. Viéc thuong xuyén gid lién hé ciing chi 1a vi khi
khong lam véy, tit ca déu sé cam thdy sg hai va cé phan ting cdm
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xtic - cha me s¢ mit di quyén kiém soat véi con cdi, va dta con
s¢ bi tap thé gia dinh tdy chay. Thong thudng nhiing ngudi vudng
vao trang thdi dinh ket sé cé cam gidc gin giii va than thiét véi gia
dinh minh, nhung cam gidc d6 13 gid. Qua viéc clng trai nghiém
nhiing cam xdc manh khién tap thé tré nén khing khit hon, va vi
ho khoéng c6 ranh gi6i cd nhan, ho sé séng trong cing mét thuc
tai. Tuy vay, gitia ho lai khong hé c6 sy két n6i ding nghia. Su gan
ghi thyc thy chi dén ti viéc sé chia cé dong thudn va c6 ranh giéi
ca nhan r6 rang, cling nhu tii viéc thuc tai cia méi ngudi cin dugc
tu do ton tai cung luc.

Qua truong hgp ctia Susan, chiing ta c6 thé thdy nhiing t6n
thuong tii tudi tha bi dinh ket sé dinh hinh cach chung ta giao tiép
v6i ngudi khac & tudi trudng thanh, vi chung ta tuin theo nhiing
hé thong chi dan tli bén ngoai thay vi lang nghe hé thdng noi tai.
biéu nay con goi la lién két sang chin. Khi khéng c6 m6i quan hé
an toan véi ban than va thudng xuyén phét 16 nhu cdu cta chinh
minh, ban thdm chi sé khong thé biét dugc nhu cdu ctia minh la
gl chi diing ndi dén viéc dién dat ching ra cho r6 rang. Khi do,
ban sé ddt trach nhiém vach ra ranh giéi ca nhan 1én vai nguoi
khac. Susan la vi dy dién hinh vé mdt ngudi trudng thanh tit mot
dda tré bi dinh ket: C6 lué6n muén lam hai long ngusi khac, cd
chdp nhén chiu thiét vi ngudi khac hay vi mét diéu t6t dep nao
do, co hy sinh stic khoe cam xuc, tam Iy va tdm hon ma khong
doi hoi sy dén dap, bdi vi khi con nhd, day chinh la nhiing diéu
kién can thiét d€ c6 dugc nhan tinh yéu thuong. Dan ddn, nhiing
ngudi nhu Susan bat ddu thudng xuyén cam thy ban than v gia
tri, khong c6 niém vui, u uit, va khi nhiing nhu cau c6t 16i ctia ho
khong dugc théa man trong thoi gian dai, c6 thé ho sé cam thdy
buc tlic va oan gidn. Nhiing cdm xudc nay két hgp véi cam giac toi
16i va nbi sg bi bo roi, khién ho bi “nghién” va mac ket trong mot
vong lap quai ac. '
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Roi ban sé hi€u, su gin giii chan chinh dén tli sy chia sé tif ca
hai phia véi nhiing ranh gi6i ca nhin r6 rang. Mot khi hoc dugc
cach thiét 1ap ranh gidi cd nhan, ban sé c6 khong gian d€ sdng
ding véi con ngudi thit ctia minh, va cing sdng véi ngudi khic
theo ding con ngudi thit cta ho.

GIGI THIEU VE RANH GIGI CA NHAN

Ranh gi6i cd nhan bao ham moi khia canh ctia hanh trinh
chiia lanh ma chung ta da hoc dugc tit ddu dén gio. Toi rat khong
mudn chon ra phan ndo 1 “quan trong nhat” trong ca cudn sach
nay, nhung néu ban chi cdn nhé mét phan duy nhat thi t6i mong
dé 1a chuong vé ranh gidi cd nhin nay. Ranh giéi cd nhin bao vé
ban. Chiing gitp ban giii thing bang. Chung gitp ching ta két néi
dugc véi Ban nga tryc gidc clia minh, va chung 1a diéu kién t6i
quan trong dé trdi nghiém tinh yéu thuong chan chinh.

Ranh gidi ca nhén la nén tang cin thiét cho moi mdi quan hé
clia ban, ma quan trong nhit 1a méi quan hé gitta ban véi chinh
minh. Chung la hang rao bao vé ban khoi nhiing diéu khong
thich hgp, khong thé chdp nhén, khong chan thanh, hay thim chi
chi Ia diéu ban khong thich. Ranh gii ca nhan giap ban cam thiy
an tdm d€ ndi ra nhiing nhu cdu vd mong mudn that ctia minh.
Nho c6 ching, ban sé diéu hoa dugc cach phan tng cta hé than
kinh ty cht t6t hon, hay néi cach khac 1a ban sé c6 thé sdng trong
cong dong mot cich tron ven hon vi gid dd c6 cac ranh giéi bao
vé ban than khoi nhiing di€u ban cho la de doa, nguy hiém. Ranh
gi6i ca nhén cling gitp ban got di cam gidc odn trach dén tu viéc
nhiing nhu cdu co ban cta ban bi chinh ban phét 16. Ranh gidi ca
nhén 14 diéu thiét yéu, nhung chung c6 thé khién ban cam thdy
rat dang s¢ - nhit 1a khi ban xudt than ti mot gia dinh bi dinh
ket, noi ranh giéi cd nhan khong ton tai hodc thudng xuyén bi
x4m pham.
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Phan 16n ching ta chua tiing hoc cach néi “khong”. Vi véy,
chiing ta néi “cé” v6i qua nhiéu diéu va dap tng that nhiéu yéu
cau cho t6i khi cham tdi gi6i han chiu dyng va “budc phai lam cho
r6 rang”, d€ r6i sau d6 ching ta thudng cam théy tdi 16i va xdu hé
vi st “tré mat” bat ngd ctia ban than. Thé 14 ta xin 16i, ta phét 16
nhu ciu ban than, hodc ta ¢ giang gidi thich. Néu ban tling trai
qua nhiing diéu nay, kha ning cao 1a cudc séng ctia ban khong c6
hodc khong du ranh gi6i cd nhan.

Rao can déu tién trén ching dudng hoc lai vé ranh gidi ca
nhén chinh 14 khai niém “lich thiép” - mot ddc diém tinh cich cin
dugc xem xét lai. Trong cudn sach Not Nice: Stop People Pleasing,
Staying Silent & Feeling Guilty... and Start Speaking Up, Saying No,
Asking Boldly, and Unapologetically Being Yourself (Khong lich
thiép: Ngling chiéu long ngudi khac, ngling im ling, ngling cam
thdy t6i 16i... va bat ddu 1én tiéng, tit choi, tu tin yéu ciu, tu tin la
chinh minh), Tién si Aziz Gazipura - chuyén gia vé linh vyc tu tin
cd nhan - da viét rang khai niém lich thiép sinh ra tli cong thtc
sai trdi nhu sau: “Néu t6i chiéu long ngudi khéc thi ngudi khic sé
thich t6i, yéu quy t6i, trao cho t6i that nhiéu sy cong nhén va moi
thd khac ma t6i muén™®. Ong goi day 13 hién tugng “céi 16ng lich
thiép”: Sy thoi thuc duge danh gid cao 1a thit nhét ching ta vao
mot cai bay ta ty tao ra. Thuc té, chinh viéc ngting cu xt lich thiép
(G6ng nghia véi viéc bat dau cu xt dung nhu Ban ngi dich thuc
ctia minh) méi cho phép ching ta danh gia dugc nhiing gia tri
ctia chinh minh. D6 khong phai 13 to ra x4u tinh, cao ngao, khong
nghi cho ngudi khdc, ma ngling cu xt lich thiép & day nghia la
biét minh mud6n gi, biét nhiing gi6i han ctia minh la gi va biéu
dat dugc nhiing diéu d6. Hoc cach néi “khong” thudng lai chinh
13 diéu t6t bung, lich thiép nhit ban c6 thé lam cho ban thén va
nhiing ngudi ban yéu quy.
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Phén 16n ching ta gap khé khan vi ranh giéi cd nhan qua
moéng manh hodc thim chi khong ton tai. Tuy nhién, mét so
ngudi khéc lai gap vin d€ hoan toan trai ngugc: Ho tao ra nhiing
ranh gii qud nghiém khic. Nhitng ngudi nay khong cho phép bat
ky lién keét nao ton tai. Ho dyng thanh liiy quanh minh va dao

ﬁL‘em L;o shu Uﬁng Cé,lci’l thu 11¢p cAm xtic & tach ban than khoi
nguoi khac. Néu c6 ai vuot dugc qua buic tudng thanh nay, ngudi
dé cling phai d6i mét v6i nhiing quy tic hanh xt nghiém ngit ma
ho dé ra. Khi con nho, néu mdt ranh gidi ca nhén ctia ban lién tuc
bi ngudi cham séc chinh xdm pham, cé thé ban sé lu6n cam thiy
bat an trong hau hét cic mdi quan h¢ khac ctia minh. Véi mot vai
ngudi, bic tudng thanh ngén cach kia chinh 13 mét phuong thic
bdo v¢, sau khi ho da trdi qua tudi tho bi vuéng vao trang thai
dinh ket. Tuy nhién, néu ban thu minh lai véi dong co bao vé ban
than, ban sé khong thé c6 dugc nhiing két néi ty do va ty nhién
v6i ngudi khac. Ca ban va ngudi khac déu chiu sy kiém sodt chit
hon, va ban cho rang nhu véy 1a an toan hon. Tuy nhién, lam vy
nghia 1 ban dé nén tiéng ndi truc gidc ctia ban thén, va két cuc la
ban van cam thdy c6 don va thiéu chin thyc gidng hét nhu nhiing
ngudi khong c6 bat cii ranh giéi cd nhan nao.

Dudi day la mdt cong cu gitip ban nhén ra nhiing ranh gidi
cd nhén ctia minh thuéc nhém nao trong ba nhém: nghiém khic,
16ng 1éo, linh hoat.

NGHIEM KHAC
o (o it m6i quan hé than thiét, gan gii
e Ludn ludn sg bi tii chéi
o It thé hién cdm xudc clia minh véi ngudi khac
« Nhin chung cdm thédy khé nh& nguoi khac gitip d6
o Cuc ky kin tiéng
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LONG LEO
o Rat thich chiéu long ngudi khac
+ Dua vao y kién ctia ngu6i khdc lam thudc do gid tri ban than
+ Nhin chung khong cé kha nang no6i “khong”
» Thuong xuyén chia s¢ chuyén ca nhan qua mtic

« Mac chiing “thich sta chiia/gitip d6/ctiu r6i” ning

LINH HOAT

o Nhan thtic dugc suy nghi, y kién, niém tin riéng clia minh
va trdn trong ching
o Biét cach biéu dat nhu cdu clia minh véi ngudi khac
o Chia sé chuyén ca nhan ¢ mtic viia phai
« C6 kha niang néi “khong” khi cin thiét, va biét chap nhin
khi nguai khac tit chéi
o C6 kha ning diéu hoa cam xc, biét d€ cho ngudi khac thé
hién con ngudi ho
Ranh gi6i cd nhan rat da dang, nhung mau chét la ban can
hiéu rang chung ton tai khong phai vi ngudi khac, ma vi chinh
ban. Ching khong phai t6i hiu thu d€ ép nguoi khac phai hanh
xti theo mot cach nhat dinh. T6i hau thu néu rdé khi ngudi khac
hanh xt theo cach nay sé nhin hau qua nhu thé nay, va muc dich
ctia chung la khién ngudi khac thay d6i. Ranh gi6i cd nhan lai la
nhiing giéi han cta riéng ban dugc biéu dat ra d€ nhiing nhu cdu
cia ban dugc ddp tng, va ching la nhiing hanh dong ban thyc
hién vi ban than minh, cho du ngudi khac phan ting ra sao di nifa.
Néu ngudi khac c6 thay d6i thi d6 cling chi la lgi ich phu ma théi.
Khi dit ra ranh gidi cd nhin, mdt trong nhiing diéu quan trong
13 cho phép ngudi khic cé ranh gidi ctia ho va ban via ton trong
chiing viia gin gitt nhiing ranh giéi ctia chinh ban.
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Khi nhu cdu cta ban khong dugc ddp ting hoic lién tuc bi
xdm pham, ban khong thé chi vao ngudi khic va néi: “Ban phéi
thay d6i”. Thay vao do, cdu hoi ban can dat ra la: Té6i nén lam gi dé
nhu cdu ciia t6i dugc dép ving tét hon?

CAC LOAI RANH GIGI CA NHAN

Ranh gi6i ca nhén 1a diéu cin thiét trong nhiéu linh vyc tréi
nghiém clia con ngudi - ca than thé, tinh than 1an tim hon. Vay
nén ching ta cling can rat nhiéu loai ranh gi6i ca nhén.

Loai d4u tién 1a ranh giGi thé xdc. Khi ranh giéi vé thé xac clia
ban 16ng 1éo, c6 thé ban sé tap trung qué miic vao hinh anh clia
ban than: dinh gid minh qua vé bé ngoai, qua nhiing diéu co thé
minh lam dugc, qua cich ngudi khic nghi vé minh tit khia canh
tinh duc. O théi cuc con lai, mot ngudi véi ranh gidi thé xdc qua
nghiém khac c6 thé sé cam thdy co thé khong ton tai, thdy minh
nhu mot tam tri tréi néi khong c6 két ndi véi co thé va hoan toan
khong cdm nh4n dugc nhiing nhu ciu vé thé xac. Khi ban ¢6 ranh
gi6i thé xdc qud nghiém khac, ban c6 thé sé cam thdy qua tai khi
nghi vé€ co thé minh va mudn dé nén xuc gidc, phét 16 nhu cdu va
ham muén tinh duc ctia minh.

Céch d€ ton trong nhu cdu va mong muén cta co thé 1a xac
dinh khong gian c4 nhan ctia minh va dién gidi dugc mtic d¢ ti€p
xtc thé xdc ma minh mudn. Vi duy, ban c6 thé vach rd ranh gidi
vé nhiing diéu ma ban dong y hay khong dong y ban luén, cy thé
nhu muic d6 thodi mdi clia ban véi viéc binh luin vé co thé hay
xu hudng tinh duc ctia ban than ching han. Hay vi dy, ban nhan
thtic t6t hon vé nhiing nhu ciu chdm sdéc ban thin ctia minh va
thuyc hién chung t6t hon, cu thé nhu biét minh cin ngl bao nhiéu
tiéng moi ngdy, minh nén dn gi, biét co thé minh chuyén dong

ra sao.
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Loai ranh giéi tha hai 1a ranh gidi tai nguyén. Khi ban qua
thodi mai véi tai nguyén ctia minh, ban sé 13 ngudi luc nao ciling
“truic sdn trén dién thoai” nhu cach Susan thé hién véi ban bé cd
véy. Nhiing ngudi cé qud it ranh giéi tai nguyén sé ¢ mai cho di
va lu6n luon rong rai. DS 1a nguyén nhan nhiing giao tiép gitta
ho v6i ban be, nguoi yéu va gia dinh ho mit can xing, khién ho
mét mdi. Viéc cho di khong ngiing thuong bat nguon tii niém tin
rang cang vi tha ching ta cang nhin dugc nhiéu tinh yéu, va ring
ching ta nén cho di thdéi gian clia minh théat thoadi mai. Thuc t€
khac hoan toan: Thdi gian 1& mot trong nhiing tai nguyén quy gid
nhét clia chung ta. Vay ma phén 16n nhiing ngudi gép khé khin
v6i ranh gi6i tai nguyén ma toi tiing gip déu khong thé tit chéi khi
bi yéu ciu danh thdi gian va nang lugng cho nhiing viéc ho khong
thuc sy quan tam.

O mit kia ctia d6ng xu lai 13 nhiing ngudi c6 ranh giéi tai
nguyén qua khit khe. Chdng han, mot ngudi cé ranh giéi qua
nghiém khac vé thoi gian c6 thé sé theo ding mdt thdi gian bi€u
moi ngay - vi du thudng gip la déu dan dén phong gym vao cling
mot khung gi¢ - bat ké c6 tinh hudng bén ngoai nao xay ra, hay
bén trong ho cam thdy ra sao. Ngay ca khi c6 chuyén cép bach
trong gia dinh, nhiing ngudi c6 ranh giéi tai nguyén qud nghiém
khéc cling sé thyc hién dung “lich trinh” cia minh du tinh hinh ¢6
t6i té dén dau. Ban than tdi da tling cliing nhic thé nay véi viéc 1én
ké& hoach. Tham chi t6i con 1én ké hoach chi tiét cho ca viéc xem
tivi. Khi chung ta khong linh hoat véi viéc st dung tai nguyén,
cudi cling ching ta sé cadm thdy bi go b6 va nhiing nhu ciu cta
Ban nga dich thyc sé khong dugc thoéa man.

Tht ba 14 ranh gidi cdm xiic. Trong nhiing gia dinh c6 van dé
dinh ket, ranh gi6i cdm xtc 1a loai ranh gi6i thuong bi xdm pham
nhét. Khi ranh gidi cdm xtic qud 16ng léo, cai bay ctia sy 1é thudc
sé ton tai: Cam gidc nhu ban phai chiu trach nhiém cho tinh trang
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cam xtic ctia tap thé xung quanh ban, va sau bén trong ban c6 nhu
cdu “ctiu r6i” ngudi khac d€ moi ngudi dugc hanh phiic. Lam cho
nguoi khac hanh phuc la diéu bat kha thi, viy nén tinh trang thiéu
ranh gii nay sé chi gy hai cho tai nguyén cta ban va khién ban
kiét stic. Lu6n ludn dap ting nhu ciu ctia ngudi khac 1a mot muc
tiéu khong bao gi¢ c6 thé hoan thanh, va két cuc 12 ban sé phét 16
nhu ciu ctia chinh ban.

Khi song trong mdt gia dinh dinh ket, ban sé c6 nhiing ranh
giéi tam hon rét 1ong 1éo, dan dén xu hudng suy nghi theo nhém.
Suy nghi theo nhém la khi suy nghi va niém tin clia mdi ngudi,
ddc biét trong nhiing gia dinh sting dao ma niém tin la mot yéu
t6 néi bat, bj tém tat va loc ra thanh nhiing suy nghi va niém tin
ctia nhém, va trong nhém c6 moét su “ngdm hiéu” rang tit ca déu
lam theo tiéu chuén ciia nhém. Tt day, moi thanh vién trong gia
dinh déu nhén dugc thong diép, viia ngdm viia truc tiép, rang ho
phaéi tuan theo tip thé, kém theo ndi sg bi tdy chay néu ho khong
lam vay.

Mat khac, nhiing ngudi ¢ ranh gidi cdm xuic va tim hon qué
nghiém khéc lai hoan toan khong hiing thi véi cach nhin thé gidi
ctia bat cti ai khac. Néu qua bao thi véi nhiing niém tin va cam xtic
ctia ban thén, ching ta sé bi tdch khoi nhiing ngudi xung quanh,
khién cho nhiing két néi chan thanh rit khé dugc thiét 1ap. Khi
ching ta luon & ché d6 phong vé, viéc cham t6i nhiing tAm tri va
tam hon khac sé khong c6 khong gian d€ xay ra. Chung ta sé trd
thanh 6c dao. Cling phai ndi ring tinh trang ranh giéi cdm xtc
nghiém khic dén cyc doan kha hiém, nhung ranh gi6i cling nhic
& mtic d6 thdp hon c6 thé dugc thdy qua nhiing viéc nhd nhu: cha
trong sy “cong bang” mot cach qua miic (vi dy, khi phan chia céi gi
do cting mudn c6 dudc diing mot niia, thdm chi khi ban than khong
thuc sy mudn cd) va cé tu duy “tring den r6 rang”, hodc dan nhin
cho moi thi chi dugc “t6t” hodc “xdu”, “manh” hodc “yéu”.
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Ranh giéi cdm xtic cho phép chiing ta tach ban than ra khéi
thé gi6i cdm xdc cia minh, dong thai chdp nhén cho ngudi khac
c6 thé gi6i cdm xuc riéng ctia ho. Nhiing ranh gidi tot giup ching
ta dé nghe théy tiéng ndi tryc gidc ctia minh va dé diéu hoa cam
xuc cia minh hon. Khi cam thdy an toan vé mdt cam xuc, ching
ta sé thodi mai chia sé suy nghi, y kién va niém tin ctia minh véi
ngudi khac. Chung ta khong bi thoi thic phai ludn chiéu long hay
dong tinh v6i ngudi khac nifa.

XA RAC CAM XUC VA CHIA SE QUA MUC

Trong cong dong SelfHealers ctia toi, chia sé cam xuc qud
muc la mot vin dé€ rit thuong dugc d€ cap dén. Nhiéu ngudi
trong chung ta trong qua khi khong dugc phép giti thong tin cho
riéng minh, nhét la néu cha me ta bi dinh ket hodc can thiép qua
mtc vao ddi song ca nhin ctia ching ta. Ho lam guong vé viéc
chia sé qua mdc, luon doi hdi phai noi thit toan bo chi tiét, hodc
ho chia sé¢ mot lugng thong tin qua mtic ganh vac clia ching ta
vao thoi diém khong thich hop véi do tudi ctia ta. Toi da nghe rat
nhiéu ciu chuyén vé “tinh ban thén thiét” giia me va con gai, bat
nguodn tu viéc ngudi me chia sé nhiing thong tin khéng phu hgp
khi dtia con con qua nhd. Olivia, mdt thanh vién SelfHealers gap
kho khén vi ban than c6 xu hudng chia sé qua mtic, néi rang tinh
trang nay gilia me con cd bit dau khi c6 méi chi 6 tudi: Me co ké
v6i o vé chuyén ba dd nho mot ngudi ban di “16i” cha co tli cau
lac bo thoat y vé&. Qua nhiéu thong tin, qua s6m dé mot dia tré
nhu c6 ¢6 thé tiép nhéin. Su thiéu ranh gidi ca nhan cta me cb da
tac dong dén cach Olivia x4y dung ranh giéi cd nhan véi nguoi
khéc, va c6 nhan thiy ban thin c6 xu hudng chia sé qua mtc khi
cd cing thang hay khong thodi méi. Cd goi minh 13 ngudi “lip
day khong khi”, khi c6 cam thdy do6i phuong c6 dau hiéu khong
thodi mai thi c6 sé ndi lién tuc. Piéu d6 nhu phan Gng ty nhién
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clia co vay, va doi khi 6 néi ra ca nhiing diéu ma sau dé khién ¢
hoi han.

Xay dung ranh gi6i cd nhan xoay quanh thé gi6i ndi tai clia
ban than la di€u c6 ich cho méi chung ta. Khi dé, ching ta méi
cho phép su ton tai cia nhiing khodng ling trong giao tiép ma
khong voi va ldp déy sy im ling bing dong ¥ thiic® ctia minh. C6
nhiéu chuyén ching ta c¢6 thé€ quyét dinh gii kin. Khi ¢6 ranh gidi
lanh manh, ching ta sé c6 quyén Iya chon danh nang lugng cdm
xtic cho ai va vao lic nao. Lya chon la diéu v6 cing quan trong,
la y thiic rang suy nghi, cdm xtic va niém tin ctia ban la cla riéng
ban, va ban dugc phép quyét dinh chia sé ching véi moi ngudi
hodc khong chia sé véi ai ca.

Mot hé qua thudng gap khac cta viéc thiéu ranh gidi cdm xuic
va ranh giéi tai nguyén 1a tinh trang xa rac cam xtc: bat ngudi
khéc phai tiép nh4n da loai vAn d€ cam xtc ctia ban ma khong hé
dé tAm tdi tinh trang cdm xuic ctia ho. Toi c4 13 ban c6 thé nghi
ngay ra it nhat mot ngudi nhu vay trong doi minh (d6 cé thé 1a
chinh ban). Nhiéu nguéi goi day 1a “trat bau tdm sy”, nhung dung
tif nay khong chinh xdc. Trat bau tim sy 13 hoat dong mang nhiéu
tinh tich cuc, chi xoay quanh mét cht dé nhit dinh, c6 tic dung
gidm cang thang va thudng hudng t6i két qué c6 ich. Ngugc lai, x4
rac cam xuc la xa nhiing suy nghi tiéu cuc, ludn quén va 4m anh.
Nhiing nguéi c6 xu hudng xa rac cdm xdc thudng mic ket trong
mot vong 1ap nghién cam xuc. Ngay ca khi khong cé ai quanh ho
cting 6 hanh vi nay, né van dugc cling 6 bai tinh trang cam xtc

(*) Khdi niém “dong ¥ thiic” (stream of consciousness) dugc nha tdm Iy hoc ngusi My
William James dua ra trong cudn The Principles of Psychology (Co s& tam ly hoc) xuét
ban ndm 1890, khi cho rdng ¥ thic 1a mdt dong chay, mét dong sdng ma & d6 nhiing tu
tudng, cm xuc, lién tudng bét chot ludn 14n 4t nhau va dan bén mot cach ky quic, “phi
logic”. O mot phuong dién khic, ¢6 thé néi dong y thiic 1a muic t6i han, 1a dang cuc doan
. clia doc thoai ndi tm. (Theo Wikipedia)
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bi déy lén cudng do cao. Viéc chia sé v6i ngudi khéc va tim dén
ngudi khdc khi can gitp d& hay hudng dan la ban ning clia con
nguoi, va thuong rat c6 ich vé cam xtic, nhung xa rac cam xuc lai
hoan toan khong phai dong thai tim kiém sy giup d5. N6 chi 1a
mot cach d6i phé mang tinh Idp lai va 4m anh, khong hé quan tAm
dén nhu ciu ctia bit ct ai chi dling ndi 1a dén giup d6. Xa rac cdm
xtc la mét ky nang déi pho sinh ra ti sy thiéu ranh giéi cd nhan
clia ca hai bén: bén xa rac c6 ranh gidi cam xdc qud long 1o, va
bén nhén rc (néu thuodng xuyén bi viiéng vao tinh thé nay) khong
da ranh giéi cam xuc va ranh gi6i tai nguyén d€ diing chuyén
nay lai.

Doi khi ngudi ta xa rac cam xtc d€ c6 thoat khoi mot cam xtic
ma ho khong thé ty minh chiu dyng. Tuy nhién, viéc xa cdm xtc
tiéu cuc 1én mot ngudi khac b thé gy hai. C6 nhiing luc viéc xa
rdc cdm xuc nhu hinh phat vdy, nhat 1a khi mot ngudi cti khong
ngling xa va to ra tiéu cuc ngay ca khi ngudi kia chia sé tin t6t. Vai
vi du cy thé cho trudng hgp nay la khi ban ké v6i mot ngudi ban
vé€ viéc dugc thing chtic hay chuyén du lich viia qua, va ngay lap
tiic, ngudi ban do6 bé lai cau chuyén vé lai vin dé trong gia dinh
ho, hodc tham chi van dé cta ban véi v¢ hodc chong ban. Tuy
c6 vé nhu ho lam vy d€ gdy hin hodc tin c6ng ban, nhung chua
chic 13 ho ¢6 y. Nhiing ngudi hay xa rdc cdm xuac thudng chi cim
thdy dé chiu hodc cin bing trong ndi tim khi ndi vé nhiing cha
dé budn kho, hodc khi chinh ho cam thdy budn khé. Khi phai d6i
dién véi sy tich cyc khong quen thudc, ho sé 1ai cudc ndi chuyén
v€ lai sy budn khé quen thudc véi hé thong cta ho.

Xa rac cam xuc khong chi dén tii mot phia. Trong mot méi
quan hé, néu hanh dong xa rdc cam xudc ton tai, thudng no sé la
cach két n6i chinh gifia hai bén. Vi du cta viéc xa rdc cdm xtic song
phuong la khi mét mo6i quan hé cé tién dé la mot van dé chung.
Hai ngudi c6 thé két néi v6i nhau vi da cling trdi qua chuyén ly
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hon cay ding, va ho sé khong ngling chia sé hét moi chi tiét xdu
xa v€ ngudi ban doi cli ciia minh, ngay ca khi cuc hon nhan cua
mo6i ngudi da chdm dit tit nhiéu nam vé trude. Hai ngudi nay da
bi ket trong mot vong lap kich hoat tu cht géy nghién vé cam xuc

kh(mg ¢0 10i ra,

CACH THIET LAP RANH GIGI CA NHAN

Buéc ddu tién 1a xéc dinh chung: Hay nhin k¥ lai cudc séng
clia ban va dé€ y xem khia canh nao dang thiéu ranh giéi cd nhan.
Mot ngudi khong c6 ranh gi6i cd nhian sé thiy khé ma quyét
dinh nén thiét 14p ranh gi6i & phin nao. Piéu nay hoan toan binh
thudng. Ban hay nghi vé nhiing ngudi va sy kién trong cudc séng
ctia minh. Khi ban nghi v€ viéc hen an trua véi mot ngudi ban
cti thoi dai hoc, ban cam théy gi? Ban c6 thdy nghen lai & nguc
khong? Ban c6 thdy chan ghét trong thoi gian chd su kién d6 dién
ra khong? Khi budi hen dang dién ra, ban c6 thdy c6i md, thoai
mai va c6 cam gidc dugc thic ddy khong? Hay ban thiy bi rat
can nang lugng, bi go b6? Sau bubi hen, ban cé mudn sém gap lai
ngudi ban d6 khong, hay ban da bat ddu nghi cach tranh né ho?

Nhiing ranh gi6i ca nhan giup chung ta git viing két noi véi
tiéng ndi truc gidc ctia minh. (Cam gidc nghen & nguc la mét dau
hiéu rét r6 rang ddy!). Nam bit dugc cdm gidc ctia minh 1 diéu rét
quan trong trong cong cudc tao dyng ranh giéi ca nhan. O day toi
khong noi vé nhiing suy nghi ranh mach. Khi quan sit ban than,
ta khong suy nghi ranh mach, ma ta sé d€ y cach ban than tiép
nhin va phan ting trudc mot diéu gi d6 hay mét ai do.

Khi ban bt ddu nhan biét cdm gidc ctia ¢ thé, hiy suy nghi
xem hién tai ban dang thi€u ranh giéi 6 mang nao. Ban cin thay
d6i diéu gi dé€ ban thin thiy an toan hon trong cic moi quan hé
cia minh? Viéc phan tich nay la vi chinh ban. Néu ban tiing phai
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song voi tinh trang dinh ket, ban sé rdt muén nghi dén tic dong
ctia minh d6i v6i ngudsi kia (Néu minh hity hen thi Janet sé cdm
thdy thé nao?). 0] day, muc dich 1a cong nhén lai gia tri ctia ban
va yéu cau nhiing diéu khién ban cdm thdy hanh phtc hon, an
toan hon, thodi mai hon. Hay danh vai ngay d€ suy ngdm lai vé
cdc moi quan hé clia minh, réi xdc dinh va lap danh sich nhiing
ranh gi6i cd nhan thudng bi xdm pham nhé4t. Hoat dong nay sé
chi cho ban biét ban nén bat dau thiét 1ap ranh giéi cd nhén ti
khia canh nao.
Duéi day la vai vi du vé ranh gidi cd nhin bi xAm pham, chia
theo loai:
Ranh giGi thé x4c: Me I)@n cudi cot vé can ndng clia n}n”mg
nguoi p}n_l nit khac.
Diéu can tlzay déi: Ban mubn me minh chdm dat hanh
é(f)ng nay.

Ranh gidi tai nguyén: Mot d%ng nghiép nhit dinh dai an

trua cting ban mbi nay.
Diéu cén tlzay déi: Ban mudn 6 thei gian mot minh.

Ranh gidi tinh thin: Mat nguoi ban thuomg xuyén x3 rdc

cam xtic lén ban v ngudi yéu ci.

Diéu can tlzay déi: Ban mubn mét mbi quan he ¢ qua

c6 lai hon.

Khi ban da xdc dinh dugc khia canh cin thiét lap ranh giéi va
muc tiéu ban mudn dat dugc véi nhiing ranh giéi do, budc thir
hai la xac dinh cich d€ lam diéu d6. T4t nhién, tly vao diéu ban
mong muén ma ban sé chon cach thyc hién khac nhau, nhung
budc d4u tién sé 1a biéu dat ranh gidi ctia ban ra. Biéu dat ro rang
1a tién @€ cho ban (va mé&i quan hé ctia ban) dat dugc nhiing thay
d6i thanh cong.
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Viéc xac dinh muc dich sé cho ban khong gian va co hoi dé
xac dinh ly do. Vi dy, t6i lam diéu nay vi t6i muén méi quan hé
nay tiép tuc ton tai, hay vi toi quan tdm dén tinh ban cia chiing
t6i. Nhiing di€u nay ban khong nhdt dinh phai nédi r6 ra véi ddi
phuong, nhung ban than ban phai hoan toan hiéu ré ching. Né6i
rd ra v6i doi phuong ciing cd thé c6 ich, vi du: “Minh that sy quy
cau, va minh sé phai thay d6i mot s6 diéu vé cach ching ta giao
tiép v4i nhau”.

Khi biéu dat ranh gidi ctia minh, hdy ¢6 ging dung tii ngd
tich cuc nhét c6 thé. Hay chi tap trung vao nhiing diéu thuc té.
“Néu ntia dém khi minh dang ngli ma c6 cudc goi dén, minh sé
khong bat may”. Tot nhét 1a nén tranh hét mic c6 thé viéc dit
doi phuong 1am chd ngii, vi ¢é kha ning cai toi ctia ho sé bat dau
phong tht (vi du: Néu ntia dém khi minh dang ngti ma cdu goi
dén... - BTV). Hay c¢6 gang ty tin va thé hién sy ton trong du ban
cam thdy kho khan dén dau. Viéc ban lam khong hé sai trdi. Ban
lam viéc nay vi ban ton trong ban than va moi quan hé ctia minh.
Dé gitip ban bat ddu, t6i xin chia sé mét vi du v€ cach ap dung
ranh gi6i cd nhan, ban cé thé tuy chinh theo nhu ciu ctia minh:

“Tir gior toi sé thay déi mdt sb didu d8 [muc dich cia
ranh giéi cod nhéan méi cia ban]. Toi mong ban théng cam
va hiéu rang clluyén nay rt quan trong véi tdi. T6i ng}ﬁ
ban s& []fzdnlz vi ctia ho theo cdch hidu cia Zaqn]. Khi ban
[hanh vi gay hai ciia ho), t6i thuomg cadm thiy [cdm xiic cia
Zx_m], va t6i hidu c6 thé ban lzhéng nhan thé,y didu nay.
Trong twong lai, [d1i<§u ZJgn mubn sé xdy ra lzog"c /ekéng xdy
ra /gi lan nita]. Néu [lzdnlz vi gdy lzgi cia lzg mad Z?gm da nhdc
dén kic nay) lai <3y ra 1An nita, t6i & [ban sé phdn iéng khdc

?”
.

di thé nao dé tén trong nhu cdu cia minh)

Mot diéu ban cdn nhé 1a thoi diém rét quan trong. Viéc biéu
dat ranh gi6i cd nhén nén dién ra khi ca hai bén déu on dinh vé
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mét cdm xuc nhdt c¢6 thé. Khi cdm xdc khong 6n dinh thi ching
ta khong thé ti€p nhin bt cl diéu gi mang tinh thach thic. (Khi
than kinh phé vi da bi kich thich thi dén c co tai giiia cta ching
ta cling co lai dy chi). Hay c6 gdng hét miic trong kha ning cta
minh d€ chon moét thoi diém binh 8n cdm xdc nhat cta ca hai ma
chia sé v€ ranh gi6i cd nhan méi cta ban.

Trong qua trinh suy nghi vé viéc xay dung cac ranh gi6i ca
nhan méi, hdy c6 tap trung vao viéc hanh dong ctia ban sé khac di
nhu thé nao trong tuong lai, thay vi nghi qua nhiéu vé€ viéc ngusi
kia s&¢ phdn tng nhu thé nao. Rdt nhi€u ranh gii ca nhan chua
kip dugc biéu dat ra da bi x6a s6 vi chung ta bat ddu nghi dén
viéc ranh gi6i ca nhan ctia minh sé khién ngudi khac ton thuong
ra sao, ho sé cii lai va lam chung ta ton thuong thé nao. Ching ta
d6 hét t0i 16i cho ban thin. Ching ta ty nht ring ta that vo on,
ich ky. Toi goi déy la “cam gidc thdy minh x4u xa”. Ban can thyc
hién mot s6 budc chiia lanh co ban cin thiét nhu ti can bang lai
h¢ thén kinh bj r6i loan ctia minh, nhin nhén nhiing t6n thuong
ctia difa tré bén trong, va hiéu vé nhiing xu hudng rang budc do
sang chan trudc da. Néu chua, “cam giac thdy minh x4u xa” nay sé
dé dang ngan ban hanh dong c6 chu dich nham duy tri va cing ¢
cac két néi cha ban.

Doi khi viéc ndi chuyén vé ranh gidi 13 khong thuc té, nhung
ban van c6 thé xay dung ranh giGi trong ni tim ctia minh, rdi n6i
ra nhiing mong muén va nhu ciu méi ctia minh ma khong can cé
mot cudc ndi chuyén rao trudc doén sau — nhit la véi nhiing moéi
quan hé khong qua gan giii, nhu trong chuyén an trua véi dong
nghiép chdng han. Téi xin chia s¢ mdt s mau cau ngdn gon giup
thiét 1dp ranh gidi:

“Téi cfing mudn, nhung gior khéng pha’ti lc.”

“Tsi khong thoai méi véi vide nay.”
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“Viéc nay toi lehéng lam cJ[uqc."

“R&t cAm on vi da m&i t6i, nhung hién tai day khong
phai la didu t6i c6 thé lam.”

“Téi 58 tra 161 ban sau.”

Vi t6i, viéc thiét 1ap ranh gi6i cd nhan véi cdc mébi quan hé
khong thén thiét thi dé dang d€ bat ddu hon. T6i thdy an toan hon
khi n6i “khong” véi mét ngudi la qua email hon 13 néi véi ban doi
clia minh hay nguoi than trong gia dinh. T6i bit ddu bang viéc
dinh ra nhiing ranh giéi vé thdi gian minh danh ning lugng cam
xtc cho mét s6 hoat dong nhét dinh (nhu luét mang xa hoi) hodc
cho mdt s6 ngudi nhét dinh.

Néu ban méi bt ddu hoc cach thiét l4p ranh gidi ca nhén, t6i
dédc biét khuyén khich ban bat dau tif miic nhé nhat. Hay luyén
tap ti bén 1€ trudc, hodc véi nhiing trudng hgp it ning vé cam
xtc nhu budi hen an trua v6i dong nghiép chang han. Day 1a diém
thich hgp dé ban bat ddu tép thiét 14p ranh gidi. Nhiing m6i quan
hé khong théan thiét sé khong c6 qua khtt qua phiic tap, ban c6 thé
dé luyén tap thiét l4p ranh giéi va néi “khong” hon. Cang luyén
tdp ban sé cang gidi hon, va din dén, ban sé hoc dugc ring viéc
thiét 14p ranh gi6i ca nhén chi c6 hai két qua kha di: D6i phuong
c6 thé sé cam thdy bi xtic pham - hodc khong. Ban ct tudng tugng
ra tinh huéng xau nhat xem c6 t¢ dén vay khong? Hay tin tdi, thuc
t€ chung khong dang sg dén thé dau.

Tuy viéc thiét 14p ranh gi6i khién ban cam thay khong thoai
mai, nhung sy khong thoai mai nay sé gitp ban tranh dugc nhiéu
 nam trdi gidn gid va byc tic. Nhiing mdi quan hé sinh ra hodc
thay ddi sau khi ban thiét 1ap dugc cdc ranh gidi lanh manh c6
thé sé khong con gidng trudc, nhung ching sé khing khit va chan
thanh hon, va vi vdy ciing bén viing hon. Ranh gi6i cd nhan 1a
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diéu kién can cd trong bat cii mbi quan hé lanh manh nao. Chiing
1a sy gitip d6 cho ca doi bén.

Buidc thit ba nhin qua c6 vé don gidn nhung lai 13 budc khé
nhat: duy tri nhiing ranh giéi cd nhan ban méi ldp nén. Mot khi
da l4p ranh gi6i cd nhan, ban nhét dinh phai giti minh cht dong
va binh tinh. Hay chong lai cam gidc thoi thuc phai bién hd cho
ban than hay gidi thich qud nhiéu, bdt ké ngudi kia phan tng
thé ndo. Phén tng cta d6i phuong cé thé khién ban cing thing,
nhung diéu quan trong 1a mot khi da vach ra ranh gi6i thi ban
phai duy tri né.

Khi bat ddu thay d6i cach ban ton tai trong mot méi quan hé,
ban nén nhé ring méi quan hé cang ton tai lau bao nhiéu, nhiing
ky vong ct ciing da trd thanh théi quen, thong 1é. C6 thé ky vong
ctia ngudi kia vé€ ban sé bi xdo tron, va doéi khi tli phia ho, su xdo
trdn d6 dén rét bat ngd — ban nén hoc cach chdp nhan diéu nay.
Dac biét, néu d6i phuong la ngudi c6 nhiing t6n thuong lién quan
dén cam gidc bi bo roi, ho ¢ thé sé to ra phong vé hodc tham chi
tdn cong ngugc lai ban.

Viéc duy tri ranh gi6i cd nhan cht yéu la kiém soét giong noi
ndi tim (chinh la “cdm gidc thidy minh x4u xa” cua ta) hay lén
rinh rdp ta va béo: Minh khong cé quyén c6 ranh gidi cd nhan.
Minh lam vay la ich ky, hodc bdt lich su, hodc xdu tinh. Trong qua
trinh thiét 14p ranh gi6i c4 nhan, cé thé ban sé thay bdi réi, gap
tré ngai hodc nghe nhiing nhin xét buc béi (mdét vi du phd bién

A CC

12 “Ban khac xua r6i”), hodc thdm chi phai d6i mét véi su tlc gidn
ctia ngudi khéc. C6 thé dong thoi ban con cam thdy sg, nghi ngo
va thém quay lai trang thai quen thudc cii — mot cam gidc thoi
thic khé ua mudn 14y lai can bing néi tai. Du ¢ ra sao di niia,
mot khi da quyét dinh bat ddu ton trong va bao vé ban than thi
ban diing nhin lai phia sau. Néu ban thuc sy muo6n va can thay
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ddi, ban khong thé quay lai cong thuc cii dugc nifa. Néu ban da
thiét lap ranh gi6i c4 nhan va khi ngudi khac khong chiu néi né
ma ban lai bd né di, ban sé chi cling c6 thém cho ngudi ta biét
rang ho hoan toan c¢6 thé hanh dong t6i té va xam pham cic gidi
han cta ban. Dy 13 mét vi du dién hinh ctia khdi niém khich 1é
tiéu cuc: Bat cd khi nao trong méi quan hé ctia ca hai ma ho bi
phan d6i, ho sé ti€p tuc thyc hién nhiing hanh vi t6i té kia. Ho
s€ nghi: Néu minh la 16i va gdo thét di nhiéu, moi viéc sé tré lai
binh thudng.

KY VONG VA SU BAO DUNG

Me ban ky vong rdng ban sé nghe ba ng6i 1& d6i mach. Mot
dong nghiép ky vong rang ban sé an trua v6i ho mdi ngay. Mot
ngudi ban ky vong rang ban sé nghe dién thoai khi c6 dy cin xa
rac cam xuc. T4t cd nhiing ngudi nay c6 thé sé thit vong, kho chiu
hodc ttic gian khi ky vong ctia ho (va cai ma ho cho la nhu cau cua
ban than) khong dugc dap ting. Va diéu d6 khong sao ca.

Diéu ban cho ho khong phai 13 ky vong niia, ma la cac lya
chon. Ho c6 thé tiép tuc hanh xt nhu cii dé rdi bi can lai bdi ranh
giéi ca nhin cta ban (thuong la ban sé khong git lién lac nda,
hodc khong ung ho ho niia), hodc ho c6 thé ton trong ranh gidi
clia ban va moi quan hé ctia hai sé ti€p tuc di theo mot huéng méi.
Cai hay ctia ranh giéi cd nhan ndm & ch6 dé: Ban ciing c6 quyén
cho ho lva chon.

Nén nhé rang ky vong dén tli ca hai phia. Nhiing viéc cin
thuc hién & ndi tdm khi ren luyén ranh giéi ca nhan sé bao gobm
viéc diéu chinh ky vong ctia chinh minh, va chdp nhan kha ndng
hop tdc khic nhau ctia nhiéu ngudi khac nhau. Ban cin phai hiéu
rang mot s6 ngudi sé khong thay d6i, du 1a tam thoi hay mai mai.
Nhiing trai nghiém qué khu sé 1a cong cu hitu ich gitp ban lusng
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dugc mtic ky vong thich hgp trudc cach ma ngudi khac phan tng
v6i ranh gi6i cd nhan ctia ban. Vi dy, néu ban bi€t me minh c6
tinh toc mach va khong cam thiy lam nhu véy 1 sai, c6 thé ban
sé mudn thda hiép doi chut, vi kha ning cao 1a me ban sé khong
thay d6i. Néu da vy, c6 thé ban nén uu tién xic dinh cac giéi han
ctia minh 1a gi d€ tu d6 vach ra nhiing giéi han nao 1a tuyét déi
khong thé thoa hiép. Ban sé thdy hiiu ich hon khi thay déi ky vong
bén trong rang ngudi khac sé thay déi toan dién hon va tré nén
linh hoat hon véi nhiing gi6i han, kha ning va tdm y thiic ctia ho.
Trong trudng hop ho khong thé linh hoat dugc, c6 1€ ban cin rut
hoan toan khoi méi quan hé dé va dat ra gisi han ca nhan cyc
doan nhét: cat dut lién lac.

Khi da bat dau tap st dung cac cdng cu SelfHealing va hiéu
thém vé nhiing vong lip hanh vi ctia ban théan, ching ta sé bat
d4u quan sat dugc ngudi khac tii géc nhin cao va xa hon. Luc nay,
chung ta c6 thé sé bat ddu cam th4y bao dung hon cho nhiing
ngudi quanh ta, k& ca nhiing ngudi ma ta tling cat lién lac. Ching
ta cung quay lai vi du vé€ ngusi me thich cudi cgt can ndng cua
nhiing ngudi phu nit khac. Con gai ba 4y la Zoe — mdt thanh vién
SelfHealers — da ludn tin rdng 4c ¥ clia me 13 nham vao minh, boi
chinh c6 van luén gip khé khén vé€ vin d€ can nang. Tuy nhién,
sau khi bit ddu hanh trinh chita lanh, c6 di c6 thé lui lai d€ ro
nhin toan canh hon.

Toi da hoi ¢b rang “Diéu gi ¢ nhiing ngudi phuy ni thiia can
khién me c6 phan ting manh v4y?”, va moét tia sang lée lén trong
mét c6. “Cha t6i da bo roi me t6i d€ di theo mot ngudi phu nit day
da”. Co im lang mot chat r6i noi tiép: “Me toi ¢ mot tn thuong
thAm kin vé viéc bi bo roi, va viéc cha tdi ngoai tinh da kich hoat
no, nhung cha t6i khong phai nguén géc cta ton thuong dé. N6
bdt nguodn tit khi me t6i con nho, 6ng ngoai t6i dot ngodt qua doi,
va me t0i cam théy bi bo roi”. '
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A ha! Thé la bit ngd ching ta nhén ra dugc rang me Zoe
khong nham vao Zoe khi giéu cgt nhiing ngudi phu nii thia cin,
ma hanh vi d6 1a su biéu dat clia mot dda tré bén trong bi t6n
thuong séu sic, dang c6 chiu dung ndi dau mit cha. Git day, tuy
Zoe van khong bao git huia theo sy giéu cgt clia me minh (va c¢o da
thiét lap mot ranh gidi cd nhin méi: Bét ci khi nao me ¢6 nhic tGi
can ndng, cudc tro chuyén sé ngung lai), nhung c6 da cam thoéng
cho me hon va hoc cach yéu thuong dia tré bén trong cta ba -
mot difa tré tiing cdm thdy minh khong dang dugc yéu thuong va
v0 gid tri t6i muc phai ha thip ngudi khic d€ ban than cam thdy
kha hon. Khi ching ta hi€u dugc nhiing giéi han ctia ngudi khéc,
chung ta sé thiy dugc nhiing dau dén va néi sg trong ho thay vi
chi thdy sy tan nhan nhu trudc.

RANH GIGI CA NHAN CAO NHAT

Viéc thiét 1ap ranh gii bat ddu trong cudc s6ng cta tdi mot
cach ty nhién. Khong phai m¢t hom ty dung t6i quyét dinh ring
minh da chita lanh co thé va tri éc 10i, gid la lic “chiia lanh vé con
ngudi”, ma thuc ra trong qud trinh tim hiéu vé con ngudi minh &
qua khi va hién tai, nhu ciu bao vé ban than ctia t6i d4n tré nén
ro rét hon.

Ban diu t6i chi hanh déng & vong ngoai: tdp quan sit ban
than cung ban be va dong nghiép. T6i bat ddu nghe thdy dugc thé
gi6i ndi tdm cta minh: Khi ngudi nay nhdn tin, hinh nhu minh
chdng bao gid thdy hao hiing. Hodc sau khi dn trua v6i ngudi nay,
minh cdm thdy kiét siic. T6i bat d4u tao khodng cach véi nhiing
mdi quan hé d6. Dong thdi, tdi ciing d€ y thiy viéc minh khong
c6 ranh gi6i ca nhin anh hudng dén ngudi khac thé nao. Vi dy,
t6i déu ddn xa rac cam xuc 1én mot nguoi ban cua téi. Toi ndi
khong dit vé nhiing sy kién mdi nhit hodc nhiing vin dé trong
cuc sdng ctia minh véi co dy. Toi da rat kho chiu va s6c khi nhén
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ra ring: So v6i nhiing gi co 4y biét v€ toi, t6i gin nhu ching biét
gi vé co dy. Viéc nhin r6 ban than khong hé dé chiu, nhung do la
viéc can thiét d€ ctiu moi quan hé ctia chung tdi. Ngay nay, ching
t01 van tiép tuc 1a ban, va t6i khong ngling ¢d ging cai thién tuong
tac gitta doi bén.

Ching dudng lam viéc véi ranh gi6i ca nhan cudi cung da dua
toi dén gia dinh bi dinh ket cia minh. Tuy mat kha nhiéu thoi gian
nhung cing dén mot luc t6i sdn sang dat cau hoi: Liéu minh c6 thé
xdy dyng duigc mot moi quan hé lanh manh vdi gia dinh minh khong?

Hanh trinh d6 bat diu tu viéc an udéng. V&i mot dai gia dinh
ngudi Y, cdc bita n 12 moi trudng chinh d€ két néi va thé hién tinh
yéu thuong gitia cic thanh vién. Ban sé phai cadm thdy t6i 16i néu
khong xin thém phan niia, va néu ban tit chdi duing bita vi dang dn
kiéng thi ban sé bi qud trach. Day la mot trong nhiing dé tai luon
khién t6i lo ling va dan dén tranh cai, nhat 13 vi Lolly va t6i dang
trong qua trinh thay d6i ché d6 dinh duéng rat nhiéu. Vay la toi
quyét dinh thiét l4p mdt ranh gidi trong noi tdm trudc: Minh sé
khéng an thi gi minh khong mudn én. Néu ¢6 ai phan d6i, minh
sé kién dinh. Minh sé khong mong ngudi khac phai thay déi thoi
quen ctia ho hay nidu moén riéng cho minh, nhung minh sé ton
trong ranh giGi ctia ban than.

Tiép theo, t6i thiét l4p ranh gi6i vé gisi han thoi gian bing
nhiing phuong phap ruat ra tii chuyén mon cta toi. Toi ddt gisi
han thoi gian trong cac ky nghi 1&: Vo dém Gidng sinh, minh sé
danh hai tiéng dong ho bén gia dinh, va minh sé khong ding biia
t0i Gidng sinh cting ngudi nha. Khi cha me t6i goi nhac t6i vé€ nha,
t0i chtt dong ha quyét tim chd mdt hai phat r6i mdi goi lai cho ho.

Qua nhién, moi ngudi bat dau goi va nhén tin cho t6i. “Con
6n khong? Con 6n khong?”.

Toi tra 16i: “Con 6n. Con chi can chut khong gian théi”.
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Vai ngay sau, cdc cudc goi va tin nhan lai 1 lugt do vé. Toi dat
ra ranh gi6i la chi khi thyc sy mudn, t6i mdi goi lai hay tra 16i tin
nhén. D6 13 khéi diém cha viée tdch minh ra khoéi sy dinh ket ctia
gia dinh t0i - bing cach trin trong thyc tai ctia ban than t6i. Toi
dugc phép c6 mong mudn, nhu ciu va khao khét riéng, va nhiing
diéu do6 khong cin phai giong véi ctia gia dinh toi.

Tiép theo, t6i thuong lugng véi chi téi vé€ mot ranh gidi ca nhan
ctia minh. Diéu nay kha khoé boi t6i than véi chi nhit trong nha.
D4 1a ranh gisi vé tuong tac gitia ching t6i, hau hét déu la chuyén
lién quan dén me t6i: chuyén thu6c men ctia me, chuyén dua me di
kham, chuyén stic khoe tam ly ctia me. Toi quyét dinh trudc hét sé
dat ra giéi han vé viéc t6i sé chiu trach nhiém viéc di kham ctia me
dén muc d6 nao. Roi toi thiét l4p ranh gidi vé dién thoai: Toi va chi
toi s& khong tro chuyén dong dai vé me niia. Trong s6 nay khong
c6 diéu nao dé. Viéc ndi “khdéng” rat méi mé (va bt ngd) véi chi
t0i, dong thoi danh dong dia tré bén trong ctia toi — difa tré véi xu
huéng hanh vi va thoi quen tiing dugc day mang tinh dinh ket, ma
nhiing di€u d¢ lai lién hé rat chdt véi can tinh c6t 16i cta t6i. Giong
noi trong dau toi dua ra da loai Iy do vi sao t6i nén bo ranh gisi do
di: C6 la moét dita con/em/di toi té¢. Nhung t6i biét, viéc toi lam 1a dé
bao toan moi quan hé gitta t6i va chi, va néu t6i khong hanh dong
thi moi chuyén sé xau di rat nhanh.

Gia dinh t6i khong cho la vay. Ho néi téi ich ky. Chi t6i ra
1én: “Em khong thé lam vay véi chil”. Me t6i ¢6 lam t6i thdy tdi
16i, con cha thi mang t6i. Khi t6i chia sé riéng véi chi t6i nhiing
diéu t6i da nghiém ra vé viéc tdi ludn cam thay xa cach v6i me vé
cam xuc, chi 4y lai néi hét cho ca gia dinh nghe. Diéu d6 pha hong
niém tin va sy lién két gitia ching toi. Tt do6 t6i khong chia sé gi
v6i chi dy ntia.

Viéc gip go gia dinh ngay cang khé khin hon. Téi bat dau
tu hoi: Cdi gid phdi trd cho viéc chita lanh bdn than toi trong qud
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trinh qudn 1y nhitng moi quan hé nay la gi? Cudi cling, t6i két luan
rang cai gia d6 qua cao. Toi kiét qué, khong cam thdy mén nguyén
va rat oan gidn. Toi quyét dinh kich hoat ranh gii cao nhét: hoan
toan cat dut lién lac. Quyét dinh nay la vi dda tré bén trong t6i, dé
dua tré 4y thiy rang t6i c6 kha ning danh thoi gian va khong gian
cho minh, cling nhu dua ra cac Iya chon t6t cho ban than, ngay
ca khi ngudi khac phai “chju thiét”. Lan d4u tién trong ddi, t6i da
thanh thyc diing ra bao vé ban than, va rdi ciing hoc dugc cach
thanh thuc hanh dong vi nguoi khac.

Cai gidi han sinh ra tif su cAn nhic v cung ky luong d6 da
hoan toan sip xép lai cudc doi t6i. N6 khong chi thic ddy t6i tim
ra cong dong phu hgp v6i minh - mot “gia dinh méi” - ma con
dua t6i vao hanh trinh tim kiém st ménh ctia minh, tim kiém con
duong tam linh thuc thu cta cudc doi.

THUC HIEN HANH TRINH CHUA LANH:
THIET LAP MOT RANH GIGI MGI
BUGC 1. Xdc dinh ranh gidi. Dudi ddy I danh sdch nhiing
logi ranh gidi cd nhan cé thé dp dung trong moi logi méi quan hé.
Hay danh thai gian quan sdt bdn than trong nhing logi méi quan
hé dudc liét k&. Vi du, nhiéu ngugi trong ching ta déu cé mot s6
ban bé, thanh vién gia dinh, déng nghiép va déi tugng yéu ducng
nhat dinh ma ta thudng xuyén tudng tdc. Gilta ban vdi ho thudng
c6 nhiing ki€u hanh vi quen thudc ndo? Hay suy ngdm vé chidng
dé thdy trong ting logi méi quan hé dudi déy cé nhiing ranh gidi
nao da viing (hodc khong ving).
+ Ranh gidi thé xac:
«  Mdc db gilr khodng cdch va tiép xdc than thé,... ma ban
cdm thdy minh thodi mdi tiép nhdn dugc la bao nhiéu,
va thdi diém ban uu tién tiép xdc théan thé.
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Ban thodi mdi dén déu trudc nhitng I&i binh ludn vé bé
ngodi hay xu hudng tinh duc ctia ban.

Ban thodi mdi dén dau vé viéc chia sé khéng gian riéng
(nha riéng, phong ngu, van phong riéng,..) véi ngudi
khdc (bao gom ban be, ngudi yéu, déng nghiép,..), hay

viéc chia sé mét khéu riéng tu....

+ Ranh gidi tinh than:

Ban thodi mdi dén dbu trong viéc chia sé nhiing suy
nghi, y kién va niém tin cla ban véi ngudi khdc va khéng
thay déi ching chi dé té ra dong tinh vdéi ho, hodc c6
thay déi ho dé ho phadi déng tinh vdi ban.

Khd ndng lua chon nhiing suy nghi, y kién va niém tin
cd nhdn dé chia sé vdi ngudi khdc ma khéng cdm thay
minh phdi chia sé qud muc, hodc c6 ép ngudi khdc chia
sé qud mdc ndm & muc ndo.

+ Ranh gidi tai nguyén:

Khd ndng dua ra lua chon vé cdch st dung thdi gian
va s dung nd vao ddu, khd ndng tur bo viéc lam hai
long ngudi khdc,... va kha nding cho phép ngudi khdc ¢
quyén lya chon tudng tu.

Khd ndng ngling nghi rdng minh cé trdch nhiém vdi
cdm xuc cua ngudi khdc, va trdnh xu hudng vao vai
“ngudi cltu chita”, cling nhu trdnh bét ngudi khdc chiu
tréch nhiém véi cdm xdc cia minh

Khd nding vach ra gidi han vé thdi gian trit tdm sy gitia
hai ngudi, cd khi ban 1a nguai néi hay ngusi nghe

+ Ranh gidi tam linh:

Kha ndng tdch biét gilfa nhimng niém tin cia minh va ngudi
khdc, cho phép ngudi khdc cb niém tin khdc véi minh.
Kha ndng gilf vitng két néi vdi truc gidc va quyén Iya chon
ctia ban than khi ban tham gia vao mét nhém tam linh.
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Hdy danh chdt thdi gian dé ngdm xem trong nhiing muc trén,
ranh gidi cd nhdn nao cda ban thudng bi xdm pham nhat. Néu
ban khéng chdc? Cling khéng sao cd, rdt nhiéu ngudi trong ching
ta chua tung biét khdi niém ranh gidi cd nhdn nén ciing khé dé
bi€t minh c6 dang dp dung chidng khéng. Néu ban ld mét trong
sO dd, hdy danh thdi gian dé khdm phd nhiing ranh gidi ban dang
dp dung (hodc chua dp dung dudc) trong moi khia canh cudc
s6ng. Vi du, ¢ thé ban c6 xu hudng thiét 16p va dp dung nhiing
ranh gidi tudng tu nhau trong hau hét cdc méi quan hé clia minh,
nghia 1& ban chua dp dung da dang cdc loai ranh gidi. Hodc ¢
thé ban khéng dp dung déng déu mét logi ranh gidi véi cdc méi
quan hé khdc nhau, chdng han nhu ban khéng ngai thiét 1ap ranh
gidi thdi gian & ché lam hodc vdi ban bé nhung lai khéng thé lam
v@y vdi ngudi yéu, hay nhu ban khong thé néi “khéng” véi mot
ngudi thdn nhdt dinh, khi ngusi yéu muén yéu céu thdi gian hay
su giup dd cta ban.

Nén nhd, ban ciing can phdi xdc dinh ban mudn thay déi thé
ndo trong cdc khia canh nay. Dudi day la mét s6 cdu gdi y dé ban
bdt dau.

Cd thé tdi cdm thay khong thodi mdi/khdng an todan khi

Dé tao khong gian cho cg thé téi thdy thodi mdi/an toan hon,
toi sé

Vi du:

Cd thé tbi cam thdy khéng thodi mdi/khdng an toan khi
déng nghiép (hodc chu t6i, ban t6i,..) lién tuc dla cot vé
ngoqi hinh cua toi.

Dé tao khéng gian cho cd thé t6i thdy thodi mdi/an
todn han, tdi sé khdng muén tiép xuc vdi nhitng ngudi dua
cot kiéu dé nira.
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Tam ly t6i cdm thdy khong thodi mdi/khéng an todn khi

Dé tgo khdng gian cho tém ly t6i thdy thodi mdi/an toan han,
toi sé

Vi du:

Tém ly t6i cdm thdy khéng thodi mdi/khéng an todn khi
ngudi nha téi (hodc ban t6i, ngudi yéu téi,...) lién tuc binh
phdm tiéu cuc vé nhiing lua chon mdi vi stc khde cua toi.

DE tgo khéng gian cho tdm ly téi thdy thodi mdi/an
toan han, téi sé khdng mudn va khdng nghe, khéng tranh
ludn hay bdo chita cho nhing lya chon vi sdc khoe cla cd
nhdn minh nla.

Téi thaéy khdng thodi mdi/khéng an todn vé tai nguyén cla
minh khi

PE tao khdng gian cho t6i thdy thodi mdi/an todn haon vé tai
nguyén, t6i sé

Vi du:

Téi thdy khéng thodi mdi/khong an toan vé tai nguyén
cta minh khi ban t6i goi t6i bdt ¢ Itc ndo dé xd rdc cdm
xtc vé nhimng vén dé tinh cdm cua c6 dy.

DE tao khdng gian cho t6i thdy thodi mdi/an toan hon
vé tai nguyén, t6i sé khéng nghe dién thogi bat ké gig gidc
nifa, va tdi sé khong tham gia vao chuyén x& rdc cdm
xuc nifa.

T6i thdly khéng thodi mdi/khéng an toan vé tinh than khi

Dé tao khong gian cho téi thdy thodi mdi/an toan vé tinh théan
han, toi sé
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Vi du:

T6i thdy khong thodi mdi/khéng an toan vé tinh than
khi cha me t6i goi dién dé ép t6i di nha thg, du bay gis toi
da la nguai trudng thanh.

DE tao khdng gian cho t3i thdy thodi mdi/an toan vé
tinh than hon, t6i can khong gian dé khdm phd nhing
thong tin tdm linh ma con ngudi trudng thanh cda toi thdy
déng diéu.

BUGC 2. Thiét lap ranh gidi. Viéc théng bdo ranh gidi cd
nhén vdi ngudi khdc can dugc luyén tép nhiéu. Ban cang théng
bdo rd rang bao nhiéu vé nhitng ranh gidi mdi cda minh, ban
sé cang tgo dugc nén tang tét han dé thay d6i ban thén va mai
quan hé dé theo hudng tét dep.

Dudi day la mot vai ggi y ban cé thé dung dé tap théng bdo
ranh gidi cd nhdn vdi ngudi khdc: '

“Toi sé thay déi mot s6 diéu dé [ly do ban tao ranh gidi cd
nhén mdi], mong ban hiéu rdng diéu nay rat quan trong vdi toi.
T6i nghi ban sé [ban hinh dung ho sé hanh dbng ra sao]. Khi ban
[hanh vi c6 vén dé cda hol, t6i thudng cdm thdy [cdm nhén cla
ban], va cé |1€ ban khéng nhén thay diéu dé. Trong tudng lai, [diéu
ban muén (hodc khéng muén) Idp lail. Néu [hanh vi ¢d vdn dé cla
ho] 1dp lai lan nira, t6i sé [cdch ban sé phdn ung khdc di vi nhu
cdu cua bdn than).”

Vi du:

“Con sé thay déi mét s6 diéu dé ching ta cé thé duy
tri méi quan hé ndy, vi con yéu me, va con mong me hiéu
rang diéu nay rat quan trong vdéi con. Con nghi ¢é thé me
sé khong thodi mdi vdi nhitng thay d6i sau nay cta con vé
chuyén an udng. Khi me lién tuc binh phdm vé viéc con dn
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i, khéng dan g, con thudng cdm thay khéng thodi mdi khi
dn uéng ldc cé mdt me. Cé 1€ me khdng nhdn thay diéu do.
Trong tudng lai, con mudn ching ta trdnh ndi chuyén vé
d6 &n hodc vé céc lua chon xoay quanh viéc &n uéng. Néu
me van tiép tuc binh phédm vé chuyén &n udng cla con,
con sé khong trd chuyén hay tham gia vao cdc hoat dong
chung vdi me nira.”

“Minh sé thay d6i mét sé diéu dé ching ta cé thé duy
tri méi quan hé nay, vi minh quy ban va mong ban hiéu
rdng diéu nay rat quan trong véi minh. Minh hiéu ban cé
thé khéng hanh phuc trong méi quan hé cda ban, va ban
mong dugc 18dng nghe. Tuy nhién, khi ban lién tuc goi cho
minh dé than van, minh thudng thdy kiét sic vé cam xdc,
va ¢6 1é ban khdng nhén thdy diéu dé. Trong tuang lai, c6
thé khong phai ldc ndo ban cdm thdy muén than van thi
minh cling s@n sang ti€p chuyén. Néu ban vén tiép tuc goi
cho minh vé bét c vdn dé ndo trong cdc méi quan hé cia
ban, minh sé khdng tuc truc dé lam chd dua cho ban moi
ldc ngay khi ban can.”

Ban ct thodi mdi ép dung tinh huéng clia minh vao méu trén
dé phl hgp véi nhiing ranh gidi cd nhdn mdi. Cé thé ban dau ban
sé thdy ki€u ndi chuyén ndy qud la 1Gm, dé la diéu binh thudng.
Nén nhd rdng tiém thidc cda hau hét ching ta déu cdm thdy khé
thich nghi vdi nhiing diéu khong quen thudc. Viéc luyén tdp nhiéu
lan sé gitp ban thdy thodi mdi hon vdéi cdch giao tiép thé nay, vi
du nhu tép ndi di ndi lgi nhitng diéu nay mét minh trudc, qua dé
ban sé tu tin hon khi ndi chiing ra véi ngusi khdc.

“Téi sé& thay d6i mét s6 diéu dé [ 1,
mong ban hiéu rdng diéu nay rdt quan trong vdi tdi. Toi
nghi ban sé [ ]. Khi ban | 1

toi thudng cdm thdy | ], v& ¢6 |€ ban khéng
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nhdn thdy diéu dé. Trong tuong lai, [__ ]. Néu
[ ’ 1 18p lai l&n nita, téi sé [ 1"

L3I KHUYEN

Thai diém rat quan trong! Viéc giao ti€p nén dién ra khi ca
hai bén déu dang khéng nhay cdm qud. C6 thiét Idp ranh
gidi gilta lic dang cdi nhau sé khéng hiéu qud. Hay tim mot
thai diém binh 6n cdm xdc hon. Bling quén hit thd sGu nhu
da hoc & Chuang 5. Hit thd sau sé giup xoa diu nhiing phdn
Ung tir hé than kinh va khién co thé ban binh tinh han.

Khi néi chuyén, hdy cé gill trong tdm & viéc ban sé phan
Ung khdc di nhu thé ndo trong tudng lai, thay vi tép trung
vao viéc d6i phudng phdi thay d6i nhu thé ndo.

Hdy néi mot cdch ty tin, quyét dodn va ton trong doi
phuong hét mdc cé thé. Ban dau cb thé khé khan vi day
la diéu mdi mé (va ddng sg vdi hdu hét ching ta), nhung
cang luyén tdp ban sé cang thdy dé dang haon.

Lén k& hoach va& luyén tép la hai diéu cét yéu dé thanh
cbng. Hay bdt dau vdi nhitng méi quan hé xd giao va it rai
ro, tr dé thu thdp kinh nghiém dé déi dién vdi nhitng mai
quan hé than thiét va khé khdn hon.

Tuy trudng hdp, ban diing nén qud bai xich viéc thda hiép.
Hdy nhd rang ban cling cén ton trong ranh gidi cd nhan
cla déi phudng, nén cé thé trong vai trudng hdp ban sé
thdy minh nén chinh sta mong mudn ban dau cla minh
mot chdt. Ban can ndm rd: Véi ban, diéu gi thudng lugng
dudc, diéu gi khéng. Vi dy, ban cé thé chdp nhdn dugc viéc
st dung tai nguyén cta ban thdn dé gidp ngudi khéc vé
cdm xuc, nhung khéng chdp nhdn thay déi bat cd diéu gi
vé ranh gidi thé xdc. Diéu nay khdng sao ca.
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Budc 3. Duy tri ranh gidi. D& thiét I&p ranh gidi roi thi phai
duy tri nd, diéu nay rat quan trong. Ban khéng dudc quay lqi
nhitng hanh vi ¢l nlta. V3&i nhiéu ngudi trong ching ta, ddy la
phdn khé nhét: Ching ta khéng ddm chdc minh cé quyén thiét
IGp ranh gidi. C thé ban sé cam thdy ich ky, bdt lich su, xdu tinh
vi dd lam vdy, hodc cdm thdy téi té trudc nhitng phdan Ung cla
doi phuaong. Rat nhiéu ngudi cé cdc ton thuong sdu sdc vé sy gan
bd, v& khi ho nghe ban dién gidi vé ranh gidi méi cla ban thi cdc
tn thuong cta ho cd thé sé v ra. Ho sé cdm thdy bi tén thuong
va thém chi ¢ thé néi xung Ién. Ban cé thé sé nhdn cdc phdn
Ung cdm xuc, su béi rdi, su phan d6i va nhiing 16i binh luén day
gai nhon tUr ngudi khdc nhu “Ban thay déi réi. Ban nghi ban cao
cd hon ngudi khdc a?”. Hodc ban sé cd “cam gidc thdy minh xdu
xa” (xau hd, toi 16i, ich ky) va bi thdi thidc quay lgi cdc hanh vi ci.
Hdy nhd, tat cd nhitng diéu ndy 1a mdt phan binh thudng cda qud
trinh thay déi.

Thiét 1dp ranh gidi 16 Mot trong nhiing viéc khé nhdt trén
chdng dudng chifa lanh cda mdi ngudi, nhung né cé 1€ ciing l&
budc quan trong nhdt dé chdng ta két noéi lgi véi nhitng mong
muén va nhu cdu chdn thdt nhat cda bdn thdn ma van tén trong
nhiing ngudi ta yéu quy. Chda lanh chinh la vay: Tao khéng gian
dé méi ngudi chidng ta déu dudgc nhin thdy, Idng nghe va thé hién
bdn than chdn that nhat.




Chuong 11

NUOI DAY LAl
PUA TRE BEN TRONG

héng nhu moi ngudi van nghi, su thic tinh khong 4p dén
trong khoanh khac, qua mét anh chép nhu trong truyén
thuyét (va trong phim anh). Cudc song thuc t€ khong nhu viy.
Tuy d6i khi chiing ta ciing gdp nhiing khoanh khac A ha! bt ngs
16e 1én, nhung thuc t€ la sy thic tinh d6 dén tli sy cop nhat tiing
chut sang suét qua thoi gian dai.

Nha tdm ly hoc, gido su Steve Taylor da nghién ctiu hién tugng
“khoanh khic thic tinh””’, hay con goi 13 anh chdp sang sudt,
khoanh khic nhén thiic,... Sau khi chinh minh trai nghiém sy thtc
tinh vé tam linh khoi ngudn cho hiing thu nghién ctiu, gido su da
tim ra dugc rang nhiing trai nghiém nay thudng cé chung ba yéu
t6: ching bat ngudn ti trang thai rdi loan ndi tim; ching thudng
xay ra trong bdi canh tu nhién; va ching lién két chiing ta v6i mot
hoat dong tdm linh nao d6 (theo nghia rong nhat ctia tif nay). Sy
thic tinh cho ching ta hiéu dugc mot thyc té€ rang ta khong chi
1a mét sinh vat c6 méu thit don gidn, ma ta con cé tim hon, linh
hon, va ta khao khét dugc két ndi. Su thtic tinh cho chiing ta thay
cach ta nghi ta 13 ai chua han 1a ddy dt con ngudi ta.

Thong thudng, nhiing khodnh khic thic tinh nay dén sau khi

chung ta trai qua dau khé, hoang mang va phién mudn trén ching
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dudng khai mé y thiic. Sy thic tinh la sy tdi sinh ctia Ban ngs, la
16t di nhiing phén ci khi ching ta con séng trong v6 thic, ton tai
mot cach tu dong. Du 'chL'mg ta ¢6 chudn bi thé nao vé thé x4c di
niia, thi ct diéng ngudi khién ching ta md mét nhin thiy mot thé
gi6i hoan toan mdi van sé rat dau. Hon nifa, sé khong hé thoai
mdi d€ s6ng mét cach c6 y thiic trong mot thé gidi vo thic. Nhiéu
ban phim chyp cét 16p ndo da cho thdy nhiing dudng dan truyén
than kinh dugc kich hoat trong va sau khi m¢t ngudi thiic tinh vé
~ tdm linh rat giéng véi khi tram cdm. Cac nha nghién ctiu goi day
I3 hién tugng “hai mdt ctia mét dong xu™”®. Khdc biét cot yéu &
ché: Nhiing ngudi thyc hanh tdm linh thudng xuyén kich hoat va
thadm chi phat trién kich thuéc cta ving vo ndo trudc tran, chinh
14 phéan kiém sodt y thic, trong khi & nhiing ngudi gdp kho khin
v6i tram cam va suy nghi tiéu cyc thi phan nao nay lai teo nhd

Su thtic tinh ctia t6i dén theo tling phin. N6 bat ddu khi t6i
dang vo cling cing thing vé thé xdc va cdm xuc, t6i c¢6 bénh vé cd
than thé, ddu 6c va tim hon. Ban ngé t6i dang gdp khang hoang.
T6i khong chiu ndi cudc séng, va diéu doé cd ép chit dan ldy toi,
dé€ r6i t6i khong con cach nao khac ngoai déi mit véi nhiing vin
dé dang tré nén tram trong dén mtic héa thanh “trang thai binh
thuong” ctia t0i. Chic hdn néu luc d6 t6i tim kiém sy gitp d6, toi
sé bi chdn dodn trdm cam hay r&i loan lo 4u, cling nhu ngay trude.
Nhung thay vao do, truc gidc lai dua t6i quay ngugc vao bén trong,
lam viéc vé6i chinh ban than minh, d€ thdy t6i d4 mét két n6i dén
muc nao. Lan d4u tién trong doi, t6i da coi nhiing ddu hiéu nay
nhu thong tin thay vi nhiing diéu cin dé nén va trén tranh.

T6i con nhé thoi chua téi 30 tudi, rat nhiéu ndm trude khi toi
budc vao ching dudng SelfHeal, t6i tiing than thd véi ban rdng toi
nhu bi kéo di theo hai hudng khi phdi chon cach nghi 1&: mét bén
12 vg toi, mot bén 1a gia dinh. Ban t6i nhin t6i va hoi rat ngay ngd:
“0, vay cdu muon gi?”.
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Suyt thi toi bat ngtia. Toi khong hé biét minh muon gi.

Nhiéu nidm sau do, t6i c6 quang thdi gian tu c6 lap minh sau
khi da cat dit quan hé vdéi gia dinh. Toi tach khéi nhiing ngudi
va nhiing noi khong c6 ich cho minh, d4n dan khong con ltic nao
cling san sang vi nguoi khac nita. Lic nay, cam gidc mét két ndi
lai bat dau trd lai am anh t6i, tuy l4n nay khong phai tii théi quen
tach minh ra khi xua niia. T6i cam thdy nhu minh da bd roi gén
nhu moi ngudi minh tling biét trong qua kh, va t6i nghi mdt s6
c6 thé rat ghét minh. T6i cdm thay c6 don, c6 don cung cyc. Toi
tu hoi: Liéu c6 bao gio minh tim thdy nhiing nguoi danh cho minh?

Luc d6 toi khong nhan ra rang minh dang trai qua sy chuyén
hoa vé tdm linh. Mot sy chuyén héa vé tam linh! Mot chuyén gia
tam ly phat cudng véi dii liéu va ty coi minh 13 ngudi theo thuyét
bat kha tri® ma lai nghi t6i nhiing 16i 1& nay. Khi d6, “Chua” ctia
toi 1a khoa hoc. Téi tranh xa nhiing diéu tdm linh. Lic d6 chung
khong nam trong viing nhan thic cta toi.

Trudc khi c6 thé két ndi toan dién véi nguoi khac, toi phai
hiéu nhu ciu cdm xtc, thé x4c va tdm linh cia minh va nd lyc thoa
man ching déa - 1dn déu tién trong doi t6i lam nhu thé. Qud trinh
do rat gian khd, cti nhu 16t bd 16p da cit va tré thanh mdt phién
ban ctia chinh minh ma ban chua tling thdy trudc d4y. Ban phai
thdy minh thi méi c6 thé yéu minh, va ban phai yéu minh thi méi
c6 thé cho minh nhiing diéu ma ngudi khac khong thé cho ban.

GIGI THIEU VE VIEC NUOI DAY LAI DUA TRE BEN TRONG

Su phat trién khoe manh cla tré em phu thudc nhiéu vao viéc
nhiing nhu ciu ndi tai ctia chung c6 dugc dap ing hay khong. Khi

(*) Thuyét bat kha tri 1a quan diém triét hoc cho rdng tinh dung hay sai ciia mét s6
tuyén bd nhit dinh - dic biét 1a cic tuyén bo than hoc vé sy ton tai cia Dic Chia Troi
hay céc vi thdn - 1a chua biét va khong thé biét dugc. (ND)
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chua thé séng doc 1ap, chiing ta trong cy vao nhiing nguoi cham
soc va gia dinh minh ndi chung d¢€ dugc cung cdp “dudng chat”
vé€ thé chit, cdm xdc va tinh than. Chung ta phai dugc nhin thdy,
dugc lang nghe va dugc thé hién ban thin mét cach chan that. Khi
chung ta thdy cha me minh c¢é nhiing hanh vi khich 1¢, ching ta
s€ hoc dugc rang viéc ndi ra nhu ciu ctia minh va nhd ciy nguoi
khéc la an toan. Tuy nhién, hiu hét cac bac cha me déu chua tiing
hoc cach dap ting nhu ciu cta ban than chi chua néi t6i nhu ciu
ctia ngudi khac. Vi vy, ho truyén lai cho chiing ta nhiing sang
chén chua dugc giai quyét, nhiing co ché d6i phé ctia ho. Khong
phai ho “x4u xa” hay hanh ha ching ta. Tham chi nhiing bac cha
me c6 ¥ t6t ciing khong thé ludn cho ching ta diing nhiing gi c6
ich. Lic nao cling dép ting dugc di moi loai nhu cdu da dang ctia
mot ai d6 1a diéu khong thé.

Vé co ban la vay, nhung néu ching ta chung s6ng véi mot
ngudi cha, ngudi me chua trudng thanh vé cam xdc, nhiing nhu
cdu clia chung ta sé thudng xuyén bi ho bdé qua hodc gat di. Su
thiu trudng thanh vé cam xtc cia mot ngudi bat nguodn tu viéc
ho khoéng cé kha nang hoi phuc cdm xtc - tlc 1a thiéu kha nang
xU ly cdm xuc, thiét 1ap ranh gi6i cd nhin va quay vé trang thai
co ban cta hé thin kinh. Mot ngudi cha, ngudi me thiéu trudng
thanh v€ cam xuc c6 thé sé hay tiic gidn, c6 hanh dong ich ky, bat
ca gia dinh phai lam moi th tuy theo tdm trang cia minh. Ho
c6 thé ludn t6 ra phong vé va thdm chi 1a tan nhin. Theo nhiing
gi chuyén gia tdm ly tri liéu Lindsay Gibson viét trong cudn sach
Adult Children of Emotionally Immature Parents: How to Heal
from Distant, Rejecting, or Self-involved Parents (Dtia con trudng
thanh ctia cha me chua trudng thanh: Cach chiia lanh ban than
khi cé cha me xa céch, bai xich, ich ky), khi chung ta hiéu dugc
muic d6 trudng thanh (hodc thiéu trudng thanh) vé cdm xuc clia
cha me minh, ching ta sé dugc “giai phong khoi su c6 don vé cam



Chuong 11 - NUOI DAY LAI DUA TRE BEN TRONG 279

xUc, vi chiing ta nhén ra sy tiéu cuc ctia ho khong phai nhdm vao
ta, ma la vao chinh ban than ho”.

Téi da quan sat rat nhiéu két qua ti nhiing ngudi sdng véi
cha me thiéu trudng thanh vé cdm xuc. Ho la nhiing ngusi bao
h¢ thdm chi khong thé xac dinh dugc nhu cdu cta ban than; ho
phan bdi ban than d€ dugc yéu, dugc cdng nhén; ho s6ng trong su
oéan gian vi ho tin rang ngudi khac “phai tu biét” ho cin gi. Nhiing
diia con ctia ho khi trudng thanh thudng sé chiu dnh hudng bdi
cdi khong gian quen thudc dugc bao boc bai céi tdi cta ho (cuing
tdt ca nhiing cau chuyén cht quan cta nd), va chung thudng c6
nhu ciu dugc “dung” rit cao - chiing phan doi y kién cta ngusi
khéc va lam cho ngudi khac thdy nho bé, tim thuong nhu ching
da tiing thdy. Mot so khac lai tao ra nhin dang khac cho minh,
luén “deo mat na” va lo rdng néu minh thé hién con ngudi thét
thi nguidi khac sé s¢ va roi di. Lai cé nhiing ngudi tranh né moi su
than thiét, va ciing cé nhiing ngudi ludn c6 bam viu lay diéu do.
Anh hudng ctia nhiing bac cha me thiéu trudng thanh vé cam xiic
boc 16 theo du hudng, va cach d€ chita lanh nhiing t6n thuong dé
la ta cin trao cho chinh minh nhiing diéu khi con nhé ta khong
dugc nhén. DE tién vé phia trudc, ta cAn nhan thic dugc ring ta
c6 thé trg thanh ngudi cha, ngudi me thong théi ctia chinh minh
- diéu ma tudi tho ta khong co. Viée trd thanh cha me ctia chinh
minh sé cho phép ta hoc lai cach dép ting nhiing nhu cau khong
dugc dap ting ctia dia tré bén trong bing nhiing hanh dong tin
tuy déu ddn moi ngay.

Trong linh vyc tim dong hoc da c6 nhiéu khai niém tuong tu
tit hang chuc ndm nay, bat ngudn tlii mo hinh tri liéu chinh thong
rding mdt moi quan hé an toan va chac chan véi nha tri liéu c6
thé cho ban nén tang t6t d€ xay dung nhiing mdi quan hé lanh
manh trong cudc séng. Phan tdm hoc ciing dugc xdy dung trén
c4i khung sudn nay. Khéi niém “chuyén di” (transfer) chinh Ia
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“chuyén” cam xtc tu6i tho ctia ching ta sang cho nha tri liéu (va
day cling la mot muyc tiéu trong qua trinh trj liéu). Néu c6 phuong
tién, diéu kién va dugc cho phép lam vay thi phuong phép ho trg
d6 c6 thé rét co ich, nhung ching ta khong nhat thiét phai c6 mot
46i tuigng ngoai vi (ma trong trudng hop ndy la mot nha tam Iy ¢
chuyén mon) d& c6 thé dugc chiia lanh. Hon nita, néu néi vé Iam
viéc ndi tai, khong ai c6 thé tim hiéu va biét dugc cdc nhu ciu va
mong muén cta ban hay biét cach dé cap dén chung t6t hon ban.
Chua ké, sé khong ai ngoai ban ¢ thé - va cin phai - x ly nhiing
nhu cdu ludn thay d6i d6 moéi ngay. Nhiing nd luc nay phai dén ti
ban, va trong qua trinh phat trién ning luc cia chinh minh, ban sé
tao dugc két ndi sau sic hon, chin thit hon v6i Ban ngi ctia minh.

Viéc day cho ban thin cach st dung nhiing cong cu dé dap
ting nhu cdu ctia chinh minh 13 trach nhiém ctia méi ngusi. Khi ta
ty lam cha me cho chinh minh, ta phai hoc cach xac dinh nhiing
nhu cau thé xac, cdm xdc va tinh than ctia minh, ciing nhu tim
xem ta da dugc day nhiing cach dap ting sai léch nao. Cé thé ban
sé nhén thay, khi da trudng thanh, ban thudng nhip vai mét phu
huynh hay phdn xét & bén trong: khong chdp nhén hién thyc, gat
di nhiing nhu cau ctia ban than, va uu tién cho nhu ciu ctia ngusi
khac. Giong ndi truc gidc ctia ban bi thé chd bai cam gic t0i 16i va
x4u ho.

Qua trinh nudi day lai difa tré bén trong clia moéi nguoi sé
moi khac. Nhin chung, myc tiéu ctia ching ta 1a han ché sy phan
xét noi tai, dong thoi trau doi sy ton trong va long trac &n danh
cho chinh minh. Khi ¢6 vi phu huynh thong thai bén trong, ban
sé hoc dugc cach cong nhéin thyc tai va cdm xdc ctia minh bang
cach quan sat ching thay vi phdn xét va phét 16 ching theo ban
nang. Phu huynh thong thai bén trong ctia ban sé chip nhén va
ton trong nhu ciu cua dda tré bén trong: nhu cau dugc nhin théy,
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dugc lang nghe, dugc tran trong vi nhiing khia canh chan that ctia
minh. Bgn 1a uu tién hang dau.

Dé vi phu huynh thong théi bén trong phat trién, ban cdn hoc
cach tin tudng ban thin - ¢ thé la 14n diu tién trong doi. Ban c6
thé xay dung lai long tin d4 mat nay qua viéc ty hita sé thyc hién
nhiing hoat dong chdm s6c ban than méi ngay, va thuc su lam
theo 16i htia d6. Ban c6 thé bat d4u tao thdi quen méi nhu noi
chuyén vé6i ban thdn mét cach bao dung hon, nhu thé ban dang
noi chuyén v6i mot dda tré dang dau khé vdy. Moi ngay, ban c6
thé bat dau hoi minh rang Trong trudng hgp nay minh c6 thé lam
gi cho chinh minh? Cang thuc hanh, ban sé cang c6 phan xa tot
hon, va né sé trd thanh ciu thin chua két néi ban lai véi truc gidc
ctia minh.

4 TRU COT NUOI DAY LAI BUA TRE BEN TRONG

Tiép theo, t0i sé miéu ta cac tru cdt d€ x4y dung nén tang cho
viéc nay. Tuy nhién, cAn nhé rang qud trinh nay tuy thudc vao
moi ngudi va khong hé c6 cong thiic hay danh sach dé danh diu
tiing muc. Chung ta 13 nhiing sinh vat luén thay déi. Nhu ciu cta
ching ta ciing thay d6i va phat trién moéi ngay, nén cach ta tiép
cin chung cling cdn phai phat trién.

Tru cft thif nhdt cta viéc tu nudi day lai dda tré bén trong
la diéu hoa cam xuc. Diéu hoa cam xuc la kj ndng d6i mét véi
cing thing mot céch linh hoat, khoan dung va biét thich nghi.
Sudt cudn sach nay, ddc biét trong phén vai tro cia hé than kinh,
chting ta vin lu6n lam viéc véi bude nay. Cach diéu hoa cam xtic
déu ndm & nhiing phuong phap ma gid nay co Ié ban da thudc lau:
hit sdu vio bung dé diéu hoa phan ting cing thing; quan st cic
thay d6i vé cdm gidc clia co thé ma khong phan xét; d€ y nhiing
ddc diém 13p lai lién quan dén nhiing kich hoat cadm xic dé. Moi
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hoat dong trudc day déu la d€ chuin bi cho gi¢ phut nay. Téi cd
nhi€u than cht khi da dén budc ty nudi day lai dia tré bén trong
mdi nhin ra ho van cén thuc hién lai cic budc trudc mot cach sau
hon nita. Néu ban thdy minh ciing vay, ban c6 thé dit cudn sich
xuéng, lui lai mét chit vé nhiing budc cii trude khi tién téi.

Tru ct thi hai 13 ky luat lanh manh, yéu thuong, G phan nay,
chiing ta sé thiét 14p ranh giéi v6i chinh minh va duy tri ching lau
dai bang cach hta va giii 16i hita, d6ng théi tao nhiing théi quen
hing ngay. Ky ludt 1a mdt phdn quan trong trong qua trinh chita
lanh. Phai ¢6 ky luit ching ta méi gitp ban thin dugc. Pang tiéc
13 nhiéu ngudi trong ching ta da l6n 1én véi cach hiéu vé ky luat
bat ngudn tii sy h then: Khi ta “khong t6t”, ta sé bi phat, va ta
c6 thé cam thay bi phdn xét hodc bi tit chéi. Ky luit lanh manh 1a
mot cong cu nuodi day lai dda tré bén trong gitip ban tach sy triing
phat ra khéi khai niém ky luat. N6 [a mét cong cu rat hiéu qua:
Ban cang giti 16i htia - du 161 htia nhé bé hay binh thuong dén dau
— thi niém tin ctia ban vao ban thin cang l6n 1én. N6 ngugc lai véi
su phan boi ban than. Khi chiing ta chon mét thdéi quen méi va
ching minh cho ban than thdy minh xting ding véi théi quen do,
chuing ta sé xay dung dugc sy tin cdy va kha ning phuc héi ndi tai.
Diéu nay sé sinh ra sy tu tin sdu sac, tdc dong dén ci nhiing khia
canh khdc trong cugc song ctia ching ta. Ky luat lanh manh sé tao
ra nhiing tho6i quen dugc vun dip bang tinh yéu va sy linh hoat.

Ban c6 thé tao ra nhiing 16i hita nho nho, nhu Ally - thanh
vién SelfHealers tu hta sé déu din u6ng nudc, hay to 16n nhu
hoc cach noi “khong” véi nhiing diéu khong cé ich cho ban thén.
Trong cong dong SelfHealers cé rat nhiéu vi du hitu ich nhu: dung
chi nha khoa méi t6i, rita mat moi chiéu, gidi mot 6 d6 chi moi
ngay. Méu ch6t & day 1a méi ngay — cd thuc hanh déu dén va xay
dung niém tin rdng ban sé déu dan giti 16i hita v6i chinh minh.
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Rét nhiéu bic cha me ma t6i tiing ndi chuyén déu ké rang ho
ludn dat chuong béo thiic sém mot tiéng so véi cac con dé ho cd
thém thoi gian budi sang. Ho chuyén dién thoai sang ché do trén
mady bay va danh thai gian cho ban thén trudc khi chuyén sy tap
trung sang cdc nhu cdu clia con cdi, vi du nhu lam bita sing, di
dao, doc sach, tap thé duc, hodc don gian la thu gidn mot chat.
Mot thanh vién SelfHealers tling viét: “Khong ai cé thé ldy di mot
tiéng dong ho nay ctia ban”.

Can nhdn manh rang su ky luat hing ngay nay phai bat nguén
tt tinh yéu thuong. Nhiéu ngudi vach ra nhiing ranh giéi qua
cting nhic v6i ban thin, ma ranh giéi kiéu “quin d6i” nhu véy
khong c6 sy linh hoat, cling khong cho phép sai so6t — von 1a diéu
tat yéu, nén co thé sé tao ra nhiing hanh dong mang tinh huy hoai,
khong thé hién ding nhu cdu va mong mudn ctia Ban ngé dich
thuc. Sé c6 nhiing ngay ta chi mudn ndm dai ca ngay, nham nhi
ly rugu, an miéng banh ngot, hodc chi 1a khong riia mit mot hom.
biéu d6 khong sao ca. Mot khi da xdy dung dugc sy ty tin qua
thoi gian dai, ta sé biét rang minh dugc phép nghi xa hoi ma sau
do6 van quay lai dugc v6i nhiing thoi quen kia. Mot ngay nghi sé
khong khién moi thit sup dé.

Try cét thif ba di kém theo ky luét lanh manh, dé la cham séc
bén than. Gin diy cum tU nay hay bi hiéu x4u vi né bi thuong
mai hoéa theo nghia “budng tha ban thin”. Thyc chit, chim séc
ban than nghia la quan tdm t&i nhu cdu cta chinh minh va trdn
trong gia tri cia minh, va d6 hoan toan khong phai sy buéng tha
ban thin, ma la mot phan cdt 161 clia stic khoe toan dién. Chim
s6c ban than 1a hoc cach xéc dinh va chdm séc cho nhitng mong
mudn va nhu ciu vé thé xdc va cam xtic ctia chinh minh, nhat la
nhiing mong mudn va nhu cdu ma thdi con nhod ta tling khong
dugc dap ting.
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Co rét nhiéu cach d€ chim soc ban than trong mot ngay: thién
trong 5 phut (hodc hon), tap thé duc, viét nhat ky, tdn hudng thién
nhién, danh thdi gian mdt minh, tdm néng, két ndi than méit véi
mot ngudi ma ta yéu quy. Toi tin rding mot trong nhiing phan cét
yéu nhét ctia viéc chdm séc ban than chinh 14 tao thdi quen ngt
tot, vi gidc ngt chét lugng sé khién ta hanh phidc hon, giap phat
trién nhén thic va thdm chi kéo dai tudi tho. Mbi ngay hay di ngt
sém hon ntia tiéng. Hay tat dién thoai trudc khi di nga hai tiéng.
biing uéng nhiing thi c6 chia caffeine sau mot gio chiéu. Hay
thi mot hodc tt ca cac diéu trén va d€ y xem co thé va tAm tri ban
cam thdy t6t hon dén thé nao.

Tru cot thii tu 1a mot trong nhiing muc tiéu cao nhat ctia hanh
trinh chita lanh: tim lai tudi tho diéu ky. Su ky diéu nay 1a t6 hgp
clia sy sang tao, tri tudng tugng, niém vui, tinh ty phat, va tét
nhién 1a ca sy nghich ngom nita.

Chuyén gia tam than Stuart Brown, tdc gia cuén Play: How It
Shapes the Brain, Opens the Imagination, and Invigorates the Soul
(Vui choi: Cach vui choi dinh huéng tri ndo, khai mé 6c tudng
tugng va ti€p sinh lyc cho tdm hon), da goi vui chai & “mot nhu
cau thiét yéu chung” sau nghién ctiu ctia 6ng vé€ anh hudng ctia
viéc thiéu vui choi thud nho 1én nhiing thanh nién c6 hanh vi st
nhéan. Tt do, dng da nghién ctiu vé vai trd ctia vui choi trong cudc
song ctia hang ngan nguoi, va két luén rang cugc séng ma khong
c6 vui choi sé dé sinh ra trdm cadm, nhiing bénh nan y lién quan
dén cing thing, va thAm chi 13 kich thich cdc hanh vi pham téi.
Ong viét: “Can coi viéc thi€u vui choi giéng nhu thiéu dinh dudng.
N6 gay ra tac hai vé stic khoe thé xac va tinh thin”.

Rét tiéc, thuc té€ 13 phan dong chung ta déu 16n 1én trong
nhiing gia dinh khong coi trong hodc thdm chi khong cho phép
tudi tho diéu ky dugc ton tai, vi thé nén 6c sang tao ctia chung ta
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cing khong dugc nudi dudng. Bao nhiéu ngudi trong s§ cac ban
tting bi bat dep hét mau vé di vi “vé v&i khong kiém ra tién”? Bao
nhiéu ngudi c6 cha me ludén phét 16 hodc ché bai nhiing nd luc
sang tao cta ching ta va uu tién nhiing viéc thiét thyc hon? Bao
nhiéu ngudi tling bi phat vi vui vé trong khi dang 1é dang phai
“lam viéc™? Toi khong hé c6 bét ci ky tic nao vé viéc me tling choi
v6i minh khi con nhé. Khong mot ky tic nao. Biéu nay that dang
budn, cho t6i - tat nhién rdi, nhung ciing cho ca me nia.

Khi da trudng thanh, ching ta rat can uu tién nhiing diéu dem
lai ni€ém vui cho minh trong cudc séng, khong phai vi chung dem
lai loi ich gi cho ta nhu tién bac, thanh c6ng hay su yéu mén. Ban
c6 thé két noi lai véi tudi tho diéu ky bing cach bt nhiing bai
nhac yéu thich va nhay theo hodc hat theo mot cach thoadi mai.
Ban c6 thé€ lam mot diéu “khong giéng minh”, t6 ra béc dong mot
chat, nghe theo dam mé cta minh. Ban ¢4 thé thi mét diéu méi
meé ban van luén mudn tht, chi vi mudn théi, khong cin phai gioi,
vi du nhu: tdp may va, hoc mot ngon ngii mdi, hoc luét séng. Ban
c thé trong cdy trong vudn, khen quén do ciia mdt ngudi qua
dudng, hodc két ndi lai v6i ban be cti. T4t ca nhiing vi du trén déu
c6 mot diém chung la 1am vi niém vui cht khong vi lgi ich bén
ngoai nao ca.

DOIMAT VSI NOI cO BON, THAT VONG VA TUC GIAN

Nudi day lai dta tré bén trong la viéc khé khin. N6 13 mot
trong nhiing tac nhan thay ddi siu nhat, va né can rit nhiéu thoi
gian cling nhu sy diéu chinh, vi méi ngay - tham chi moéi gidy
phit — nhu cu cta ching ta déu thay ddi. N6 la mot qua trinh
luyén t4p mang tinh ca nhén cao, doi héi ching ta lién tuc nhan
dién nhiing nhu ciu va co ché d6i phoé luon thay d6i cia minh.
Toi phéi canh bdo ring c6 thé n6 sé mang lai su chia ly. Toi da
tling nhan rdt nhiéu email ti cic thanh vién SelfHealers chia sé
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nhiing kh6 khan ctia ho khi cha me, ho hang va ban beé ho cat
luc phan d6i viéc ho bat ddu nuoi day lai dda tré bén trong. Mot
trong nhiing email ddng nhé nhét dén ti mdt ngudi me trach toi
“tdy ndo” con géi ba, khién cho cd 4y sau khi bat ddu ty nudi day
lai diia tré bén trong thi cit dit lién lac véi ba. Sao tdi co thé trich
ba dy vi ¢6 tim muyc tiéu trat gidn bén ngoai gia dinh chi? Ba 4y
da song ca doi trong nhiing khuén mau ma con gi ba hién dang
cht dong thay déi. Viéc ba d6 16i cho ngudi ngoai thay vi nhin
lai nhiing khu6én mau chuyén giao lién thé hé tac dong t6i quyét
dinh ctia con gai minh la diéu khong chi binh thuéng ma c6 1é con
khién ba cam thdy an toan hon.

Chung ta khong chi phai d6i mét véi sy phan xét ctia ngudi
khac, ma con ¢ ca sy phan xét ti chinh ban than. C6 don la mét
tt khoa xudt hién thuong xuyén trong qua trinh chiia lanh, va dic
biét 1a trong qua trinh tu nudi day lai dia tré bén trong. Qua trinh
nay budc chiing ta phai dén gin Ban nga dich thuc cia minh, va
néu khong c6 két ndi viing manh thi ching ta ¢ thé sé cam thdy
diéu d6 rat dang sg. Ban c6 thé sé cam thdy bat an va c6 don hon
cé khi bat dau. Ban c6 thé cdm théy viéc két ndi v6i ban than mot
cach coi m& dén thé khién ban kho chiu hodc thiy phan tac dung.
Nhung, chi khi ban thuc sy nhan thiic dugc ban thin, ban méi c6
thé bat dau lam cha me ctia chinh minh.

Rt nhiéu thanh vién SelfHealers trong qua trinh lam cha me
ctia chinh minh d3 nhén ra ring bdy lau nay ho van chung séng
v6i nhiing gidn di bi kim nén. Khi ching ta thiy dugc minh tiing
bi thit vong thé nao, tling bi phan déi hay bi lam hai thé nao trong
qud kht, nhitng cam xuc tdc gidn tiém tang cé thé bi danh thic.
Mot s6 ngudi cé thé mudn trach cha me vi nhiing ndi khé clia
minh. M¢t s6 lai mong cha me dén ctiu gitp va xoa diu minh,
nhu mong mudn tii tudi tho ctia ho. Vé co ban, nhiéu ngudi trong
chung ta mudén ndi dau ctia minh dugc cong nhan. Nhiing nguoi
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hay giai quyét vin dé s¢ muén c6 mét phuong an ro rang. Rat
nhiéu thanh vién SelfHealers da quay lai doi hoi sy ling nghe hoic
mot 161 xin 16i tit cha me minh.

Mot s6 phu huynh chip nhén diéu nay. Cé nhiéu thanh vién
SelfHealers sau nhiing cugc tro chuyén chan thanh nhung ciing
dau d6n véi ngudi cham séc da xay dyng dugc mdi quan hé t6t
hon, séu sic hon. Néu ban nghi viéc d€ ban than dugc ling nghe
la mdt budc ban budc phai lam trén hanh trinh nudi day lai dda
tré bén trong thi ban ct lam. Nhung hay nhé, muc dich chinh cta
viéc nay khong phai la thay d6i d6i phuong, ma la d€ ndi ra thuc
tai cia ban. Viéc thé hién cdm nghi va cich ching ta nhin qué khi
ctia minh c6 mot ¥ nghia ndi tai rdt sdu sic. Néu ban tim dugc gia
tri nay, va chiu dugc bat cd phan ting nao c6 thé xay dén, thi ban
da san sang dé€ néi chuyén véi ho. Nhung néu ban ky vong cha me
ban sé xin 16i, cong nhin cdm xuc cta ban hay trdi nghiém cta
ban, thi t6i khuyén 1a ban nén chd dén khi ban chdp nhin dugc
viéc ban khong thé biét dugc két qua cudc ndi chuyén sé ra sao.
Su chita lanh noi tdm ctia ban méi 1a vu tién. Trai véi hy vong cia
ching ta, thuodng cdc bac cha me sé khong thoai mai véi nhiing
cuc tro chuyén nhu thé nay, va diéu dé ciing dé hiéu vi ho da
song ca doi trong tinh trang d6 rdéi. Mot 14n vach trdn cta ban
khong thé€ danh tan nhiing hanh vi da ldp lai hang thép ky. Chic
chan sé c6 su hoang mang, va doi khi nhiing cu¢c ndi chuyén thé
nay hai nhiéu hon 1gi. Tham chi, ho c¢6 thé sé gian lai ban.

Viéc thé hién sy tiic gidn 1a binh thuong, va rat dé d€ con gidn
d6 chiém l4y ta. Pung la ta nén d€ con gian dugc phat tiét, ta nén
trai nghiém n6 va cho d6i phuong biét néu ta mudn, nhung diing
nén trong chd nguoi khac cong nhan thuc tai hay trai nghiém caa
ban than. Ngudi duy nhit c6 thé lam diéu do6 cho ban 1a chinh
ban. Thuc tai ctia ban la thét vi ban da trai qua né chd khong phai
vi ai d6 hay di€u gi d6 cdng nhan né 1a that.
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Toi mudn nhic nhiing doc gid cé con céi hdy hit mot hoi that
sau va thd ra. Nhiing ngudi da tré thanh cha me thudng bat ddu
qud trinh ty Iam cha me ctia chinh minh véi néi sg va cdm giac t6i
161 rat 16n. Ho khong thé khong nghi téi viéc minh sé (hodc da)
hai con minh thé nao. »

“Lam sao bao dam la t6i khong lam véy véi chinh con t6i?”.
béy 1a mot cau hoi tdi dugc nghe gin nhu la moi ngay.
Tré 16i luon cho gon nhé: Ban khong thé bao dam.

Lam cha me 14 viéc rat khé va kich hoat cam xdc rat manh.
Lam sao d€ ludn c6 y thiic va ling nghe ban than da dé€ c¢6 y thic
va lang nghe dugc con cdi, d€ tii d6 nhan dién va dap tGing nhu cau
ctia con — day 13 mot yéu ciu rdt cao. Sy that la ban chic chan sé
mac 16i. Ban sé c6 lic khong dép ting dugc nhu cau cta con céi.
Ban sé lam sai ch6 nay chd kia. Va diéu d6 6n - khong nhiing
6n ma con ¢6 ich cho tuong lai. Cang thing & mot muc nao d6
sé giip tré em phat trién sy déo dai vé tAm ly - mot yéu t6 quan
trong giup ching trudng thanh vé€ mit cam xdc. Chung ta sé ndi
ky hon vé phan nay sau.

NGHE THEO TIENG GOI TU PHIA TAY NUGC MY

Tuy sy thic tinh ctia t6i bat ngudn ti sy khic nghiét nhung
né da cho t6i co hoi thay d6i toan bo su ton tai ctia minh. Chi sau
khi téi giti khoang cach véi gia dinh va cho ban thin khong gian
ton tai doc 1ap, chit khong phai la mot phdn cta gia dinh niia, toi
moi bat dau thuc sy hiéu dugc nhiing nhu cdu khac nhau ma t6i
tiing phét 16 hodc kim nén. Vi 1a nguoi song 1é thudc, nén cac nhu
cdu cua tdi ludn phu thudc vao ngusi khac (va nhiéu lic t6i con
tin ring minh ching c6 nhu cdu gi). Toi phai tao khong gian dé
ban thin c6 thé budc vao khong gian ton tai riéng, d€ t6i nhin thiy
dugc minh la mét ngudi doc lap, khong 1¢ thudc gia dinh minh.
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Trong ndi sg va tan tich, t6i da gdp dugc chinh minh. Va lin dau
tién, toi bi€t dugc minh that sy cén gi.

Trong suét cudc doi minh, chi c6 ba ldn t6i wu tién nhu cau
ctia minh du ngudi khéc 6 thé sé chiu thiét tit quyét dinh d6 caa
toi. Lan thi nhat Ia khi t6i hoc dai hoc. Téi quyét dinh tit b6 mon
bong mém® vi mon thé thao nay khong con lam tdi thdy hanh
phtc niia. Toi biét cha me t6i — dic biét la me t6i — sé that vong,
va c6 thé doi bong ctia t6i sé thit vong, nhung t6i van quyét dinh
nhtt vy, vi chinh minh. Lan thé hai 12 khi t6i chdm dit cuoc hon
nhén ctia minh sau hang nam rong mat két n6i. Mot phan trong
t0i van c6 thé cAm cu ti€p dén mai mai, nhung mdt phan khac da
quyét rang: Diéu nay khong givip ich gi cho minh. Minh cdn phdi
thay doi.

Lan tht ba 13 khi t6i va Lolly quyét dinh chuyén dén bang
California. Toi van luén mudn chuyén t6i séng & vung phia Téy,
nhung t6i biét chac gia dinh t6i sé khong vui nén t6i chua tling coi
. d6 la viéc kha thi. Sau khi cat lién lac véi gia dinh, khong con cai
gong vo hinh nao tréi toi lai viing bd Pong - mét noi ma tryc gidc
toi biét khong con mang lai ich 1¢i gi cho t0i. Chi tAim chyc ndm
tru6c thoi, néu ban noi véi toi rang sau nay toi sé song cach xa
Philadelphia va thanh phd New York hang ngan dim, t6i hén da
cudi to. Khi d6 t6i nhu bi nghién su kich hoat cadm xtic dén tit méi
trudng thanh phd: sy hon loan, tiéng 6n, dnh dén va ddm dong véi
nhiing guong mit tréng rong phan anh thé giéi ndi tAm cta toi.
Ban bé cii coi su chuyén bién cta t6i nhu bing chiing ctia cudc
khting hoang tu6i trung nién: T6i ti bo hét cudc song cii - cong
viéc ty chu, dai gia dinh, ban be, qua khd - va chuyén sang tan

(*) Bong mém (softball) 1a mot bién thé clia bong chay dugc choi véi béng to hon trén
sin nho hon. Puge phat minh ndm 1887 & Chicago, béng mém con dugc goi 1a bong
chay trong nha hay béng chay nit. (BTV)
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dau kia ctia dit nudc d€ bat ddu cudc song mdi. Khi toi chia sé véi
mot vai ngudi than thiét nhét vé hién trang méi ctia minh, d6i khi
t6i s€ nhan dugc nhiing cai nhudng may, nhiing ciu hoi sb sing
va tham chi 14 thai d6 thu dich.

Khi t6i tham bang California, ca Lolly va t6i déu biét ngay réng
déy la noi chiing t6i mudn séng. Lic nay thé gii ndi tai clia toi da
can bang hon, thé nén tdi ciing bi thu hut béi nhiing diéu dem lai
su cin bang cho co thé dnh mdt trdi, thién nhién, mdt noi tdi c6
thé hit thd ty do va van dong than thé. Quyét dinh hanh dong ctia
ching t6i 1a mét sy noéi dai mang tinh bi€u tugng clia qué trinh
nuoi day lai dda tré bén trong. To6i cong nhan nhiing nhu cdu cua
ban thin. T6i lang nghe khao khat cia minh. Va t6i hanh dong vi
ching. T6i nghe tiéng goi, va toi dap 1oi.

Qua trinh chuyén déi d6 khong dé dang. Moi su chuyén ddi
déu kho khan. Du tinh hinh ¢6 kha quan dén dau thi viéc ban lam
van phd v& thé can bang ndi moéi va it nhit thi ban cling khong
thdy thoai mai. Chung ta 1a nhiing sinh vat phu thudc vao thoi
quen, va khi khong dugc lam theo cac thdi quen binh thudng, ta sé
thdy mét cAn bang, mét an toan va tham chi la bai xich sy thay dai.
Bat cti lic nao ching ta phai doi mét v6i mot sy kién mang tinh
chit thay d6i dé can bing nhu thay ddi cdng viéc, chuyén nha,
nguoi than qua doi, sinh con, ly hon,... chung ta déu budc phai
budc ra khdi viing an toan d€ dén véi su bat dinh khing khiép -
mot noi dem lai cdm giac bat an.

Quyét dinh rang dinh ménh ctia minh 13 séng & California
dong nghia véi viéc toi phai bo cong viéc ma t6i dd c6 ging gdy
dung va tam biét rit nhiéu thin cht ma t6i da gan bo. Téi phai ti
bd mot s6 mbi quan hé t6i tran trong. Thé cling cé nghia 1a quyét
dinh chidm dut lién lac véi gia dinh gio day thdt hon bao gio hét.
Téi tach ban than ra khoi nhiing két ndi sang chdn ctia minh theo
nghia den, va diéu do vira gidi phong t6i vita khién t6i s¢ hai. Luc
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nay, t0i da cé ky nang va phuong phap d6i mat véi sy kho chiu
va khong chic chin. T6i da c6 thé két néi v6i niém tin tli truc
gidc cia minh vao ban thén, va diéu dé rét tuyét voi. Du van gip
khé khan véi cam gidc c6 don va hoang mang vé tuong lai, nhung
gio day t6i thdy minh dang di ding dudng hon bao git hét. Chét
lugng gidc ngl cha toi tdt 1én, t6i tiéu hda dugc nhanh hon va noi
tang t6i bét tri tré, phdi toi dudng nhu phat trién thém dé hit tha
khong khi trong lanh. T6i thdy linh hdn minh nhe nhang hon, tim
trang minh t6t hon. TAm hon t6i cang thé hién chinh minh qua co
thé t6i, t0i cang nhan ra minh thém niém vui dén thé nao. Va t6i
cling nhén ra rdng minh xing dang c6 né.

C6 mot hom trong qud trinh viét cuén séch nay, t6i quyét
dinh di dao mdt chut cho thu gian d4u éc. Bude doc b bién ¢ khu
nha mdi cia minh, t6i tn hudng nhiing cam gidc dén tii thé gisi
xung quanh va bat ddu tdp thyc hanh nhiing thong diép khuyén
khich, yéu thuong: Minh c6 thé lam gi cho bdn thdn ngay gidy phiit
nay? Ngay lic cau hdi dé hién 1én trong dau, bai hat “There Will
Be Time” (R6i sé c6 thoi gian) cia Mumford & Sons cling vang
1én trong tai nghe ctia toi. T6i vdn to 4m lugng, d€ minh chim vao
nhip phach, vao sy déy dua cta tling phim dan va sy hoa quyén
ctia giong hat.

Hay dé t6i nhin thdy mot ludng dnh sing mdi
Va r0i chdc chdn sé c6 thdi gian

Nhiing 16i nay nhu tién tri vdy. To6i ding do, cudi cung da
nhin r6 dugc bang nhén thiic va hoc dugc cach két néi véi nhiing
nhu cdu va mong muén sau kin nhat ctia minh. Va lan dau tién
trong doi, t6i that sy tin rang ¢ moi thdi diém, chung ta déu b vd
s6 kha ning lya chon.

Toi lai ting am lugng ban nhac én, bat dau gt g va lic lu
theo nhac.
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Hinh anh dé hoan toan khong “gi6ng” t6i. Tl lau toi van
khong thich nhay, nhung t6i nhén ra ring sy tranh né d6 bat
ngudn tii mdt 16p mua ballet thud nho, khi t6i nhic thdy béng
minh trong guong va d€ y rang bung t6i bu hon céc ban nit khac
trong 16p. Tit khodnh khéc d6, t6i cang ngdy cang thdy khong thodi
mai va bj go bd trong co thé minh hon. Thé la chi sau mot thai
gian ngin, t6i khong con nhdy mua & noi cong cong nifa, va khi
nhin ngudi khéc lam diéu d6 mot cach ty do, t6i c6 cam gidc chdn
ghét. Vay ma gi¢ sau hon ba thip nién, t6i diing déy, gitia chon
cong cdong 6 mot thé gidi mdi la lam, lac Iu theo diéu nhac. Roi t6i
gio tay 1én troi va nhay nhét vong quanh. T6i nhady mua. Téi nhdy
mua hét minh. Cho bét cti ai, cho tit ca moi ngudi cling théy.

Buong bo nbi sg vé viéc ngudi khac sé nghi gi, budng bod trang
thdi phan xét bi diéu kién hoa va nhiing ndi dau ctia dia tré bén
trong bi ton thuong - d6 la nhiing di€u mang lai hanh phuc tu
qud trinh nuoi day lai chinh minh. Nhay mua trén bai bién 13 hanh
dong thé hién sy chdp nhan ban than cla t6i - mot budc tién
trong noi tdm tdi trén hanh trinh chia lanh.

THUC HIEN HANH TRINH CHUA LANH:
TIEN TRINH NUOI DAY LAI BUA TRE BEN TRONG

Hay danh chdt thdi gian dé chon xem ban muén bat dau vdi
tru cét ndo trong 4 tru ¢t cda viéc nudi day lai dda tré bén trong.
Ban cé thé tu hoi: “Diéu minh can nhdt ngay Idc nay la gi?”.

+ Diéu ti€t cam xdc. Thud nhd, nhiéu ngudi trong ching ta
khéng dugc day gid tri ctia viéc nhdn thdc cdm xic cla
minh, hay cdch dé thuc hanh diéu dé. Gig khi da trudng
thanh, déy la mét budc quan trong trong qud trinh chita
ldnh cla ching ta. Ban cé thé bét dau tép diéu tiét cdm
xtc bdng cdch:



Chuang 11 - NUOI DAY LAI BUA TRE BEN TRONG 293

Tap hit thd sdu bang bung
DBé y xem cdc cdm xdc khdc nhau sé kich hoat cdm gidc
gi trong cd thé ban

Dé y xem diéu gi kich hoat cam xtc cla ban

Cho phép cdm xtic ton tai ma khdng phdn xét: ctt @8 cam
xuc xudt hién v troi di, va ban chi quan sdt ching thoi

Hday vén dung nhimng vi du trén (néu can) roéi viét ra nhiing
diéu ban cé thé trao cho (hodc tao ra cho) ban thdn ngay Itic nay
dé diéu tiét cdm xdc. (Sau nay cé thé ban sé khdm phd thém dugc
nhiing cdch mdi dé thuc hién thdi quen hdng ngay nay.)

+ Ky luét lanh manh. Thud nhd, nhiéu ngudi trong ching ta
khong dugc day nhimng théi quen va ky lugt don gidn, ¢
ich. Gig khi da trudng thanh, ban cé thé bdt dau rén luyén
ky luét bdng cdch:

Gilf nhitng I8i hfa nho nhé vdi ban thdn moi ngay

X8y dyng nhiing théi quen va ky ludt hang ngay

Néi “khéng” véi nhing diéu khdng cé ich cho minh

Gilf ranh gidi cd nhdn ké ca khi diéu dé khién ban thay
khong thodi mdi

Ngdt két ndi véi bén ngodi va danh thdi gian tu van ban
than

Ndi r6 nhu cGu cia minh bdng ngén ngir khdch quan
(va khdng phdn xét)

Hay van dung nhitng vi du trén (néu can) réi viét ra nhiing
diéu ban cé thé trao cho (hodc tgo ra cho) bdn thén ngay Idc nay
dé rén luyén ky luét lanh manh. (Sau ndy c6 thé ban sé khdm phd
thém dudc nhiing cdch mdi dé thuc hién théi quen héing ngdy nay.)
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+ Chdm séc ban théan. Thud nho, nhiéu ngudi trong chiing
ta khéng dudc day vé gid tri cla nhiing diéu nhu giéic ngu
chét lugng, vén dong, dinh dudng, két néi vdi thién nhién.
Gig khi d& trudng thanh, ban cé thé bat dau tép chdm séc
ban thdn bdng cdch:

» Bingl sdm hon mot chat

« Ndu va dn com nha

» Thién trong 5 phut (hodic hon)

« Van déng trong 5 phut (hodc han)

= Viét ldch, viét nhét ky

« Danh thdi gian tén hudng va két néi vdi thién nhién

» Phgi ndng, cdm nhén ndng trén da minh

» K&t ndi véi ngudi minh yéu quy

Hay van dung nhiing vi du trén (néu can) réi viét ra nhiing

diéu ban c6 thé trao cho (hodc tgo ra cho) bdn thédn ngay ldc nay
dé chdm séc ban than. (Sau nay cé thé ban sé khdm phd thém
dudc nhiing cdch mdi dé thuc hién théi quen hdng ngay nay.)

+ Tuéi tho diéu ky: sy sdng tao, 6c tudng tugng, niém vui,
tinh tu phdt va su nghich nggm. Thud nho, nhiéu ngudi
trong ching ta khong dugc day vé gid tri cda viéc tim niém
vui tUf su ngau hiing, séng tao, chai dla va chi don gidn I&
ton tqi. Gig khi da trudng thanh, ban can nhd dé ban than
dudc chai dua, dugc két ndi va phdt trién cdc sd thich cla
minh. Ban cé thé xdy dung su vui thich nay béng cdch:

« Nhay hodc hat thodi mdi
« Lam mét diéu gi d6 khong lén ké hoach trude
« Thi mét sé thich hay mot tha vui méi
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Nghe nhiing bai nhac yéu thich
Khen mot ngudi la
Lam mét diéu khi con nhd ban thich lam

K&t ndi véi ban bé va nhitng ngudi ma ban yéu quy

Hdy van dung nhiing vi du trén (néu can) roi viét ra nhing
diéu ban cé thé trao cho (hodic tao ra cho) bdn thén ngay ldc nay
dé nudi dudng tudi thd diéu ky. (Sau ndy cé thé ban sé khdm phd
thém dugc nhilng cdch mdi dé thyc hién théi quen hang ngay

nay.)







Chuwong 12

TRUGNG THANH VE CAM XUC

rudng thanh vé cam xuc khong lién quan dén tudi tic. Nhiéu

nguoi trong ching ta tli trude tudi ddy thi da trudng thanh hon
ca cha me minh, va nhiéu ngudi viia sinh ra da trudng thanh hon
cha me roi 4y chd. (T6i duia théi, nhung cling cé chit that ddy).

0] huéng ngugc lai, sy thiéu trudng thanh vé cam xuc lai phd
bién hon, va né lién quan dén viéc thiéu kha nang chiu dung.
Nhiing ngudi thi€u trudng thanh vé€ cam xuc sé thiy khé ma chiu
dugc cdm xuc cta chinh minh. Khi gidn di, ho sé déng sap ctia,
hodc khi that vong, ho sé bat dau “chién tranh lanh” v6i ngudi
khac. Nhiing ngudi thiéu trudng thanh vé cam xtc cam thay kho
chiu v6i cdm xdc clia minh dén muc ngay khi ¢ chat cdm xuc
ndo dé, ho lién néi con tam banh va to ra phong tht hoic hoan
toan “sap ngudén” chinh minh.

Mot s6 vi du c6 thé ké dén nhu mot ngudi cha gao 1én “Diing
c6 vé chuyén ra ntfa!” khi con 6ng c6 nhiing nhu cau khong phu
hgp v6i niém tin va nhu cau cta chinh 6ng, hodc nhu mot ngusi
ban sau khi bdt dong quan diém lién ngat moi giao tiép va chién
tranh lanh v6i ban. Hanh vi kiéu nay bat nguén tit viéc ho khong
chiu dugc sy khé chiu ctia ngudi khac, va khong thé chip nhin
dugc sy ton tai ctia cidc cdm xuc khdc nhau. Khi d6, quan diém cta
ngudi khdc tré thanh moi de doa, va ho khong chiu dugc chung vi
ho sg ching.
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Chuyén gia tam ly trj li¢u Lindsay Gibson da miéu ta sy thi€u
trudng thanh vé cdm xuc (thudc pham vi cht dé Jam cha me) la “sy
thiéu kha nang phan ting cdm xtc can thiét cho nhu ciu cam xuc
ctia dita tré”®!. Con cai clia cic bac phu huynh thiéu trudng thanh
vé cdm xuc sé cam théy c6 don, hay cu thé 1a “mét trai nghiém mo
ho va cd nhén... m§t cAm gidc tréng rong, c6 doc trén doi™2.

Toi rdt d6ng cam vdi cai cam gidc trong rdng nay, vi t6i chua
tling tr4n trong ndi trai nghiém ctia minh chd chua néi téi tdn
hudng né. Viét nhiing diéu nay ra khién toi thay that la lam: T6i
gdp kho khan véi viée trai nghiém “tiéng cudi tii tim hon” - viéc
tan hudng cudc song mot cach thudn khiét - vi t6i c6 mot kich
ban tiéu cuc bat t6i lap di ldp lai nhiing hanh dong hay hoai va
phan boi ban than. Lam sao t6i biét dudc diéu gi khién toi hanh
phiic, khi t6i con khéng biét minh cdn gi?

Tdi cho rang cam gidc trdng rong d6 bat nguodn tit sy mat két
noi kéo dai v6i Ban ngd dich thuc. Nhiéu ndm song trong moi
trudng léch lac va khong thé dap ting dugc nhiing nhu ciu vé thé
chét, cdm xtc va tinh thin thudng di kém véi ndi s¢ bi hiéu sai.
Nhiing nguéi 16n 1én trong nhiing gia dinh khong khuyén khich
viéc thé hién ban than thudng sé trd nén tip trung thai qui vao
cach ngudi khac nghi va cdm nhan vé minh. Nhiéu ngudi trong
ching ta déu c6 trdi nghiém nay, va toi tin ring d6 1a mot trong
nhiing ly do khién h¢i ching s¢ x4 hoi tré nén nghiém trong nhu
hién nay. Héi chiing s¢ xd hoi va sy chu trong qua muc vé ngoai
hinh dugc boc 16 trén moét dién dan méi: mang xa hoi - noi chung
ta sinh hoat hang ngay. N6i 4m anh cta ching ta véi “lugt xem”
va “lugt thich” bi thic ddy manh mé bdi cdi nhu ciu dugc nhin
thdy, dugc ling nghe - nhiing nhu cdu ma ta khong dugc dap ting
khi con nho. Phan 16n cac than chu cta t6i déu danh rat nhiéu
nang lugng tam tri d€ c8 dugc thdu hiéu. N6i sg bi hiéu sai diéu
khién phan tng sinh ly ctia co thé, khién ching ta cé nhiing phan
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Ging cang thang va hanh vi bi diéu khién boi nhiing khuén miu
suy nghi va nhiing cau chuyén tif cdi téi cia minh. Néi s¢ d6 troi
y thiic vé can tinh clia mdi ngudi vao sy chip thuén hodc khong
chap thuén ctia nguoi khac (ma ho tu cho 13 ngudi khic c6 nghi
nhu thé). Nén nhé rang ching ta 1a nhiing sinh vit mang tinh
cong dong, va qua trinh tién hda ctia ching ta bat ngudn tii cdng
dong va sy chap thudn. Néu bay dan khong chip nhin ta, két qua
sé€ rdt toi té, c6 thé€ dan t6i mat mang. Nbi s¢ bi ¢o 1ap van tdn tai
dén tan ngay nay, du rti ro khong con cao nhu ngay xua. Muc tiéu
dugc cong dong chdp nhén khién ching ta khong thé két néi dugc
v6i nhiing ngudi xung quanh khi dang & trong trang théi sg hai.
N6 khién chiing ta trd nén nhay cam va phi ly, khién ching ta sg
lam nhiing diéu ngéc nghéch nhu nhdy mua theo bai hat yéu thich
clia minh & noi cong cdng.

V6i nhiéu thanh vién SelfHealers, di€éu mang lai dau khé
khong phai la sy hiéu l4m ban thén, ma chinh 1 viéc ngay cang
hiéu ngudi khac. Chung ta cang y thic dugc tinh trang s6ng bi 1ap
trinh sdn ctia minh, ching ta sé dong thoi cang nhén thitc dugc
diéu d6 & nhiing ngudi xung quanh. Pay la ly do vi sao nhiéu
ngudi cam thdy khé vé€ tham nha dén vay. Viéc vé€ thim nha khién
ching ta c6 dip nhin lai nhiing hanh vi va théi quen cta minh,
nhin thdy nhiing t6n thuong sdu bén trong minh va kich hoat mét
vai trong s6 chung. Chua ké, ¢ thé chung ta con phai chiu mot
phén ing v€ cdm xuc hay dugc vian hoc goi la “cam giac t6i 16i ctia
ké song sét”, hay cam gidc clia “ngudi da tron thoat thanh cong”.
Nhiing cam xuc nay c6 thé khién ta e ngai viéc chia sé nhiing tién
b va thanh tyu ctia minh véi nhiing ngudi “bi ta b lai”, hodc ta
cam théy t6i té vi da 1ot xac vugt khdi con ngudi cii cia minh, va
ta mudn nhiing ngudi ta yéu thuong cling theo budc ta va thay
d6i d€ mdi quan hé cla ta va ho van ton tai. T4t nhién 13 ta that
su yéu quy nhiing ngudi dé, va ta mudn ho ciing dudc chita lanh.
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Vi vay, ta c6 th€ sé cd khién ho “nhdn ra thay doi 1 can thiét”,
nhu nhiéu ngudi da dit cing mét mau ciu héi véi toi: “Lam sao
dé khién ho...?”. Day la mot nguyén vong tuyét voi, nhung thyc t&
la khong phai ai cling c6 thé€ di cing véi ban trén mot con dudng.
Dén day chic ban da hiéu, chita linh 12 mét viée cin sy kién tri
cam két hing ngay, va ban phai chon né. Khi ngudi than yéu ctia
ban khong cluing di trén mét con dudng véi ban, trach nhiém cta
ban chi 1a ngling ch6i bo thyc té, va chdp nhan moi cdm xdc ctia
ban than vé thuc t€ dé.

Mot trong nhiing cdt méc quan trong nhit cla sy trudng
thanh v€ cam xuc la khi ban hoc dugc cach hoa hgp véi nhiing
hiéu 14m, hodc véi viéc bi hiéu lam. Lam dugc vy, ban sé ¢ thé
song dung nhu Ban ngi dich thuc nhit du hiu qua c6 ra sao, bsi
vi y kién, niém tin va thuc tai cia ban déu cd gid tri chi vi ban c6
ching chi khong can phai lién quan dén ai ca. C6 thé ta khong
thich moi phin ctia chinh ta, nhung moi phin dé déu ton tai va
ching can dugc cong nhan. Khi y thiic c6t 16i vé ban than ta qua
da dang va phu thudc vao su tac dong bén ngoai thi ngay ca cach
ta nghi ngudi khac nghi gi vé minh ciing ¢ thé anh hudng dén
cach ta ty nhin minh. Khoéng c6 ranh giéi, su trudng thanh khong
thé ton tai. ‘

Hau hét ching ta déu chua tiing dugc hoc cach dinh hudng
ban than trong thé gidi cdm xdc, va ching ta ciing co rét it sic
bén cam xuc: khi viéc khong theo y minh, chiing ta khong thé hoi
lai nhu cti. Khi ban 1a chinh minh mét cdch chin thit thi ban sé
phai déi mdt véi su danh gid va phan xét. Ban ciing sé khién ngudi
khac thiy thit vong. D6 la su thit vé cudc sdng, la mot phan cta
viéc lam mot ngudi ning dong, doc 1ap. Khong c6 nghia la von di
ban sai, hay ban ding. Cang truéng thanh vé cdm xc, ban sé cang
danh dugc nhiéu khong gian hon cho nhiing ngudi c6 vé ngoai,
cach ndi chuyén, cach hanh xi hay suy nghi khong giéng ban.
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Chiu dugc nhiing khéc biét hodc thim chi 13 sy d6i lap chinh 1A
mot dic diém 16n cla sy trudng thanh vé cam xtc.

QUY TAC 90 GIAY

Sy trudng thanh v€ cam xic cho ching ta kha ning chip
nhédn moi cdm xic, ngay cd nhiing cdm xdc xdu xi ma ching ta
khoéng muén cong nhdn rang minh c6. Khé ning nhan thic va
diéu hoa cam xtc cia minh d€ ngudi khac c6 thé boc 16 cam xic
ctia ho 1a mot khia canh nén tdng cta sy trudng thanh vé cam
xuc, hay c6 thé ndi 1a kha ning chiu dugc moi loai cdm xdc ctia
ban than ma khong d€ minh mat kiém sodt - mot diéu kién cot
16 cho moi hoat dong xay dung y thiic va nang luc ma ching ta
dang thuc hién.

Ban tin khong? Co6 ca quy tac “90 gidy” danh cho cam xhc®
day: Néu coi cam xuc 1a nhiing sy kién sinh ly thi chung chi kéo
dai ding mot phut rudi, r6i chung két thiic. Co thé ching ta mudn
dugc trg vé trang thai cAn bang ndi moi. Khi cing thing, cortisol
trong co thé sé ting cao, kich hoat chu trinh thin kinh gay lo 4u,
nhung khi chiing ta cdm thdy cing thing c6 thé dugc kiém soat thi
mot hé thong doi 14p sé dua co thé vé lai trang thdi can bing. Tuy
véy, diéu nay chi c6 thé xdy ra néu tam tri ching ta khong ngin
cin no.

Khong nhiéu ngudi trong ching ta ¢6 kha nang xem cam xtc
ctia minh chi 13 sy kién sinh ly. Hau hét chiing ta déu kéo cam xtc
vao thé gi6i tm ly cia minh r6i bat d4u vé ra nhiing cau chuyén,
suy nghi thai qua va long vong, khién ban than roi vao vong lap
nghién cam xuc. D€ réi mot su khé chiu von chi ton tai 90 gidy
phat trién thanh sy khé chiu kéo dai nhiéu ngay lién, thanh sy
gidn di, hay thdm chi [a hang ndm trdi ghi thii. Vi nhiing ai lu6n
tranh né cam xtc va khong cho phép ban thén cdm nhdn nhiing



302 CHUA LANH SAU SANG CHAN

cam xuc minh ¢4, cdm xuc sé khong thé tréi qua ding cach vi
chung ta c6 giti khoang cach an toan véi chiing.

Khi ban nghi xody vao nhiing suy nghi tiéu cuc, h¢ thdn kinh
ctia ban kich hoat phan ting nhu thé ban dang trai nghiém di trai
nghiém lai chuyén tiéu cyc d6. Co thé ban khong thé phin biét
dugc chuyén gi nam & qué kht, chuyén gi dang xay ra & hién tai
- v6i no, tit cd déu mang tinh de doa. Chung ta thudng cam giac
nhu nhiing cdm xtc dau khé kéo dai hon va manh mé hon nhiing
cam xuc tich cuc. Tuy nhién, nhiéu nghién ctu da chi ra rang khi
trdi qua cam xuc cudng d6 manh, y thiic vé thdi gian ctia ching
ta bi bop méo — doi khi chung ta thdy chuyén tr6i nhanh hon, doi
khi lai chdm nhu sén.

Mat tich cyc ctia diéu nay la chung ta c6 thé tan dung néng
luc cta y thiic d€ tao ra mot “thuc tai” khac tich cyc hon. Trong
qua trinh két ndi lai v6i co thé minh va hoc vé€ sy da dang cta
cam xuc, t6i nhan ra sy khic biét gitta cing thang va hao hiing.
Cut khi nao bi kich hoat 1 t6i lai nghi minh dang céng théng, réi
t0i tat nguén ban than hodc mit kiém soat. Tuy nhién, cang quan
sat chinh minh, t0i cang nhdn ra minh rit hay nhdm hao hiing
v6i cing thing. Gio ddy, mdi khi cAm théy théi thic goi tén diéu
minh dang cam thay la lo du, t6i lai danh ra mot gidy va quan sat
no tit géc do khac r6i néu phti hgp thi cat nghia né theo cich hitu
ich hon, nhu 14 hdo hitng chang han. Sy chon ron trong bung ngay
khi t6i sap stia dang mdt bai lén Instagram vé€ mgt cht dé t6i dam
mé chua chic da 1a vi cing thing, ma né dén tli sy hao hiing hay
nhiét tinh. Khi chiing ta It mét buée khoi viéc phan ting theo ban
néng, ching ta sé c6 thé ngat ngudn kich hoat tdm tri - co thé, va
don gian la cing ton tai véi nhiing cam giac clia cd thé minh. Néu
cudng lai dugc théi quen vé ra mét cdu chuyén vé ngudn goc cam
xuc cta minh, ching ta sé rut ngan dugc phan tng sinh ly thudng
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bi kéo dai clia co thé. Nho véy, chiing ta sé hiéu dugc ring roi
ching ciing sé qua.

Khi két néi dugc vé6i nhiing cdm gidc ludn thay ddi tit cdm
xuc, chuing ta sé hoc dugc cach phan biét ching dé tit d6 hiéu hon
vé nhiing tin hiéu khac nhau ma co thé giii cho ta. Thong qua viéc
y thiic va luyén tdp quan sit co thé mot cach khéch quan, cy thé
nhu khi co bip cing thing, khi hormone gidm, khi hé than kinh
tha 1dng, khi than kinh phé vi bi kich hoat, ching ta sé thdu hiéu
dugc co thé minh. T d6, ching ta c6 thé bat dau dung nhiing
thong tin nay d€ giao tiép v6i ngudi khac tit sy nhén thiic noi tai
cao hon.

DPOI PHO VG SU MAT CAN BANG
DO CAM XUC GAY RA

Muyc tiéu khong chi la goi tén dugc cam xtic ma 1a tré vé trang
théi can bang ndi mo6i nhanh nhét c6 thé. Cing thing 13 mot phin
tat yéu clia cudc séng. Ching ta trudng thanh vé cam xtc khi ta cd
th€ chon cach phan ting véi thé gi6i bén ngoai, tli d6 leo ngugc 1én
bac thang da phé vi va tré vé€ dudng cén bing an toan cla trang
thai gan két xa hoi, noi khién ta thdy thodi mdi v6i ban than va
v6i nhiing két n6i cling nguoi khac. Cach d€ trd vé trang thai can
bang chinh 1a ting phé véi cam xtc, tuy gic day ta da biét mot s6
co ché do6i pho ta hoc tii tudi tho khong phai luc nao cling cé ich
cho Ban nga dich thuc ctia ta. Vay, lam thé€ nao dé€ ching ta kham
pha va dap ting nhiing nhu ciu cia minh mot cach trudng thanh
v€ cam x0c?

Xoa dju la cach t6t d€ d6i phé véi cam gidc kho chiju. Nhiing
phuong phép xoa diu ching ta xay dung tii thué nho ton tai dé
phu hgp véi moi trudng quanh ta. Gig khi dé 16n, ching ta can
cap nhét lai nhiing cach ta cham s6c nhu cdu cam xtic ctia minh
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bang nhiing thong tin mai vé€ cudc sdng hién tai. Thay vi ¢l quay
vé nhiing cach xoa dju tu tubi tho theo ban nang, sy xoa diu cha
dong sé cin nhiing Iya chon c6 y thiic. Xoa diu la khi chung ta d6i
dién tryc tiép véi vin d€ mot cach c6 muc dich va cht dong - diéu
nay thudng mang lai cdm gidc rdt théa man. Sau khi da goi tén
va phan loai cam xtc mot cach khong phan xét, ban sé mudn tim
cach trung hoa phan ting ctia chinh minh.

Khong phai lic nao xoa diu cling bit ngudn tit ban ning, nhit
13 khi ban chua tiing c¢6 hinh mau nao biét cach déi dién véi kho
khdn mét cidch phu hgp va linh hoat d€ noi theo. 0] nhiing giai
doan ddu ching duong phat trién sy trudng thanh vé cam xtc clia
minh, t6i hoan toan khong biét phai [am thé nao dé minh cam
thay kha hon khi dang ttic gian hodc ch6i bd cam xdc. Luu y, vi
du duy nhit vé cach déi phé véi kho khan t6i tting c6 chi la chién
tranh lanh hodc 16n tiéng v6i nhau. Khi quan sat thdy nhiing thoéi
quen khong dugc hoan nghénh d6 hién dién trong cudc séng
trudng thanh ctia minh, t6i d4 th nhiing phuong 4n méi. Mot s6
cach ciing hiéu qua, mot s6 lai khién t6i thdy con té hon. Roi t6i
nhin ra rang khi minh gi4n hodc khé chiu (mét cam xtic khac t6i
tiing hay nhdm véi lo au), diéu t6i cin 1a vin dong than thé. Sy
tri tré sé chi phan tac dung. Thé 1a mdi khi t6i cam théy buc boi,
toi lai di dao, rtia bat, vin ddng than thé bang moi cach co thé dé
xa cai nang lugng sinh ly di kém véi nhiing cdm xuc clia minh
ra. Nhiing hoat dong mang tinh thu gidn nhu doc sich (von 1a s&
thich cta t6i) hay tdm bon lai khién t6i cam thdy bat an hon. C6
thé v6i ban 13 ngugc lai. Ban phai ty thi nghiém thi méi biét ban
can gi khi ban than dang bi kich hoat nang higng.

Mot cach d6i phé véi cam xuc it théa man nhung lai quan
trong hon chinh 13 chiu dyng sy kho chiu. Chéng ai mudn cam
thdy minh phai phu thudc vao mét di€u gi d6 d€ dugc xoa diu
(nghe ct nhu mét cai nim v gia cho ngudi 16n vay). Céi chiing
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ta muon 1a luyén cho minh thit linh hoat d€ c6 thé uyén chuyén
phén ting lai v6i nghich canh. Sé cé nhiing lic ching ta khong thé
di b hay xa bon tdm khi gap tinh hudng kich hoat cdm xtc, va
ta chi c6 thé chiu dung cho qua céi tinh huéng dé. Day 1a trong
di€m ctia cach d6i pho thy dong - mét bude quan trong trong qua
trinh triéng thanh. Trong nhiing ndm d4u doi, chung ta trong
chd ngudi khac xoa diu minh, thdéa man moi nhu ciu ctia minh.
Nay da trudng thanh, sy 6n dinh néi tai ctia ching ta khong con
phu thudc vao nguoi khac nita. Chung ta can hoc cach chiu dung,
cach chung s6ng véi cam giac khoé chiu va ty dua minh vé trang
thdi can bing.

Nhiéu ngudi cam thdy kho khan trong viéc ton trong nhiing
cam xuc khi ching xudt hién. Diéu ching ta can lam 13 quan sat
cau chuyén dién ra trong ddu: Chu y la ching dang xay ra, giti sy
hién dién ctia minh va c6 khong phan xét. Khac biét gitia xoa diu
va chiu dyng 1a sy chiu dyng doi hoi mét niém tin ndi tai: Ching
ta phai tin ring minh sé vugt qua chuyén do, tit d6 sinh ra sy ty
tin cho phép chung ta d6i mat véi nhiing thi thach trong doi ma
khong can sy an i ti diéu gi ngoai ban than.

Khi rén luyén kha ning chiu dung cam xtc, ban cin nhé rang
tai nguyén trong ban khong phai 1a vo tdn. Néu ban that sy da kiét
stic ma van c6 d&y minh di tiép thi kha ning cao 1a ban sé trugt lai
vao nhiing cach d6i pho cii quen thudc hon (nhu néng gian, tranh
né, luét mang xa hoi). Mudn thanh cong, ban cin cong nhin
nhiing gi6i han ctia minh. Khi ban dang bi qua tai, hay tranh khoi
nhiing tinh huéng nhay cam trudc khi cam xuc bi kich hoat. Khi
dang cing thdng va mét moi, hay nghi ngoi & nha thay vi c6 thi
thach gi6i han ctia minh. Hay cho minh dugc phép néi “khong”
néu diéu d6 c6 ich. Trudng thanh vé cdm xuc la hi€u ré6 nhiing
ranh giGi vé cdm xtc cta chinh minh va trao ddi chiing véi ngudi
khéc ma khong sg sét hay x4u hd.
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Ky nang ting pho (bao gom ca xoa dju, nhung dac biét 1 chiu
dung) day ta rang ta c6 thé chiu dugc sy kho chiu. Ly do ta c6
tap trung vao nhiing diéu khién ta phan tdm la vi & mot mdic do
nao dé, ta tin rang ta khong thé chju dugc nhiing tinh huéng kho
khan. Cang tang kha néng chju dyng ctia minh lén 1a ban cang day
cho ban thdn minh hiéu dugc ring minh cé thé vugt qua chuyén
nay. Nguoi ta thudng néi mét cach cuc doan ring ta nén déy ban
than t6i tn cing cdm x1dc, néu khong chim thi sé biét boi, nhung y
tudng nay khong cé ich cho hé than kinh. Thay vao d¢, tdi khuyén
ban nén ting kj nang d6i phé clia minh 1én tiing chat mét cho
dén khi n6 viing han, va khi d6 ban sé c6 mot nguén kha ning
chiu dung du dung cho ca thé gidi ndi tim 1an thé gii bén ngoai.

LUU Y DANH CHO CHA ME

C6 nhiéu cach dé phat trién sy trudng thanh vé cam xuc cho
con cai ban, né ciing gidéng hét nhu ban lam cho ban than véy. La
cha me, diéu t6t nhat ban c6 thé lam cho con la danh thoi gian va
nang lugng d€ cham soc chinh minh. Khi ban tén trong than thé
minh, biét cach vin dung stic manh tii nhiing phan hoi ctia hé
thin kinh, két n6i dugc véi Ban ngi dich thuc cta minh va lam
tdm guong vé kha ning kiém soat ban thin ciing nhu sy linh hoat
cho con, con ban sé hoc theo nhiing diéu d6 thong qua qua trinh
cung diéu chinh. Khi ban la nén tang an toan dé con ban c6 thé
dya vao, ching sé gitt dugc trang thdi cAn bang va biét cach biéu
16 cam xtc clia ban than, nhd vy ching cé thé d6i mét véi nhiing
khoanh khéc r6i loan cla riéng ching.

Khi da bat diu c6 sy trudng thanh vé cdm xdc, ban c6 thé
danh ra mét phén tai nguyén ndi tai d€ gitp d6 con minh d6i mét
v6i cam xtc cta ching. Gitp ching hoc chdm séc ban than va
thiét 1ap ky luat lanh manh bang cach day chting van dong, danh
thoi gian & mot minh, ngh d gidc,... Va khi ching cing thing,
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ban c6 thé gitip ching hiéu vé cdm xuc 4y theo céch chinh ban da
lam: nhén biét cdm gidc tli co thé. Hoi xem co thé ching thé hién
ra sao. Khi Samantha ché giéu con, mdt con cdm thdy néng. Khi bi
bét chia sé d6 choi véi Timmy, tim con ddp nhanh hon. Hay gitp
con ban goi tén nhiing cam xtic c6 thé c6 lién quan t6i nhiing cdm
gidc tlii co thé d6 (nhu xdu hé, tic gidn, ghen ti), va cho chung thit
vai cach khac nhau d€ xoa diu nhiing cam gidc &y. Nhé 1a cach t6t
nhat doi véi ban chua chic da la t6t nhét véi con. Hay coi déy 1a
cd hdi d€ ban hoc hoi thém vé con cai minh véi tu cach nhiing
con nguoi riéng biét.

Sé ¢6 nhiing ltc con ban gip chuyén cing thdng ¢ bén ngoai,
va ban khong ¢ d6 d€ giup ching d6i mat. Vi vdy, mot bai hoc
quan trong cha me cdn lam guong cho con chinh 1a hoc cach
chiu dyng. Ban khong thé biét tuong lai ctia con sé thé nao, va du
khong ai mudn tudng tugng ra nhiing diéu t6i té c6 thé xdy dén
v6i ngudi than ctia minh, thi ching ta cling khong thé€ ngén ching
xay ra. Néu dugc day vé cach chiu dyng cing thang - hay c6 thé
ndi 1a cach chiu dung nhiing cam gidc khoé chiu va cho ching tréi
qua, con céi ban sé phét trién dugc noi luc gitip chiung duong dau
v6i thé gidi tudi tho va sau nay la thé gidi ngudi 16n t6t hon.

Té6i day, han ban da hiéu dugc ring miu chdt quan trong clia
viéc lam cha me chinh 13 chép nhén sy khong hoan hao. T6i nhan
thdy nhiéu ngudi trong chiing ta thy khong dé d€ chip nhén sy
khong hoan héo, nhit 13 nhiing ngudi tling c¢é ndi dau tudi tho
tao nén théi quen lam hai long ngudi khac hay théi quen dit ra
yéu ciu cao cho ban than. Ngay chinh t6i cling khé ma chiu néi
moi khi t6i lam Lolly that vong. T6i ghét cai cdm gidc bi ngusi
khac nhin thdy nhiing khoanh khic khong hoan hdo ctia minh,
hay thdm chi chi 13 nhiing lac t6i khong thé giup co dy vé bit cu
chuyén gi, vi bat cti ly do gi. That vong 1a mot phén tit yéu cta
viéc lam ngudi. Vi vay, néu cha me c6 thé tao nén mot khong gian
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ti tinh yéu thuong chan that va con cai ho cé thé tiép thu diéu do,
cha me sé khong con phdi lo 1ang rang con cdi minh sé chiu tic
dong xdu ti nhiing trai nghiém sang chén & tudi tho. Khi cha me
c6 kha nidng ling nghe va chip nhan nhiing hién thyc khic clia
con, con cdi ho sé cdm thdy dugc phép thic mac, dugc phép néi
véi thé giéi v€ goc nhin va trdi nghiém tit Ban nga dich thyc cha
ching. Cé nén ting an toan d6, nhiing difa con sé phan chiéu su
chén thanh va an toan nay lai v6i cha me, tao nén mdi quan hé
tit Ban nga dich thyc ma ca cha me va con cai cung xay dung va
cliing trdi nghiém. Sy biéu 1§ chan that mang tinh tuong hoé nhu
vay chinh 1a c6t 16i cta dang thiic gan b6 an toan ma ching ta
da dé cap & phén trudc. Mot nén tang an toan sé giap ban ty do
khdm pha thé giéi quanh minh hon, ty do méc 16i va ding lén khi
vép ngd. Diéu d6 xay dung tai nguyén noéi tai cia ban, cling c6 stic
bén d€ ban vugt qua dugc nhiing khé khén hién nhién sé xay ra
trong cudc song.

Ban cang biét tran trong va chip nhan nhiing sy khong hoan
hao clia ban than, sé dén mot lic ban cling bao dung dugc nhu thé
v6i cha me minh (du v6i mdt s6 ngudi thi diéu nay cé khé khan),
v6i nhiing ngudi minh yéu quy. T4t nhién, viéc chdp nhén dugc
rang ho 1a nhiing ngudi cé kha nang pham sai ldm c6 thé khién
ban thdy mét mdi hay tham chi ttic gidn. Tuy nhién theo thdi gian,
ban cang dao siu tim hiéu vé hoan canh tao nén ho va nhiing diéu
ho trai qua, ban sé cang c6 thé thong cam cho ho ma khong can
phai dién gidi vin dé ra. Ching ta hoan toan c6 thé dong cam véi
n6i dau va thuong cdm cho cdi khé clia ngudi khac ma van git
viing nhiing ranh gi6i ca nhan cin thiét cho stic khoe tinh than,
thé xdc va cdm xac cua chinh minh. Trudng thanh vé cam xuc la
khi ban dung hoa dugc “mém” va “cting” khong chi véi nhiing
ngudi xung quanh ban (nhu cha me, con céi, ban be) ma véi ca
ban than ban.
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THIEN BINH VA SU TRUGNG THANH

John la mot trong nhiing thanh vién SelfHealers it trudng thanh
vé cam xuc nhit ma toi tiing gdp (va khong phai t6i dang néi x&u
John dau nhé, vi anh 4y hoan toan dong tinh véi sy danh gia nay!),
va cach miéu ta John chuédn nhét chinh la “khoa truong”. John ma
budc vao mot can phong thi sé 1am cho cin phong d6 tré nén ngét
ngat, anh 1a kiéu ngudi du trong cudc hop dong ngudi ciing phai
nam quyén diéu khién cudc tro chuyén, la kiéu nguoi gia trudng sé
ndi néng khi cdm thdy quyén lyc cia minh bi thach thiic - nhat 13
boi nii gisi. T6i dam ta anh 1a mot ngudi “kém phat trién vé cadm
xtic” vi moi viéc déu phai xoay quanh anh - cach anh nhin thé gi6i
rdt 4i ky, hét cach nhin thé gi6i ciia m¢t em bé tudi so sinh hay mau
gido. Khi viéc khong nhu y mudn, John sé gao thét, hodc khi rét
tc gidn, anh sé im ling mot cach dang sg va xdu tinh. Anh la mot
nhin vién kinh doanh. Tuy rit ghét cong viéc ctia minh, nhung
John lai 14y viéc dat doanh s, hay cao hon 1a vugt doanh s6 ci1, 1am
tién dé cho moi khia canh clia can tinh cd nhén. John rat gioi trong
cong viéc nhung lai gdp khé khan véi sy gan giii. Anh chua bao gio
cam thdy du thoai mai d€ tha 1ong va chi ton tai la chinh minh véi
bét ky ai, dac biét la véi nhiing déi tugng yéu duong.

John da tling nhu vay ddy, trudc khi khéi hanh trén chang
duong chita lanh ban than. Khi 16t xuéng nhiing 16p vo phan tng
ban ning, John méi cham dugc dén céi 161 mém yéu, ton thuong
mang sang chdn tudi tho. Sy i ky cia John la tdm khién chan cho
n6i dau sau bén trong ctia anh. Réi John bét ddu chia sé nhiéu cau
chuyén vé cha minh: Ong r4t hay néi néng, dic biét khi rugu vao,
nhung khi khong u6ng rugu 6ng ciing c6 thé phat dién 1én bat
cti lic nao. Doi khi 6ng sé danh John bang that lung. Me John -
ngudi cling luén c6 mdt trong nhiing tinh huong dé - thuong sé
tranh mat di r6i sau d6 bién minh cho hanh vi ctia chong. Diéu
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déng noi 1a John con cdm thdy tdc gidn vé viéc me khong bao vé
minh con hon ca viéc cha bao hanh minh.

Con nguoi ta c6 xu hudng tim dén nhiing ngudi cé ciing miic
do truong thanh cadm xtc v6i minh, va John ciing vdy. Anh bi thu
hat (va thu hat) toan nhiing ngudi phu nit ¢6 vé bi dong va nghe
161. Ho d€ cho John than van, cho phép anh mét kiém sodt va hiém
khi can thiép hay chit vin anh vé diéu do, cti thé cho t6i khi méi
quan hé tan v& vi mot khodnh khic bung n6 nao do, réi John lai
lan nita cam thdy c6 doc va khong duge thiu hiéu. Phai dén lan
chia tay gan day nhat - m¢t méi quan hé chdm dut sau khi John
tho bao ném hon chuc chiéc dia thuy tinh xudng san v& tan tanh -
John méi thdy thoi thic bat d4u chita lanh ban thén.

Lan dau nghe vé khdi niém sy trudng thanh cam xdc, John da
cam thdy rit x4u hé. Anh ghét viéc minh th4y thdm thia nhiing ti
d6 thé ndo. Anh bj téc dong manh dén miic ngung hén viéc tiép
xuc v6i nhiing thoéng tin dé trong mat thoi gian. Nhan thiic doi
khi ¢4 thé khién chung ta c6 cdm gidc dot ngot, kho chiu. Ro6i ddn
dén, John ciing bat d4u tim hiéu sdu hon vé nhiing phuong phép
thién dinh, moi ngay lai thién nhiéu hon mot chut, tii 5 phut lén
10 phut r6i cudi cing 1a moi ngay 20 phut. Ranh gidi cd nhan, mot
khia canh cudc séng John chua tling nhén thiic dugc rang né dugc
xdc dinh té thé nao trong doi minh, da trd thanh diéu anh dam mé
kham phd. Anh l4p danh sach nhiing ngudi hién dién trong cudc
song ctia anh, va nhiing nhu cdu anh ¢ vé m6i quan hé véi ho, rdi
anh bét dau no lyc thay déi ky vong cta ban than vé cach ngudi
khéc thé hién trong méi quan hé v6i minh. Khi ¢6 nhiing cdm xtc
khé khéan, anh sé€ luyén chiu dung su dau dén, khé chiu thay vi
ddy né ra ngoai va trut 1én ngudi khac.

Gio day, tuy khong dam ty nhdn minh da “trudng thanh” (va
diéu nay t6i cho ring ciing la mot ddu hiéu cta sy trudng thanh),
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nhung John da c6 nhiing tién bd v6 cling tuyét voi. Anh vin con
chat khé khan véi xu huéng phén dng bén ning, nhét 1a trong
nhiing tinh huéng kich hoat sang chin tudi tho ctia anh - nhiing
khi anh cdm thdy bi phdn xét hay hiéu 14m, anh da c6 nhiing cong
cu gitip anh kiém soat diéu dé. Khi mot cam gidc khé khén xudt
hién, vi du nhu ttic gi4n, John s& coi d6 la mdt phan ting sinh ly
chi khong phan anh con nguoi thdt sy cia anh, va anh ciing gioi
dé€ ban than trai nghiém cam gidc d6 rdi cho né trdi di ma khong
bi né chi phéi hon trude. John vin 1dm nhan vién kinh doanh,
nhung gi¢ anh con 13 chuyén vién day thién c6 ching chi, va anh
chia sé ring d6 1a dam mé ctia minh (tru cdt thd tu trong hanh
trinh nuoi day lai dda tré bén trong). John néi mdi ngay anh déu
tap cai thién xu huéng phan ing ban ning cia minh - d6 13 mot
phén ctia viéc ton tai hdng ngay.

SU TRUGNG THANH CAM XUC BEN TRONG SE

PHAN CHIEU RA BEN NGOAI

Viéc d6i mit v6i nhiing tinh hudng giy cing thing khién
chiing ta tiéu hao tai nguyén sé giup kiém dinh miic d6 trudng
thanh cam xuc. John chia sé, anh vin déu din danh gid cach minh
phan ting trudc cac tinh hudng. Anh cha y t6i nhiing ddu hiéu
cho thdy sau nhiing tién bd vé co ché déi phé véi cam xuic va nudi
day lai dda tré bén trong, van con nhiing phén thiéu trudng thanh
nao ton tai va chuc chd tai xuiat. DU anh da né luc hét miuic cé thé,
doi khi ching van xuét hién. Déu din kiém dinh lai cich ta chiu
trach nhiém véi ban than gidp ta ndm dugc gisi han chiu cang
thdng clia minh va nhiing diéu c6 thé khién ta cdm thdy qua tai.
Khi cudc sdng tré nén cing thing, hodc khi nhan thiy minh tré
nén nhay cdm, dé kich hoat su cing thing, ban nén ngim lai vé
nhiing sy kién dé tdc dong dén trai nghiém cia minh. Duéi day la
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mot s8 cAu héi gitp ban hiéu dugc sy nhay cdm do cing thing clia
minh trudc khi bi né kiém sodt:
¢ Minh c6 thé hoc dugc gi tit chuyén viia xdy ra?
+ Nhiing khuon mau nao khién chuyén tré nén nhu vay?
o Lam sao d€ minh trin trong cdm gidc kho chiju va nho no
ma truéng thanh hon?

o« Lam sao d€ chdp nhan sy chi trich nhung khong coi ching
13 chan ly tuyét d6i?
+ Lam sao d€ tha thi cho ban than va cho ngudi khac?

Cang hoc cach chiu trach nhiém vé€ ban than, ban sé cang c6
niém tin vao Ban nga ctia minh, tii d6 biét cho phép minh thit bai.
Chéc chan doi luc ban sé di chéch huéng, nhung ban sé biét linh
hoat va tha thd cho ban thin. Khi cé niém tin vao chinh minh,
ban biét rang du sao di niia con dudng vin & d6 dgi ban di tiép.
Day chinh 1a c6t 16i ctia viéc chiu trach nhiém vé ban thén, ti do
khién ban manh mé hon.

Ai ciing c6 lac vap ng, ban ciing thé. S& c6 nhiing tudn ban
mét moéi dén miic ching lam dugc gi. S& c6 nhiing lic ban gip
tht thach, r6i ban phan ting theo nhiing cich ma chinh ban con
thdy x4u hd. Sé c6 nhiing chuyén cing thing mdi ludn xudt hién
trong cudc song clia ban theo nhiéu cach, dut d6 la chdm séc ngusi
than bi 6m hay ban viia ¢ em bé, hay viia méi chia tay ngusi
yéu, va 6 thé nhiing lic d6 ban chang st dung dugc cong cu ting
pho nao. Ai trong chung ta cling déu c6 nhiing khoanh khac thiéu
trudng thanh vé cam xtc. Con ngudi la vay. Ching ta luén thay
ddi va miic d trudng thanh cdm xuc trong tling khoanh khéc cta
chiing ta cting thay ddi theo, tly thudc vao moi trudng, tinh trang
hormone hay tiy ldc dang d6i, dang mét moi.
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Sy trudng thanh cdm xuc khong phai mot muc tiéu d€ danh
ddu “hoan thanh” hay m¢t man trong tr6 choi cin chinh phuc. (Vi
gio ban da la mot nguoi hoan toan c6 nhan thiic r6i nén ban chién
thing r6i nhé!). Trudng thanh vé€ cdm xuic khong phai mot trang
thdi mau nhiém gi ca. Thong diép bén trong né ciing khong phéi
1a vé sy ton tai sau gidc ngd, ma 1a vé viéc trau doi ban than, biét
tha thif cho ban thén - nhiing diéu cubi cling sé dua ban dén mot
su tron ven cao hon.

THUC HIEN HANH TRINH CHUA LANH:
CACH PHAT TRIEN SU TRUGNG THANH VE
CAM XUC VA KHA NANG HOI PHUC

Budc 1. Tdi két néi véi cdm xic, khdm phd lgi cdm xic cha
minh. Cdm xuc l& nhitng sy kién xdy ra trong cd thé clia ban, kém
theo d6 I nhing thay déi cGia hormone, chdt dan truyén than
kinh, cdc gidc quan va cdc ludng ndng lugng trong cd thé. Ca thé
mdi ngudi ¢ nhiing cdch phdn (ng khdc nhau véi nhitng cam xuc
khdc nhau. DE phdt trién khd ndng nhdn biét (va sau dé 1a xoa
diu) cdm xdc clia minh, dau tién ban can tép hiéu vé cdch co thé
ban phdn Ung vdi nhing su kién cdm xuc.

DE lam dugc vdy, téi khuyén ban nén coi viéc két ndi véi co
thé ddc biét va ddc nhdt cia minh nhu mot théi quen mdéi héing
ngdy. Dudi ddy la mdt bai thién mau dé gidp ban thuc hién
diéu d4. (NEu mubn nghe bai thién, hdy vao trang web cla toi:
theholisticpsychologist.com)

THIEN KET NOI VGI CO THE

Hay thuc hién bai thién ndy vai lan trong ngay dé giip bdn
thdn gilr két ndi vdi trang thdi cdm xdc ludn thay déi cla cg thé.
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Dau tién, tim mét nai yén tinh, chon mét tu thé ngdi hodc ndm du
thodi mdi trong vai phdt. Ban cé thé dung bai hudng dén thién
dudi day:

D& minh chim vao khodnh khdc hién tqi. Hay bat dau
hudng su chd y vao chinh minh va nhiing gi bén trong
minh. Néu thdy thodi mdi, hdy nhe nhang nhdm mét lai,
hodc chon mét diém va nhin vao dd, thé 16ng dnh nhin.

Hit mét hai sGu, dua khéng khi vao day phéi.. cdm
nhdn bung cdng ra... chdm rdi thé hét ra... I1Gp lai.. cdm
nhén phéi cdng ra ngdp tran khéng khi... thd ra nhe nhang
ché&m rdi. [Ban c 1dp lai bai tép thd nay bao 16u tuy thich,
trong lGc d6 dé y réing ca thé ban sé cang luc cang chim
séu han vao trang thdi thién.]

Khi d& sdn sang, hdy chuyén su chid y vao cg thé vat
chéat ca ban, va vao moi gidc quan dang hoat déng. Bét
dau tur dinh dau, hdy ra sodt cd thé minh, dé y xem chd
ndo cdm thdy cdng thdng, dang gbéng, dang cdm thdy
ndng, thdy té, hodc thdy nhe nhang. Ndn lai mét hai khdc
khi rd qua vung ddau, vung c6, vung vai, réi xuéng dan. Bé
y bat ky cdm gidc ndo dang hién hitu & cdnh tay va ban
tay. Xudng nifa, rd qua vlng nguc va vung bung. Xudng
nlfa téi dui, téi bdp dui, ban chén, ngén chdn, va két thic.
[Hay danh bao ldu tuy thich, tby mic do thodi mdi clia ban
cho phéan ra sodt cd thé nay.]

Danh bao l&u tuy thich dé két néi véi bat c phan ndo
ban cdm thdy cdn, va khi dé s@n sang, hdy chuyén sy chu
y V€ lgi hai thd. TU tU md réng su chd y ra mdi trudng xung
quanh. Gig hdy quay lai véi nhitng gi ban dang nhin thdy,
nghe thdy va ngui thdy & giGy phut hién tgi.
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NHAT KY TOI TUONG LAI:

KIEM TRA TINH TRANG CAM XUC CG THE

Ban c6 thé dung vi du sau day dé kiém tra (hodc tu 1dp danh
sdch):
+ HOm nay minh sé luyén tap y thiic thay déi vé tinh trang
cdm xuc trong cd thé minh.

+ Minh thdy biét on vi cé cg héi luyén tép trd thanh ngudi
trudng thanh hon vé cdm xuc.

¢ HOm nay minh sé cé thé két néi véi co thé dé hiéu hon vé
cdm xuc cta minh.

+ Nhiing thay d6i & khia canh nay sé gidp minh cdm thdy
dudgc két n6i hon vdéi thé gidi cdm xdc clia minh.

+ HOm nay minh sé nhé thudng xuyén dé y dén cam nhén
cla co thé.

Budc 2. Bua cd thé vé trang thdi cdn bdng. Khi da bt déu
nhén thdc dudc nhiing thay déi trong ca thé do tdc dong clia cdm
xuc, gi6 ban cé thé dan I&p ra nhimg cdch luyén tdp gidp co thé
trd vé trang thdi cdn bang ban dau. Hay nhd rdng mdi ngudi déu
I& mét cd thé khdc nhau va sé cé cdch phdn Ung khdc nhau véi
nhiing hoat déng sdp dudc nhdc dén & dudi. Hay danh thdi gian
khdm phd nhiing cdch xoa dju cdm xuc khéc nhau. C6 thé ban
phadi th qua nhiéu hoat déng mdi bi€t dugc cdi ndo hiéu qua
nhdt véi ban.

Ching ta can rén gidia hai nhdém cbng cu ng phdé: xoa diu va
chiu dung.
+ Cdc hoat ddng rén luyén khd nang xoa diu:

» Tdm bén. Ngdm minh trong nudc dm cd thé gilp cg
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thé binh tinh lai. (Ban cé thé pha thém musi Epsom vao
nudc dé cs bdp thu gidn hon.)

« Tu mdt-xa. C4 thé chi dan gidn nhu xoa bdp ban chan,
b&p chan. Trén YouTube cé nhiéu video hudng dan

mdt-xa cdc huyét gidp gidm cang thdng.

» Boc. Doc tiép cudn sdch hay bai bdo mé thsi gian qua
ban vén dinh doc.

= Nghe, chdi, viét nhac. Ban thich gi lam ndy!

= Om dp, Gu y&m vdi bdt ctt ai hodc bdt ct thdt gi ban
mudn, nhu thi cung cdia ban, con cdi ban, ban beé, ngusdi
yéu, vg/chong, hodc mét cdi g&i ém di.

» V@n déng (néu diéu kién cho phép). Van ddng kiéu gi
cling cé ich cd!

» Thé hién cdm xdc. Hay thit hét to vaio mét cdi géi, hét
trong phong tdm, hodc vao khodng khéng rong 16n &
mdt ndi vng ngudi (d€ diing khién hang xém hét hénl).

« Viét mét 14 thu, mét trang nhdt ky, hay mét bai ths vé
cdm xuc cta ban. (Luc nay ¢ gdng trdnh viét vé nhiing
su kién gdy kich hoat cdm xudc. Lam vdy sé khién céc
phdn Ung sinh ly clia cd thé tiép tuc bi kich hoat.)

+ Cdc hoat dong rén luyén khd ndng chiu dung:

» Nghi ngadi. Bing véy day, ké cd khi ban can hay mét
cudc hen hay ké hoach.

« Cdm nhdn bdn thén & hién tai. Hay sU dung cdc gidc
quan dé chd tdm vao nhiing gi ban cé thé nhin, ngdi,
cham, ném va nghe tU méi trudng quanh minh. Lam vay
sé gilp ban cé cdm gidc hién hitu & hién tai mot cdch
an todn haon.

« Tdp thd. C4 thé chi don gian la ddt mot tay 1én bung va
hft thd sdu 2-3 Ién, cdm nhén phdi cdng ra va xep xudng,
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dé y tung thay déi vé ndng lugng trong co thé. Trén
YouTube hay Spotify cé rat nhiéu bai hudng dan tdp tha.
Danh thdi gian cdm nhdn thién nhién. Hay danh su chd
y clia ban dé trdi nghiém méi trudng xung quanh tron
ven nhat, v& cdm nhdn nhitng ngudn ndng lugng binh
yén nao dang hién hiu.

Thién hodc cGu nguyén, bao gébm moi hoat dong lién
quan dén tém linh hay t6n gido mang tinh cdéng hudng.
Ldp di Igp lai nhiing cu khdng dinh cho tudng lai hodic
phudng chdm cua ban. Hay tham Idp di Idp lai véi chinh
minh nhitng cdu xdc dinh muc dich hanh déng clta ban,
vi du nhu “Téi dang an toan”, “Téi dang kiém sodt dugc
tinh hinh”, “Binh yén t6n tai bén trong t6i”.

Ddi su' chud y cua bdn than khdi moi thd trlr cdm xuc cla
ban. Dlng, y t6i chinh & ban hodn toan cé thé quyét dinh
minh sé dé y bao nhiéu dén cam xudc cda minh — mién I&
ban khéng phdi lic ndo ciing c6 khéng chd y dén ching!
Tim sy gitp dé. Hay lién lac véi ngudi cho ban cdm gidc
an todn. Sé rat cé ich néu bén canh ban cé mét ngudi
¢d khd ndng tép trung ldng nghe suy nghi va cdm xuc
cta ban. Khi ban nhdn thic dugc rdng minh dang mudn
dugc 1dng nghe (thay vi dugc cho 16i khuyén — diéu ma
nhi€u ngudi ban cé y t6t hay lam), ban rdt nén cho ho
biét diéu dé trudc khi bdt dau chia sé. Nhé réng viéc nay
khdc vdi than thd hay xd rdc cdm xic, bdi khi lam hai
diéu d6, ban chi don thudn & trai nghiém di trdi nghiém
lai cdi su kién kich thich cdm xdc réi bi méc ket trong cdi
vong Idp dé ma thoi.







Chuong 13

TUGNG HO

A

" Jhuang ta khong bao gio c¢6 thé “hoan thanh” viéc hoc vé su

7trudng thanh cam xic. Trau doi sy trudng thanh cam xic

1a mot qud trinh nhén thiic ban than va hoc cich chdp nhian méi

ngay. Sé c6 nhiing lac ban tién b, cling sé c6 nhiing trd ngai dé

kiém tra qua trinh cia ban. P4y, ngay lic dang viét chuong nay
cling 13 Iic t6i dang trai qua mot “bai kiém tra” nhu vay.

Tuan viia roi toi kha vat va. Mét moi, lam viéc qud stic, va roi
c6 mot ngudi la chi trich t6i trén mang mdt cach gay gat khién t6i
cam thdy nhu bi rit can nidng lugng. T6i thiy mét tinh thdn dén
muic dudng nhu chi doc thém mdt binh luén xa la nita thoi la toi
sé khoc ngay dugce. Khi d6 toi chi mudn gom hét d6 dé trén chay
khoi cudc song ma tdi da gdy dung nay, vi toi ghét viéc minh bi
hi€u 14m tai hai dén vay.

ﬁy thé ma t6i lai chon xody vao viéc d6 hon nita, bang cach
ngoi trén ghé€ banh va ludt Instagram d€ tim thém nhing l6i 16
qua dang khac, khién t6i tlc 1én va xé nat rudt gan toi, lam toi
cang dau hon. |

“Duing 1én nao, di thoi”, Lolly giuc t6i. “Chting minh ra bai
bién thoi.”

Bai bién khong chi [a mot cai ¢ dé€ kéo tdi ra khoi nha, khoi
viéc ddm chim trong dau khd va thuong hai ban thén. Bai bién
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Venice hom d6 von sé la mdt ngay déc biét, mot co hoi hiém co dé
ngdm hién tugng tdo nd hoa budi t6i tao ra phit quang sinh hoc
thip sdng tling ngon séng nhu dnh dén neon. Nhung t6i tit chdi.

Thé 1a Lolly ra bién mét minh va d€ t6i & nha gdm nh&m nédi
dau. Cang xody vao sy thuong x6t cho ban thén, t0i cang tiic hon,
tuc hon ntia, réi cdi t6i tlic gidn cha t6i ty tao ra mdt cau chuyén:
Sao c6 dy dam b minh lgi nhy thé? Liic nao cé chuyén khé khdn
c6 dy ciing lam vdy! Diing la si nhyc minh ma! Du chinh t6i da bao
Lolly di m¢t minh, nhung tri éc t6i lai dung nén ciu chuyén nhu
thé cd 4y la ké phan bdi, va tdi la ngudi bi phan boi. T6i du hiéu
minh d€ biét rang ciu chuyén do cai toi vé nén nay chinh la sy
phong chiéu néi dau cta dda tré bén trong ma toi van ludn gip
khé khén khi d6i mét: niém tin c6t 161 raing Minh khéng dugc quan
tam. Y nghi d6 dén dén mot y nghi tim t6i hon: Minh that thdt
bai. Lolly tham chi khong thé chiu ndi viéc & canh minh. Thé r6i
tm tri toi bat ddu xoay quanh mot y nghi duy nhat: Minh cé doc.
Minh c¢b doc. Minh co doc.

Tuy thay dugc hét nhiing 16i doc thoai néi tam d6 nhung t6i
lai khong thé gom du stic d€ kéo minh ra khdi vong xody suy nghi
dy. Thay vao do, t6i d€ dua tré bén trong minh déi thém vai phit,
r6i t0i ngdng dau lén va bat dau van dung nhiing cong cu ma béy
lau nay t6i ludn rén gitia (va da chia sé v&i ban). Bat déu tii hoi
thd, toi tap trung cdm nhédn dan dan khong khi tran vao va thoat
ra khoi phéi minh. T6i quan sat. T6i goi tén nhiing phan ting sinh
ly trong co thé: su gidt nay vi kich dong, cdm gidc quin rudt vi that
vong, ludng dién tiic gian dén ti nhiing tiéu cyc trén mang xa hoi.
T6i dan goi tén dugc nhiing cam xuc lién quan dén nhiing cam
gidc do: tuc, sg, budn. Viéc goi ré tén ching ra khién nhiing ciu
chuyén hgp ly hoa chung bt ddu xudt hién va xam chiém y thiic
to1, nhung khi cdi toi cta toi bat ddu dua ra tiing vi du dé chiing
minh t6i 1a ké v gid tri thé ndo, thi t6i cang neo minh vao y thiic
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clia minh va quan sit ma khong phdn xét, d€ cho cam xuc dén
r6i di.

Khi tdm tri c6 y thitc d8 ndm quyén kiém soét, toi tu hoi: Minh
c6 thé lam gi cho minh ngay liic nay? Lam sao dé d6i phé véi nhiing
“cdm gidc minh toi té” nay? To6i budc t6i bon rtia bat d€ don dep,
rtia bat dia va bat dau tu k€ cho minh mét cau chuyén ngugc lai:
Minh c6 gid tri. Minh dugc yéu thuong. Minh khong c6 doc, ngay cd
khi chi c6 mot minh trong mot khong gian nhu hién gid. Ngim tay
dudi lan nudc 4m ddy bot xa phong, tdi tip trung nhiing “co bap”
chu y ctia minh vao hanh dong t6i dang lam, réi nang lugng cam
xtc cla toi tan ra xung quanh, khién dau 6c t6i c6 chdé d€ nhin
thiy dugc ding tinh trang cdm xuc hién tai ctia minh: Minh dang
mét, minh lam viéc qud stic, va minh dé 16i ngudi khdc chi trich
thanh tyu ciia minh khién cd co thé minh phdi trdi qua sy sup d6
vé cdm xiic. Minh khong hé mudn diing ddy ma hon déi mai nhu
thé. Minh mudén & bén ngudi ban doi cla minh, cing nhau ngdm
cdnh dep.

R&i t0i quyét dinh rdng minh c6 thé cit mac ket & day, c6 gang
thai hét cam xuc ra, hodc minh cé thé tranh khoi céi luc hut ban
nang vao nhiing diéu quen thugc va lam diéu t6i da hiia véi chinh
minh sé 1am vao hom d6: di ngam nhiing ngon séng xanh tuyét
voi kia. Thé la t6i quyét dinh r&i khoi cai t6 “cam ghét ban than”.

Té6i bai bién, t6i nhin thdy Lolly dang ngdm nhin dai duong
xanh ngat, kep gitta hang 16p ngudi ciing dang tdn hudng moén
qua tuyét diéu tii Me Thién nhién. T6i dén cho Lolly va ching t6i
cuing nhau phéng tdm mat vé phia dai duong ryc r& dén kho tin,
khong ai néi 161 nao.

Toi ctia hién tai van la mot dida tré bi t6n thuong, van dang
dau, van cam théy bi hiéu sai, nhung t6i khong hé c6 doc hay bi
giam cAm bdi nhiing suy nghi va cam xtc clia ban than. Néu t6i dé
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cach nghi d6 kiém soat minh thi t6i da khong thé dén bai bién, va
da khong thé tin hudng vé dep do.

Khoanh khac & bai bién d6 khong chi cé y nghia v6i sy tridng
thanh vé cam xuc cta tdi, ma né con la mot budc danh déu sy thay
doi vé trang thai cdm xuc cta toi khi cim xtic dy c6 lién quan dén
nguoi khdc, ddc biét 13 nhiing nguoi toi yéu nhdt. Va day chinh 1a
muc tiéu cao nhét ctia hanh trinh chita lanh. Tt thiét 14p ranh gidi
cho dén lam quen véi diia tré bén trong minh, rdi dén nudi day lai
dtia tré bén trong - tit ca nhiing viéc d6 dan ching ta dén trang
thai cling ton tai v6i dia tré bén trong mot cich chén thanh.

Viéc thay ddi tdm tri va ndo bo, phét trién ban thin dén miic
cao nhdt sé giip ching ta tao ra niém vui, sy sdng tao, sy thiu
cdm, sy chip nhén, sy cong tac va cudi cung l1a su ddng nhét véi
cong dong 16n quanh ta. Gido su Steve Taylor, ngudi téi da nhac
t6i trong Chuong 11, d4 nhén thdy nhiing sy phét trién tuong tu
nhau vé tinh yéu thuong, long tric 4n, sy thdu hiéu sdu sic va sy
binh yén ndi tai trong tit ca nhiing trudng hop thiic tinh ma ong
tting nghién ctiu. Nhiing yéu t6 nay 1a cot 16i ctia cai goi la “tuong
hd”: mot trang thai chin thuc, két néi 1an nhau, la bing ching
cao nhét cho quyén ning ctia su chifa lanh toan dién. Hanh trinh
chiia lanh ti ddu dén gi¢ da dan ching ta dén khoanh khac nay,
dén kha nang dat dugc sy hoa hgp. N6 dua ching ta v€ lai trang
thai nhén thiic va két ndi tinh khiét tron ven nhét. Ching ta thuc
su dang thay d6i tAm tri va co thé minh, va quay vé€ sy biéu dat
tam hén nguyén thtty nhat. Chung ta tim thdy sy siéu pham trong
chinh minh va mé& rong ra thé gi6éi quanh minh.

TIM THAY CONG PONG SELFHEALERS

Toi van chua chia sé vé mdt manh ghép méu chét clia hanh
trinh chita lanh cta t6i, d6 1a viéc tim thdy cong dong ctia minh.
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Déy chinh la muc tiéu clia sy ton tai tuong ho. Cong dong [a mot
khéi niém c6 nhi€u cach hiéu: C6 ngusi tim thdy cong dong cha
minh trén mang xa hoi, c6 nguodi lai thdy hang x6m quanh minh
chinh Ia cong dong minh thudc vé, c6 ngudi tim qua s& thich, ti
nha tho, ti truong 16p. To6i tim thdy cong ddng clia minh trong
khoang thoi gian khdm phd ban than c6 doc cta tdi, khi quanh
t6i chdng con méy ngudi khién t6i cdm thdy ho c6 thé hiéu dugc
nhén thiic méi cta t6i. Khi dé t6i cdm thiy rit c¢6 don, nhu thé
trong ca cai thé giéi ngll viii nay chi c¢6 minh t6i va Lolly 1a thiic.
Nhiing ranh gi6i ca nhén t6i thiét 14p trong qua trinh hoc nudi day
lai difa tré bén trong da chdm dit nhiing mdi quan hé khéng c6
ich véi t6i, va diéu d6 nghia la cit ddt v6i nhiing ngudi toi tling
coi la cong dong cot 16i ctia minh. Téi dan dua ra nhiing lya chon
lanh manh hon, di ngugc lai quy tic xa giao: khong di udng rugu
vao budi chiéu, khong lam ban than mét moi vi phéi xép lich lam
viéc, khong hoat dong dén khuya khién chét lugng gidc ngh va lich
trinh budi sang bi x40 tron.

Toi da di mot chang dudng dai. Va tdi vo cung tu hao. Tiéng
ndi truc gidc cta t6i thic giuc toi két noéi véi nhiing ngusi khac,
v6i thé giéi rong 16n quanh t6i. Viéc giti khoang cach véi tit ca
moi ngudi khong mang lai cho t6i cdm gidc tron ven. T6i cin
tim dugc nhiing ngudi danh cho minh, can chia sé hiéu biét cta
minh va hoc héi tii ngudi khac. Ngay khi d6, Lolly da goi y toi
chia sé v€ trdi nghiém cia minh trén mang. Lic d6 t6i van con &
Philadelphia, van lam cong viéc trj liéu ctia mot nha tdm ly di theo
con duong truyén thong, va toi cin gili cong viéc toan thoi gian
ctia minh. Tdi s¢ nhiing niém tin ctia minh sé khong chi khién
nhiéu d6ng nghiép xa lanh minh ma con lam t6i mat nhiing khach
hang c6 tam ly truyén théng. Téi van cin ki€ém séng chi, nhung
bén trong t6i nhu c6 mot 16 hong. Khao khat dugc két ndi cua
t6i chinh 1& dong luc chinh khién t6i bat ddu viét vé€ hanh trinh
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ctia minh trén Instagram, va qua do toi tim kiém nhiing ngudi
c6 thé hiéu dugc ngon ngii SelfHeal, dong cam dugc véi céi thé
giGi stic khoe toan dién mdi nay. T6i md trang web The Holistic
Psychologist vao nim 2018, va nhan dugc phin héi gin nhu ngay
lap tic. C6 voO s6 nguoi khac ciing khat khao dugc két n6i nhu
101, cing ¢6 nhiing trai nghiém va hiéu biét giong t6i. Hang doan
ngudi san sang tham gia vao hanh trinh chita lanh séu sic nay.
Tiéng lanh d6n xa, va t6i bat dau c6 mot muc dich nita: xay dyng
mot cong dong an toan gilp tao ra khong gian chita lanh rong 16n
nhit c6 thé. Nhiing con s ngay mét ting. Mdi moét ngudi budc
vao hang ngii thanh vién SelfHealers lai cang cang ¢ niém tin clia
t6i vao thong diép ctia minh hon, va diéu d6 cho t6i sy tu tin danh
tron stic lyc ctia ban than vao viéc khing dinh khai niém Tam ly
hoc Toan dién.

Cang tan tam vd6i vai tro ngudi day va chia sé thong tin theo
nhip d6 t6i van dung ching vao chinh cudc séng ctia minh, cdng
dong cang phat trién va khong ngting trao di gia tri. T4t ca cung
tao ra mot cong dong méi danh cho nhiing tdm hon dong diéu cd
cung hanh trinh tim vé lai c6i nguén chén chinh nhét ctia minh.
Nhiéu ngudi tii khip noi trén thé gidi chia sé vé cic cong cu va
phuong phép luyén tip cta ho. To6i cang chia sé, cang nhiéu nguoi
tham gia ciing t6i va chia sé v€ trai nghiém chiia lanh cta chinh
ho. Tdi cang thich nghi va phat trién, cong dong cang phan chiéu
su phat trién d6 - nhu mdt sy cung diéu chinh & quy mé 16n.
Nhiing trao d6i tuong hé trén mang xa hoi nay chinh 13 nhiing
tuong tac c6 gia tri nhét trong cudc doi toi. Toi da tim thdy cong
déng cua minh, va ti do, toi tao dugc stic manh ti 16i néi clia
minh, s¢ ménh cia minh, muc dich cao ca clia minh, va sy ton tai
tuong ho ctia minh.
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sUC MANH CUA CONG PONG

Nghién ctiu da cho thdy, cti 5 ngudi My thi c6 3 ngudi cim
thdy c6 don®. Theo t6i, con s6 nay thuc t€ phai cao hon vi ngudi
ta ngai thtta nhdn minh ¢6 don. Viéc thita nhidn minh c6 don
khién chuing ta dé bi t6n thuong hon va nhu 16t tran sy thiéu hut
nao do6 vé cot 16i ctia chung ta: Khong ai yéu t6i vi toi khong ddng
dugc yéu. Toi nghe cau nay ma thdm dén tin xuong thy, va chic
hén nhiéu ngudi ciing cdm thdy vay.

Chiing ta déu bat ngudn tu 161 séng bo lac. T tién chung ta
du dén ti dau thi cling da s6ng theo nhém d€ an toan hon, dé
phan chia trach nhiém lao dong, gidém cing thing va dé€ c6 sy hd
trg trong moi khia canh ctia cu¢c séng. Du chung ta nghi minh 1a
ngudi theo cht nghia cd nhin hay cong dong thi méi ngudi déu
can c6 nguoi khac bén canh d€ c6 thé phat trién. Co thé va ndo bd
ching ta dugc tao ra dé két ndi.

Két noi la moét phan tat yéu clia cudc sdng con ngudi. Khong
¢6 no, chung ta khong thé ton tai. D6 1a ly do rit nhiéu nha nghién
ctiu da chi ra rdng “dich bénh” ¢ don ngay nay chinh 13 mot vdn
dé stic khoe cong dong rét cp thiét. Co6 don - ciing nhu sang chdn
- lam ting ty 1é sinh bénh ty mién va nhiing bénh nan y khéc.
Bac si Vivek Murthy, cyu Tdong y si Hoa Ky, da viét trong cu6n
Together: The Healing Power of Human Connection in a Sometimes
Lonely World (Cling nhau: Nang luc chita lanh cta sy két ndi gitia
con ngudi véi nhau trong mot thé gidi doi khi rdt c6 don) cha
minh rdng su c6 don “lién quan dén viéc ting rti ro bi bénh tim,
suy gidm tri nhd, trdm cam, lo au, r6i loan gidc ngu va tham chi la
chét s6m™®. Chiing ta c6 thé thdy r6 rang su thiéu két néi khong
chi mang lai t6n thuong vé tim ly.

A )

Nghién ctiu déa cho thdy nhiing m6i quan hé “nudc doi” (tao
ra nhiing két n6i khong hoan toan c6 ich cho ching ta) ciing
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gay ra nhiing hdu qua tai hai cho stic khde tam than va co thé ta
hét nhu sy c6 don. Cubn Friendship: The Evolution, Biology, and
Extraordinary Power of Life’s Fundamental Bond (Tinh ban: Qua
trinh phat trién, tinh chat sinh hoc va stic manh phi thuong ctia
két ndi can ban nhit clia cudc sdng) ctia nha béo Lydia Denworth
da noéi rang hon ntia s6 cdp vg chdng c6 cdm gidc nuGe doi via
yéu viia ghét nguoi ban doi ciia minh. Téi cho ring nhiing mdéi
quan hé ki€u nay chinh la lién két sang chdn, va khong sinh ra ti
su chén that. Ching phéi viy sao? Néu ban 12 mot ngudi hiéu rd
va tran trong mong mudn va nhu ciu ctia minh, liéu ban c¢6 chon
song ca doi véi mot ngudi ma ban khong thuc sy yéu thich ho hay
khong? Rat nhiéu méi quan hé cta chung ta — k€ ca nhiing méi
quan h¢ thin cdn nhat - khong mang lai ich lgi cho Ban nga dich
thuc cla ta, vi khong cé két ndi vdi truc gidc.

Nhiing ngudi c6 ban doi, ban beé va cong dong tng ho thi ho
lai dugc trai nghiém hiéu ting ngugc lai: Ho hanh phic hon, khoe
manh hon, song lau hon. Nhiing méi quan hé thé nay khong cén
ch6 dn may, ma ban hoan toan cé th€ d4u tu n6 luc d€ tim ra cong
dong danh cho minh, ngay ca khi phai di xa chit khong chi budc
ngay ra clia la tim thdy. Nhiéu nghién ctiu da cho thdy réng nhiing
két ndi trén mang ciing c6 thé c6 y nghia nhiéu nhu két ndi ngoai
doi thuc®. Hay bat ddu budc ra ngoai dé tim thdy cong dong ban
thuoc vé. Tin toi di, chic chdn co.

TINH BAN BiCH THUC

Tuong ho 14 trang thai song phuong ctia mdt két ndi dich
thuc, la cing nhau ton tai riéng biét. Chi khi ta la mot thé tron
ven clia chinh minh, ta mdéi c6 thé két ndi mot cach dich thuc véi
ngudi khac theo cach c6 ich cho nhiing nhu cdu ctia cd hai bén vé
tam hon, cdm xic va vdt chdt. Tt nhién khong phai moi méi quan
hé déu c6 ich cho chiing ta theo cing mot cach, va khong phai
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mdi quan hé nao ciing c6 di ¢6 lai ngang nhau. Mot khi da truyén
dat dugc nhu ciu va ranh gi6i cd nhan, ching ta c6 thé bit ddu
cdm thdy an toan. Khi chung ta tin vao thé gi6i noi tai clia minh
va biét chic rang minh c6 cong cu d€ d6i mit véi di loai khoé khian
ma cudc song sé mang lai, ching ta sé truyén dugc niém tin va
cam gidc an toan d6 cho cong dong ctia minh. Cach ching ta nhin
béan than dinh hudng céch nguoi khéc nhin ta, va ngugc lai. T4t ca
déu lién két véi nhau.

Muoén c¢6 nhiing mdi quan hé chan that, chung ta cin tip hoa
nhdp v6i sy chén thét ca chinh minh, c6 vy ta méi cam thdy
dugc tin hiéu ping tu truc gidc cho biét Ddy la ngudi minh nén
két ndi va phan dng vdi tin hiéu d6. Chédc hin ban da tling trai
nghiém di€u nay ro6i. Do6i khi chi cAn moét cai liéc mat 1a dt dé ban
biét Ddy la mot nguidi phdi hién dién trong cudc doi minh, nhu thé
c6 sy rung dong noi tdm hon ban, cho ban biét rang ban va con
nguoi nay dugc dinh san phai di qua doi nhau.

Diéu nay da xay ra véi toi sau rat nhiéu ndm n6 luc két néi
lai v6i chinh minh - ¢6 1€ 13 ciing vai ndm t6i bat ddu hanh trinh
chiia lanh. Khi d6 t6i cdm thdy hoa hgp véi ban than nhiéu hon,
va viéc lan toa nhiing thong diép chiia lanh da giup t6i trd nén du
ty tin v6i nhiing tai nguyén noi tai ctia minh dé biét rdng du c6 thé
khong phai ai cing dong cam véi thong diép ctia t6i, thi nd van sé
dén dugc véi ding ngudi thich hop.

D¢ 1a luc t6i gdp Jenna, mét trong nhiing thanh vién dau tién
clia cdng dong SelfHealers. DU 13 qua mang nhung t6i vin cam
nhédn dugc sy két noi gitia ching to6i, va toi ludn ddc biét chu y dén
nhiing binh luén cta c6 4y. Tin hiéu ping ti tryc gidc da reo vang
qua ca thé gi6i ky thuat so.

Trong phin m& d4u cha cudn sich, toi c6 viét vé budi thién
cong dong mién phi khai mg “diia tré bén trong” lan déu tién tai
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béi bién Venice - sy kién ddu tién cta t6i v6i tu cach Nha Tam ly
hoc Toan dién. Sau budi thién d6, moi ngudi da tu tip quanh téi.
Téi chao hoi tat ca va cam thdy chodng nggp bdi su biét on tran
day do. Sau vai tiéng, khi hang ngudi da voi dén cudi, t6i thdy mot
ngudi phu ni & cudi hang cudi véi t0i, hai tay chip lai trudc nguc
nhu ciu nguyén. Du di nhin thdy v6 s6 guong mdt trong ngay
hom d6, nhung trong khodnh khic 4y t6i lai nghe thdy tiéng ping,
ping, ping. Ngay cé trudc khi co 4y 1én tiéng, cdm gidc quen thudc
gén ghi da ua vé vdi toi nhu thé t6i van ludn quen biét co dy tif lau,
nhu thé linh hén ching t6i von da két n6i sdu dam tii lau.

“Téi 1a Jenna”, c6 dy ndi.

T6i khong tin n6i - tryc gidc ctia téi da nhan ra c6 4y trong
hang ngan ngudi. Ching t6i da tro chuyén véi nhau, ¢ hai déu vui
mting vi dugc két ndi truc tiép véi nhau. Co 4y bat ngd dua toi bd
bai tarot clia cd, trén d6 c6 nhiing hinh vé rit dep. Su hao phéng
cia mén qua dé - khdng chi la b bai ma con 1a mét phan riéng
tu nhét clia c6 dy - c6 ¥ nghia rat 16n véi toi. Toi ludn gitt n6 bén
minh trén ching dudng di qua méi thay ddi trong cudc s6ng sau
nay, va né cling 1a mot trong s6 nhiing mén do it 6i tdi mang theo
khi chuyén nha tii Philadelphia dén California mét ndm sau do.

Vai thang sau sy kién thién, Lolly va t6i khdi dong SelfHealers
- mot cdng dong truc tuyén cung cdp cac khudn mau va cong cu
dung cho hoat dong chiia lanh ty dinh hudng. Ngay ra mit ddu
tién da rét tot dep: Chi trong mot tiéng dong ho da c6 6.000 ngusi
dang ky, lam sép luon hé théng. Sau hai ngay, t6i bat ddu bi khung
hoang lo au vi t6i nhéin ra t6i da din than vao mdt viéc qua stic
minh. Nhu ciu cta moi ngudi qua 16n, va mdt minh ching t6i
khong dap ting ndi.

Ngay khi t6i dang chudn bi gio c& trang ddu hang, tu dung
Jenna nhén tin cho t6i. C6 noéi ¢b lién lac véi toi vi tli trong noi
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tam co ti€ng kéu goi rdt manh mé. Co nodi: “To6i rat tim huyét véi
chién dich nay. Ching ta biét minh c6 thé tao ra mot thé giGi mdi,
va ching ta dang thyc hién diéu d6 déy. Linh hon t6i duge thoi
thic lam di€u nay. Toi ¢ day d€ ing ho c6 va ting ho tuong lai clia
chién dich nay. Chung ta néi chuyén di”. Cit nhu thé vii try dang
nhdy mat véi ca ba ching tdi va gt gl Phdi, khi cdc ban chiu md
long, ta sé dua cdc ban gdp nhiing ngudi phii hgp.

Vay 1a mot ngay sau, Jenna trd thanh thanh vién d4u tién cta
doi ching toi. Tu hom 4y, Jenna da ludn 13 mot phan c6t 16i clia
moi hoat dong trong chién dich toan dién. T6i ddm khing dinh
rang cuc gap gd “tinh c&” clia chuing t6i xay ra dugc chinh 1a nho
ca hai bi€t cach lang nghe giong néi truc gidc clia minh. Khi ban
hoa hop véi chinh minh, ban sé thu hit nhiing ngudi ciing hoa
hgp v6i chinh ho.

CAI “CHUNG TA” TAP THE

Nhu gi¢ déy ching ta da hiéu, ching ta sinh ra & trang théi
san sang thdm thdu. Sau qué trinh hoc cach ton tai va tim dudng
trong chon vo dinh, ching ta ddn xay dung y thiic ton tai riéng
biét dua trén ban ngd clia minh va hoc cach dinh nghia minh qua
viéc so sanh v&i ngudi khac. Minh la thé nay, khong phdi thé kia.
Minh thich nhiing thii nay, khong thich nhiing thii kia. Sy phan
tach nay tao ra mot cdu chuyén khic hoa “ching ta” khic vé6i “ho”,
“bén ngoai” khac véi “bén trong”. Vi nhiing ngudi 16n 1én trong
nhiing gia dinh bi 1¢ thudc (nhu t6i), su khiac hoa mang tinh so
sanh gitta chiing ta an toan & bén trong véi ho & bén ngoai 1a mot
phén dn siu vao cén tinh c6t 16i clia ho.

Qua trinh chiia lanh dua chdng ta quay vé€ két néi v6i Ban nga
dich thyc ctia minh - diéu dinh hinh chiing ta khi méi chao doi.
Nhiéu ngudi tham chi khong dam nghi t6i chuyén quay vé trang
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théi dé tén thuong do, vi cdi toi ctia chling ta qua nhay cam va qua
tap trung vao chuyén giti an toan cho ta. D¢ 1a ly do chuyén “ta 1a
ai” bi rang buoc vao su déi nghich véi “ho”. Khi & trang thai nay,
ta khong thé két néi véi cdi “chung ta” tip thé, hay véi cic mbi

lién ket §1’fia con n§u€ﬁ voi nhau, Lot dan t\‘in§ 16I> tam hon, hoc

v€ cach ta tting bi diéu kién hoa, tach ban than khoéi nhing niém
tin cia minh, quan st céc trang thai clia co thé minh - day la
nhiing diéu gitp chdng ta biét tran trong nhiing diém giéng nhau
khong chi v6i nhiing ngudi ta yéu thuong ma con véi cong dong
ctia chuing ta va véi thé gidi rong 16n.

Khi tit ca cling & trong trang thai tdp thé nhu vay thi dé la Iuc
ching ta bat ddu tién héa d€ tré thanh mot xa hoi vi tha va tuong
hé. Khai niém vi tha nghe c6 vé trai ngugc véi dong co tién héa
“ké manh nhdt méi cé thé sinh t6n”, nhung thyc t€ thi n6 vén da
13 mdt phén tat yéu véi sy ton tai bén bi ctia loai ngudi.

Thoi ky bo lac, viéc cho phép mdi cd nhin thé hién sy doc
ddo ctia minh gitup cic nhu clu cta tip thé I6n dugc thoa man.
Mbi manh ghép déu cé chiic ning riéng. La mét phan cla cai
“ching ta” tp thé, nhu cdu cia mot ngudi chinh la nhu ciu cta
moi ngudi.

Ching ta chi c6 thé dat dugc sy thong nhét tap thé nay khi
hé than kinh cta ching ta § trang thdi rong mé va dén nhén cac
két ndi. Vay nghia la chiing ta can phai vao trang thdi binh tinh,
can bing dé c6 thé két néi véi ngusi khac va quan tdm chdm
s6c ngudi khéc. Khi da & trong trang thai két néi xa hoi va cdm
nhén hanh phc ti diéu d6, ciing nhu khi & trong moéi trudng
én dinh va thodi mai, mic do cing thdng sé gidm xudng, thin
kinh phé vi sé dua chting ta vao trang thai thu gian ta khao khat,
va ta sé vao dugc trang thai thé hién ban than that hanh phic, td
nhién, chita lanh va két néi mot cach tot nhat. D€ ¢ dugc cam
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gidc hop nhét chan thét, co thé ching ta phai cam théy tuyét doi
an toan.

Thong qua qué trinh dong diéu hoa, tinh trang sinh ly clia
ching ta s& bdo muc do an toan d6 cho ngudi khic biét. Tinh
trang ndi tai cla chung ta thudng dugc phan chiéu qua nhiing
ngudi quanh ta. Cé thé néi thé gidi ndi tim clia moi ngudi déu
mang tinh “truyén nhiém”: Khi ching ta cim théy an toan, ngudi
khéc cling cam théy an toan; va chiéu ngugc lai ciing dung. Day
1a Iy do chinh vi sao nhiéu nguéi cdm thdy khong thé két ndi: Vi
mot phan réit 16n ching ta déu dang song véi hé than kinh khong
dugc diéu hoa t6t, vay nén ching ta that su khong cam thdy da an
toan dé€ két ndi véi ngudi khac. Tu d6, ching ta cang lic cang thdy
c6 don hon, bénh tit hon, va it kha ning d6i mit véi cing thing
trong cudc song hon. Theo thdi gian, vong ldp tai ac nay ci xoay
mai, ddy ching ta xudng cdi vong xody cta sy mét két ndi va du
loai bénh tat - tinh trang tién thoai ludng nan t6i t¢ nhat. Chung
ta bi mac ket trong cac lua chon phén ting: chién, bién, déng bang
mot cach bi dong, va diéu d6 khién ta khong thé nao tao ra dugc
cac két ndi chén thét vé mit sinh ly. Tinh trang nay sé nhiém sang
nhiing ngudi xung quanh ta, va ho sé budc phai tiép thu no ro6i gop
phan khién dich bénh c6 don va mét két ndi toan ciu tré nén trim
trong hon. Tinh trang mit kha nang két néi v6i ngudi khac nay
khong chi xay ra gitia nhiing ngudi than cin nhu gia dinh hay ban
beé ma con véi cai “chung ta” tp thé 16n hon. Chung ta déu khong
chi dang vat 1on mot minh. Ban khong chi la mot banh rang don
1é. Tinh trang noi tai ctia ban dinh hinh nhiing ngudi quanh ban,
du la theo hudng tot hay xau.

Khi cam thdy an toan, ching ta sé du thoai mai dé biéu dat
tinh trang ndi tai ctia minh, dit né cé dang bi diéu hoa kém hay
dang tiéu cuc, vi ta biét véi sy gitlp d& clia cdng dong thi ta sé c6
thé trd lai trang thai ban dau. Chinh nhiing ngusi khong bao gi¢
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gdy hdn hay bdt dong y kién lai dang bi giam trong mdt hé thong
r6i loan diéu hoa, giy cén trd 4o cho nhiing phan dng cing thing
cia ho. Nha tdm ly hon nhan gia dinh Vienna Pharaon® giai thich:
“Viéc giti hoa khi cho qua chuyén du bit dong y kién chinh 12 mot
dang ‘hgp dong’ gitia cac cdp doi, tuy gitip ho giti dugc hoa khi
nhung lai can trd sy thdn mét”. Mudn c6 dugc su thdn mét, ching
ta phai boc 16 dugc Ban ngi dich thyc (du cé nhiing luc né tdi
tam dén déu) ma khong sg bi hiéu sai hay sg d6i mit véi chi trich,
triing phat. Trong khong gian an toan cta sy tdn trong 1an nhau,
ching ta sé c6 thé boc 10 nhiing khac biét clia minh ma khong
cin phai lo sg, va rdi van trd vé dugc trang thai can bang ndi moi.
Chung ta c6 mot trang thai nghi ngoi c6t 16i hoan toan trong tim
v6i, va viéc hiéu dugc diéu do sé cho ta kha ning linh hoat dé chiu
dugc su kho chiu. C qua nhiing khoanh khac r6i loan diéu tiét
dan dén nhiing khoanh khic cung diéu chinh - viéc trdi nghiém
cac vong lap do sé gitp tit ca ching ta xay dung mot niém tin c6t
16 va sy tin tudng vao nhiing tai nguyén ndi tai nay.

Mot diéu quan trong can luu y 1a nhiing hé thong dang “bénh”
hodc dang r6i loan - vi du nhu & nhiing ngudi thudc cdng dong da
den, ban dia va da mau - sé khién viéc trg vé trang thai cin bang
cot 16i tré nén bat kha thi, bdi vi ti dau trang thai d6 von khong
ton tai. Nhitng nguoi nay khong ngling bi mac ket trong mot hé
théng ma tif khi sinh ra dd khong khée manh va khong can bang.
Trong mot moi trudng phan biét chiing toc, nhiing thay d6i mang
tinh hé théng tuyét d6i cin thiét cho cdng dong va nhiing ca nhan
trong cong dong do, d€ ho c6 sy an toan co ban tao diéu kién cho
viéc chiia lanh.

Mot cong dong tuong hoé ly tudng sé 1a noi ma moi thanh vién
déu c6 co hoi phat trién sy mém déo clia minh d€ c6 thé chuyén
héa nhiing cing thdng clia cudc sng va quay vé dugc cin nha an
toan ctia minh. Khi cic tdc nhan gy cing thing bén ngoai hién
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dién, mang ludi tuong ho sé cd thé phan tng biang cach tai can
bdng. Bing cich xdy dung cic két ndi mang tinh hd trg, dong
thoi giti lién lac véi thé gidi noi tai mot cach co chi dich, tat ca
moi ngudi déu dugc lgi. B6 chinh la c6t 16i cta su tuong hd, céi
cOt 161 két ndi toan nhén loai. Khong ¢ “phe ta”, cling khong cé
“phe ho”.

Viéc dong nhat minh véi cdi “ching ta” tip thé sé tao tién dé
dé€ két noi véi tap thé 16n hon vugt tim hiéu biét ctia con ngudi.
D6 c6 thé 1a viéc tim sy v6i mot vi thin thanh, Ding t6i cao ma
ban chon, hay véi t6 tién clia ban. D6 c6 thé 1a viéc ching kién
con minh chao doi, danh thdi gian tdn hudng thién nhién, hay
dam minh vao mdt loai hinh nghé thuét khién ban thuc sy rung
dong. D6 1a trai nghiém hgp nhit quy moé 16n, nhung dong thoi
cling c6 gia tri trong tiing khodnh khic nhé nhat, tao cam gidc
chodng ngop tuyét voi khé ma miéu td dugc®. Theo nhiéu nha
nghién ctiu, qud trinh tién hoéa da tao ra cich phan ting trude sy
bat dinh la goc ctia cdm gidc nay. Qué trinh trai nghiém va tha
nghiém nhi€u cach d€ hiéu nhiing diéu chua biét, nhiing bi 4n cha
cudc song thuc ddy t6 tién cla chung ta két ndi v6i nhau. Vi dy,
khi xem nhat thyc, cdm gidc chodng nggp chung sé két ndi ching
ta lai d€ cling trin trong céi dep va sy dang kinh sg clia cudc séng,
tlit dé giup chung ta cdm thdy an toan hon.

Cach duy nhét d€ giup ban thin dén nhin cdm gidc choang
ngop chinh & m& con mat tdm tri minh ra va nhin con ngudi,
nhin thé gii rdng 16n quanh ta. Sy thit vé sy ton tai ctia ching
ta ndm trong linh hén riéng, ma linh hén 4y dac biét ndm & phin
c6t 161 ctia mdi ngudi. Tu trudng Nai Den ctia bd lac Oglala Sioux
tling no6i: “Su binh an déu tién la su binh an quan trong nhat. N6
bat nguén tii linh hon ctia méi ngudi vao khoanh khac ho nhén ra
m&i quan hé ctia ho véi vii try, nhan ra sy Hop nhat d6 cling moi
quyén nang cta no, va nhan ra Linh hon Vi dai 6 trung tam vi
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try, va rang cai trung tdm nay thyc chit ton tai & moi noi va & bén
trong mdi ching ta”.

To6i da néi & dau cudn sach rang nhiing trai nghiém thay déi
cudc doi rat hiém khi xay ra trong cai béi canh dién hinh cla
sy huyén diéu: trén mét dinh nai hay & mot dong sudi chay réc
rach. Sy tién héa ctia linh hén c6 thé 1a mot qua trinh rat 16n x0n,
nhung mdt khi ban da boé cong stic d€ chiia lanh co thé, tAm tri va
linh h6én minh, d€ rdi cé kha ning két néi véi vit tru rong 16n hon,
khi d6 ban sé thdy sy siéu nghiém véi v van hinh thai ctia né 1a
diéu hoan toan c6 thé cham t6i. Khi ban g& dugc 16p man che cta
cai toi va két noi véi phan thuin khiét nhit, chin thit nhit cta
ban théan, khi ban lién lac véi cong dong ctia minh bang tinh than
linh héi rdng md nhat, sy thiic tinh sé t6i. Va trong nhiing khoanh
khac do, su khai sing chan chinh nhit va sy chiia lanh hoan toan
13 nhiing diéu c6 thé dat dugc.

Thong qua viéc chita lanh ban thén, ban sé chiia lanh ca thé
gi6i quanh minh.

THUC HIEN HANH TRINH CHUA LANH:
DANH GIA CAC MOI QUAN HE TUGNG HO CUA BAN

Vdéi nhiéu ngudi, nhdt & nhiing ngudi gidng t6i, tUing chiu su
diéu kién héa mot céch 18 thubc trong qud khd, cdc ban sé cén
nhiéu thsi gian dé xdy dung cdc maéi quan hé tudng hé. DEé bt
dau, cdc ban cé thé tham khdo nhiing budc sau:

Budc 1. Bdnh gid muic d6 tudng hé (hodc khdng tuong hé)
cta chinh minh hién gid. D€ phdt trién nhén thic, hdy danh thdi
gian quan sdt muic dé tuong hd cha chinh minh bang cdch ddnh
gid cdc khia canh sau.
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Ban c6 thdy thodi mdi vdi viéc thiét 1ap va gilf nhitng ranh
gidi cd nhdn thdt rd rang trong moi méi quan hé khéng? Hay
ban can thdi gian dé xdc dinh va thiét 1p mét sé ranh gidi méi?

Ban c6 danh khéng gian dé giao ti€p cdi md va khéng gian
dé x{f ly cdm xudc cho cd bdn than 1&n ngudi khdc khdng? Hay ban
can thdi gian trudc khi giao ti€p dé xdc dinh cdm xdc cda minh va
nhdn thdc khi ndo minh can tam nghi?

Ban cé thdy dudc tu do ndi ra su thdt va ndi vé hién thuc cla
minh khéng, ngay cd khi ching khéng tudng thich véi nhimng su
that va hién thuc ctia ngudi khdc? Hay ban van cam thdy sg, xdu
hé va téi 16i vi ban tudng tugng ngudi khdc sé phdn Ung ra sao?

Khi hanh ddng, ban ¢é ndm r6 y dinh cdia minh khong? Ban
c6 biét diéu gi thic ddy cdc lua chon cla minh khéng? Ban cé
nhdn biét dugc diéu ban tim kiém tU cdc trdi nghiém va cdc mai
quan hé cta minh la gi khéng? Hay ban can nhiéu thai gian luyén
tdp viéc tu quan sdt chinh minh hon?

Ban cd thé quan sdt cdi téi (va phan t6i) ca minh ma khéng
cdm thdy phdi phdn Ung trudc ting y nghi mét khéng? Hay ban
can thém thdi gian luyén tdp khdm phd cdc khia canh nay qua
nhiing trdi nghiém hdng ngay?

Budc 2. Xdy dung su tuong hé. Hdy dua vao danh sdch trén
dé xdc dinh nhiing khia canh ban muén trau déi thém va bt dau
dua ra nhiing Iua chon cé ich cho muc tiéu dat dugc sy tuang hd
cta ban. Ban nén bét dau tir mét khia canh trude, mdi ngay hay
luyén tép dé ra muc dich tao nén thay déi — theo cdc vi du dudi déy.
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NHAT KY TOI TUGNG LAI:
TAO NEN SU TUONG HO

+ HOm nay minh sé tdp tao nén su tuong hd trong cdc méi
guan hé clia minh.

+ Minh thdy biét on vi ¢6 co hdi dugc tao ra nhitng méi
quan hé chat lugng han.

+ HOm nay minh sé cé thé thé hién chinh minh mét cdch
chdn that nhdt ma van cdm thdy khéng mat két néi vdi
ngudi khadc.

+ Nhiing thay déi  khia canh nay sé gidp minh cdm thdy
dudc két néi véi Ban ngd dich thuc ctia minh hon, vdi
nhing nhu cau cda minh trong moi méi quan hé han.

+ HOm nay minh sé dé y khi minh chia sé thét long véi ban
ddi vé cdm gidc cia minh trong lén cdi nhau gan déy.

Cé&m on ban Wi da diing cdm, d& gitt y thic cdi md var niém

tin can thiét dé di clung t6i trén hanh trinh nay. Hay nhd réng
hanh trinh nay lubn ludn tiép dién, né tién héa va thay déi theo su
phdt trién va thay déi clia ban. Muc tiéu cla téi 1 gidp ban thdm
nhuén dudc sy thdt rang chira lanh 1 diéu hoan todn khd thi. Mot
khi ban b&t dau hanh trinh chita lanh, cubéc séng cla ban sé la
minh chiing manh mé cho diéu dé. Xin gdi ban phan “Mét ngay
thuc hién hanh trinh chifa lanh trong dgi”. T6i mong ban hdy coi
n6 nhu mét bdn hudng dan cd bdn va thiét k€ hanh trinh chita
lanh theo cdch riéng cta ban. Piéu gi ban céng hudng dugc thi
hdy ti€p thu, di€u gi khéng thi cif bo qua. Chinh ban la ngudi chita
lanh tuyét v&i nhat cda ban.
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MOT NGAY THUC HIEN HANH TRINH
CHUA LANH TRONG DOI

CAN BANG CO THE:

¢ Khdm phd nhitng nhu cdu thé chdt cia co thé bdng cdch
trd I8i nhiing cGu hai sau:

» Nhiing logi thdc &n nao khién cg thé ban cdm thdy lanh
manh, va nhing loai ndo khién ca thé thay khong én?

» Ban cdn bao nhiéu thgi gian ngl (v& gig gidc thé ndo)
dé ca thé ban cdm thdy dudc phuc héi?

» Van dong bao nhiéu (va vao lic ndo) gidp ca thé ban xd
dudc nhitng udt Uc da tich tu lai?

+ Cdn bang hé than kinh bdng cdc hoat déng tdc déng lén
than kinh phé vi nhu tdp thd, thién, yoga méi ngay.

CAN BANG TAM TRI:

+ M&i ngay hdy cé nhiéu khodnh khdc tinh thdc va quan sdt
chinh minh hon.

+ Hady xdc dinh ddu 1 cdu chuyén tu cdi t6i, dau la phan téi
cta minh, va hdy dé y céch nhiing cu chuyén chd quan
cla ban kich thich nhitng phdn ing cadm xdc va hanh vi doi
phé ra sao.

+ Xdy dyng méi quan hé héng ngay vdéi dda tré bén trong
minh va hdy bat dau nudi day lgi chinh minh — nuéi dudng
ngudi cha, ngudi me thdong thdi bén trong dé gidp ban
nhén biét va ddp Ung nhitng nhu céu vé than thé, cdm xdc
va tdm linh ddc thu cta ban thdn ban.

TAI KET NOI VGI LINH HON MINH:
¢ Hay khdm phd va tdi két ndi véi nhimg mong mudn va
khdt khao sGu kin nhdt cGa minh. Hay tdp thé hién Bdn
ngd dich thuc trong moi khia canh cta cudc séng.
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CHIEC HOP PIzzA

hi t6i bat ddu nghi vé€ viéc viét cudn sdch nay va tdng két lai
.moi khodnh khic y nghia trong cudc doi lam viéc ciing nhu
trong cudc séng ca nhan ma tdi mudn chia sé, c6 rit nhifu viéc
t0i khong nh6 ndi. Nao t6i khi dé van dang phai xtt Iy nhiing hiu
qua tii sang chén tudi tho, va t6i van dang vat 1dn véi nhitng kiéu
phan ting ctia hé thin kinh khién ti bi tich r&i va mét két néi véi
quad kht. Quy ky tic clia t6i c6 rit nhiéu khoang tréng, nhung diéu
khién t6i khé chiu nhat la viéc t6i khong thé nhé chinh xac dugc
mot cdu ndi toi tling thdy khi di ngang Bao tang Nghé thuat Rubin
& thanh phd New York. Cau néi d6 da khai mé tAm tri toi vé khéi
niém cta sy y thic va dua t6i vao mot trang thai s6ng mdi, nhung
du t6i c6 6 gdng dén dau, c6 tim kiém dén dau, va c6 c§ gom bao
nhiéu cudn catalog vé€ cac budi trién 1am di niia thi t6i vAn khoéng
tim dugc no.

Va cong cudc thich nghi vé6i cudc song mdéi ¢ California van
ti€p dién. Khi bit ddu phat trién mot k€ hoach sinh hoat hang
ngay, t6i nhén thdy khi mit cin bang, t6i thudng phan ting bang
cach quay lai nhiing khuén miu cii. Té6i bat ddu nudi tiéc cudc
song cii. Du t6i hoan toan biét cudc song dé khong hé c6 ich cho
con ngudi t6i uu ctia toi, Nicole cit van cam thdy do6 1a mét cudc
song an toan va quen thudc.
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Trong lic nhiing r6i loan ca nhén nay dang xay ra thi vé cong
viéc, thong diép ctia Nha Tam Iy hoc Toan dién lai lan truyén dén
chéng mat khap thé gidi — hon hai triéu ngudi theo déi nhiing bai
déng cta toi trén mang xa hoi va tich cyc thyc hién hanh trinh
chita lanh & nhiing mtc 4 ma tim tri t6i thdm chi khong ndm
bat ndi. Toi cim théy rit phan khoi, thiy dugc dén dédp - that ddy,
nhung mét khdc ciing thiy qua tai. Dta tré bén trong cla toi rit
khao khat dugc nhin thdy, dugc yéu thuong, nhung lai bat dau
run s¢ trudc ap luc cha qua nhiéu cip mat nhin vao minh. Téi s¢
bi hiéu sai, va khi bat kha khang diéu dé xay ra, t6i thdy minh la
mot ké thit bai.

Roi dai dich Covid toan ciu nd ra, va chung ta bi budc phai
nhin that rd moi viéc. Pau dau cling dau khé va chiu dung. T4t
ca chung ta déu cung chiu canh bi giam ham, phai chét vat vé€ ca
nang lugng 14n co thé trong mot thé giéi mdi vo ly. Mic d6 cang
thdng ting vot. Cling nhu nhiéu ngudi khéc, 14n d4u tién trong
nhiéu ndm qua t6i cam thdy khong mudn tan tdm véi con dudng
clia minh nita. Sy thiéu tn tim d6 thé hin qua nhiéu viéc nho,
nhu t6i khong ty ndu dn nita du d6 von la mot hanh dong cham
s6c ban than hang ngay ma tdi tling rét thich. T6i van luén tin
hudng viéc cham soc vé€ dinh dudng cho ban than va nhiing nguoi
t0i yéu, nhung trong ky gidn céch, t0i ching c6 ndi nang lugng dé
ndu mot bita com. Mot budi t6i no, Lolly, Jenna va to6i luét dién
thoai va quyét dinh goi pizza. Chung t6i tim thdy mot quan c6
dé banh khong gluten. T6i chua tling thii quan nay bao gig, ciing
chua tting nghe vé€ no, nén ching t6i chi quyét dinh dya trén cac
danh gia trén mang.

Hop pizza dugc dit & clia nha tdi, va khi cdm né lén ngang
tdm mat, toi thdy & canh hop c¢6 mdy chi xinh xinh. T6i doc no,
va suyt danh roi luén cai hop. Thong diép nay da dugc “giao” téi



Phén két - CHIEC HOP PIzzA 341

ngay ctia nha t6i: “Thi ta nhé khong phéi 1a ngay théng, ma 1a
nhiing khodnh khac - Cesare Pavese”.

Va no chinh la cau néi ¢ Bao tang Nghé thuit Rubin ma toi
van luén tim ki€ém, cai cau déy t6i vao vong xody kham phd ban
than. Trong hang triéu hay hang ty ciu néi truyén cam hiing trén
thé gidi, chinh n6 da vé lai véi t6i nhu mot tiéng vong, mot 16i
nhac nhé rang toi da trudng thanh dén thé ndo. Ting khodnh
khac qua kht hién 1én trong con mit tam tri toi: khi nudc mét toi
roi xudng bat yén mach, cai ho boi 6 chung cu noi t6i ngit lan dau
tién, canh t6i ddy chiéc xe trugt dudi ban an trong ngoi nha tudi
tho cia minh. T4t ca déu & do véi t6i, moi phén tao nén con ngudi
toi hién gio, con ngudi toi trong qud khi, va con ngudi toi sé trg
thanh. T6i d€ tling con chii thdm vao ngudi, va hit thé tu tit. Long
biét on lan tran khap moi t€ bao ca thé toi.

Ciing khong thé ndi 1a chiéc hop pizza da dua t6i thing dén
budc tiép theo trong hanh trinh phat trién c4 nhan va tdm linh cta
minh, nhung qua la né da giup cing c6 niém tin vao ban thin va
nhén thic cta t6i. T6i da tling khong 6n, bi thuong va khong ¢
y thiic. Gi¢ day, tuy vin c6 nhiing vdp ngs, nhung t6i dang s6ng
ding theo cau ndi do. Toi nghi, t6i hoan toan cd thé ndi ring
chiéc hop pizza da cho tdi tu tin d€ dua ra mot quyét dinh cd y
thic khéc: Toi quyét dinh da dén luc thich hgp d€ lién lac lai véi
gia dinh.

Khi dt ra gi6i han nghiém khac rang sé cit diit hoan toan lién
lac véi ho, d6 1a diéu toi cAn phai lam d€ biét dugc minh la ai khi
khong 6 sy hién dién 1dn at cla gia dinh minh. Lan dau tién t6i
dugce tu do, t6i di cd thé thiy minh, thdy nhiing diém manh ctia
minh, nhiing diém yéu dudi, da gip dugc duia tré bén trong va da
biét chdp nhan nhiing t6n thuong ctia minh. T6i tuyét d6i khong
lién lac véi gia dinh vi t6i khong tin minh. T6i biét khi do rat dé dé
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toi trugt lai vao sy théa hiép cii. Nhiing ranh gi6i nghiém khéc dé
da giap toi giti két ndi v6i Ban nga dich thyc cia minh, tit d6 cho
phép t6i két ndi mot cach chén thanh hon véi ngudi khéc, va cudi
cung la véi cac ban. P 1a nén tang hoan hao dé thii lién lac lai véi
gia dinh. Dudng nhu phai [a bay gig, néu khong sé khong con co
hoi nao khéc.

Bét dau ti mot 14 thu, chi ngin gon don gidn thoi, ndi rang
Con da san sang d€ két ndi lai & miic do gidi han néu cd nha cing
san sang va mudn cung hop tic dé tao mét mdi quan hé mdi. D6
nhu 13 mét sy cong nhén rang t6i da san sang ma lai lién lac. Gia
dinh t6i d4 hoi 4m rang ho hoi do dy, nhung ho ciing sn sang két
ndi lai vi ho ciing d4 tdn dung thdi gian xa cich d€ bat dau tu chia
lanh ban than.

T6i khong biét méi quan hé méi nay sé thé nao. T6i cho ban
than minh quyén linh hoat lya chon. T6i ting minh mén qua ctia
su c6i m& va sy t0 mo muodn kham phd nhiing kha nang kha thi
vé mot mdi quan hé bat ngudn tii sy tin tudng va yéu thuong ban
than, va toi rdt hao hing dugc biét n6 sé dem lai diéu gi, khong
dem lai diéu gi cho minh.

Trong tling khoanh khic ching ta déu dang lua chon: séng
trong qud khi hay nhin vé phia truéc va muodng tugng ra mot
tuong lai khac biét. Khi quay vé€ mét hé thong co hiiu, ching ta
thudng c6 xu hudng lap lai nhiing khuén mau cii, du ching ta da
lam viéc bao nhiéu véi ban thén thi van c6 ci cdm dé quay lai véi
nhiing diéu kién quen thudc noi tiém thdc. Nhung ching ta c6 thé
quyét dinh m& mdt canh clia mdi la, khong chiac chin. Gio day,
t01 biét chac rang néu mot hudng di khong co ich cho minh, tdi c6
thé quay lai, dong ctia va chon mdt canh ctia méi.

Ngay luc nay chung t6i da c6 thém nhiéu tién trién. Chj t6i
da bat d4u hanh trinh SelfHeal ctia ban than, va t6i da thay ddi ti
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mot ngudi tiing phai tham gia tri liéu gia dinh thanh nguoi gop
phéan xay dung lai mo6i quan hé ctia ca nha tling ngay. Hom trudc
khi cha t6i di vang, t6i da goi cho me dé gitip me xoa diu cam gidc
c6 don ma t6i biét me dang cé. Toi khong cam thdy dé 1a nghia vy
phai giip me cam thdy kha hon, ma t6i Iam vay vi t6i mudn. Va
cdm gidc rat tuyét.

T6i van dang c6 giti thang bang trén ciy ciu chua viing tugng
trung cho viéc mong mudn sy ho trg ti gia dinh nay, nhung t6i
lam diéu d6 theo cach cé hiéu qua v6i minh. Téi van dang trai qua
tiing khoanh khac mét, van luén nhd cdy vao sy dan dudng cta
truc gidc trong moi lan giao ti€p, nhung t6i c6 niém tin ring cudi
cung tdi sé ludn dua ra dugc lua chon tét cho chinh minh.

D6 chinh 14 y nghia cia hanh trinh chia lanh: trao quyén lya
chon cho ban than. Ta c6 thé chon cich ta d6i xt vdi co thé minh,
cach ta tham gia vao mdt méi quan hé, cich ta tao ra cac hién thuc
ctia chinh minh va cich ta mudng tugng ra tuong lai ciia minh.
Du chon con dudng nao, mién la ban chon né mdt cich cé y thiic
va tin tudng vao ban thin minh thi ban sé ludn san sang véi bt
ct két qua nao né mang lai. Khong c6 ban d6, huéng dan nao ca,
khong c6 ngudi dan duong nao hay danh sach viéc cin lam nao,
vién thudc mau nhiém nao cé thé chiia lanh ban ca.

Téi la ngudi tao nén thé giGi clia minh, nang lugng va suy nghi
ctia t0i dinh hinh thé giéi quanh t6i. Ping 13 c¢6 nhiing thi nam
ngoai pham vi ki€ém sodt cta t6i, nhung chung ta c6 quyén quyét
dinh cach minh trai nghiém cu¢c s6ng. Chung ta c6 thé thay doi
cich thé hién ban thén, cich ta cat nghia moéi trudng xung quanh
va déng cam vdéi nhiing ngudi ma ta yéu quy. Chung ta cé thé thay
ddi cach ta két ndi vdi ban than, va tit d6 thay ddi cach ta két noi
v6i vt tru. Ludn c6 c¢o hdi d€ phat trién, tién hda va truyén cam
hiing, va nhiing diéu nay sé din lan tda ra cong dong. Muc tiéu
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clia cudn sach nay la dua ching ta v€ v6i ban chat chan thuc cla
minh, v€ v6i nhin thiic tinh khiét nhit va vé vé6i hién than cta
ching ta trudc khi ta bi di€u kién hoa. Chung ta mudn két ndi lai
v6i cai “ching ta” tap thé va tit d6 cham dugc t6i kha ning tu trao
quyén cho Ban thén siu thim trong méi chung ta.

Khong ai trong ching ta c6 thé thdy trudc dugc tuong lai.
Nhung ching ta cé truc gidc, c6 niém tin vao ban than va c6
nhiing cdm xtc - diy déu la nhiing di liéu d€ ta dua ra nhiing lya
chon t6t nhit ¢ thé Va d6 1a miu chét cta viée chiia lanh: xay
dyng kha néng lua chon va tin tuéng vao nhiing cong cu ta dung
- d€ séng trong cudc doi hitu han nay, bat ké c6 chuyén gi xay ra di
chang niia.



Thudt nglr
Tam ly hoc Toan dién

ALLOSTASIS - CAN BANG ON BINH: Qud trinh sinh Iy chuyén tif trang
thi phdn ng vdi stress (chién hay bién) trd lai trang thdi cin bang
noi moi.

ANALYTIC MIND - TRi OC PHAN TiCH: Phin tu duy cta nio bd, nim
trong vo ndo trudc tran, c6 chic nang giai quyét vin dé va ra
quyét dinh.

ATTACHMENT - GAN BO: Mi quan hé hay sy rang budc giita nhiing
ngudi chiu anh hudng clia cdc moi quan hé thoi tho du véi ngudi
chim sdc.

AUTHENTIC LOVE - TINH YEU BICH THUC: Mot khong gian an toan dé
cung nhau phat trién, cho phép méi ngudi dugc nhin thiy, nghe
thdy va thé hién ban than mot cach chan that.

AUTONOMIC NERVOUS SYSTEM - HE THAN KINH THYC VAT: Mot phén hé
than kinh trung uong ctia co thé co lién quan dén viéc diéu chinh
cac chtic niang khong tu cht nhu nhip tim, hd hép va tiéu hda.
AUTOPILOT - CHE DO TY VAN HANH: Trang thai séng mdt cach vo thiic
va khong nhan thic, chay theo nhiing khuoén méau dugc quy dinh
san (thdi quen).

BEHAVIOR MODELING - MO HINH HOA HANH VI: Viéc mét ngudi thé hién
hanh vi cho nguoi khac xem thong qua hanh dong, lya chon cta
ho va sy tham gia cling nhau giifa hai bén.
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BELIEF - NIEM TIN: Mot suy nghi dugc thuc hanh dya trén kinh
nghiém sdng. Niém tin dugc xay dung qua nhiéu ndm tuin theo
cac khudén mau suy nghi, tit d6 tao thanh cic duong dan truyén
than kinh va doi héi su cdng nhén & ca bén trong lan bén ngoai dé
phét trién manh mé.

BOUNDARY - RANH GIGI CA NHAN: Mot ranh giGi bao vé dugc thiét lap
gitia ching ta va nguoi khac d€ xac dinh noi két thic va noi bat
dau. Cac cd nhan c6 thé ton trong nhu cdu cta chinh ho va hé trg
cac moi quan hé dich thuc khi c6 ranh giéi ro rang.

CONDITIONING - QUY BINH/BIEU KIEN HOA: Cic co ché d6i pho, théi
quen va niém tin c6t 16i ma chung ta thiia hudng tit nhiing nguoi
cham séc, nhiing ngudi c6 thdm quyén va vin hoéa ndi chung, bat
dau tu thai tho 4du.

CONSCIOUSNESS - Y THUC: Trang théi nhan thidc cho phép chung ta
chon lya.

COPING STRATEGIES (ADAPTIVE AND MALADAPTIVE) - CAC CHIEN LUGC UNG
PHO (THICH NGHI VA KHONG THICH NGHI): C4c hanh vi dugc thuc hién
nhdm xoa diu ban than d€ cam théy t6t hon sau mot sy kién cang
thdng.

CORE BELIEFS - NHUNG NIEM TIN COT LOE Nhan thic siu sic nhét cla
ching ta vé con ngudi that sy clia minh, di an siu vao tiém thic
trudc khi ching ta 1én 7 tudi dya vao kinh nghiém séng.

COREGULATION - BONG DIEU HOA: Sy tuong tac hay trao d6i giiia con
ngudi véi nhau nhdm tao ra méi trudng an toan dé€ xi ly nhiing
trai nghiém cdm xtic khé khin va cing thing, ching han khi mot
dtia tré dang thdy cing thing thi ngudi me sé st dung giong ndi
nhe nhang dé€ v6 vé tré, dong thoi thiia nhan nbi budn cna tré.

CORTISOL: M¢t loai hormone ctia stress lién quan dén phan tng

chién hay bién, kich hoat co thé tham gia hodc trén chay khoi méi
de doa ma chuing ta nhén thic dugc.
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CRITICAL INNER PARENT - PHU HUYNH PHAN XET BEN TRONG: Giong n6i
dugc hinh thanh mot cich vo thtc bén trong ta tii mdt ngudi
chidm sdc da choéi bo thuc t€ ctia ta khi con nho, da ché cudi hodc
gat bo nhiing nhu cdu, cam xuc va suy nghi cta ta.

DISSOCIATION - PHAN LY: M{t phan ting thich nghi v6i cing thing, khi
d6 mot ngudi hién dién vé mat thé chit nhung phan tach vé mit
tinh than, té liét hodc ngling hoat dong do hé than kinh bi qua tai.
DISTRESS TOLERANCE (ENDURANCE) - KHA NANG CHIU BUNG DAU KHO: Kha
ndng cam nhdn va & lai v6i mét cdm xdc kho khan, sau d6 tré lai
trang théi dugc di€u chinh.

DYSREGULATION - ROI LOAN: Trang thai mét cAn bing sinh ly cia hé
than kinh.

EGOCENTRIC STATE - TRANG THAI VI KY: Mot trang thai phat trién trong
giai doan tho 4u, khi d6 con ngudi khong thé hiéu dugc y kién
hodc quan diém khac ngoai nhiing gi ban than hiéu. Trong trang
thai vi ky, moi thit duong nhu déu xay ra vdi chiing ta, vi chiing ta,
dan dén niém tin sai ldm ring hanh vi cta ngudi khac déu nham
ndi dén con ngudi that sy cla ta.

EGO CONSCIOUSNESS - Y THUC CUA CAI TOL Sy dong nhit hoan toan
v6i cai toi, thuong dan dén sy phan ting, phong tha va xdu hd.
EMOTIONAL ADDICTION - NGHIEN CAM XUC: Sy thiic ddy mot cach vo
thiic cta tiém thidc v€ phia cic trang thai cdm xdc quen thudc, khi
do6 hé thin kinh cta co thé va cac chit dan truyén than kinh kich
hoat cac phan ting hormone cing thing.

EMOTIONAL DUMPING - TRUT BAU TAM SU: Trut hét céc véan dé tinh cAm
1én ngudi khac ma khong can nhac hay dong cam véi trang thai
cam xuc clia ngudi do.

EMOTIONAL IMMATURITY - CHUA TRUGNG THANH VE CAM XUC: Khéng c6
kha nang chita chdp nhiing suy nghi, y ki€én, cdm xtic hodc quan
diém ctia nguidi khac vi sy kho chiu bén trong minh.
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EMOTIONAL MATURITY - TRUGNG THANH VE CAM XUC: Kha ning diéu
hoa cdm xuc dé€ cho phép ngudi khac tu boc 1o chinh ho.

EMOTIONAL REGULATION - DIEU HOA CAM XUC: Khi ning phan ting véi
cing thing theo mot céch linh hoat, khoan dung va thich tng, cho
phép hé than kinh ctia ching ta trd lai trang thai can béng.

EMOTIONAL RESILIENCE - PHUC HOI CAM XUC: Kh4 nang linh hoat va
nhanh chéng phuc hoi trong khi xt Iy nhiéu trang thdi cdm xuc
khac nhau.

EMPOWERMENT CONSCIOUSNESS - Y THUC TRAO QUYE‘N: Su hiéu biét va
chdp nhéin viéc cai t6i tao ra mot khong gian nhédn thic. Khong
gian nay cho phép chung ta dua ra cac lya chon ngoai kha ning
phén xa ty phat cla cai toi.

ENMESHMENT - TRANG THAI DINH KET: Mot m6i quan hé c¢6 dong luc,
trong do ca viéc thiéu ranh giéi va trang thai cam xtic chung déu
gy ra su thi€u doc lap va tu chti ciia mét cd nhan.

ENTERIC NERVOUS SYSTEM - HE THAN KINH RUOT: Mot phan ctia hé thin
kinh thyc vat chi phoi moi hoat dong ctia rujt.

FIGHT OR FLIGHT - CHIEN HAY BIEN: Mot phan ting ctia hé thin kinh
giup chung ta an toan trudc cac moi de doa ma ching ta nhin
thic duoc.

FUTURE SELF JOURNALING - NHAT KY TOI TUONG LAl: Mot nhat ky dugc
st dung dé hé trg viéc tao ra cac con duong than kinh va trang
thai cdm xic mGi mé mot cach c6 cht ¥, dan dén sy thay d6i hanh
vi bén viing. ‘
HOLISTIC PSYCHOLOGY - TAM LY HOC TOAN DIEN: Mot triét ly chita lanh
thyc té trong d6 bao gém viéc xem xét va nham dén toan bo
con ngudi (tdm tri, co thé va linh hén), khuyén khich kham pha
nguyén nhan ctia cdc triéu chiing thay vi ngén chdn, va cong nhan
su két nGi 14n nhau trong vii tru.
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HOMEOSTATIC IMPULSE - XUNG CAN BANG NOI MOI: Mot luic kéo mang tinh
tam ly va sinh hoc v€ phia nhiing gi quen thudc, goi 1a théi quen.

HOMEOSTATIS - CAN BANG NOI MOI: Kha ning duy trl trang thai hé
than kinh va bén trong tuong d6i can bing di méi trudng bén
ngoai c6 xay ra chuyén gi di nita.

INNER CHILD - BUA TRE BEN TRONG: Phdn vo thiic ctia tim tri chita
dyng nhiing nhu cdu chua dugc dap tng, nhiing cdm xtc bi kim
nén thoi tho au, sy sdng tao, tryc giac va kha ning vui choi cia
chung ta.

INNER-CHILD WOUNDS - NHUNG TON THUONG CUA BUA TRE BEN
TRONG: Nhiing tradi nghiém dau dén mang theo dén tudi trudng
thanh vi tudi tho khong dugc dap tng cic nhu cdu vé thé chit,
tinh cdm va tinh than (dugc nhin thdy, nghe thdy va thé hién bdn
than mot cdch chan that).

INTERDEPENDENCE - TUGNG HO: Su két néi hé trg 1in nhau trong mot
moi quan hé cho phép tao ra cac ranh gidi, sy an toan, quyén tu
chti va thé hién ban than day du.

INTUITION - TRUC GIAC: Sy hiéu biét sau sic bén trong huéng din ta
di theo con duong chan that ciia minh néu ta biét laing nghe.
INTUITIVE SELF - BAN NGA TRUC GIAC: Ban ngi chan thit nhét, dugc
két ndi vé€ mat tinh thén, ton tai bén ngoai cdc khuén mau va phin
ung co diéu kién.

MONKEY MIND - TAM TRi KHi: Dong tdm ly hon loan lién tuc chay
trong tdm tri con nguoi.

NEGATIVITY BIAS - THANH KIEN TIEU CUC: Thanh kién da dugc cai vao
trong qua trinh tién hda ctia ndo bd vé viéc uu tién (va do d6 danh
gid) thong tin tiéu cuc hon la thong tin tich cuc.

NEUROPLASTICITY - TiNH KHA BIEN THAN KINH: Kha niing nido b hinh
thanh cac két ndi va con dudng mdi, dong thaoi thay d6i va thich
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ung v6i cach cac chu trinh than kinh hinh thanh dua trén trai
nghiém ctia ching ta.

NOCEBO EFFECT - HIEU UNG NOCEBO: M{t hién tugng dugc khoa hoc
ghi nhén, khi nhiing ky vong tiéu cuc vé chdn dodn bénh hay viéc
diéu tri y t€ din dén két qué tiéu cuc trén thyc té.

NORMATIVE STRESS - CANG THANG THONG THUONG: Céc sy kién cing
thdng c6 thé du doén trudc va dugc mong doi xay ra phd bién
trong cudc doi ctia mot ngudi, vi du: chao doi, két hon va chét.
PARASYMPATHETIC NERVOUS SYSTEM - HE THAN KINH PHO GIAO CAM: Mot
nhénh ctia hé than kinh thuc vit (d6i khi dugc goi 1a hé thong
“nghi ngoi va tiéu héa”) chiu trach nhiém bao toan nang lugng,
gidm nhip tim va thu gidn cic co ctia dudng tiéu hoa.

PLACEBO EFFECT - HIEU UNG GIA DUGC: M6t hién tugng dugc khoa hoc
ghi nhan, khi mét chédt tro (chdng han nhu mét vién dudng) c6
thé cai thién cac triéu chiing bénh tit.

POLYVAGAL THEORY - THUYET DA PHE VI: M6t Iy thuyét do nha tam ly
hoc Steven Porges dua ra cho thdy day than kinh phé vi dong vai
trd trung tAm trong viéc diéu hoa hé than kinh trung uong, anh
hudng dén két néi xa hoi, nhiing phan tng véi ndi sg, ciing nhu
stic khoe tdng thé v€ tinh thin va cam xdc.

PREFRONTAL CORTEX - VUNG VO NAO TRUGC TRAN: Ving ndo chi phdi
céc chic nang phc tap nhu giai quyét vin dé, ra quyét dinh, lap
ké hoach tuong lai va siéu nhén thtic (khd ndng quan sdt va suy
nghi vé nhiing suy nghi ctia chinh minh).

PSYCHONEUROIMMUNOLOGY - TAM LY THAN KINH MIEN DICH HOC: Mot
nganh khoa hoc chuyén nghién ctiu vé€ su tic dong qua lai phiic
tap gifia tAm tri, hé than kinh va hé mién dich.

REPARENTING - NUOI DAY LAI BUA TRE BEN TRONG: Quad trinh xac dinh
lai cach dap ting cic nhu cdu vé€ thé chét, tinh cdm va tinh than
clia dia tré bén trong thong qua hanh dong tin tim mai ngay.
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RETICULAR ACTIVATING SYSTEM (RAS) - HE LUGI HOAT HOA THAN
KINH: Mot bé day than kinh ndm trén than ndo c6 chiic ning sang
loc sy tdn cong cilia cac kich thich trong moéi trudng va dong vai
tro quan trong trong viéc duy tri hanh vi, sy kich dong, y thic va
dong lyc.

SELF-BETRAYAL - TY PHAN BOI: Mot co ché d6i phé ma ching ta da
hoc dugc tit thoi tho du, trong d6 chung ta ty chéi bd mot s6
phan ctia ban than dé dugc ngudi khac nhin théy, nghe thiy va
chép nhan.

SHADOW SELF - PHAN TOI CUA BAN THAN: Nhiing phn “khéng mong
mudn” trong ban than chiing ta bi kim nén hodc bi chéi bo do sy
diéu kién hda va ndi x4u hd gy nén.

SOCIAL ENGAGEMENT MODE - CHE D0 GAN KET XA HOI: Mot trang théi
diéu chinh ctia hé than kinh, trong d6 chung ta c6 thé dat dugc su
an toan va dam bao dé trd nén c6i mé va dé tiép nhin cic két néi
v6i ngudi khac.

SOOTHING - XOA DIU: Hanh dong trung hoa cac trang thai cam xtc
dé tro lai trang thai cAn bang ndi moi.

SPIRITUAL TRAUMA - SANG CHAN TINH THAN: Trai nghiém cam gidc
khong dugc nhin thiy, nghe thiy hodc dugc tu do thé hién ban
than mot cach chan that, dan dén sy tach roi khoi Ban ngé dich
thuc va gay nén dau khd, c6 don va sy hd then dugc hinh thanh
mot cach vo thiic bén trong.

SUBCONSCIOUS - TIEM THUC: Phin siu thim clia tim Iy luu giii tat
ca cac ky tc, cam xtc bi dé nén, nhiing thuong t6n thoi tho du va
niém tin cot 16i ctia chung ta.

SURVIVAL BRAIN - NAO BQ SINH TON: Trang thdi hé than kinh tip trung
qué mtic vao cac mdi de doa ma chung ta nhén thic duge, dan
dén suy nghi trang den rd rét, sy hoang loan va cam xtc nhét thoi.



352 CHUA LANH SAU SANG CHAN

SYMPATHETIC NERVOUS SYSTEM - HE THAN KINH GIAO CAM: M6t nhanh
ctia hé thin kinh thyc vt chi phoi phan ting chién hay bién véi
cang thing ma ching ta nhan thic dugc.

TRAUMA - SANG CHAN: Bét ky trdi nghiém ndo ma mot ca nhan
khong c6 khé ning diéu chinh hodc xt ly v€ mat cam xtc d€ thoat
khoi sy kién d96, gay rd6i loan hé thin kinh cta co thé. Sang chén
tdc dong dén mobi ngudi theo mdi cach khic nhau do trang thai
diéu kién hoa clia riéng ho va cdc kj ndng déi pho hoc hoi duoc,

khong thé dinh tinh hay dinh lugng.

TRAUMA BONDING - LIEN KET SANG CHAN: Khu6n miu dugc diéu kién
héa, lién quan dén nhiing ngudi khac theo cich phan dnh hodc tai
hién lai nhiing gan bé dau doi cta chung ta v6i ngudi chdm sdc.
Lién két sang chén thudng chda dyng cac dong luc cta su choi bd
tinh cdm, khong c6 ranh gidi ca nhan, tht han hodc trén tranh, c6
thé xdy ra trong ca quan hé tinh cdm va quan h¢ don thuan.

VAGAL TONE - HOAT BONG CUA THAN KINH PHE VIi: Kha ning chuyén
déi gitia kich hoat giao cam va phé giao cam ctia hé than kinh dé
phén ting véi cing thing hing ngay. Hoat dong ctia than kinh phé
vi kém sé dan dén phan ting bi dinh hudng sai va nhay cam cao d¢
v6i cac mdi de doa ma chiing ta nhan thtic dugc trong mai truong
s6ng. Diéu nay gay kich hoat qua miic cic phan tng clia cg thé,
dan dén giam kha nang diéu tiét cam xdc va sy chi y néi chung.
WISE INNER PARENT - PHU HUYNH THONG THAI BEN TRONG: Phuong
phép nuoi dudng trong qua trinh nuoi day lai dda tré bén trong,
tao ra mot cAu chuyén noi tim ma chinh chung ta sé chiing kién
ma khong phén xét. Phy huynh thong thai bén trong c6 thé nhin,
nghe, xdc nhan va ton trong tét ca cc trang thdi cdm xtic, hanh vi
va phén ing bang nhén thidc dy yéu thuong.
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