MGEIGE QR GE
DON'T GET MAD GET WISE

GlAN DU DEN

Thanh Tung dich



TU
GIAN DU pen
BINHAN



Original title: DON'T GET MAD GET WISE
Written by Mike George

Copyright © Mike George 2006

Originally published in the UK by John Hunt Publishing Ltd.
Vietnamese Edition © 2008, 2017 by First News - Tri Viet
Publishing Co., Ltd.

Published by arrangement with John Hunt Publishing Ltd.

All rights reserved.

Tac pham: TU GIAN DU PEN BINH AN
Tac gia: Mike George

Cang ty First News — Tri Vigt git Ban quyén xuat ban va phat
hanh an ban tiéng Viét trén toan thé gidi theo hop ding chuyén
giao Ban quyén vai John Hunt Publishing Ltd., Anh Quéc.

Bat cur su sao chép nao khong duge su ddng v cua First News déu 1a
bt hop phap va vi pham Luat Xudt ban Viét Nam, Ludt Ban quyén
Qude té va Cong ude Bio hd Ban quyén 54 him Tri tué Berne.

Thire Iién: Higu Dan - Thé Lam
O ddc gid cd mbine cdn lidn hé, vui long g email vé:

Baint Hiio va bdn quydin: rights@firstnews.com.vn
Phat hanh: triviet@firstnews.com.vn

CONG TY VAN HOA SANG TAO TRI VIET = FIRST NEWS
11H Nguyén Thi Minh Khai, Quan 1, TF. HCM

Tel: (84.28) 38227979 — 38227980 - Fax; (84.28) 38224560

Web: www.firstnews.com.vn




MIKE GEORGE

DON'T GET MAD GET WISE

TU
GIAN DU pen
BINHAN

Thanh Tang dich

Tdi ban lan thi 9

NHA XUAT BAN THNG HOP THANH PHO HO CHI MINH
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L.OI GIOI THIEU

Cuoc séng mang dén cho con nguol nhiéu
trang thal cam xuc khac nhau, c6 ca vul budn,
hanh phuc, binh an va tuc glan... Tat ca nhing
diéu nay khong nhimg dang dién ra hét suc da
dang ma con rat nhanh chong. Thé giol ndl tam
cla con ngudl nhu mot banh xe khéng ngimg
luan chuyén, va al cang mong tim kiém cho minh
mot chén binh an, thanh than, dugc séng trong
hanh phuc giga su x6 bé cua cudc dol.

Va co le trtrudc dén nay, chua bao gié sur tuc
glan, phan uat va bat an lal chat chira trong tral
tum va tdm tri con ngudl nhiéu dén nhu vay.
Chung ta da bi qua tal rudc nhang tin T, cau
chuyén, hinh anh vé khing bé, vé nhang con
thinh no va ca vé sutra thu. ... ti cac phuong tién
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thong tin dal chung. Nganh cong nghiép glal tri
cung mang dén cho chung ta vo s6 nhung cau
chuyén, b6 phim dé cap dén hanh dong tra thu,
cam phan va oan glan. Gan nhu glan do, thu dich
da trd thanh mot dé tal dé kinh doanh. Nhang
xung dot trong cudc séng hang ngay va nhing
hanh vi ung X tho 16 dang dan lam suy yéu di
nén tang cia maél quan hé cong doéng tét dep.

Nhung do chi mol 1a cal nhin téng thé trén
bé mat vin dé va nhu thé thi chua thé nol lén
duoc tat ca cho dén khi nhimg chi tiét nho tro
nén sang to. Do chinh 1a BAN va cam xuc cla
ban. Ban co bao glo e glan khong? Ban tuc
glan nhu thé nao? Va da khi nao trong long ban
tré nén “sol suc” vi mot su oan glan nao do
chua? Han ban se tra l61 ngay rang: “Hang ngay,
al ma chdng co luc buc tuc!”, nhung thuc ra do
cung chi la mot cau tra & co tinh chat chung
chung, khéng lam cho ban hiéu dugc nguén goc
con glan cua minh.

Quyén sach nay dua trén quan niém vé tam
linh nhu [a mét [&1 glal dap ca y thurc va vio thuc
dé hiéu nguyen nhan va con dudng gial thoat
khol sur tie gian, huong chung ta dén cudc séng
binh an va vi tha.
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Chan ly nhu mot tam guong phan chiéu va
vach ro nhing ao tuéng cang nhu sal lam von da
khac sau vao 161 suy nghi va tinh cach cua chung
ta trong sudt mot thot glan dal. Trong khi dang
tim kiém cau tra &1 cho nhang lo au, kho chiu vé
tinh than va cam xuc, chung ta lal khéng mudn di
53U vao tim hiéu nguyén nhan goc ré dan dén
nhung trang thal téu cuc do, b&l vi thau hiéu
déng nghla vol viéc chung ta se phal thay daol.
Chung ta da tréd nén “blét chap nhan” val nhimg
diéu bart an, “budng xudl” vén nhing diéu bat
hanh va “hal long” van sur tac glan. Khi do, chung
ta da quen d1 muc dich ban dau - di tim nguyén
nhan cua su glan du.

Tu nhang trang sach nay, hy vong ban co thé
nhan ra dau la nguyén nhan cham ngol cho ndi
buc doc va oan glan trong ban. Tol cang hy vong
chang giup ban thay ddél niém tin va nhan thuc
truoc day, theo do, thal do, hanh vi nol riéng va
cudc s6ng cua ban nél chung cang se dugc thay
ddl mot cach tich cuc. ROl ban se sém nhan ra
rang, cang hiéu biét vé dé song tnh than va
nhumg gi duoc gol la “trét ly thay ddl cudc don”,
ban cang tén gan hon dén chan ly - cal vén co
san bén trong ban.
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Nhong triét ly, nhimg cudc nol chuyén hay
tham chi 1a co su glup do cia mot vi thay tam
linh cang khong thé mang lal cho ban tat ca cau
tra lon, ma chinh ban mal la ngudt glal dap cho
mol thac mac cia minh. Nhimg diéu nay ban da
biét, nhung co thé ban da quén. Va quyén sach
nay sé khot goi lal cho ban!

- Mike George
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DUOI GOC NHIN
TAM LINH

M-:_’)i tinh huéng va su kién trong cudc
song déu co thé duoc xem xét tir nhiéu goc do
khac nhau. Moi nguoi sé co cach nhin riéng ctia
minh déi véi cung moét sur kién va hoan canh, vi
nhan thac luon mang tinh ca nhan. Chang phu
thuoéc vao nhing niém tin da tiép thu duoc,
nhtmg trai nghiém tir qua khir va nhimg diéu ma
chang ta da déng héa véi minh. Tuong tu nhu
vay, khi xem xét nhimg diéu thudc vé néi tam,
mot s6 nguoi tim cach giai thich mau hinh cia
suy nghi, cac loai cam giac va cam xic dua theo
quan diém tam ly hoc, trong khi tam ly chi
nghién ctu vé nhing thay déi hoa hoc trong nao
bo - moét trong nhimg chic nang cla co thé.
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Riéng ca nhan toi, t6i mudn vuot qua gici
han cia tam than hoc cang nhu tam ly hoc dé
hiéu va nhan biét tuong tan hon nhing diéu
thudc vé nodi tam nhu niém tin, suy nghi, cam
xtic qua goc nhin tam linh. Nghia 4 t6i nhin qua
“lang kinh”: Toi, ban va chung ta la nhimg tam
hén trong sang, huong thién, binh an va chat
chira tinh yéu thuong, Chang ta khong phai la co
thé minh dang trd ngu va cang khong phai la bo
nao diéu khién moi hoat dong, ma don gian
ching ta la nhing tam hén, nang luong phi vat
chat - c6 y thic, khong bi hiy hoai va khong
nhin thdy duoc. Tam hén/ tinh than/ y thac déng
nghia vai “toi”, voi “ban”! Khi noi “TOI LA...",
chinh la do TOI -TAM HON noi. Co thé co thé
nga bénh, tén thuong nhung tam hén thi khong,

Mac du nhimg diéu nay kho co thé ching
minh duoc bang khoa hoc, nhung khi da nhan
biét vé con ngudi dich thuc cia minh, sé co
nhimg thay déi sau sac trong cach hiéu vé ban
than. Khi bat dau “chuyén hanh trinh kham pha
sur gian da” ca minh, ching ta can luu y hai
“hanh trang” quan trong nhat. Thir nhat, chang
ta hoan toan chju trach nhiém cho nhimg gi
minh nghi, cam nhan va hanh dong. Thar hai,

10
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ching ta la nhong tam hén, nang luong sGng phi
vat chdt nén khong bao gior bi t6n thuong, bj huay
hoai. Day la nhimg hiéu biét sang sudt, co ban
dé chung ta song hoa hop, lanh manh trong thé
gioi nay, la sic manh dé thay déi cudc dai khi
chang ta nhan biét dugc va ap dung chiing vao
cudc song.

Trong cudc hanh trinh nay, chiang ta khong
chi can biét minh |a ai ma con phai hoc cach dé
la chinh minh, nhin ra con nguoi that va nhan ra
dau la chan ly déi voi ban. Néu ban khéng co y
niém nao vé nhing diéu tam linh, hay chudn bi
dé “con mét tam linh" cha ban ma ra. Con néu
ban nghi rang minh da “rit tam linh" réi, hay
chuan bi dé diéu chinh lai “tiéu cu™!

S&r di toi néi nhu thé la vi co nhiéu ngudi tin
rang ho khéng chi qua tam linh ma con thanh
thién nra. Néu vay, ta sé khong con u mé vé bat
ky diéu gi, khong bao gier nai xin hay cam ghét
ai, va tir do, tic gian sé tré thanh diéu nuc cuoi.

X nghi cho rang “Troi cang c6 khi néi con
thinh no” cang la mét céch bao chira khon khéo
cho con tace gian cta minh. Chinh cach nghi nay
can tr¢ tinh khiém ton dé ta bat dau chiém

11
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nghiém lai ban than, tim lai su that, va no tri
hoan viéc danh thac nhan thuc that su rang
chang ta la nhung thuc thé séng doc dao va
rieng biét.

Do do, toi sé dua trén quan diém tam linh
nay xuyén sudt quyén sach dé ly giai vé noi tic
gian, su binh an va tha tha. Toi hy vong diéu nay
co thé lam sang to nhing ban khoan trong ban.

- Mike George

12
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TOM TAT NOI DUNG

uyén sach gom 3 phan, cang la 3
ludin diém chinb dé giiup ban nbédn biél sic
manb chuyén hoa bdn thdn va gidi thodl
chung ta khoi nbing do giac bay moi boang
mang bdy ldu nay. Nbitng diéu 61 sdap trinb
bay boan toan kbéng dua theo bét ky mot triét
ly bay quan diém somg nao cd, mot cach tu
nbién ban sé la ngudi quyét dinb chinb cudéc
doi minh chir khong phei la mat ai khdac. Ban
sé kbam pha duoc su binb an, con duimg di
dén lomg vi tha kbi chuyén bhoa hoan toan con
gian dir cua minb.

Phdn 1: Trinh bay nhung nguyen nhan
chinh yéu va hau qua cua su uic gian.
Gian du khong nhiung co thé nguy hai dén
suc khoe ma con co thé lam w6n hai dén tinh
thin - giét chét kha niang sing tao cia moi
nguoi. Trong khi do sang tao lai la diéu vo
cung quan trong trong cudc song, 1a muc dich

13
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ma con nguoi luon mudn huong 6. Da co rt
nhiéu quan diém cia cac wiét gia va cac
chuyén gia vé nhan hoc cho ring wc gian la
phan ung wr nhién, 1a ban ning thudc vé tam
ly, no lién quan chat ché dén su sinh On va
ti€én hoa cta cac chung loai. Theo quan diém
tam linh, toi hiéu duoc 1ai sao mot s6 nguoi lai
cO niém tin sai léch dy. Dua wrén cach nhin
nhan su viéc theo chan ly wyét déi, thi tuc gian
la ke thu nguy hiém déi voi cudc song binh an,
man nguyén va sung tac. No co thé hay hoai
hoan oan kha ning tao dung méi quan heé 6t
dep va thanh cong trong cong viéc cua ban
cung nhu cta nhing nguoi xung quanh.

Phan 2: Ban se Kham pha ra mot diéu
thu vi: Binh an la ban chdt tu nhién cua
chung 1a.

Noc rin wy doc nhung van co thé si dung
nhu mot loai thuée giai néu am hiéu va dung
dung liéu luong. Tuong wr nhu vay, con wic
gian cang co tac dung “giai doc”, néu hiéu biét
10 su thdl va gia 1am trang trong binh an. Hai
diéu nay luon hién dieén va khong bao gio roi
bo ta. Khi da ré nguyén nhian khoi day su nac

14
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gian, ban sé duoc séng trong binh an noi tam
nhu minh hing mong muén. Tac gian ching
qua chi la mot diu hi¢u cho thiy ban dang
danh mit nhan thuc “Téi la ai”, va diéu gi do
gay tic nghén con duong tién dén binh an noi
tai. Binh an luon song doi cang tnh yéu
thuong va khi con tim ki€ém tinh yéu thuong va
binh an tr nguai khac, nghia la chung ta con
chua nhan ra nhung gi chung ta da co sin
trong trai tim minh. Dé chia lanh vél thuong
do gian dir gay ra - o nhung con thinh no day
bao luc dén nhang oan gian kim nén - thi viéc
tai kham pha su that vé ban chit caa chung ta
la dicu that can thiét

Phan 3: Y nghia cua long vi tha va nhung
phan umg thong thuong cua chung ta khia
bi lam tén thuong.

Long vi tha la mot diéu ma moi nguoi nén
co dé lam cho cudc séng ngay cang 6t dep
hon va méi quan hé gita ngudi voi ngudi thém
than tinh. Tuc do ban se thiy ring khong
ngudi nao lam cho ban wic gian va BAN chua
bao gio gian du voi ai! Chung ta, mdi nguoi
sOng trong moOt moi ruong, mot ln nguong,

15
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moOt nén vian hoa khac nhau nhung & dau cang
khuyén khich con nguai huong dén su tha tha.
Nhung su that la ban kbong bao gio can tha
thtr cho nguoi khdc, vi ban dang duoc somg
trong binh an va banh phuc. Niém tn ring
ban bi 16n thuong chi 12 mot a0 wong. Thoat
nghe co vé that phi ly, uy nhién, dé thoat khoi
su kim kep cua do wong niay va nhan ra su
that, ban cin phai “tha thu” cho thoi quen
thich do 16i cia minh. Su tha tha bit dau w
chinh ban than ban cha khong phai bat diu wr
moOtL nguoi nao khac.

16
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SUY NGAM

Truec khi bat dau cudc hanh trinh dén voi chan ly,
hay danh ra val phut dé suy ngam, kiédm tra nhan
thirc hign tal cdia ban vé su tuc glan, binh an va long
vl tha tr trong thuc 1é cuoc séng. Viec suy ngam se
glup ban nghiem ra, duc két va ung dung nhoang
hiéu biét duoc kham pha & day mot cach dé dang va
higu qua hon.

1. Theo ban, sur tire glan la gi?

2. Hay mo ¢ mot hinh thai phd bién nhdt cia sur ture
gldn ma ban thuong thé hién?

3. Diéu gl dé khién ban “ndl nong” nhdr?

4. Tuc gign ¢6 hou dung khong? Néu co, ban se “sur
dung” nd nhir thé nao?

5. Ban hiéu thé nao vé sur binh an?
6. Khindo ban cam thdy binh an nhat?

7. Bdang cach nao ban c6 thé tao dung cho minh mot
cudc séng binh an?

8 Tal sao viec trdl nghiém binh an nol tam la diéu kho
khan d6i voi nfiéu ngudi?

9. Long wvi tha la gi?
10. Tal sao tha thur Ia diéu vo cung kho khan?

17
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SAU TAM MAN NHUNG

Te_li vong 3 Giai Quian vol Wimbledon
danh tiéng, Greg Rusedski dang dan truoc doi
thu mét van diau va sip di dén chién thing.
Tuy nhién, trong van tiép theo, vao khoanh
khic quy€t dinh, mot ¢ dong vien hét lén cho
ring Rusedski da danh bong ra ngoai san.
Trong tai lac nay cung boi réi, va ong quyét
dinh cho Rusedski bi mat diém. Tay vot nguoi
Anh nay bdt diu ndi nong, anh mét @ap trung
trong suot thoi gian con lai va két qua that
dang butn, anh thua lién hai van cudi. Moi hy
vong da tiéu tan, anh dap gay vot ctia minh khi
thua tran. Tran diu “ha man”. Trong budi
phong vin sau tran diu, anh thing thin phat
bi€u ring su wc gian cua anh khi thua ran con
lon hon nhiéu so voi niém vui chién thing cha
déi tha. Tuy nhién, cang trong gidi diu do,
nhung tinh huéng wong tr cung da dién ra voi
Federer va Agassi, nhung ciach phan ung cla
ho hoan wan khac, ho van git duoc su binh
tinh va tép wc cudc choi.

20
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That ra co thé xem quan vot wong wr nhu
cudc song, ban thin chang luén An chiaa nhiéu
tinh huéng ma chung ta khong thé du doan
duoc dé chon cach phan ung hop ly wc thoi.

Khi gian du, nhung nguoi rong cudc rit
nhay cam voi vin dé ho dang chiu dung, ho
nhanh chong lien wéng nhang viee minh gap
phai sang nhang chuyén khac lon hon nhu dé
cap dén su bit cong, su ghen ghet, thoi phi
dao duac cia xa hoi, tham chi cta ca thé gidi...
Co nhung nguoi luon @ ra diém tnh voi
nhing su kién lon dang gay xon xao du luan
& mot noi nao do, nhung lai khong thé nhin
nhin duoc trudc nhing vin dé con con tuong
tu phat sinh trong cac mo6i quan he gan gui hay
ngay trong gia dinh. Vi ho nghi don gian la
nhung vin dé cua thé gioi bén ngoai vuol qua
tam kiém soat cua ho, co wc gian cang ching
lam duoc gi, vay la ho gia im lang va chu tam
vao giai quyét nhing chuyén lién quan dén ca
nhian minh. Mot s6 nha hoat dong xa hoi voi
“cai dau nong” lai gop théem y wong “ky la” khi
cho ring thé gioi nay se ching thé 16t hon khi
khong co nhang con nguoi chian nan, wyét
vong budn ba wrucc thuc 1€ cude song dé thuc

21
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diy nhung cai can duoc thay déi. Vay thi, ai
dung, ai sai? Gian da co la dong luc khoi day
khia nang sang tao nén mot thé gioi 16t dep
hon khong? Day co phai la mot cam xuc lanh
manh? Co ly do nao bién ho cho su 16n 1ai
chinh dang cua wc gian? Nhung wic gian la gi?
Tai sao no lai xay ra?

Trong mot Hoi nghi gan day vé cha dé Tha
thu va Hoa binh & Hoa Ky, mot bao cao da
néu: Viéc cho qua di su hiec gian da bi chon vii
duai long ban thu sé mang lai tac dung xoa
diu cho chung dau lung kinb nién. Bén canh
do, mot nghien cuu khac cung kham pha ra
rang bang cach thuc hanh tha tha, nhing phu
nu dang chién diu voi tnh trang lam dung
thuoc co thé kéo dai thoi gian con nghién tai
phat trey lai. “Du an Tha tha” do truong Dai hoc
Standford thuc hién da khing dinh thém mot
lin nua ring: chiing ta kbong thé song hanb
phiic va kbde manb néu ci mai mang theo ndi
cay ddng, udt bdn va lic gian.

Su that dang ¢ diang sau tim man nhung la
moi lan chung ta wac gian, duong nhu chung ta
da tap nhiém cho ban thin mot “phin xa co
diéu kién” 10i té khi roi vao nhung tinh huéng

22
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cang thing. Diéu do o thanh mot thoi quen
thit thuong rong cic méi quan hé vai ban be
hay dong nghi¢p va vo tinh kich hoat cac tac
nhan gay bénh.

Khi tam trang khing hoang kéo theo su
cang thing do gian du thi co thé san sinh va
giai phong cac kich thich 16 (hooc-mon)
adrenaline va cortisol. Nhung kich thich 16 nay
khién tim dap nhanh hon, hoi the don dap va
tam tri xao won, dong thoi luong duong co
trong co thé cung duoc tiét ra nhiéu hon dé
lam cang cac co va mau luu thong mang theo
nhiéu hon cac yéu 16 lam dong mau. Thoi gian
gian da cang lau thi cac tac nhan kich thich
cang hoat dong manh.

Su viéc co veé duoc cai thién hon khi nhang
cang thing va hodng so nay chi dién ra trong
thai gian ngin. Nhung néu cu gitr cdm xuc nay
thuong xuyén ma khong din loai tra chung di
thi chung cang sé nhanh chong trd thanh
nhing “cam xuc trién mién” kho cit du, va khi
do cac hooc-mon 4y bit diau chuyén thanh
chat doc. Cortisol lam suy yéu hé mién dich,
anh huong dén nhiéu can bénh va chung réi
loan nghiém wong. Theo Giao su Stafford

23
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Lightman coa tuong Dai hoc Bristol thi
“Cortisol gay teo 1é bao thdn kinb va din dén
malt tri nbo. No cung kich thich tdng buyét ap
va ducmg buyél, lam ciing dong mach, gay ra
bénb tim mach”. Chung trdy thanh nhung “con
bénh” ca vé tinh thin va thé chit lam cudc
song cua chung ta khong thé hanh phuc va
khoe manh.

Ba bai hoc tt McEnroe

John McEnvee la mdt trong nhimg van déng
vién qudn vot vi dai, nhung dng lai la mot
nguoi rdt nong tinh. Tuy nhién, co mot diéu ddc
biét da dua éng dén voi thanh céng la éng co
thé chuyén hda com tuc gidn cua minh thanh
nhimg man trinh dién tuyét vei. Thanh céng
cua dng dwoc vt thanh 3 bai hoc quan trong
sau. Mot la, 6ng co thé xua tan con bde gidn dir
trong nguoi mdt cach nhanh chong dé khdng bi
mit tdp trung khi thi ddu. Hai la, voi tinh thdn
kién dinh va manh mé, dng cd thé kiém sodt
dugc cam xiuc cua minh trong hdu hét cdc
truong hop. Ba la, sur nghiép ciia dng sé con tién
xa bao nhiéu nixa néu nhu dng hoan toan
khdng bi dnh hudng boi “ngon hia tic gidn"?

24
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KHONG PHAI LOI CUA HO
- MA DO BAN PAY!

Khi nghi vé nhung con gian du gan day
nhit, co lé ban sé cho ring ban thain minh
khong phai la nguyén nhan gay ra moi chuyéen
ma chinh nhang ngudi xung quanh phai chiu
traich nhiém cho cim xac cia minh. Nhung
that ra, khi xem xét ky vin dé, chung ta sé thiay
ring phan ung caa chung ta moi la nguyéen
nhan chda yéu. Moi phan ung ca nhan la ké
qua cua mot su lua chon co y thuc. Pon gian
la khi do, ban da quén ring minh co quyén
duoc lua chon cach phan ung voi tinh thé: gian
du hoac binh tinh. Khi con gian bang lén mou
cach wr nhién thi ban cang dé danh mat di kha
nang kiém soat thuc 1€ cung nhu cam xuc cia
minh. Nhung it ngudi nhan ra diéu do ma tham
chi ho con nghi ring phan ung ay la thuoc vé
ban niang, no dién ra wr nhién nhu mot dié¢u
yéu va chung ta khong cin phai quan tam dén
chung. Day cuang la co s& cho nhung ly 1€ ma
nhiéu nguoi dung dé bi¢n minh cho phan ung
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nong gian vo can ca caa minh, va ho rit dé
phat cau khi co ai do bat dong quan diém!

Khi giin du nghia la ban dang chon “ché do
lai wr dong” cho cam xuc cang nhu hanh vi cia
minh. Di¢u nay dong nghia vai viec ban dang
dé cho nhang thoi quen duoc luu git trong
tiém thuc - nhing thoi quen xuidt phat wr niém
tin va nhan thuc - chi phéi moi hoat dong clia
minh. Ban dé mac cho co ché wr hoat dong
diéu khién suy nghi, phian ung cta minh ma
ban lai tham gia cai thién no theo chiéu huong
tich cuc hon. Do la biéu hién cta su chay luoi
vé tinh thin va cam xuc, ban dé thoi quen ay
bién minh trér thanh mot ¢ may khong co kha
nang kiém soat moi viec lien quan dén ban
than. Du cho y nghi wc gian chi mai hinh
thanh trong tam tri thoi nhung no cung sé som
ré thanh thoi quen.

Dé giai thoat minh khai thoi quen tieu cuc
nay, ban s¢ cin dén 3 buoc quan trong sau:

* Hiéu ro tinh khong tich cuc cua su wic
gian.

e Chiu trach nhiém déi voi con gian cua
minh, da né & bat ky hinh thai nao, trong moi
lue moi noi.
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e San sang doi mat, chip nhan tha thach va
dam thay déi niém tin cang nhu nhan thue cia
minh dé vuot qua cam xuc nong gian tuc thoi.

Chung ta nén hiéu ring wc gian khong
phai la mot diéu gi do xdu xa hay sai trai ma
thuc chit no chi don thuan xuit phat wr nhing
niém tin sai lam duoc nay sinh thong qua
nhing 16i cu x da hoc duoc va da ré thanh
thoi quen. Vi vay, ban khong cin phai kim nén
hay c6 ging lin tranh con gian cta minh. Néu
lam vay, ban chi co thé khién cho cam xac caa
minh bi don nén thém, va day 1a nguy co tiém
tang cua con boc phat vé sau.

Dé giai quyét diéu nay, truoc tién ban cin
phai nang cao kha nang nhan thuc vé ban
than, vé cam xac nong gian cia minh, vi hon
ai hét ban mai la nguoi hiéu ro minh nhat. Khi
da hiéu ré hon vé ban than, ban sé nhan ra
con gian cua minh bit diu hinh thanh va tién
ri¢n nhu thé nao. Néu ban con dé cho cam
xuc dy am anh mai trong tam tri minh, thi su
cau git sé lon léen thanh ndi buc doc. Va néu
ban van tép we nuoi duong ndi buc doc nay,
no sé lon lén thanh su gian da, ca nhu thé,
cudi cung su gian du sé rd thanh con thinh no.
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Diéu nay cho ta hiéu ring néu su gian di
duoc hinh thanh wr nhing thoi quen thi chung
ta cung co thé tap luyén dé khong roi vao
trang thai wic gian, nghia la chang ta khong
kim nén cam xuc cia minh nhung cang khong
bi€u 16 no ra ngoai. Dé lam duoc viéc nay, ban
can phai hiéu ro ngudén géc hinh thanh nén
cam xuc dy. Tua do, ban sé cha dong lua chon:
khong wic gian naa hoac tép tuc tao diéu kien
dé nhang con gian ndi tiép hinh thanh va phat
trién. That dang ti€c 1a du da co nhiéu nguoi
nhan ro duoc su that nay nhung ho vian khong
chiu wor bo tinh nong néi dy, tham chi con tum
cach dé bao chua cho su wc gian cia minh.
Ho nhu nhang “con nghién” cam xuc gian da
va khong thé bo duoc no!

Con vé phia ban, ban da tm hiéu nhung
nguyén nhan sau xa cho con nong gian cua
minh va da sin sang w bo “con nghién” cam
xuc nay chua?

Su lua chon sé tao ra co hoi dé thay doi

O dau cang vdy, moi nén gidgo duc déu
huong con nguoi theo mdt dinh huong chung,
do la tro thanh cdng ddan trong mdt xa hdi tiéu
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thu sdan phdm. Du la mua hang o siéu thi hay
chon lua qua thdng tin trén nhitng to qudng
cdo, con nguoi lic nao cang to ra can nhdc va
sang sudt trong viéc lua chon nhimg hang
hda, dich vu tét nhdt cho minh. Nhung ho lai
khong biét rang ban thdan ho cang phdi lua
chon va doi khi cdn phdi thay doi niém tin,
cdm xuc cua chinh minh. It ai chi cho chung
ta biét rang suy nghi va cam xuc co moi lién
hé chdt ché ra sao voi niém tin hay co nhirmg
su lua chon co thé chuyén hoa cudc doi, thdm
chi ca sé phdn cua ching ta nhu thé ndao.
Nhan thuc dua dén cdach nhin, cach nhin mo
ra sy hiéu biét, va sy hiéu biét mo duong cho
nhitng lhwa chon dé cudi cung, chinh su lua
chon sé mang dén cho ta co hoi dé thay doi.
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NHUNG NIEM TIN
NGUY HAI

Tllc 164, buc boi déu khong phai la nhung
cam xuc dé chiu ma chi khién chung ta thém
ngot ngat, khé sdé. Tat ca chung ta déu khong
ai muon wr gay dau kho cho chinh minh, song
cung ching ai nhan ra minh dang lam gi voi
cam xuc cia ban than. Tai sao lai co chuyén
nay xay ra? Co dén bay niém tin nguy hai ma
chung ta da "tiém nhiém" va s dung chung dé
bao chita va nuoi duong cho nhing con gian
du ctia minh. Hay nho ring hién tai, da s6 niém
tin cua chung ta déu duoc ghi lai rong tiém
thuc, vi vay, nén danh chat thoi gian kiém tra
xem ban that su tin vao diéu gi. Bang cach chu
y dén suy nghi va lai noi ctia ban than, qua moi
2i0, moi ngay thi co sty cia niém tin trong ban
cung sé din duoc hé 16. Nhung ban cung nén
biét ring niém tin chua hdn da la chan ly.
Chung ta phai biét cach nhan ra va séng vai su
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that wr ngay trong y thuc ciia minh thi mot ngay
nao do no sé cho ta suc manh dé thay doi.

Niém un 1
Khong phai tai téi. Do ho dday!

Chi can wr suy ngadm vé ban than minh mot
chat, chung ta sé som nhan ra raing du & dau,
vao luc nao, chung ta cang la ngudi ao nén y
nghi va cam xuc cho chinh minh. Nguoc lai,
chung 1a s&¢ mai song vai ao wong cho ring
moi ngudi xung quanh phai chiu trach nhiém
cho nhang gi minh nghi va cdm nghiém, roi
chung ta tim cach dé 16i cho nguai khac bang
nhung lGi kéu ca, oan trach.

Su that: Chung ta chiu trach nhiém hoan
toan truoc nhang suy nghi va cam nhan cia
chinh minh.

Y tuong giup chuyén hoa: Hay ngung
xem phim trén ti-vi. Hoac néu co xem, chung
ta nén dé y cich ma cac nhan vat da “thao
mng" cam xuc cua moi nguoi i tinh nhu thé
nao, va moi ip phim da khién chiang ta phai
vui, buon, oan, gian... ra sao. Vieéc chang ta
mang Ao wong rang ngudi khac chi phoi cam
xuc caa minh cung giong nhu vay, va do do
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chi dén khi nhan ra su that, chung ta moi co
thé thay d6i niém tin xua ca cia minh.

Niém tun 2
Tiic gian - lua chon duy nhdt cua téi

Chung ta mang mot niém tin ngay tho ring
chung ta khong co kha nang lua chon cach suy
nghi cang nhu cach cam nhan caa riéng minh.
Chua co ai day chung ta lam thé nao dé hiéu,
kiém soat va chon lua cam xac theo y mudn,
dac biét khi xay ra diéu gi do khong nhu mong
doi. Roi chung ta thet len: "Chir anb da ky vong
diéu gi? Toi kbong thé binb tinb duoc kbi biét
anh lam chuyén do!".

Su that: Niém tin va su hiéu biét sé cho
kha niang lua chon. Su chuyén hoa ban than
dién ra khi chang ta nhan thuc ro hon vé
nhiung niém tin dang On tai va chi phdi suy
nghi cung nhu cach hanh x cua minh!

Y tuong giup chuyén hoa: Hay hoc cach
hiéu r6 hon vé ban than, thong qua thién dinh
hoac nhang phuong phap suy ngam.

Niéem un 3
Tiic gian la chuyén binh thiong
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Khi su we gian da wrd thanh thoi quen kho
bo, chung ta chip nhan chang nhu mot
chuyén binh thuong va nghi ring ai cung nhu
thé. Chung ta khong cin ban thm vé anh
huong cia no dén ban than cung nhu dén
nguoi khac. Chang ta thuong xuyén boc 1o
thing thung cam xuc cta minh nhu su giai toa
can thiét, wac thei.

Su that: Tuc gian riat nguy hai déi vai tri oc
con ngudi vi moi khi wic gian chung ta nhu roi
vao trang thai mat tri tam thoi.

Y tuong giup chuyén hoa: Hay thir 1o ra
e gian khi ban nhian duoc tin wc 16t lanh, roi
ban sé¢ pha lén cudi va nhan ra ring wic gian
la viec lam that ngoe nghéch.

Niém un 4
Tiic gian sé tiép thém siic manh cho toi

Khi e gian, chung ta cam thiy nhu dang
dang trao niang luong va nghi ring day la dong
niang luong tich cuc, manh mé. Nhung do chi
la su ngd nhan vi thuc chit no la mot su bung
phat cam xuc wr y thue, tuon chay khip co thé
va boc 10 ra ngoai qua hanh vi. Ludng ning
luong nay tam thoi lam kha nang chu y va kich
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hoat y chi cia chung 1a ting cao hon. Nhung
dén mot lac nao do, nang luong dang cao dén
muc qua do va... bung né nhu cuoc khung
hoang lam chang ta suy kiét ca vé tinh than va
thé chat. Gian du da rat can di nang luong cia
chung ta, va chang ta chi nhan ra di¢u nay khi
1am trang can bang tré lai.

Su that: Gian du rat can di ning luong cua
chung ta va theo thai gian, chung ta sé bi "chay
sach™®.

Y twong cho su chuyén hoa: Mbi khi wic
gian, hay wong tuong ra hinh anh vé mot canh
buém tring dang luot nhe wrén mat bién lang
song, cam nhan lan gio mat thodi nhe qua trén
mat ban.

Niém tin 5
Tiic gian la mot phan ting hoan toan tu
nhién!

Ngung wic gian dong nghia voi viéc chang
ta phai thay d6i hoan toan nhing thoi quen va
16i s6ng trucce day dé chia lanh cho nhung 16n

{+) Hai chimmg “chay sach” — tam dich tir "burnout” - 1a chay sach ning
hegng du triv, khifn cho oo the bing nhién trd nén mét méi di chua
lam viéc bao nhiéu; chot tro nén chan chuimg ma khéng ro 1y do, thim
chi khiang thé tap trung tu tuéng nh nguai mat hén. [ND)

34



DONT GET MAD, GET WISE

thuong cam xuc va thé chit cia minh. Nghe co
vé nhu la mot cong viéc kha vit va, vi chang ta
da tin rAng wic gian la mot phan ung hét suc wr
nhién va la mot phan ung lanh manh truoe cach
cu xu cua nguoi khac. Tuy nhién, chung ta
khong nhan ra duoc méi nguy hiém cta no doi
voi suc khoe thé chat va trang thai tinh thian cua
minh. Vo hinh trung, chung ta da “thong dong”
voi nhau dé duy tri Ao wéng “Gidn dir la chinb
dang”, day cang la mot cach ling tranh viéc
thay déi thoi quen tiéu cuc von da 4n qua siu
wr bén trong, nhu mot su ludi biéng vé cam xuc.

Su that: Tuc gian la mot diau hiéu noi len
ring chung ta dang di nguoc lai voi ban chéit
that caa minh, do la binh an va yéu thuong.

Y twong cho su chuyén hoa: Tu nhu
minh hay gia binh tinh md6i khi chung kién
diéu gi co thé gay cam giac phan nd trong ban.
Gui di nhang cam xuc 16t lanh va mong ucc
no s¢ 1oL dep hon.

Niém un 6
Téi can tiic gian dé thoi thiic nguoi khdc
Day la cla miéng cha nhiéu nha quan ly

ngay nay khi ho ¢6 giang thuc diy cho moi viéec
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dién ra nhanh chong theo y muén cia minh.
Ho thé hién su khong hai long cia minh bing
nhung con wie gian, voi y nghi ring lam nhu
thé sé khién moi nguoi cha tam dén cong viéc.
That su, day khong phai la mot y wdng hay. Vi
cach lam 4y sé nhanh chong khién nguoi khac
buc boi, phin uit, roi dén mot lac nao do, ho
s¢ tranh Lép xuc, gip go ta - néu khong noi
ring s¢ co miam mong chong doéi nay sinh. Tin
cdy va tom trong lin nhau la nén tAng quan
trong, bén ving cho moi méi quan hé 161 dep,
dat biet la rong cong viec. Mot moi quan he
khong thé nao duoc tao nén wr su e gian. Vé
lau dai, nae gian chi la biéu hien cua su mit
kiém soat ban than, thiéu w rong va bat cin,
it ca nhung di¢u nay ngim ngam hay hoai di
phim chit cin co & mot nguoi lanh dao.

Su that: Gian duo lam giam dong luc lam
viec cua chinh chung ta va anh huéng dén
dong luc cia nguoi khac.

Y tuong cho su chuyén hoa: Thuc hanh
kiém sodt cam xuc ban than va 1On rong ning
luc, phim chit cia nguoi khac dé gia maéi
quan h¢ hai hoa.
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Niém un 7
Téi can phdi "gay hdn" voi ai do dé thé
hién minh

Pay la mot niém tin nguy hai ma nhiéu
nguoi van lam wong la cach dé thé hién tinh
quyé€t doan, manh mé cia ban than. Nhung
thuc ra khi boc 10 trang thai cam xuc nay,
chung ta cang cho thiy su hoang mang, nong
nay va thiéu suy nghi ciia minh. No la nguyén
nhan chinh cta cac cudc chién tranh, xung dot
keo dai, gay hau qua va anh huong dén nhung
nguoi vo 101, Con riéng déi voi ca nhian, su gian
du “gay hian” thé hien méi hoang mang cuc do
vé tinh thin va co thé dan 16i su co lap, xa lanh
ctia moi nguoi. Chung ta 6 thé xem day nhu
moL can bénh kho chia khoi cha tam hon.

Su that: Tuc gian mang lai cam xuc trai
ngucoc hoan toan vai tinh quyét doan. Do do,
chung ta cin thoat khéi con gian do dé cang
nhau tao dung méi quan hé hoa binh va hau
nghi.

Trén day la 7 niém tin ma da phin moi
nguoi dang luu gia. Nhung niém tin nay dang
lng ngay tang gio xam chiém va 4n mon tinh
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thin cang nhu thé chit cha chung . Cudc
song voi muon hinh van trang, hang ngay
chung ta phai uép xuc, xay dung bao nhieéu
moi quan hé va ai cang mudn co mot két qua
16t dep, do do néu ca mai luu gia nhung niém
tin nhu thé, ching miy chdc chung ta sé wr lam
16n hai minh. Hay nuoi duong tam hon minh
bing cam xuc binh an, vui vé va xua di nhang
con gian du thit thuong dé co mot cudc séng
vui woi va khoe manh hon.

Can phong trut gian!

Hom maot thdp ky trudc tai Nhdt, mdt khdo
sdt da cho thdy rang co khoang 10.000 nha
qudn ly chét mdi nam do lam viéc qud surc (héi
chimg Karoshi) va nguyén nhdn la do “tuc
gidn cuc dé nhung bi dén neén” gdy ra. Vi vdy
sau do, ngudi ta da nghi ra "can phong trit
gidn" — cdc buc tuomg déu duoc ot dém va dat
trong do mot cdy gdy bong chay - ngay tai
tdng hdm bén duoi mdi toa nha van phong va
yéu cdu cdc nha quan by mai khi cam thdy con
nong gidn sdp dén, ho nén dén can phong nay
va dung gdy dap thdt manh vao tuong, cang
manh cang tot, dé cho cam xiic tuc gidn duoc
gidi phding khoi co thé. Hai nam sau, cdc
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chuyén gia kiém tra lai két qud va ngac nhién
khi thday muc dd tuc gidn cua timg nguoi khi
dén dday da khdng giam ma con tang thém.
Tai sao? Sau nhiéu cudc diéu tra, cudi cung,
ho cung nhdn ra rdng cang buoc vao “can
phong trut gidn” nay thuong xuyén, ngudi ta
cang cd “co héi” thuc hanh ticc gidn va cang
cung cé thém thdi quen dy. Thong diép o day
la: Ban khéng nén kim nén, ngan chdn cam
XHUC cua minh, nhung cang dimmg boc 16 ra
ngoai qua loi ndi va hanh dong, ma hay
chuyén hda chung.
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NHUNG CUOC CHIEN
TRONG TAM TRI

Te_li sao chung ta lai wre gian?

Néu danh thoi gian dé w suy ngim, nhan
thuc vé ban than, chung ta se dé dang nhan ra
con gian cia minh bit nguon wr dau va chung
1a dang wic gian diéu gi. Tuc gian luon luon bit
dau  su r6i loan trong y thuc, do thé gioi xung
quanh ton tai khach quan va khong “wuan theo
ménh lénh” caa chang ta. Chang ta wic gian la
vi chung ta da hinh dung trong tam tri minh vé
nhung di¢u nén dién ra, nguoi khac nén cu xu
nhu thé nao, su viec nén dién bién ra sao,
nhung hi¢n thuc bén ngoai lai khong utuang
khop voi hinh anh trong tam tri. Do do, wc
gian chinh la diu hiéu cho thiy chung 1a dang
cO ging va dang that bai trong viéc kiém sodt
con ngudi va su kién bén ngoai - nhuang déi
wrong ma chang ta khong thé va cung khong
nén kiém soat. Day la ly do i sao wic gian lai
thuong duoc lién wong voi trang thai mat tri.
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Khi wrc gian, chung ta pham phai it nhit la
ba diéu 16i té. Tha nhit, chung ta da mat kha
ning kiém soat ban than - vi da dé cho cam
xuc chi phéi lay minh. Tha hai, ching ta hoan
toan mdt ly tri khi dé cho cdm xuc giét chét
kha niang suy nghi hop ly, tich cuc. Thu ba,
chung ta dang c6 ging dé lam cai diéu ma nim
chic sé thit bai, nghia la thay doéi diéu khong
thé thay déi - do la qua khua va nguoi khac.

"Khi cudc chién bdt ddu tix tdm tri con
nguai. .. "1a loi thua nhan sang su6t duoc trich
dan wr ban Hién chuong cta UNESCO. Khiu
sung khong thé giét nguoi, ma chinh cam xuc
- su gian du - mai la ké bop co. Moi khi chang
ta cam thay mudén phat cau lén, thit vong hay
sdp wc gian, hay tinh tao va chung ta sé thay
ring minh dang bit diu d6i mat voi cuoce chién
trén ¢a ba mat ran: voi qua khua, voi nguoi
khac va voi ban than.

Chung 1a chién ddu voi qud kb boi vi
con wic gian cua chang ta luon huong vé
nhing chuyén da qua va chang ta van tim cach
cO ging thay déi no. That l1a ngo ngin, bai do
la chuyén khong thé. Nhung chung ta lai
thuong khic sau niém tin nay trong tiém thuc,
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cu dinh ninh ring & noi dau hay vao thai diém
nao do trong qua khu, néu moi vat moi viéc
dién ra nhu ta mong mudn thi hién tai chic
chin da thay déi theo chiéu huong khac, sé
thoéa man duoc diéu minh dang mong maoi. Ca
nhu thé, chung ta danh cho qua khua nhing su
dan vat va hon trach khong nguoi.

Chung ta chién ddu voi nguoi Bbdc boi
ho da lam diéu ma chung ta nhan dinh la sai,
va con gian ma chung ta thé hién ra 12 nham
c6 giang thay déi lai nhung diéu do hoac dé wra
tha. Nhung da miy ai thanh cong khi thuc hién
dié¢u nay? Chung ta co thé kiém soat duoc than
thé nguoi khac nhung tinh thin cta ho thi
khong - no niam ngoai moi pham vi anh
huong. Chung ta hay lidy hai muoi bay nam
song luu day cua nha lanh dao Nelson
Mandela lam vi du. Du nguoi ta ¢6 kiém soat,
giam ham than thé ong, nhung ho khong thé
lam gi voi tinh thin cua ong. Qua chung ay
nim trong o, ca trdi tim va anh mit cua ong
cung khong hé hién dién ngon Iia caa su tha
hian. Do la do ong nuoi duong tam hon minh
bing su tha thu, va cang co lé vi vay ma ong
duoc t6n vinh nhu mot rong nhing nha lanh
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dao kit xuil ctia thé gioi. Chung ta biél rang,
khi mot ca nhan wr gidi thoat minh khoi con
gian dua va lam tan bién moi suy nghi tra thu,
nguoi 4y s€ nhan duoc su ©n wong va long
cam phuc wr moi nguoi.

Chung a chién ddu voi ban than vi
chung ta dang thit bai wong viéc bit thé gioi
phai van hanh theo y mudn cia minh, hoic
trong ta xuit hieén niém tin nong ndi ring minh
dang wr ha thip gia tri ban than. Hay liy mot
vi du gian gai wrong cudce song: ban vao mot
quan 4n ma phai doi chd qua lau. Ban sé cam
thiy that buc wre vi khong co nguoi phuc vu
nao dé y dén ban? Co lé nhan vién phuc vu
ban la ngudi chiu tran dau tién, roi sau do,
chung ta sé wr day nghién ban than minh. Mic
du co thé khong thua nhan bang loi ring minh
da that bai, nhung wr bén wrong, chang a biét
duoc diéu do. Va vi vay, chung ta bit diu trach
cu ban than. Tuy nhién, moi su déu xuil phat
tu 16i suy nghi, cdm nhan ca: thit bai nghia la
mit mat, mit mat khién @ budn, budn la diém
bao truoc cho con we gian sip bung phat.
Trong ruong hop nay, nan nhan diu tén la
nguoi phuc vu ban nhim chung 16 cho nguoi
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khac thiy con wic gian cua 1a la "chinh dang".
Nhung cudi cung chi co mot minh ban than ta
chiu hau qua, a w ganh chiu nhung cam xuc
buédn phién cia minh. That ngd ngin lam saol

Lan sau, khi nhan ra minh sip ndi gian.
Hay lam gian doan dong cam xuc tiéu cuc nay
bang cach wr hoi minh 2 cau hoi don gian sau:
“Ioi dang lam gi day?” - Tra loi: “16i dang co
gang kiém soat diéu 161 khong thé kiém sodt
(qua kbu va con nguoi)”. Va: “Vay thi, ai la
nguai bi ganh chiu dau tién?” - Tra loi: “Chinb
16i!/". Néu nhu chung ta sip w rat gian lén ban
than vi nhung thit bai, hay ti€p wc nhic nho
minh: "Khong co diéu gi la that bai cd, chi la
do két qud co kbdc so voi diéu t6i da ky vong
thai”. Va néu van con chua nguodi ngoai, hay
hoi them mot lin nua: "Con twec gidgn nay sé
con keo dai trong bao lagu day?". ROl ban sé
ngac nhién khi thiy con gian bién mit nhanh
nhu thé nao.

Cho nhung nguoil thich phan nan

Néu mudn phan nan, truoc hét ching ta
phdi co y tuong vé diéu minh ung v, va phdi
chdc chan rang diéu dy tot hon cdi dang co.
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Néu chua thé hinh dung ra diéu gi tot hon,
chiing ta dimg nén phan nan nita. Tuy nhién,
cang cdn luu y: Néu chiing ta sur dung su tuc
gian dé thuc ddy nguoi khdc trong tién trinh
nay, chung ta sé phai nhdn lai su tuc gidn,
dong thoi sé bi kiét suc va cam thdy bi nguoi
khdc dé phong, xa ldnh.
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BIET CHAP NHAN

M(‘]i khi con gian vua chom xuit hién
trong y thuc, chang ta nhin ra ring minh dang
roi vao trang thai khang cu, hoac mang thai do
khong chip nhan déi voi su kién, hoan canh,
hay nguoi khac - doi khi la ca ba yéu 6 weén.
Pay chinh A mam moéng cho moi mau thuan,
xung dot trong cac mdi quan hé xa hoi. Va
cung vi vay ma chang ta nén hiéu ring mudn
eidi quyét moi mau thuan, chi co mot cach la
biét chep nhdn. Nghia la, chip nhan qua khu
la qua khu, ching thé nao thay déi duoc. Chip
nhan viéc mdi ca nhin c6 moL niém tin, suy
nghi va hanh vi rieng biét, chung 1a khong thé
kiém soat duoc tinh than cha ho. Tam tri sé
khong bi a0 woeng che mo khi chung ta biét
chidp nhan. Néu Rusedski chi cin chip nhan
quyét dinh caa trong tai va git minh binh tinh
dé @ap rung Liép wic tran diu, co lé anh ta da
khong dén ndi phai thua cuoc trong su gian
da, ma biét dau con co thé chién thing. Hay
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thach thue dam dong dang la 6 bang tinh thin
thi diu qua cam, hét minh, nhung wrc gian thi
khong phai la cach 6L

Khi chip nhan co nghia la chung ta co thé
suy nghi mot cach diém tinh, nhin nhan ro
ring, thong sudt, co nhung giai phap sang tao
va dua ra quyét dinh 6t hon. Tuy nhién nhu
vay khong co nghia la chung ta dong y hoic
bo qua hanh vi khong dung cua nguoi khac. Y
nghia sau xa that su cua chip nhan la chang a
dang wung buoc tim cach thiu hiéu cha khong
phai kiém soat, dé w do dian xay dung duoc
long tin cay nham tim ra huong giii quyét
thich hop nhat cho minh va cho nguai khac.

Moi chung ta déu nén nha cau noi bit hu
cua Gandhi: “Ban phdi thay doi bdn thdn
minb truge néu ban mong muon nbin thay su
doi thay trén thé gioi nay”. Do khong chi la
diéu chung ta mong muén huong dén cho
rieng minh ma con tao su thuan loi cho @t ca
nhing ai mudn dat duoc binh an noi tam rong
moi hoan canh cia cudc sGng.
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NGUON GOC CUA MOI
PAU KHO

M(}i val on tai rén trai dit nay déu
theo quy luat cua no, khong ai doan truoc
duoc va cung khong ai ki€ém soat duoc hét Gt
cd moi diéu. Mbi lan chung 1a cam thiy wc
gian hay chong déi mot diéu gi do co nghia 1a
chung ta dang phan ung lai vai thuc € hién
nhién nay. Hiéu duoc nhu thé, chung ta sé
khong kho khan gi khi nhian ra chinh “nhan
thue vé cai 10i" la nguyén nhan gay ra moi dau
khé trong tam hon minh. Chung ta song va vo
tinh dong hoa, gan két bo (bao gdbm moi vat
hay nhung nguoi than thuoc) vao con nguoi
that ciia minh — ban thé tinh than ludn tran day
phim chat 16t dep. Chung ta xem bo nhu la
mot hinh thuc dn i khac caa chinh minh, do
do ta ra suc bao vé, che ché va phan khang lai
nhang gi xam pham. Su gin két nay tao ra ao
wrong, gin lén “chiéc man tam tri” cua chung
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ta nhung hinh anh sai léch vé ban than. Do la
goc ré cia moi dau khé, gian da hay budn ba
ma sau nay chung ta se phai ganh chiu.

Chung ta khong pha nhan, xa lanh moi
diéu than thiét vai ban than cang nhu nhang
nguoi ching ta yéu thuong, ma chung ta cin
thay doi cach nhin nhan vé nhang diéu do.
Nghia la thay vi phai gdn ké moi vat vao con
nguoi that caa minh thi bay gio ta thuc hien
diéu nguoc lai, do la tach roi - khong con qua
phu thuoc vao chung noa. Chung ta co thé
danh nhung tinh cdm chin thanh, yéu thuong
nhit cho bo nhung chung ta cung phai w
quy€t dinh cudc s6ng cta minh dé duoc binh
an va hanh phuc.

Dung ngu quén wén cdi l6i gid lao ma
“Hay dé moi diéu dién ra theo bdn chat ton tai
cua chung”. Do mai 1a ly do cho cudc song
cua chung ta. Ban co thé nhan ra va chip nhan
diéu nay khong?

He thong tu lam lanh manh ban than

Hdu hét moi dau don ma chung ta phdi
chiu dung déu theo Ié trinh chung - tir tam
linh dén tinh thdn rdi dén thé chdt. Nhidu
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bénh tat cua co thé déu bdat ngudn tir nhimmg
bdt dn vé mat tinh thdn hay cam xuc. Mot tam
hén bdt hanh thuong tao ra suy nghi tiéu cuc
va nhiang cam xuc khdng lanh manh khién hé
mién dich cua co thé suy yéu. Vi vay, ai cd thé
giup ban cdi thién suc dé khang cua co thé
ngodai chinh bdn thdan ban day?
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TIENG KHOC CUA NGUOI
TRONG CUOC

Dén day, ban da nhan ra ring tac gian
luon luodn gay 1On hai cho ban than. Tuy nhién,
co thé do da chung kién qua nhiéu su bit
cong, nhi¢u cai “sai” dang dién ra nén ban van
con mudn bién hd thém cho con gian cua
minh. Noi cach khac, chung 1a cho la minh
dung va hinh phat nén danh cho nhung ai da
lam sai. That ra, néu nhan thuc ro vé ban than,
chung ta sé nhan ra ring ta da w dat minh vao
canh ngd cua nguoi khac, dang wr bién minh
thanh nan nhan cang giéng nhu ho, va két qua
la hung chiu dau khé. Cach lam kém hiéu qua
nay cang khién chung ta mit kha ning giap do
nguoi khac, vi chinh minh cung dang dau khé.

Viec khong kiém soat duoc cam xuc cua
ban than gay can wrd méi giao tiép va anh
huong tiéu cuc dén nhiung nguai xung quanh.
Khi ta chu dong tin cong ai do vi ke do da lam
hai dén nguoi khac, du c6 mang dong co hop
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tinh hop ly dén thé nao di chang naa, hanh vi
“nghia hiép” nay van noi lén ta la ké tin cong.
Nhung chung ta s¢ khong nhan ra ducc diéu
nay mot khi dang bi con wic gian che ma ly tri.
Khong chi dung lai do, “wac gian chinh
dang” cang khép lai kha ning cdm thing va
thé hién long trdc dn ciaa a — hai biéu 16 cam
xuc yéu thuong manh mé nhit luén On tai
trong sau thim trai im moi nguoi. Do la nhung
g1 ma ca hai bén — nan nhan va ké tin cong —
déu cin co. Tai sao? Vi hién nhién la ca hai déu
dang chiu dung Wn thuong nghiém trong.
That dé dang dé nhan ra dau don cua nan
nhan, nhung khong dé thiu cam voi ndi dau
cua ké tin cong. Noi dau nay thuong bit nguon
wr hoan canh gia dinh, nén van hoa... noi ma
u mé vo tinh duoc nuoi dudong va a0 wong
duoc lan truyén, xem do nhu la phuong cach
dé co duoc hanh phuc. Thong thuong, ndi dau
cua nguoi n cong xudl phat wr long ghen i,
su so hai va thiéu ur trong. Roi ho wr xem minh
la “nan nhan” — thém mot nan nhan khac. That
su khong hé co nan nhan nao, do chi la tinh
muon mat cua cudc song, moi nguoi déu co
hoan canh khac nhau. Néu tai hoa khung khiép
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ap len ai do, i thuong noi loi dong vién tinh
thin nhu “Rang vwot gua nba!” hoic la “Co
gang xoay xa nhe!”. .. Tuy nhién, d6i voi nguoi
dang xem minh 12 nan nhan, diéu nay nghe
that thiéu quan am. Con néu @ noi “Oi, i
nghiép chua!” (hi lai nghe co vé ké ca, bé wén
qua, chua ké cach noi dy lai vo tinh “cung c6”
thém tinh luoi do chinh ho tao ra, va khing
dinh thém tinh canh nan nhan caa ho. Nhung
di¢u nay hoan toan khong giup do duoc gi cho
ho. Vay thi chang ta ¢6 thé lam gi day?

Cach cu xU 16t nhit voi nguoi dang roi vao
hoan canh phai chiu dung cam xuc dau don la
dirmg nén noi gi. Chi ling nghe, & bén canh va
sin sang khi nguoi 4y cin. Diéu cuc ky nguy
hiém ma chung ta nén tranh la dung cho ho
“muon” cam xuc, nhung loi phan xét va su wc
gian cua chung ta dé thay ho tra tha. Hay luon
el vai tro la nguoi hd tro va su dung kha nang
dong vién dé giup ho wr chaa lanh 16n thuong
cua chinh minh.

Joe Davis wmg la mot wong nhung 10i
pham nguy hiém nhit bi giam trong nha w
Canada. Mary Murray la mot nhan vién tinh
nguyén phu trach huong dan va chia sé vé
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phuong phap thién dinh va wr duy tich cuc cho
cac w1 nhan. Joe khong bao gio tham du nhing
buéi thao luan nhu thé, nhung nhung ta nhan
khac thuong hay nhic dén con thinh nd cha
anh . MOt ngay no, Mary quyét dinh gap
rieng Joe. Mac du ban diu co chat mién cuong,
nhung trong sudt hai tiéng dong ho sau do, Joe
da thé 16 hét toan bo cau chuyén cudc doi cha
anh. Lin ké uép, Mary lai dén va duoc moi
nguai ké lai ring Joe da thay déi, gin nhu da
chuyén hoa va hiu hét moi we gian duong
nhu bién mit. Nhang w nhan khac thic mic
khong biét chinh xac ¢6 da lam nhu thé nao,
cO da noi diéu gi. Nhung Mary chia sé ring
nhung gi co lam do la chi ldng nghe. Vi vay,
ho quay sang hoi Joe, va cau tra loi cua anh
cung that don gian: “Po la ldn dau tién trong
cudc doi, da co nguoi thdt su ldng nghe ldi va
nghe toan bo cau chuyén cude doi 16",

Viéc thé hién ndi wc gian truoc su bil cong
dang dién ra la diu hiéu cta ba “diém ma”
sau. Dau uén, chung ta chua nhan biét ro rang
rang tuc gian chi “d6 thém diau vao laa”, lam
manh thém diéu tiéu cuc dang On tai. Thu hai,
1a dang tin cong ngudi khac ma khong hé hay
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biét. Chung ta da wr bién minh thanh nan nhan
cua tinh hudéng va bay gio chung ta tra dua.
Thu ba, chung ta chua nhan ra ring hanh vi
titu cuc cua ké tin cong that su la tiéng “kéu
khoc” cta nguoi can ¢o tinh yéu thuong va su
hiéu bi€t sing sudt dé duoc giai thoat. Pang
sau ndi e gian 4y, ho dang nghi: “Newat nay
kbong dé cho 16i duoc sing banb phtic va anb
la dang bi trimmg phat vi diéu do”. Nghia 1a ho
chua nhan ra ring ngoai ban than ra, khong ai
chiu trach nhiém cho hanh phutc caa minh.

Cuang mot lac, chung ta khong thé vua hanh
dong vai su hiéu biét va trao tinh yéu thuong,
via ¢ trong trang thai “wic gidn chinh dang”
duoc. Nhung réi loan cam xuc do ban than o
ra lam han ché kha ning suy x€t va cam nhan
ro rang nhang gi that su dang dién ra. Khi do,
lam sao chung @ co thé giup do nguoi khac
duoc? Néu ai do c6 noi cho ta nghe it ca
nhimg di¢u nay, 1a chi cang thém buc boi.

Tai sao ngudi ta thuong khoc moi khi long
dang tran cam xuc? Vi ho dang tim kiém su
hiéu biét dé nhan ra su that. Diéu ma ta dang
nhin thiy truéc mit thi chua phai la @ ca,
chua noi lén duoc nhing diém an sau bén
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trong. Co thé van con co diéu an khuat dang
sau moi quan hé gita nan nhan va ké tin
cong. Doi khi vai tro nan nhan va ké tin cong
da tung duoc hoan déi rong qua kha. Hoac ho
wr bién minh thanh mot nan nhan dang thuong
nhim chung minh ring ho da bi nguoc dai.

Chung 1a sé khong thé hiéu ro ban than va
ngudi khac méi khi ta wic gian. Mau thuin gita
con ngudi voi nhau la biéu hién cua su thiéu
ving tinh thuong trong mdi quan hé. Trong
con we gian “chinh dang”, 1a quyét dinh can
thiep vao chuyén cia nguoi khac mot cach
truc iép (co thé nhung nguoi dy cung nha,
cung noi lam viéc vai ), hodac can thiép vé
mat tinh than (phian no khi nghe duoc tin wc
ve chuyén dang dién ra & dau do). Vay thi 1a
dang mang dén diéu gi cho méi quan he? Co
phai do la su nac gian dudi hinh thuc phan déi,
che trach, chi trich, qué ming... hay do l1a tunh
thuong dudi hinh thac thong hiéu, tric 4n qua
cach giap do dé tim ra giai phap? Chi co tinh
thuong moi co suc manh chuyén hoa nhan
thue tr teu cuc sang tich cuc va giup nguoi
khic thay doi ban than.
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“Khong thé chap nhan duoc!”

“Sao ho lai dam...”, " Thdt khdng thé chiu
noi!”, “Khdng thé chdp nhdn duoc!” la nhirng
phdn tmg quen thudc, nghe nhu tiéng odn
gidn ddy cam phdn ma chung ta thudng
nghe, tham chi thuong ndi. Chiing ta khdng
con lai nao khdc u, hay chiing ta khong thé
chdp nhdn nhiang gi da xay ra? Néu khéng tu
chon gidi phap cho minh, cudc song sé lua
chon thay cho ta, va chdc chdn do sé la nhimg
trai nghiém dau don, kho chiu hon. Chdp
nhdn khéng coé nghia la déng y hay bo qua,
ma nghia la ta nhdn ra diéu minh cdn lam, tir
dod khéng danh mdt su diém tinh cua minh va
cd thé nhin vé tuong lai tét dep phia truoc. Do
dd, dimg chon cdch phdn img gay gat ma hay
bat ddu dong gop nhitng v tudng tich cuc dé
cdi thién cudc sdng.
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HANH TRINH CUA SU
CONG BANG

Mc’ji khi bi t6n thuong, dau don...
chung ta thuong hay nhic dén viéc doi lai
cong bang nhu mot su dén bu xung dang cho
nhung gi minh phai chiu dung. Nhang nguoi
nay da st dung su nong gian nhu mot cong cu
dé um su cong bang cho rieng minh.

Co nguoi ldy bao luc dé tra thu, xem do la
hinh thuac hiéu qua nhit dé xoa diu nhung 16n
thuong. Nhung cung co nhung nguoi dung su
wrc gian dé khién cho nguoi khac cam thay 16
161, ho khong ngin ngai khi noi ring: “Anb da
lam 16i dau kbé va vi vday 161 sé lam cho anh
phdt boi béan!™.

That su cac cach lam wrén khong phai la
con duong cho cong ly va su cong bing; no
chi lam cho chung ta cam thdy thoa man trong
moOt phut giay nao do nhung réi sé tao nén
khoang cach giua 1a voi moi nguoi. Va néu con
ngudi ca mai tra tha lan nhau thi cuée hanh
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trinh nay sé mai mai khong co diém dung,
chiung ta quin quanh trong cudc hanh trinh
tim lai cong bang cho minh ma quén di long
tric dn vai nguai khac. Cude song lac do sé chi
la mot cude diu ranh rién mién.

Luotn co su cong hﬂng tu nhién trong cude
song, dac biét khi chung a dé cap dén y wong
vé Nghiép, hay con goi 1a luat Nhan qua: moi
hanh dong chung ta thuc hién déu tao ra nhung
két qua vé sau. Khi tac gian wruoc hanh dong
cua nguoi khac, chung ta dang thé hién ring
minh khong thé cho doi su cong bang dén, 1a
tu chi dinh minh dong vai tro canh sat, quan
oa... dé giap cho “cong ly” duoc thuc thi!

Tuy nhién, diéu do khong co nghia la
chung 1 lam ngo truoc su viec dang dién ra
truoe mat. Chung a luon co co hoi lua chon.
Chang han nhu, ta hay roi khoi “chiéc ghé wic
gian” va hanh dong tich cuc, thé hien guong
mit binh an, tric dn, cha khong phai la guong
mat han lén su chi trich va coi khinh. Guong
mil dau tien co kha ning dnb hucng tich cuc
va guong mat tha hai thi thé hién y muoén
kiém soat.
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Tit ca nhang diéu nay co thé di nguoc lai
vai thoi quen ¢6 hau cua chang ta, von da tin
rang trd thu la cach phan ung co thé chip
nhan. Nhung ciu chuyén vé anh hung trong
than thoai, phim 4anh... cung gop phin khuyén
khich thém su bao tha do we gian gay ra. Vi
vay, chung ta tr& nén hét suc hoang mang dén
noi nhin nhan wrc gian nhu ka mot quyén chinh
dang cia con nguoi.

Trong nhi¢u nam, Jo Berry da ril wic gian
khi cha co bi Patrick McGhee, mét ké danh
bom thuoc luc luong TRA, sat hai ai Hoi nghi
cua Dang Bao thu (Anh) ¢ Brighton vao nam
1984. Mot ngay no, o quyét dinh di gdp nguai
iy, va hien tai ho dang cung nhau thuc hién
Cau noi dung xay Hoa binh — Building Bridges
for Peace, thuong xuyén gap go cong chung
va xudt hién weén wuyén hinh. Khi lam viéc
cung voi ké da giét cha minh, co thé lo: “Téi
khong muon xem Pat la quy di. 161 muon
ldng nghe anb ta. T6i muon nbin thay tinb
nguoi ¢ anb. Trudge kbi tha thi, 16i muon biéu
ro anh day bon nia’”.

Hanh trinh cda su cong biang cang uan
theo quy luat cude séng, do la quy luat vé su
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yéu thuong chu khong phai la quy luat liy su
trd tha lam muc tiéu.

Nhung nghich 1y cuoc song

Thdat dé nhdn thdy rdng duong nhu thé
gioi nay chi tén tai hai kha nang: “cé” va
“khéng”. O goc dé cd nhdn, cach nhin nhdn dy
cd thé ddan dén su ghen ty, nghia la, ban cd
nhitng gi téi muon, hodc toi nén co nhiung gi
to1 tin la no thudc vé tdi, dé réi dé dang dan
dén su odn gidn. Su odn gidn chdc chdn sé lay
di cam gidc hanh phuc, va moi thoa man
trong cudc song cang bién mdt. Mot nghich ly
la, khi chung ta cang mudén diéu ngudi khadc
cd, chung ta cang it cé kha nang nhdn duoc
diéu do. Long khdt khao them mudn phdt ra
khi cam thdy minh thiéu thon va bi ddi xir bdt
cdng ciung la mdt dang ndng luong tiéu cuc.
Loai nang huong nay khong thé thu hit duoc
nhimng diéu tét dep vé phia chung ta. Ddi voi
mdt sd nguoi, chinh su phdn phéi thiéu cing
bang, bdt cdng gita nhimg cdi “cé” va
“khdng” trén thé gioi da lam cho ho tic gidn.
Tuy nhién, hay quan sdt canh vui dua ciia
nhimg dua tré ¢ lang qué An Pé — chiing hdu
nhu chdng cd gi, mdi ngay chi co mdét cheén
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com vd vai chiéc banh chapatti. Nhung guong
mdt chung hic nao cung hon hd, hanh phiic,
trdai nguoc hoan toan voi nhitng dua tré séng
trong do thi va cdc thanh phd lon - noi cd du
moi thu nhumg hic nao tréng chiing ciang
khon khd, dang thuong. Trong truong hop nay
chiing ta cd thé thdy ai thdt su “cé” - ai thdt
su “khong”, va “cd” hay “khdng co” diéu gi?
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QUY LUAT
CAN BANG TRONG
CUOC SONG

Thé gioi vat chat on tai duoc la theo quy
luat can bang. Trong luc bao dam moi tha tro
vé vai trang thai can bang cua chuang, ching
han nhu mua xudng la mot cach lam giam do
dm, tai can bang trd kai cho biu khong khi;
nhing con song bién phai giam di do nghiéng
bing cach x6 vao bé...

Cuoc song cua chang @ cuang vay, luon
luon c6 su can biang diéu hoa moi hanh vi,
cach ung x hay cac méi quan hé gioa con
nguoi voi nhau. Su can bing trong cutc song
cung mang tinh wr nhién, va su 1O6n @i cua no
la bat di bat dich. Do do, chung ta khoéng can
phai ¢6 ging tim kiém dé dat dén su can bang
ma diéu quan trong la chung ta hay nhan ra va
sing voi ban chat that cia minh — mot ban
chal ot dep.
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Viéc nim ro quy luat nay sé giap a sang
sudt dung lai lai mot chat va chi quan sat, cha
khong can voi vang dua ra két luan, khong
nén lam 6n thuong ban than bang nhang y
nghi chit chua bao luc — ching qua do chi la
su tra thu duoc bién minh. Hiéu biél vé quy
luat cudc song (luat Nhan qua) giup chung ta
khong phai lang phi thoi gian, niang luong, dau
khé cho diéu minh khong thé kiém soat.
Chung ta khong thé héi thuc su cong bing
dién ra. Do la su cao ngao va két qua chi lam
ta danh milt su can bing cia trang thai binh an
ma minh von co.

Van dé quyén lm

Trong cudc song, ai cing mudn nhimng
quyén loi ciia minh duoc dap vmg va thuc thi
ddy du, va khi nhitng quyén loi nay bi tir chdi,
chiing ta sdn sang ndi xung lén dé doi lai céng
bang cho minh. Tai sao chung ta cir mai co
gadng chay theo bdo vé va gianh ldy quyén loi
cuia minh mét cdach kich liét ma khdng nghi toi
trach nhiém cua bdn thdn ddi voi nhimg
guyén nay? Tai sao chung ta cu than van vé
nhirng bdt hanh minh ganh chiu, ma khéng
tim cdch gidi quyét? Chung ta phdi biét tu
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chiu trach nhiém cho nhung suy nghi, 101 néi
va hanh déng cua minh. Do chinh la trdach
nhiém doi voi ban thdn, sau dd mo réng ra la
trach nhiém dadi voi xa hoi. Chung ta co quyén
phdn ung voi nhimg bdt cong nhung chiing ta
phdi cd trach nhiém phdn ung mot cach lanh
manh voi cudc song quanh ta theo chiéu
huong tich cuc nhdt, vi dé moi la cdch xdy

dung va nudi duong cho thé gioi ngay mdt tot
dep va hoa hop hon.
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DUNG NUOI DUONG
THEM TUC GIAN!

N €u da biét vé nhang tac hai cua wic
gian, chung ta cin phai lam gi dé thoat ra khoi
thoi quen tiéu cuc nay?

Buoc dau uén la cdan nbdn ra duoc cdm
xuc nay gay tom bai cho bdn théan ta nbu thé
nao. Nghia la hay bit dau wr ¢ip do w nhan
thue, thoai mai dé tam tri khong cang thing,
quan sat nhung suy nghi va cam xuc cta minh
moi khi chung xuit hién. Diéu nay cung khong
may kho khan, chi cin chang ta chiu kho thuc
hanh thuong xuyén.

Buac thu hai, chung ta phai hoan toan
chiu trach nbiém cho con hic gidn cua minb.
Khong nén wr danh mat doi minh vi ca do 16i
ring nguoi khac, su kién va hoan canh bén
ngoai la nhung déi wong phai chiu trach
nhiém vi da tao ra su wic gian cho minh.
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Khi con wic gian dén, dung bi 16i kéo vao
cam xuc 4y dé roi bam vao no, nudi duong no;
ban hay tach minh khoi chung va quay vé tai
két n6i vai binh an noi thm va tri wé noi tai.
Muc tiép theo gioi thiecu bén phuong phap
giup 1a thoat khoi con wic gian.

Mol tinh cach déu do thol quen cu xu
ma ra!

Thdi quen duoc hinh thanh do viéc lap di
lap lai thuomg xuyén nhimg y nghi, hanh ddéng
nao do trong mot khodng thoi gian va lam cho
chiing in sdu vao tiém thuc. Nguoi ta uoc tinh
rdng 80% cudc doi ciia con nguoi la séng bang
thdi quen. Co thé tai moét thoi diém nao do
trong qud khu, ching ta da hoc cdach tro nén
dé dang dau khdé, roi ddn ddn, né lon lén
thanh mdét trong nhimg thoi quen tai hail Néu
vdy, ddy la hic dé pha bo va xdy dung lai tinh
cdch cua minh. Diéu nay dé dang hon ban
nghi, khéng cdn dén su tro giup chuyén mdn
nao, chi cdn ta cam thdy thich thu, cung mdot
chiit hiéu biét va tdp trung dé thay déi cdach
phdn ung truoc thé gioi xung quanh. Dimg
bao gio tin vao bdt ky ai cho rdng “Ban khdng
thé thay déi... Ban vdn sé mai mai la nhu
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vdy... Tinh ban xua nay vin thé voi”... boi bdn
chdt cua chung ta la trong sdng, tét dep,
chiing ta khéng thira huong nhimg tinh cdch

tiéu cuc nay, ma chung da duoc phdt trién tir
quad khir.
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BON PHUONG PHAP
PLE THOAT KHOI
GIAN DU

Phuong phap 1
Lam chu cam xiic

Tuc gian la su réi loan trang thai binh an
noi 1am do ban than o nén. Néu wr bo y
muon kiém soat su viéc hay nhing nguoi
khac, va chip nhan moi nguoi la chinh ho
cung nhu moi viéc déu dién ra theo quy luat
cua no, chung a s¢ khong can phai wc gian
nia. Voi mot s6 ngudi, diéu nay that dé thuc
hién, trong khi hiau hét chung ta lai thiy qua
kho khin bai ta da hoc va nuoi duong cho
thoi quen nong gian nay lon dan len. Vi vay,
day la luc nén hoc lai cach xu ly wic gian khi
no xudt hién. Nam buoc sau sé giup chung ta
bo di thoi quen tai hai nay va ting cuong su
hiéu biét ciia minh.
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Buoc 1
Nhan thuc

Hoe cach nhan thae nhiéu hon vé ban than
va chang ta s¢ som nhian ra giai doan bung
phat cua con wre gian. Ching han nhu: su cau
git la diu hi¢éu dau tén cho biét ban dang co
roi loan trong y thuc. Khi chung ta cam thay
cau git ting lén, hay quan sat cdm xac 4y va
di tiép qua buoc 2.

Buoc 2
Nhin nhan

Hay wr nhdc nhé ring 10i hoan toan chiu
trach nhiém cho su nong gian cia minh.
Chung ta khong thé dé trach nhiem cho nguoi
khac hay dé thua hoan canh duoc.

Buoc 3
Chap nhan

Dung chién diu vai su cau gdt ma hay chap
nhan su OHN @i cua no. Moi cach thae nham
kiém ché hay chéi bo chi lam nd manh thém
len. Tuy nhién cung dung nén dung duong no.
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Buoc 4
Tach roi cam xuac

Chung ta khong phai 1a cam xac cta chinh
minh. Moi xac cam sé wr dong tan bién di néu
ta chi gia thai do quan sat ma khong hoa minh
vao trang thai cam xuc 4y. Ta 1a nguoi sang 1ao
va chang chi la su sang tao cua ta. Do do,
dung bao gic dong hoa ban than vai cam xuc.

Buoc 5
Trd vé noi tam

Noi tinh ling nhit trong con bao la mat
bao, va noi binh yén nhit rong con bao cam
xuc la ¢ gita trai tim y thuc cua chang ta. Hay
hoc cach di vao trong do va chung ta se luon
luon tim thiy binh an cung suc manh noi tam.
Va mot trong nhung phuong phap hicu qua
nhit dé quay o vé noi tam chinh la thién dinh.

Dé hiéu ro hon qua trinh trén, chang ta co
thé ung dung bing cach thuc hanh hoi wéng
lai. TIay danh ra 5 phut vao cu6i ngay va nho
mot tinh hudéng nao do rong ngay cua minh
dua rén 5 buoc nay. Ching han: “A, 16i cdm
nbdn duoc su buc boi cua minb trao lén kbi
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anh ban dong nghiép vita bucc vao, vay la t6i
da ¢ budc Nban thic. 1iép theo, (6i nbin nban
dung la minb co buc luc thdt, 16i chiu trach
nbiém vé diéu do, kbong pbdi do anb ta kbién
i cam thday nbu thé. Nbung thay vi chdp
nban su bhién dién cua cdam xuc nong gidn
nay, toi bdt dau tim cach kim nen no. Lam vay
chi kbién cho tinh hinb thém ¢ bai. Vi vdy,
ngay ngay mai, 16i sé thuc banb nhiéu bon
bucc Chdp nban”.

Tuy nhién, khi ap dung vao nhuang tinh
huong thuc 1€, chung ta khong hin phai trai qua
nam bucc nay mot cach win wr, ma thong qua
su thue hanh hang ngay, dan dan chuang a se trai
nghiem duoc chung mot cach oan ven hon.
Cam xuc manh het khong phai la nic gian

Trong mdt thé gioi ma moi thu dién ra hét
suc soi dong, doi khi chiing ta cting cd xu
huong “séng voi” . Khi roi vao trang thadi nay,
chiing ta rdt dé bi nhdm ldn cam xic manh
liét vai tuc gidn. Tir niém tin sai léch dy, nhiéu
ngudi cho rdng tic gidn la ddu hiéu cua cam
xuc manh mé, nhdt la khi chong lai bdt céng
hay “chién ddu vi chinh nghia”. Nhung thdt ra
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cdm xuc manh liét va tuc gidan van la hai mdat
khdac nhau hoan toan. Vi cam xuc manh liét la
long hang hdi, nhiét tinh, ma long hdng hdi
thi khong bao gio vt can ndng luong co thé.
Nd duy tri su on dinh trang thdi tinh thdn va
ludn mang tinh sdang tao chu khong pha huy,
ciing khdng bao gio “chong lai” bdt ky diéu gi.

Phuong phap 2
Chuyén hoa bay hinh thdi tiic gian
Dung kiém ché, don nén hay boc 10 ra
ngoai, hay hoc cach chuyén hoal

Tuc gian cang mang nhi¢u hinh thai khac
nhau, dua trén niém tin, trdii nghiém W qua
khu va nhian thuc wic thoi. Sau day la biéu hién
cua bay hinh thai gian du va cac giii phap thiét
thuc giap ta thoat khoi no.

1. Buc boi

Ban buc boi khi con nguai hay su viéc nao
do dién ra khong theo y mudn. Ching han, khi
chiéc may tinh cia ban bi treo, chiéc xe & dang
trude chay hoi cham can ud ban hodc ai do
dang go loc coc ngon tay trong phong lam mét
su tinh lang.
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Gidi phap: Hay nuoi duong long kién
nhin, tip cho minh tinh binh tinh du bat ky
chuyén gi dang dién ra. Chip nhan vai thai do
chan thanh ring moi su vat va con nguoi déu
16n tai theo quy luat rieng biét ctia no. Néu ban
bi ai do quiy nhiéu, ban co thé yéu cau ho
ngung lai hoac phaot lo ho di.

2. That vong

Ban that vong khi su viéc dién ra khong
dung vai ky vong va du tinh cia ban.

Gieit phdap: Hay chip nhan cach ma moi viéc
dang dién ra va hoc hoi wr qua kha. Hoc cach
song hét minh voi hién tai, khong chong lai qua
khu thi wong lai sé dén gian hon vai ban.

3. Phan uat

Ban phian wit khi tin rAing trong qua khu,
minh da bi ai do déi xu bat cong, & bac.

Gidi pbap: Su that la khong ai lam 6n
thuong tinh thin hay cam xuc cta ban, ma it
ca la do suy nghi cua ban wr gay ra ma thoi.
Chit van ban than dé tim ra nguyén nhan trong
chinh minh truoc khi dé 16i cho nguoi khac.
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4. Oan gian

Ban oan gian nhung ngudi ma ban nghi
ring ho da lang ma hay xac pham dén ban.

Gicit phap: Khong phai 1oi noi cia nguoi
khac lam t6n thuong ban, ma do cach ban
phan ung va suy dién déi voi nhung 1o noi ay
giy nén. Dung ban thm dén nhung 1&i nguoi
khac ban tan vé ban néu nhu chung khong
dung su that. Hay dé chung troi qua va ban cu
Lép e song 1ot voi long minh la duoc.

Tuy nhién, co khi nao ban thiy minh oan
gian vi ghen ty voi nguoi khac hay khong?

Gidit phap: Trong truong hop nay ban phai
ta bo tinh nhd nhen cua minh, ngung so sianh
voi nguoi khac. Hay song theo cich cua ban.
Ban khong thé ¢ thanh ai khac va khong ai
no ban diéu gi.

5. Khinh thutng

Ta su phan xét cua minh, ban té ra khinh
thuong ai do va co thai do khong tan thanh,
ché trach nhiang hanh dong cia ho.

Gicii phapr Ban chdt cua con ngudi va hanh
dong cua ho la hai mat khac nhau, va moi
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ngudi déu hanh dong theo nhung niém tin ca
riecng minh. Co thé niém tin cta ban khong
giong voi nguoi khac, nhung khong phai vi vay
ma ban co quyén phan xét. Hay quan sat va rat
kinh nghiém cho ban than néu chang ta nhan
thiy nguoi khac dang mang niém tin sai lam.

6. Cam ghet

Khi cho ring ai do la hién than cta quy dua,
xdu xa, doc ac, ban sé cam thiay cam ghét ho.

Gieii phapr Khi cam ghét ai, ban dang bién
minh tr¢ thanh no 1€ cta cam xuc tieu cuc; nghia
la ban mit wr do trong viéc tim dén su vui vé,
hanh phuc cho minh. Con nguai chi trdy nén xiu
xa khi ho cam thiy thi¢u ving tinh thuong va su
quan tam. Hay tha song trai long minh voi L ¢4,
ban sé nhan ra ban chit cta con nguai la G dep,
ho chi tam thai quén di su 16t dep do ma thoi.

7. Thinh no

Con thinh no bung phat dua trén thoi quen
phin ung e gian truoc hanh dong cta nguoi
khac, nhung hanh dong ma ban cho ring
chung gay can tréy ban.
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Gidit phap: Tham gia mot khoa hoc thién,
hodc tim dén mot chuyén gia tri liéu dé duoc
giap do.

Cau chuyen cia “nhung nguol khon kho”

It nhdt mét ldn trong doi, chung ta da tung
gdp mot nguoi khon khd nhu thé. Va co le, doi
khi chung ta cung timg dién vai tro dy. Ho
thuomg bat ddu cdu chuyén cua minh voi loi
thd dai “Oi, khé téi chua!”, réi goi lai nhitng ky
uc dau buén ma ho da trdi gua. Néu nhiét tinh
lang nghe, chung ta sé nhanh chong bi chim
vao trong cdu chuyén u sdu cua ho va trg
thanh nan nhan giong nhu ho ma khdng hé
hay biét. Rdi chiing ta bdt ddu tin va déng cam
vdi ho. Ho sé cd khoi ddy nodi dau va long
thuong hai ¢ ta dé nhdn duoc su gquan tdm,
gitp do. Tuy nhién, that kho dé nhdn ra duoc
diéu nay ¢ mdt ké khung b - nguoi xd thdn
minh vai niém tin vi “dai nghiép”. Tuy nhién,
dong co bé noi dy la ddu hiéu thé hién su xa roi
ban chdt ndi tdm - tradi tim yéu thuong dich
thuc - cua ho. Ho hoang mang va mdc ket
trong mo bong bong v nghi vé y nghia cudc
sdng. Ho bi gieo vao ddu niém tin vang su hy
sinh cua ho co thé thay déi thé gioi. Dd la mot
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su dai lima nghiét nga khi danh du bi ldm lan
vai tu sdt, khi viéc giét ngudi duoc thira nhdn
nhur la canh céng dua dén thién duong va
hanh ddng can dam cua ho sé khién moi nguoi
phdi lang nghe, chu y. Nhung sau nhimg viéc
lam dy, ho khing thé noi gi duoc nita. Néu co
thé, cd lé tdt ca nhitmg gi ho mudn ndi la “Téi
da rdt phan nd... Téi khinh ghét... Toi chdn
ngdan... Toi tue gian”. Pay thdt su la buc théng
diép ma chung ta cdn gquan tdm.

Phuong phap 3
Thi da sao!
Bay cach loai bo tuc gian khoi nhimg tinh
hutmg thutng xay ra trong cuoc song

Co nhiéu unh hudng khién ta cam thiy kho
chiu, dau kho. Do la nhiung di¢u hét suc gin
gui va anh huong truc liép dén cudc séng cha
chung 1a.

1. Ong chu cua ban cit nhic cho nhan
vién khac

Thi da sao? Ban dung nén nhan chuc vu do
khi no chua phai danh cho ban. bung dé cho
tam tri cta minh suy nghi qua nhiéu dén no, vi
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chung ta sé cam thiy thit vong nhu minh da
danh mit no khi khong dat duoc. Tu do ndi
budn thuong hay chuyén thanh con we gian.
Trong cudc song, chung ta ding nén gia dinh
diéu gi khi no chua chinh thuc thuoc vé minh
va khi da co duoc, cung diung mang thai do so
huu, vi no khong phai 1a cua chang ta - ching
diéu gi thuoc vé chang ta mai mai.

2. Ban vua chia tay voi ngudi yéu, chong/vo

Thi da sao? Do la cude doi caa ho, hanh
trinh cua ho, lua chon cia ho. Mot cach vo
tinh, ban da lam cho cudc doi minh, niém
hanh phac cua minh phu thuoéc vao ho. bo
khong phai la tinh yéu ma la su lé thuoc lan
nhau. Tinh yéu la su sé chia va dong cam ngay
ca khi khong co su hién dién cia nguoi dy. Va
loi chia tay 1a canh cta cho modi nguoi wr do
lua chon con duong hanh phuc mai cua ho.
Tinh yéu khong phai la su s& hiu ma la niém
vui khi thiy ngudi minh yéu duoc hanh phuc,
du khong phai bén minh. Hay gdi dén nhau loi
chuc hanh phuc khi chia tay, ma khong phai bi
luy, budn riu va ca hon wach.
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3. Con ban luon lam nhang diéu trai y ban

Thi da sao? Co thé chung vé nha qua we,
deo nhiéu vong, khuyén trén khip co thé, dua
vé nha nhung nguoi ban “tha vi” caa chung...
Chung ta co quyén khién trach chung khong?
Chung @ da song voi vai w0 nguoi dua ra
nhung luat ¢ rong gia dinh gin ca cudc doi, va
chung ta sé lam gi (hoac da lam gi) néu nhan ra
ring minh cung khong la “tAm guong” 1617 Néu
khong muon con minh lon lén va udé thanh keé
doc doan thi ding ra lénh, ma nén huong dan,
khuyén nhu, chi bao, giup do chung nhu mot
ngudi ban luén biét an i, cam thong... Hay ¢6
ging wr bo ao weng cho ring chung ta kiém
soat bon wé. Chang ta khong lam thé va cang
khong nén lam nhu thé. Néu mudn chung séng
theo 16i song lanh manh, tich cuc, thi ching ta
nén lam guong truoc bang ca tinh yeéu thuong,
doi khi 1a bang ca tinh ban vai chang.

4. Doi bong yéu thich cua ban lai that bai
tham hai

Thi da sao? Cudc doi chung ta ¢6 con y
nghia khong khi niém hanh phuac cia minh lai
phu thuoc vao két qud wo choi duoc quyét
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dinh boi nguai khac? Thé thao la hoat dong
lanh manh, bé ich nhung do dau phai la ca
cuoc doi caa chung ta. Co thé déi voi chung
ta, chung la niém dam mé manh liét nhung
cung khong co diéu gi goi la phu thuoc. Tuon
nho ring chung ta O i la dé o nén cudc
doi cua chinh minh, chua khong phai nho
nhing trin diu do nguai khac choi tao nén
thay cho ta. Tay thuc tinh, nhin ra co hoi, tiém
ning vo an va nhung di¢éu moi mé dang cho
don trong cudc doi minh. “Tro choi cta cude
doi” mai la ran didu lon nhit ma wong do ban
vua la mot van dong vien vua la nguoi diéu
khién o choi dy.

5. Ban bi cuop mat tai san

Thi da sao? Bon cuop co thé liay di hét tai
san cia ban nhung di¢u quan trong la ban con
phiam chit va sinh mang cta minh. Khong cua
cai nao co thé so sanh duoc vai hai tha tai san
nay, no la vo gia, chi cin gia duoc hai diéu ay
thi ban co thé lam duoc Gt ca. Hay xem viéc
bi cuop di tai san nhu MmOt tai nan va mim cuoi
xem do la mot may midn khi sinh mang va
phim chit cta chung ta khong bi lay médt. Vat
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chit ¢6 thé nhanh chong tim lai duoc nhung
gia tri cua cude song thi khong bao gio!

6. Nguoi dong nghiép khong nhiét tinh
cong tac

Thi da sao? Hay w bd ky vong cho ring
moi nguoi nén thuc hién chinh xac quy dinh
cua chung ta. Néu hanh vi cu x hay thai do
tho o cia ho lam chang ta cam thiy kho chiu,
va ho biét diéu do, hay doan xem diéu gi sé
xay ra? Chic chin rang ho sé uép we cu xa
theo ciach nhu thé, vi ho dang muén phan
khang hay wéu wc chang ta. Diéu do co nghia
la chung ta da quén di nguyén tic diu tién
trong viec xay dung mdéi quan hé noi cong so
la n rong va chip nhan. Khong co nghia 1a
chung 1a khong co quyén quan ly ho ma quan
trong la chinh chung ta khong nén dé cam xuc
cua minh bi chi phéi vi ho.

7. Nhung chinh tri gia noi doi

Thi da sac? Ho cung nhu chang ta ma thoi,
bit ca hanh dong hay loi noi nao khi phat ra
cung co ly do cia no: o thé 1a gidu giém vi lo

82



DONT GET MAD, GET WISE

s hay cang co thé khong da can dam dé noi
lén su that. Hay binh tinh va sang sudt dé suy
xet xem diéu gi la dung, diéu gi la sai, diéu gi
co thé dung long tric dn dé cam thong... cang
nhu cach chung ta dung su sang suct ciia minh
dé ung doi voi sai lam cua nguoi khac vay thoi.
Néu phan xet va cheé trach ho, wc la chung ta
dang phong chiéu ndi dau, buac xuc cha minh
len ho. Chung ta khong cin cam phin vi 10i noi
déi cua nguoi khac ma chung ta nén biét nhin
vao loi noi déi Ay nhu thé nao la cong bing
nhit cho ca minh va cho ca déi phuong.

Phuong phap 4
Nhiing meo nho dé tranh noi gian!

Co nhiéu cach dé chung ta wr giap minh
tranh tao ra con gian dua. Sau day la mot s6
“meo nho™

1. Chap nhan

Luon chip nhin moi diéu dién ra, 16n ai
theo cach cta no va chip nhan moi nguai co
thé gioi cua rieng ho. Chung ta se dé cap nhiéu
hon vé diéu nay, nhung truoc tién la nén bat
dau thuc hanh ngay wr bay gio. Tuy nhién,
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chinh y wong nay cang dang cham ngoi cho
su buc wic trong ban, va day 1a co hoi 16t dé
thuc hanh. Ban da sin sang thuc hién cong
viéc nay chua?

2. Tap trung vao tuong lai

Hay bo qua qua khua, song hét minh voi
hién tai va dinh huong nhung diéu moi me cho
wong lai. Tap trung ca suy nghi cung nhu
hanh dong vao wong lai, nhung khong phai
loai wong lai tran day ham muon, ky vong hao
huyén ma la wong lai thuc €, & do, moi thu se
ir&r nén 6t dep hon.

3. Quan sat, ch¢ doi va nhan biét

Moi khi gap nhang chuyén khong wvui,
ding nong nay va buc wrc, hay tum hiéu ly do
1ai sao minh co cam giac nhu vay. Néu nguyén
do nim & nguoi khac cang dung voi phan xét
ho va khong két 16i ai hay diéu gi ca. Viec nay
giup chung ta xay dung su hiéu biél vé ban
than va nguoi khac, giap ta nhin ra su that ham
chiua duoi moi goc do noi con ngudi. Kien
nhin dé nhan biét nhung diéu con in chua, su

84



DONT GET MAD, GET WISE

that thuong it pho bay ra ura khi con nguoi tim
duoc chang.

4. Khuyen nhua ban than

Chung ta thuong gay 16n thuong cho ban
than khi chan nan, lo ling. Hay ngung lam
di¢u nay ngay. Ban thuong khuyén nhu nhang
nguoi khac diéu gi khi ho w gay 6n thuong
cho ho? Bay gio ban c¢o thé lam di¢u do voi
minh, o nhu minh vuot qua nhing cam xac
khong 161, néu co y wang nao hay cho viéc
nay hay viét ra va ghi nho dé thuc hanh.

5. “Rat lui” vao lac thich hop

Trong cudc hop, & moL noi nao do rong
cong s& hay trong nha bép... hay git trang thai
diém tinh, thai do quan sat tach roi, khach
quan, khong can du vao chuyén gi khi nhan
thiy cudc tranh luan dang di wi dinh diém.
Nghia la chung ta hoc cach lam cha nhung
phan ung cia minh cha khong phai la su tho
o, ch6i bo trach nhiem. Biét “rat lui” dung luc
dé wranh nhang cudc tranh cai khong co két
qua hon la sau do chiu su giay vo trong trai tim.
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6. Tap trung tich cuc

Néu e gian da g thanh thoi quen “an sau”
vao ban, hay chu dong tim ra mét linh vue nao
do dé ban co thé @p uung thoi gian va niang
luong theo cach tich cuc nhit. Cach lam nay
giong nhu viéc mang cay ra khoi binh nuoc.
Cay “wrc gian” sé bit diau kho héo va chét dan.

7. Truy tim nguyén nhan

Hay wdng wong chang ta la tham o
Sherlock Holmes dé “diéu tra” moi cam xac
cua minh. Moi khi ¢O cam xuc tiéu cuc nay
sinh, chung ta sé truy tim nguyén nhan - thu
pham gay ra cam xuc dy dé co cach giai quyét
dut diém va hiéu qua nhat

8. Giai doc

Cach hou hiéu va don gian nhat dé cit
khoi nhang con nre gian la chang ta dung lang
phi thai gian voi nhing con nguoi lic nao
cung phan nan, than van. Gitr cho tam tri minh
luon thanh thoi, tinh tio dé co thé mién nhiém
do6i voi cac tac nhan anh huong dén suc khoe
va tinh than. Con d6i vai con gian da cua ban
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than minh, hay tim dén mét noi yén tinh, hay
lam mot viec nao do giup ban cam thiy thoai
mai va niém vui tres lai. Su thu thai trong tam
hén sé mang dén nhang cam xuc lanh manh.

Mac cam to0i 16i va buc thong diep tu
luong tam

Tu sau trong y thuc, e gian vé ai hoac su
viéc gi — ho — do la mot su phong chiéu nodi
dau khé va bat an trong ndi tam cda ta lén bo
ma truoc do, chung a thuong dua ra loi phan
x€l va két 161 bo. Tai sao chang ta lai lam diéu
nay? Bai vi day la cach phong vé nham tranh
bi roi vao mac cam toi 16i. Nhung tai sao chung
ta lai co loai cam xac dy? Co nhiéu ly do khac
nhau dé giai thich, wy nhién chi co 2 loai 1oi
16i chinh. Tha nhit 1a loai 16i 16 tép thu duoc
wr bén ngoai. Loai 161 16i tha hai la buc thong
dieép wr luong tam cua chung ta.

Tre con von ngay tho, trong sang nén
chung dé dang tiép thu moi diéu xung quanh,
khic ghi sau dam vao trong trai tim hinh anh
sai vé ban than va co nhang niém tin sai lam.
Moi su bat dau khi nguai lon lam dung su wic
gian cua minh dé khoi day 161 161 & dua wré. Roi
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su hai long cta ho khi dua wré 16 ra héi 161 va
an han lai cang ¢6 vung chic thém tinh “hiéu
qua” cta cach lam nay.

Nhung that ra, mic cim 16i 16i va an han la
hai trang thai cam xac yéu dudi nhiat. Mot khi
hat giong “té liét cam xuc” ay da duoc gico, no
co thé dé dang chuyén thanh nhan cach coa
tré: o su gian doi voi dam ban & truong, dén
thanh vién quay pha thuoc bang nhom tré vi
thanh nién va cudi cang la “ké lam thue kho
tinh” & noi lam viéc.

NOi dau cam xac nay sé duoc che giiu
biang cach kim nén hoac boc 10 ra ngoai. Néu
khong duoc biéu 16 thanh hanh vi bao luc
cong khai, no cang din lam xoi mon di long
wr trong, tuong wr nhu can bénh nhiém trung
nguy hiém am thim tin cong cac co quan noi
tang trong co thé. Qua thoi gian, diéu nay sé
anh huong xiu dén kha nang kiém soat ban
than, huy hoai tai ning tiém dn cha ca nhan va
dé dang gay ra anh hudng tieu cuc cho nhiéu
ngudi xung quanh.

Tuy nhién, dau phai ai cung nhan ra ring
viec ¢O ging kiém soat, diéu khién, thoi thac
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nguoi khac bang cach 16 thai do gian da cang
la mot loai hanh vi bao luc tinh €. Da la biéu
16 hanh vi cong khai, mot cai liéc nhin sic lanh
hay dung nhang loi lé 6n hoa nhung trong
long khong tan thanh, kich liet phan déi, diéu
do cang da cham ngoi cho mac cam 6i 16i dé
dat duoc su dong thuan.

Bén canh do, viéc dang wic gian nhu mot
cong cu dé khién nguoi khac cam thay € hai
vé ban than cang la diu hiéu cua cach quan ly
kém nhit. Cach lam nay chi tao nén su chia re,
bit hoa rong mdéi quan hé du van duoc mot
s6 nguoi chiap nhan. Tuy nhién, nhu chang ta
da biét, mot khi da hiéu va song voi dung con
nguoi that cua minh, ta nhan ra ring khong ai
gay dau kho cho ai. Ta do, wo choi de doa
nhau bang cam xuc nay két thuc, ca hai ben
déu co thé gia minh trong trang thai manh meé
va khong con lam 16n hai ban than.

Dén day, chung ta sé noi dén loai miac cam
i 161 dén wr luong am — swe hoi i lanh manb.
Do la buc thong diep bao cho ta bi€t ring minh
da hanh dong trai voi quy luat cha cudc song.

Co nhung quy luat vo hinh chi phéi cude

89



T GIAN DU DEN BINH AN

song cua chung 1a ma mot wrong s6 do la quy
luit cua tinh yéu thuong. Khi song dung voi quy
luat nay, ta cam nhan duoc su théng nhit, doan
két wong moi diéu. Con khi ta danh mét nhan
thuc vé su théng nhit dy, 1a khong con suy nghi
va hanh dong theo su hai hoa vai quy luat tinh
thuong. Va luong tam minh biét duoc diéu do.
Méi khi suy nghi hodc noi diéu tiéu cuc voi
ai, e la chang 1a dang pha vo tinh doan két
va yéu thuong wr nhién gita minh voi ho. Sau
do, luong tam sé lén tiéng bang cach khién ta
cam thiy day duat wong long. Néu vin hanh
dong nhu thé nay thuong xuyen, nghia la phot
lo tiéng noi cua luong tim, chang ta sé danh
miat mai lien he voi quy luat yéu thuong va
nhung quy luat khac cia cuoc doi. Ta do, 1a
dan mit luon kha nang phan doan dung sai.
Mac cam 61 16i sé duoc ghi vao tém thac
va chung ta bit dau phat trién nhan thuc “7T6i
la ke co 161 va dang bd then”. Chinh di¢u nay di
nguoc lai su that vé “Toi la ai” va theo do, a wr
lam cho tinh hinh cang thém xdu hon. Con dau
do dan vat o1 16i trés thanh ganh nang trong noi
tam. Do khong chiu dung ndi truoc thuc 1€ nay,
nhiéu nguoi da tim cach dé né tranh no, nhu la:
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twr bién minh thanh nan nhan, déng hoa ban
than voi nhung su viéc bat cong dang dién ra...

Nhung that su, y nghi cho rang “Téi la mdt
con nguoi TE HAI", “T6i cdm thay TOI LOI va
16t nén AN HAN vé BAN THAN” cung chi la 20
tuang. Vi vé ban chit, chung ta luon luon la
sudi nguon cua tinh yéu thuong, binh an.
Chang ta chi tam thoi ngung két ndi va song
voi con nguoi that ctia minh. Khi da hiéu minh,
ta biét nguoi khac cang dang roi vao chiéc bay
cdm xuc dy nhu thé nao. Do do, hay danh ra
thai gian dé suy ngim vé diéu nay, um hic¢u ly
do sau xa nhit cho con gian cda minh.

Su chuyén hoa

Cd mét chang trai tré nghi rang minh co
thé thay doi duoc ca thé gioi. Vai v nghi 4y,
anh ludn to ra buc tiic, nat ndé nguai khadc va
duong duong tu ddc. Anh lam dii moi cach dé
tac déng nhu thé dang cé gang thdi thic
ngudi khdc lam diéu hay, 1é phadi. Anh viét
nhiéu la thu gop y, dua ra nhiéu kién nghi,
biéu tinh phdn doi, sau dd anh da trd thanh
mdt chinh tri gia. Anh cir vimg tin vdao con
ducng minh di cho dén mdt ngay anh nhdn ra
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rang thé gioi ma anh dang mudn thay ddi
khong phai la thé giai can duoc thay ddi. Anh
tung mudn thay ddi cdi thé gioi thuc tai
“ngoai kia”, nhung khong biét rang thé gioi
bén ngoai ton tai theo sur phdan chiéu cua thé
gioi ndi tam. Thé gioi vdén la tot dep, tuy nhién,
chinh cach nhin va nhdan thuc cua anh vé thé
gioi da khién anh vé cung lo ldng, hoang
mang, ¥di anh phdng chiéu cam xuc dy lén
nhitng nguoi khac. Khi nhdn ra duoc diéu nay,
anh da ngung cé gang chinh sua thé gioi bén
ngodi, va tdp trung vao nhdn thic vé thé gioi
ndi tam. Pén hic anh thay ddi nhan thuc clia
minh, thé gioi ndi tdm thay déi, va theo do thé
gidi bén ngoai cang thay ddi theo. Cudc séng
chao don anh guay tro lai, tir dé anh séng
hanh phuc, bang long voi thuc tai.
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SUY NGAM

. Hail y uong/nhdn biét quan trong nhdt ma ban nhdn
ra sau kht doc phdn ddu tién cua quyén sach la gi?

. Ban o thé ung dung diéu minh vira nhdn ra cho tinh
hudng thuc té nao ma ban dang phal déi mat luc ndy?

. So val trudoc day, thi hign tai, ban se hanh déng khac
di nhu thé nao trong tinh hudng ay?

. Cdu hoil dac biét ndo xudt hién trong tam tri ban khi
doc phdn ddu tién nay?

. Ngay bey gio, ban se chig sé voi ngudi khac didu gi va
vol ai?
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NHIN NHAN DUNG
NGHIA VE BINH AN

Blnh an ludn tOn @i trong trai tim noi
tam. Binh an la ban chit nguyén thay va cung
la suc manh cta chang ta. Tuy nhién, hién nay
binh an duong nhu da bi hiéu sai y nghia va
tAm quan trong that su. No khong phai la su
ving bong chién tranh hoac chim dut xung
dot giga hai bén ma binh an 14 mot wrang thai
ton tai, hinh thanh nén trang thai tam tri, 1a nén
tang cho 16i suy nghi tap trung, tich cuc, duoc
biéu 16 ra thanh thai do va hanh vi mang tinh
tien phong,.

Binh an la chip nhan su ton @i w nhién
cua van vat, hiéu ring moi diéu luon co thé
duoc cii thién trong tuong lai. Binh an la 16n
trong quan diém cua nguoi khac va ran rong
su khac biet giua cac su vat cua thé gioi nay.
Va chuang ta chi co thé trdi nghiém duoc binh
an that su khi nguyén nhan cia moi bat an
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duoc xo6a bo wr wong ban than. Ban dau,
chung ta chi muén ¢o duoc binh an cho riéng
minh, nhung sau do, chung ta lai mong muén
duoc chia sé va giup cho nguoi khac cang
duoc song rong binh an. Binh an la ban chét
dich thuc cua chung ta, luon luon WOn @i va
khong bao gio thay déi. Moi trai nghiem dau
khé, bit an la do chang ta da danh mit méi
lien he vai ban chit dich thue cta minh.

Vay thi, gita binh an va tha tha, diéu gi
dén truoc? That su, tha tha cho ban than va
cho nguoi khac co thé mang lai binh an noi
tam. Khi hoc cach tha thu, chung ta khic ghi
sau dam thém ban chit binh an cia minh. Binh
an luon luon On ai trong trai tm ta, va khi
chung ta nhan ra va song voi su that ay, thi tha
tha khong con cin thiét noa. Vi chung ta se
nhan ra ring khong ai co thé gay 16n thuong
cho ta mot khi ta da hoan toan tim dén voi
chon binh an trong long minh.

Khi n6i két ey lai vai binh an noi tam,
chung ta co thé nhin thiy ro rang y nghia on
tai cua moi diéu qua “con méit tha ba” - con
mit tri weé - cha khong phai bang doi mat binh
thuong nay. Qua do, chung ta hiéu ring binh
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an nghia la khong co nhing xao ron, nhiéu
loan trong cam xuc, va roi chung ta cam thay
wr do.

Hiéu dung y nghia cta binh an, chung ta
co thé dé dang lam sang 16 duoc 3 diéu sau
rong cuoc song:

1. Trong thé gioi xung quanh, chung ta
phin biét duoc gita diéu chan that va gia doi.
Pay khong phai 1a su phan xét hay két 10i ma
la su hiéu biét.

2. Bi€t o tieu chuin cho On tai va dau la
nhung hanh vi chuin muc nén duoc thuc thi
trong nhung tinh hudng hién tai.

3. Biét chiu trach nhiem hoan toan cho
nhung di¢u chang ta nghi va cim thiy & moi
lac, moi noi.

Hal ra1 um

Tdt ca moi nguoi déu co hai trdi tim, mot
trdi tim vdt chdt va mdét trdi tim néi tdam. Trdi
tim ndi tdm con duoc goi la tdm hon - no tuy
khdng phdi la mét thuc thé hién him cd thé
nhin thdy dwuoc nhung no la mét thuc thé tinh
thdn, cd y thuc va nhdn thuc, lam nén con
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nguoi ching ta. Moi nguoi déu mang trong
minh mdt trdi tim vién man, tran ddy niém
vui, hanh phiic va su binh an trong cudéc song,
thé nhung ddi khi nd lai bi che khudt boi
nhimmg mdéi bdn tam, lo lang vé cudc séng vdt
chdt doi thuomg. Cur thé, chung ta da nhot tam
hén minh, lam nd trd nén chai san, tao nén
nhimg ton thuong cho chinh minh ma khdng
hé hay biét. Hay quan sdat thé gioi va cam
nhdn vé cudc song bdng trdi tim cua tam hon,
chiing ta sé phat hién thém duoc nhiéu diéu
mai mé va ky diéu hon nita tir nhimg bi mdt
ma cudc song mang lai.
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LLUA CHON BINH AN

Bmh an la nén tang cho su hoa hop gita
ca nhan va tp thé, 1a su lua chon ro rang va
don gian nhit nAm sin trong tay moi chung ta.
Ai ai trong chang ta cung mong mudén duoc
song trong mot thé gioi hoa binh, nhung lai
danh hét thai gian cia minh cho cudc chién
dién ra trong diu, va roi thé hién ra ngoai
thanh nhang xung dot trong cac méi quan hé.
Nhung néu chua nhan ra coi ré cia con wc
gian, chung ta sé van con tum ra hang ngan
cach dé bao chua cho diéu do. Su hoang mang
trong cam xuc cang sau sic va chung nghién
cam xuc nay cang manh meé thi chung ta cang
dé dang ché giéu y wdong cho ring wic gian 1a
mot biéu hién caa su réi loan tinh thin, va suy
doan ring binh an mai A mot hinh thai cua su
nhu nhuoc, yéu dudi.

Néu chung ta lua chon binh an cho cudc
doi minh, chung 1a dang chon ldy 16i thoat
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khoi su dau kho. Tuy nhién, dé song cang va
duy tri chon lua do, chung ta cin kham pha o
lai v tri caa binh an va cach st dung sac manh
binh an.

Hay danh chut thoi gian dé quan sat thé
gioi tu nhién. Trong thién nhién, wr canh cay,
chiéc 1a, bong hoa, ngon ¢6 déu that wr nhién
va binh an. Binh an la ban chat caa thién
nhien. Chung sinh soi, phat trién, gia cdi, sau
muc va chét di cang rong king lé. Ngay ca ban
chil cia cac yéu 16 thien nhién cang la binh
an, cho dén khi chung ta quyét dinh kiém soat,
can thieép vao su can bing va hai hoa ay.

Ban chat c6t 16i cta van vat thuong in
chua bén trong va ban chit cia con nguoi
cung duoc um thiy trong y thuc noi tam. Vao
thai diém nao do wong cudc doi, hiu hét
chung ta déu da wng trai nghiém va boc 1o
ban chit binh an caa minh mot cach that wr
nhién, nhung thuong thi chung ta khong nhan
ra diéu nay. Dau hieu dé dang nhan ra ngay
lap wac khi chung ta khong song dung theo
ban chit wr nhién cta minh do la cang thing
(stress), so hai va wac gian. Nhung nhang dam
may cam xuc nay khong phai sé & mai bén ban
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ma no sé roi di va chung ta lai quay vé voi con
ngudi noi tam binh an. Diéu do la su thad

Truc giac luon luon biét diéu gi la chan that
va 16t cho ta. Cang giong nhu trdi nghiém
chung 1a co duoc khi ey vé nha vao cuéi moi
ngay, khi quay vé vai binh an ndi tAm cia
minh, chung ta cam thiy do la noi co thé tim
thiy duoc sac manh dé ti€p wc séng. Duong
nhu true giac biét rang cuoc doi se khong con
gia tri néu khong co binh an noi tam, ta chi co
thé manh mé khi ta binh an va binh an noi tam
la nén tang ving chic yét déi cho mot cude
doi hanh phuc va sung tac.

Nhing nguoi song trong binh an noi tam
nhin d&i rit nhe nhang, nhu thé khong co diéu
gl khudt phuc duoc ho. Ho da song dung voi
ban chit binh an cua minh, ho khong so hai
hay wc gian trong moéi quan hé. Ho da binb an
mot cach tich cuc va song tich cuc mot cach
bink an. Moi suy nghi va hanh dong cia ho
déu huong dén nhang diéu 16t dep mot cach
wr nhién. Vi vay, nhing nguoi that su tich cuc
va wr € luon co chd trong trai tim cua chung
1a, dé lai 4n wong 16t dep va it nhiéu anh
huong dén 16i song cta chang ta.
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Bang ching song

Lam sao chiing ta co thé tu chumg minh
rdng binh an ludn tén tai trong ta? Hay danh
ra vai phut dé ngdi trong tinh lang va muong
tuong vé diéu gi do tuong trung cho binh an
trén “chiéc man hinh” tam tri. Dé cd thé la
mdt dinh nui, mdt mdat hé yén tinh lang song,
va cung cd thé la mot éc ddo xa xam. Hay nhe
nhang luu gitr ldy hinh danh dy trong tam ¥
va cam nhdn binh an dang ddn dén. Chu y
rdng cam gidc binh an khong dén tir hinh anh
chiing ta thu vdo tdm mdlt ma dén tir nang
lugng y thuc cua ta, cdi dang tao nén hinh
danh biéu tuong dy. Thuc hanh ky thudt
muong tuong ndy thuong xuyén sé giip ta dé
dang quay vé vai trang thdi binh an néi tam
bdt cur luc nao minh muon. Khi da thuc hanh
thudn thuc vai cdach thién dinh nay, ldn sau ta
chi cdn ngdi xudng va khoi ddy binh an ma
khdng cdn dén hinh dnh dy nira.
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TAI SAO CHUNG TA
KHONG CAM NHAN bUOCC
BINH AN?

N han dang duoc ban chit chan that cua
minh la di¢u hél suc quan trong va cin thiéL
Tuy nhién chang ta chi nhan ra duoc diéu nay
khi y thuc ta hoan toan sang sudt va tinh tai.
Khi do, sé khong co hoang mang, i loan vé
chuyén gi, nhit la khi 1 di tm loi gidi dap cho
cau hoi: “Tdi la ai?”. Theo thoi gian, chung ta
thuong dong hoa minh voi nhang di¢u khong
phai la 1a, bit dau la hinh dang bé ngoai cla
chinh minh, va sau do la cla cai, dia vi, quyén
56 huou va sic toc... - Ht ca nhung diéu thudc
ve bén ngoai. Nhiung dac diém nhan dang nay
da dan dén hang loat sai lim trong nhan thuc
noi tm, bdt dau khoi day nhang do wéng va
sinh ra nhung hoang mang cho tam tri. Tu do,
binh an noi tam bi che khuit wong dam may
md cia vo van nhang chon lua, huong di, suy
nghi lo ling va con bao cam xuc.
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Day la ly do i sao ngay nay, nhiéu nguoi
phai chiu dung dau khé va trd nén quen thuoc
voi viec song trong khung hoang ma hiém khi
ho nhan ra duoc. Ho khong biét chic chin
minh la ai va nén lam gi. Do do, ho so sanh
minh voi nguoi khac, mudn duoc gidng nguoi
khac, va tham chi ho con biat chuoc theo 1Gi
song cua nguoi khac., Tit ca déu la diu hiéu
cho thiy ho khong con biét minh la ai. Va néu
ho nghi minh la ai do, hoiac gin “bdan than”
minh voi hinh anh, diéu gi do thudce vé bén
ngoai, thi tinh 6n dinh do su nhan dang sai lam
dy mang lai cung khong lau dai, vi su vat bén
ngoai luon luon thay doi. Noi cach khac,
chung ta da wmng hoc cach dong hoa minh voi
di¢u khong that su la minh.

Theo quan diém tam linh, vieéc nhan dang sai
vé ban than la nguyén nhan gay ra ndi so hai. Vi
nhung gi chung ta lo so lai that su xay ra, chung
la nGi gidn va 6 kiém soat, khong cho lap lai
nhimg gi nAim ngoai kha ning cta minh.

Khi ban than dinh mit nhan thac vé “con
nguoi that su”, chung ta lam lac va loay hoay
tim kiém minh trong nhung diéu khong phai la
minh. Mot khi xa roi khoi ban chit dich thuc,
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chung ta sé roi vao con khung hoang vé dac
diém nhan dang. Pay la nguyén nhan gy nén
moi trdi nghiém dau don va bit an, ca trong thé
gioi vat chit va thé gioi ndi tam cua chang ta.
Tinh trang nghién ngap, lam dung, phu thuoc,
ciu canh la nhing cach thuc nhim xoa diu ndi
dau do tunh trang khiang hoang iy gay ra.

Moi chuyén déu la do chung ta khong biét
minh 1a ai va minh la gi. Chung ta béi réi, lung
wing, tranh diu dé lam sang 1o va tim ra giai
phap cho tinh trang bit an mang tinh phé quat
nay. Nhung két qua la, chung ta cung nhau tao
nén mot thé gioi ngap tran ndi so hai va gian
du. Tinh trang hién thoi cta thé gici chi don
eian la hinh anh phan chiéu méi hoang mang
wr ndi 1am va nhang 4o Wwong cua con nguoi.

Tuy nhién, con nguoi “nguyén thuy” voi
ban chit thanh khiét va binh an luon 1On tai
trong mdi chung ta. Tat ca chung ta déu van
con luu gia phin c6t 16i tinh tay nhit coa
minh, do la binh an. Viéc tim vé voi binh an
khong phai la mot chuyén hanh trinh xa x0i,
mit nhiéu thoi gian hay phi nhiéu cong suc,
ma su binh an hién hau ngay rong ta. Hay dé
tam tri minh thanh than, thodi mai, buong xuoi
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cho moi ao wong sai lam wroi qua. Do la uén
trinh kham pha tré lai nhan thac that su vé ban
than - mot con nguoi hoan hao, tran day duc
hanh va suc manh noi tim.

Cach ta nhin nhan ban than sé tao nén
s0 phan cua ta

Mét sé nguoi da nhdn ra rang dac diém
nhdn dang va sd phdn cd mdi lién hé voi
nhau. Qua I6i séng hang ngay, chiing ta cing
cd thé hiéu va nhdn ra diéu dé. Néu chiing ta
thuc ddy vai tdm trang gdt gong, cd nghia la
chiing ta dang nhin minh nhu mdét nguoi ban
tinh. Néu chiing ta nghi va ndi rang: “Hém
nay, tdi hoi buc minh ddy”, nghia la ching ta
dong hoa badn thdan minh voi su cau gat. Theo
do, thé giol gua con mdt cua ching ta cung
ddy ray nhimg diéu khdng lam ta hai long va
rdt dé khién ta buc béi. Cudc song hic dé thdt
nang né, ta khdng thé hoa hop duoc voi hoan
canh, cdc mdi quan hé va nhing su kién dién
ra hang ngay quanh ta, boi vi tdt cd nhimg
diéu dy dang phdn chiéu tr mét ndgi tam
khong binh an. Cudc sdng doi voi ta nhu mot
su chiu dung trong budn ndn, khéng con suc
song dé tien buoc dén tuong lai, khién ta
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mudn budng xudi s0 phan. Cudc doi ta bi dinh
doat bdi chinh minh la vi vay.
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LLAM SAO PE NHAN DIEN
SU TON TAI CUA
BINH AN?

Dén day, co ban sé hoi: “Lam sao dé biét
duoc binb an da co san trong 1617 hay “Toi ca
thé két noi tro lai voi ban chdt cot loi trong noi
iam cua i bang cach nao?”. Sau khi da phai
trai qua quang doi day so hai, gian da va budn
chan, lam sao chang ta biét duoc ring ban chét
that su cta chung ta 1a binh an va trai tim noi
tam cua chang ta la suéi ngudn hanh phuc?

Cau tra loi la: Chi can bang trai nghiém truc
liép. Do cung la muc dich caa thién dinh sudt
hang ngan nim qua. Thién dinh giéng nhu
mot chuyén hanh trinh ma wong do, chung ta
rat lui su chu y cta minh mot cach ¢6 y thuac
khoi ¢t ca nhang tac dong bén ngoai trong
mot khoiang thoi gian, va @p trung vao noi
tam. Khi di sau vao y thuc caa minh, nghia la
ta dang nhan thac vé ban than, ta co thé gap
mot vai trd ngai, chung ¢6 can tréd qua trinh
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quay vé ban chit binh an cta chung ta. Nhung
can rd nay bao gdbm nhiang y nghi dudi dang
ky uc, trai nghiém ciua qua kha, nhang uoc
vong hay lo lAng vé wong lai, va co ca tiéng
noi phat ra wor niém tin da tiép thu duoc wr thue
beé. Bi quyét dé chinh phuc nhung di¢u gay uo
ngai trong cudc hanh trinh quay tré vé vai binh
an noi tam cang la bi mit quan trong nhat, do
la KITONG GAN KET MINIT vao bit cu diéu gi
trong sO chung ma chi quan sat tach roi.

Hay hinh dung chung 1 dang buac di doc
theo mot sin ga dong dac. Noi ta muon dén la
diu kia coa san ga - doan tau cua chung ta
dang doi & do va chuin bi khai hanh. Chung ta
biét noi minh can dén, va ta khong dung lai dé
bt chuyén vai bit ky ai rén duong. Néu ding
lai dé uép chuyén lam quen voi nhung nguoi
mai, chung a sé wré tay; nhung chung a cang
khong thé giai tan hét moi nguoi dé lam thong
thoang 16i di nhim nhanh chong budc lén
chuyén tau cua minh. Tuong wr nhu vay, khi
bit dau thién dinh chung ta khong thé lap urce
lam trong rong tam tri, khong thé ngung ngay
suy nghi dé duoc chim trong binh an noi am.

Hay wr nhic nhe ban thin ring chung ta
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khong phai la y nghi ciia minh, chung @ cung
khong phai la cadm xuc, ky uc ca minh hay bat
ky ti€éng noi nao vang lén trong dau. Ta la nguoi
sang tao va ¥ nghi chi la su sang tao caa ta. Hay
twr nhic minh rang ngay lac nay, ta khong héi
li€c hay mac cam 10i 16i vé qua khu, cang hoan
toan khong con lo ling hay so hai vé wong lai,
chang chi la nhung hinh dnh On tai rong tri
twong tuong. Con ta thi rit that, va ta dang song
rong nhang khoanh khic hién tai.

Ban dang o dau?

Nhiéu khi chung ta roi vao tinh trang
“vang mdt tam thoi”, nghia la co thé vdn con
dday nhung tdm tri dang lang thang dau dé -
hodc quay vé gud khu, hodc di vao tuong lai -
va chung ta bi cuén vao nhimg diéu dy. Do la
Iy do tai sao chiing ta hay di lac mdt khoi hién
tai — noi cudc séng dang dién ra. Chung ta
khong nhdn ra minh da bo qua nhirng trdi
nghiém trong cudc séng nay, va bo phi rdt
nhiéu niém vui khdc ddng ra ta phadi duoc
nhdn. Khi binh tam tro lai, chung ta moi cd
thé nhdn ra su hién hiau cua bdn thdn, nhimg
hiéu biét, cam nhdn, su quan sdt va song
trong binh an, trong tinh yéu thuong, niém vui
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vd mdan nguyén... ngay trong hién tai. Chung
ta sé khong phai di tim kiém ¢ ddau xa xdi, tdt
cd dang rdt gan guai va quen thudc. Binh an,
tinh yéu thuong va man nguyén khing o
trong gud khur hay twong lai ma chi cd trong
hién tai, nhung néu chung ta khdng cam nhdn
duoc, nghia la ching ta dang voi lac & dau do
chir khéng phdi trong cudc song hién tai nay.
By la mét chdn ly tuyeét dai!
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HAY QUAN SAT VA
CANH GIAC

Tr(mg cudc hanh trinh quay vé binh an
noi am, s¢ co nhiéu cudc ghé tham cia
“nhung vi khach khong moi”, “nhung cam bay”
va “l6i 1am™ nhiam can buoc . Do do, hay
luon cin than cha y dén bo.

Cuoc ghe tham cua nhung vi Khach
Khong moi

*Nhung vi khiach khong moi” nay la nhang
suy nghi/ky uc ca, bo nhanh chong xudt hién
dé chiém mot chd trong tam tri, tham chi, mét
sG con ¢6 hdt chung ta ra khoi vi tri cia minh.
Day khong phai 1a lac 1o ra phot 1o bo, ma cua
dé ho dén, nhin vao ho va gii cho he chut
binh an cua ta. Khi lam vay, chung ta sé biét
duoc binh an cia minh co that su thn ai hay
khong. Néu la that, thi nhang “vi khach” ay se
tu dong rat lui truoce suc manh binh an noi tim
cua ta - bo sé khong con du suc dé quiy ray
ta nua. Nhung néu do khong phai la binh an
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noi tam that sy, bo van con cam db va loi keo
ta ra khoi “san ga y thuc”, dén noi dang w tap
hang tram ngan “vi khach” khac. Khong som
thi muon, chung ta sé lai lac vao gioa “dam
dong y nghi nao dong” kia. Tuy nhién, dimg wr
trimg phat minh vi da lo la, bat cin, chung ta
chi cin quay dau lai va tro vé chd ngdi, quay
vé trang thai binh an.

Cam bay vo hinh

Cang giong nhu viéc mot s6 nguoi thuong
tim cach lanh mat khi chung ta ¢6 ging kiém
soat, diéu khién ho, wong tr nhu vay, méi khi
¢O niu gia, duy tri 6n dinh, lién we cam nhan
binh an, chung ta cim thay nhu thé binh an
dang tron chay khoi ta. Thién dinh co nghia la
chung a & trong trang thai binh an, cAm nhan
binh an, nhung khong chiém hau binh an cho
rieng minh. Vi vay thién dinh cang la mét nghé
thuat lam cha ban than. Dung nén ky vong
binh an sé dén mau, va ¢d kiém soat no cho
bang duoc. Tu w, chung ta sé cam nhan duoc
binh an lau hon va sau hon dé rdi qua do, a
hoan toan nhan thuc duoc vé ban than minh
va thé gioi.
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Nhung 161 1am

Loi lAm ma nhiéu ngudi thuc hanh thién
dinh thuong mac phai la su tw cao tinh té ma
déi khi ban than ho khong nhan ra, ching han
nhu y nghi: “Hay nhin t6i day, t6i luon co thé
gl minb trong trang thdi binb an va chi co 161
moi dat duwoc diéu ay”. Di nhién, day la mou
trong nhung kiéu suy nghi tr xem minh la
trung tam. Ngay khi chung ta tao ra y nghi iy,
chung ta da di nguoc lai voi ban chit dich thuc
cua minh la binh an. Binh an ma ta dang cam
nhan duoc khong chi danh rieng cho ta ma
con danh cho Gt cd moi nguoi. Binh an nhu
mon qua dé trao ting, lan truyén va chia sé.
Binh an cua ta chi co thé duoc nuoi duong, lon
manh khi ta trao géi no dén nhang ai bir an
xung quanh minh. Miéu duoc diéu tinh € nay,
chang ta cung s¢ nhan ra lan song binh an cua
minh lan tda xa va rong nhu thé nao. Khi ta
chu dong trao binh an dén cho nguai khac thi
do la lac chung ta cam nhan duoc stuc manh
vo cung o lon, ky diéu cta no.
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Tal sao dong thdl xay dung nén hoa binh
la1 khong that su phat huy tac dung?

Khi con ngudi cung nhau xdy dung nén
hoa binh, it khi ho dat duoc thanh céng vi viéc
hinh thanh nén mdét té chuc hay maét khdi lién
két moi thuong xudt phat tir nguyén nhdan bdt
dong y kién, quan diém voi té chuc truoc, hay
di nguoc lai diéu gi do dang tén tai. Hoa binh
duoc xdy dung dua trén su khadng cu va tuc
gidan chi lam trdm trong thém ndi bdt an vén
co. Cach duy nhdt dé mang lai hoa binh cho
thé gidgi la khong di sdu thém vao nhitng vdn
dé nan gidi, khong dua va ly lé “chinh ddng”
dé chia tach, thanh lap khai lién két khac, ma
don gidn la trd nén binh an, suy nghi binh an,
hanh déng va giao tiép trong binh an. Nghia
la khidng khdng cu, phan khdng, oan gidn, chi
hoan toan chdp nhdn cach ma moi thur dang
ton tai.
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BAY QUAN NIEM SAI LAM
VE BINH AN

Tr(mg mot thé gioi ma quyén luc duoc
khing dinh qua dia vi va i san tich lay, thi
that kho dé moi nguoi nhan ra ring binh an la
mot suc manh. Nhung qua that binh an noi thm
chinh 12 nguén sic manh noi tai hién hou
trong ta. Dé hiéu va trai nghiém ré hon vé diéu
nay, truoc tién, chung ta cin lam sang o
nhing quan nieém sai lam dang che mo di y
nghia that su caa binh an va lam xao nhang y
mudn ao dung nén mot cude song an binh.

(Quan niém sat lam 1
Binh an chi don gian la su vang bong cua
chién tranh

Biéu nay ro rang khong duang!

Trong khi co thé khong co cude chién nao
gitra cac quoc gia, nhung bao gio cung co vo
van xung dot, tranh cai dién ra rong cac moi
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quan hé, rong cudc song doi thuong. Bao gio
su wrc gian va noi thit vong cung hién dién
trong tam tri con nguoi. Su oan gian va ndi so
hai luén gidng x¢ lay trai tim. Nhing mau
thuin wong noi tam thi duong nhu khong co
gioi han, chung ta co thé dem nhung au lo,
phién muon caa ban than chuyén sang nguoi
khac ma khong luong truoc duoc hét suc lan
toa cung nhu tac hai cta no.

Quan niéem sai lam 2

Chon binh an chi danh cho nhitng nguoi
yéu duéi, nhuit nhdt!

That ra, nguoc lai moi dung!

Khi nguti lanh dao danh méit su diém tinh
cua minh, ho tré nén khong con da sang sudt va
dang tin ciy nua. Do vay, nén ting cho su lanh
dao hiéu qua la kha nang duy tri mot trang thai
diém tinh, mot im long rong md va bao dung.
Chinh binh an ndi tam la noi dang tin cay nhit
dé chung ta bao vé nhan cach cia minh, chung
ta sé¢ hoc duoc tr do cach o dung long tin, ton
trong nguoi khac cang nhu nang cao gia tri ban
than. Néu chung ta thuong xuyén mét binh tinh,
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néu chang ta cam thiy minh co y muén kiém
sodt va diéu khién nguoi khac dé gitr chic cai vi
tri, dia vi cia minh, thi do la diu hiéu cho biét
chung ta dang trong tinh trang réi loan tinh than
va danh mit su wr tin vén co. Néu khong on
rong va tn wong ban than voi vai o nguoi
lanh dao, chung ta khong thé lanh dao, din dat
duoc ai. Khi William Hague, nha lanh dao truoc
day cua Dang Bao tha Anh duoc hoi ring phim
chil nao quan trong nhit ma nha lanh dao maoi
cua Pang cin co, ong da chia sé wa kinh nghiém
cua minh: ‘Do la kbd ndng gitr diém tinb kbi
xung quanh dang trong trang thai hodng loan™.
That su day khong chi 1a mot su trai nghiém ma
con 1a mot bai hoc can thiét cho nhing ai muén
ry thanh nha lanh dao hiéu qua.

(Quan niém sai lam 3
Binh an nghia la nhiin minh truoc ke khdc!

Khong. Binh an la dé thong suot moi viec.

Binh an khong co nghia la dé phuc wng,
dé bi sai bao. Binh an noi tim dich thue 1a diéu
kién co ban cho tinh quyét doan. Dau can ca
phai thi uy voi nguai khac mai la cach thé hién
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suc manh caa minh, no chi cang boc 16 théem
su e gidn hodc ndi so hai dang rdi day bén
trong ma thoi. Tuc gian va so hai la hai diu
hiéu thong thuong nhit cua su yéu dudi vé
tinh than, din dén mau thuin va chia ré rong
cac moi quan hé voi moi ngudi xung quanh.
Trong khi binh an noi tam moi la suc manh
that su, cho phép ta vang vang déi mat vai moi
hoan canh thé hién qua thai do chip nhan va
1on trong. So hai va gian da khong giup ta da
tinh tio dé ling nghe nguoi khac, phan tich
can ké moi vin dé va khong thé tim ra duoc
loi giai dap thich hop nhit co thé. Con binh an
thi nguoc lai, nd mang dén su wr tin nhin thing
vao van dé, thé hién su ling nghe chan thanh
dé thong hiéu moi viec mot cach sau sic.

(Ouan niem sai lam 4
Binh an dong nghia véi chdp nhan thdt bai.
Khong hé!

Y wong do chi danh cho nhung ai viin con
tin vao su canh tranh - von chi mo diu cho
mau thuin va o ra cing thing lién wc - va
nhing ai vin con nuoi lay do wong xua ca cho
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ring trong cudc song luc nao cung phai co
nguoi chién thing va ke thit bai. Cudc doi nay
la mot cuoc choi lon, chién thing duoc danh
dé chia déu cho tit cd moi ngudoi, & do, chi co
nhiang ké wr tich minh ra ré thanh ké tha cua
dong loai mai so hai va wc gian.

Duoc song wong binh an la mot chién thing
chu khong phai la that bai. Mac da mdi nguoi
déu co mot trii nghiém ca nhan khac nhau
nhung khi da dat duoc am thac chung nay
nghia la chung 1a da cang chia sé mot cam hung
chién thing dang tran. Khi chang ta dat duoc
binh an noi tam, thi moi nguoi xung quanh, gian
cung nhu xa, déu co thé cam nhan duoc va o
nén binh an. Chung ta co thé danh mét binh an
cua minh nhit thoi, nhung binh an mai mai 1On
lai trong con nguoi ta. Tuy nhién, do da dé lac
mit binh an qua lau, va thit bai rong viéc um
kiém nén nhiéu nguoi bien ho ring binh an chi
danh cho nhing nguoi thit bai. Dén mot lac
nao do, ho cang sé nhan ra duoc ring binh an
chinh la sac manh. Sac manh iy cho phép
chung ta xua tan di cac ao wong va thay doéi
nhung thoi quen cua - do la nhung suy nghi cho
ring cudc song la phai canh tranh dé sinh on.
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Quan niem sai lam 5
Dé duy tri binh an néi tam, ta phai tdach
biét vai thé gioi.

Su that thi nguoc lai!

Chung ta chi o thé cam nhan duoc thé gioi
mot cach day da nhit khi dé tam hén minh o
chon binh an. Tuy nhién, nhiéu ngudi van nghi
ring dé duy i duoc binh an, chang ta phai
chay tron khoi thé gioi, chay trén khoi cudc
song hién i, co nhu thé chung ta moi khong
bi vudng ban vao da moi van dé lién quan dén
minh. No cung giong nhu viec tat bo moi
trach nhiém cua minh voi cude doi, buong bo
dé mong tim duoc mot noi nao do thu thai
trong tam hon.

Voi suy nghi nay, chung 1a dang di nguoc
lai sur van hanh wr nhién caa su binh an. Mbi
lan thuc @p bit diu cho chuyén hanh trinh
quay tréd vé “ngodi nha binh an” la mot lan
chung ta dé tam tri minh di vao cudc doi sau
sdc hon. Vi chi nhung lac do chung ta mai cha
1am duoc vao wmng khia canh khac nhau, ma
néu cu At bat ban ron voi nhuang hoai nghi,
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chung ta kho co thé tim ra duoc. Su that cua
viéc duy tri binh an noi tim 1a ban than moi
chung ta danh ra cho minh mot khoang thoi
gian nhit dinh dé thuc hanh suy ngim trong
yén lang. Kién nhan dé tim ra loi giai dap cho
cudc song dang moi meé wimg ngay cha khong
phai lang tranh, tim noi an nghi.

T lac nao do rong cude doi, chang ta da
phat trién thoi quen lo au, béi r6i va seé co cam
giac “them mudn” du doi néu hoan oan tach
minh khoi thé gioi ma 1 da wng bi “nghién”
cam xuc. Day cung la ly do tai sao nguoi moi
thuc hanh thién thuong dé nan long ngay w
nhimg nd luc diu tién va nghi ngo gia ri cha
thién dinh. Do la vi ban diau, thoi quen phu
thuoc vao nhung di¢u bén ngoai vin con rit
manh meé trong tam thuc nguoi tp thién. Cho
nén khi mai bit dau thue hanh thién, 16t nhic
chi nén thién ngin, réi lai tham gia vao cac
hoat dong thuong ngay, sau do lai thién mot
luc, roi Uép e cong viéc caa minh. Néu a ap
trung nang luong qua muc cin thiél, sau vai
gio, no sé rd nén phan tac dung. Vi vay hay
biét tiét ché va kién tri thuc hanh, khong chi voi
thién dinh ma con rong nhiéu cong viéc khac.
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Quan niem sai lam 6
Tap trung cho ban than moi dat duoc binh
an noi tam.

Bicu nay chi dung mot phan nao do ma thoi.

Khi moi bat dau, dé hoc cach giur binh an
trong moi tinh hudng, chung ta cin phai thuc
hanh & mét noi nao do tach biét, yén tinh, nham
giup ta hoan wan @p trung nhan thuc vé ban
than. Nhung hanh dong bé mit co tinh chit
huong noi nay lai gieo vao cim nhan ciaa nhiéu
nguoi nhu mot viéc lam ich ky, chi mang tinh ca
nhin. Mot lin naa, trai nghieém thuc 1€ chung
minh ring khi chung ta that su s6ng voi ban chit
cua minh - ban chit binh an, chung 1a sé cam
nhan duoc mot su nGi k€t siu sic voi moi nguoi
xung quanh, cha khong riéng gi voi mot vai
thanh vién wrong gia dinh va ban bé than quen.
Khi tai kham pha trey lai trang thai noi tam dich
thuc nay, chung ta cang hiéu thém vé ban than
minh dong thoi cim nhan duoc su thdng nhiat,
maGi quan hé manh mé voi 1L cd moi nguai. Tinh
doan két chi duoc xac lap khi méi ca nhan déu
hi¢u ro vé ban than minh, trong do 6 nhung
quyén va nghia vu ma moi ngudi phai thue hién.
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Tuy nhién, néu dong co tim kiém binh an
noi tam cua ta chi la dé cam thay 6t hon cho
ban than minh thi chung ta s¢ kho tién dén
duoc nhan thuc nay. Vi moi ngudi co mot cude
doi rieng nhung chung a lai khong duoc hoan
toan so& hiu diéu gi ca - wr i san, cong viec...
- ngoai tr mot tha do 1a binh an noi tam. Do
la diéu duy nhét chang ta duoc st dung va khi
dung no dé phuc vu nguoi khac, chung ta se
cang nhan lai nhiéu hon.

(Quan niém sai lam 7
Binh an dong nghia véi trang thdi tri tré.

Nguoc lai, no 1a su sang tao.

Néu chung ta that su dang song dung voi
ban chit cia minh, séng trong trang thai binh
an noi tim wr nhién, nghia 1a ching co gi tieu
cuc dang dién ra trong ta. Khi do, chung ta
thoat khoi moi lo au, ham mudn, so hai, lo
ling va gian du; chung ta hoan toan coi mo,
khong ai va ching di¢u gi co thé anh hudng,
lam t6n thuong hay phién long ta, bat ké ho
noi hay lam gi. Tam tri ta lac do se tinh lang
va thanh khiét, dam may cam xuc khong con
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che mo con mit cua tri we, chang ta sé nhanh
chong nim bit duoc hoan canh thuc tai cha
minh va dua ra quyét dinh nhanh nhat.

Hay tha hinh dung ban dang di lang thang
trong khu rang. Bét thinh linh, mot con cop
nhdy ra truéc mat, cach ban ching 30 thuoc.
Ban sé lam gi? Bo chay. Tai sao? Vi so. Al tao
ra ndi so cua ban? Con hé u? Hay la ban?
Trong vong 5 giay sau khi nhin thay con ho,
tam tri ban tao ra ngay hinh anh “con hé nhao
16i va gam nhiam than xiac ban”. R6i ban dung
hinh anh do dé w giay nén cam giac kinh
hoang cho minh.

Nhung ban co thé lam diéu gi khac day?
Vao nhing luc nhu thé, ban sé co nhung lua
chon nao? Ban co thé dung yén, ban co thé
buac qua mot bén that cham, ban co thé leo
lén cay, ban co thé nhit lay hon da va sin sang
chién diu... Co rit nhic¢u cach dé ban co thé
thoat khoi nguy hiém nhung chia khoa quan
trong nhit van nim & chinh ban, do la su binh
tinh khong dé ndi lo so am anh chi phoi.

Hinh anh con hé chi la mot vi du cho nhang
di¢u bat nges chung ta gap phai trong cudc song
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ma thoi, ma cude song thi luon dn chua nhung
di¢u bat ngo “thu vi" nhu thé. No via la thu
thach dong thoi vua 1a co hoi dé chung ta thé
hién ban linh caa chinh minh. Su thong minh,
sang sudt khi ung pho voi hoan canh chi duoc
tao ra khi ta giar duoc mot tinh thin rong tinh
lang, binh an. Khong nhung vay, no con la yéu
16 kich thich su sang tao phat trién.

Cung nhu nhiéu nguoi, co le chung ta chua
nhian ra muc dich song that su chinh la tin
huong niém wvui sang w@wo nén cudc song.
Chang ta duoc sinh ra khong phai dé “nhan lay
cudc song”, ma chung ta dén dé o ra cudc
song cua chinh minh. Do la su that. Moi thua
trong cuoc doi 1a két qua wr suy nghi cua ta.
Chdlt luong suy nghi phu thuoc vao chit luong
cua y thuc. Suy nghi, lua chon, quyét dinh, va
theo do la s6 phan, 1t ca déu bat nguon w
trang thai nhan thuc cta con nguoi. Khi chung
t1a hoc ciach lién wc song trong trang thai binh
an, trong moi hoan canh, chung ta sé sang tao
nén cudc doi hanh phuc va man nguyén.
Nguoc lai, néu dé cho con gian hay su so hai
can thi¢p vao cuoc doi minh, no sé dinh hinh
nén 56 phan khong nhu y muén cua chang ta.

127



T GIAN DU DEN BINH AN

Tam w1 diém unh nhanh chong dua ra
quyvét dinh sang suot

bay la cdu chuyén co thdt da xdy ra cdch
nay nhiéu nam. Dém hom dy, anh ban cua 1di
vé nha mudn, cdu dy phdi bang qua vai con phd
d New York. Khi di vao mdt con hem nho, bdt
nga, 3 thanh nién la mat xudt hién va tién lai
gdn anh. Qua cur chi va thdi dé cua ho, anh biét
rang minh sap bi cuop. Khi ho dén gdn hon, anh
dy gio tay lén va noi “Nay, khoan da, toi mucn
hat va nhdy cho cdc anh xem”. Du co hoi run va
e 5o trucc 3 ga thanh nién kia, nhung anh ciing
cd dién tro. Anh dy ddn tién vé phia ho, rdi tur tir
lii vé sau, va lai tién dén gdn hon, voi Iui ra xa
hon. Tan dung co héi mdy ga thanh nién kia
dang mdt canh gidc, anh nhanh chdng chay ra
duong lon va tdau thodt, That tuyét voil Trong
tinh hudng dy, lam sao ma anh dy lai co thé lam
duoc didu dé trong khi hdu nhu ai cung do
ngudi ra vi sa? Boi vi khi dé, anh ban téi da giir
tdam tri diém tinh dé co thé nhanh tri sdng tao
va dua ra gidal phdp tuc thoi giup minh thodt
khoi tinh hudng ngat ngheéo. Xin tiét 1d thém
mdt bi mdt la: anh ban dy da thuc hanh thién
dinh thuonmg xuyén tir hom 20 nam truoc.
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TAO DUNG BINH AN

N hu vay, thong qua nhiang gi da um
hiéu, chung ta déu nhan thuc duoc siuc manh
ma su binh an mang lai. Bay gio la lac chung
ta tao dung su binh an cho minh dé trai
nghi¢m trong cudc song, va cich thuc hanh
phé bién nhat 1a thién dinh. Tuy nhién, khi dé
cap dén phuong phap nay, chang a lai vip
phai mot vin dé ma da s6 moi ngudi quan tam:
Co phai ai cang thanh cong khi thuc hanh
thién dinh? Tai sao s6 luong nguoi thuc hanh
thién dinh lai rét i

Dé giai dap hai cau hoi nay, chang ta cang
tim hi¢u 7 vin dé lien quan cang la 7 cau wra
loi kha thue € cho diéu ma da s6 moi ngudi
dang mic phai.

1. Binh an gia tao

Hiau hét moi nguoi chua bit an dén cuc do
dé nhan ra ring ho dang phai chiu dung dau
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kho wr 16i s6ng cia minh va can mau chong
tim l6i thoat. Chung ta bi sa da tim dén voi
nhung kich thich tr bén ngoai nhu cac phuong
tien thong tin dai chang, tin gau voi ban be
hay tham chi thanh wu cta nguoi khac dé uc
dong vao cac giac quan. Tl cd nhang tac nhan
kich thich nay khoi goi cam giac binh an va
man nguyén tam thoi trong gidy lat, tuy nhién
sau do chung 1a sé con bi cang thing hon. Da
cO ril nhiéu nguoi mang trong diu mot w
wong rang: “Tai sao 161 lai phdi di tim kiém
mot chon binb an nao trong kbi viéc nbdm nhi
lach ca phé vao gio gidt lao cung giup thir thai,
nhe nhom?”. That ra, do mai chi la mot mia
cau tra lod, gidi thodt nghia la hoan toan thoat
khoi tam trang bit an va nhang “0ro nhao lon
cam xuc” quen thude. Khi chung ta tim kiém
su binh an wr bén ngoai, suc manh giai thoat
duoc tich lay trong noi tam ta ca mat dan di,
néu khong kip thoi nhan ra va quay tro lai voi
trang thai binh an noi tam that su ma cu quin
quanh dung cac cach thuc khac dé thay doi thi
khong bao gio ta tim duoc su gidi thoat that su.

Hay nhin nhimg hinh anh quen thuoc
trong cudc song xung quanh chang ta: nhing
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ngudi thanh dat thuong bi cang thing, nang
né, chiu nhiéu ap luc; nhung ngudi hay bi am
anh vé muc téu trong cudc song, nhung keé
ngoi lé doi mach, nhang ké hau an, nhang ke
béo phe ngdi mé min wruoc t-vi - it ca déu
nghién tha gi do va nhanh chong bi diy vao
tinh canh kho khan! Con dau do nghién ngap
nay chua lén dén muc cuc do dé khién cho ho
nhan ra cac tac nhan kich thich iy ching
nhung khong hiéu qua ma con phan tic dung,
co thé huay hoai ho. Nhung di¢u gi dén roi
cung sé dén. Nhung v tuong nhu la thién dinh,
muong wong va suy ngim vé ban than... se
duoc quan tam va ung dung phé bién trong
mot cude song diay cing thing nhu thé.

2. Nguy tr1 ky

Dén mot ngay nao do, con ngudi bung tinh
va chot nhan ra ring minh cin huong vao noi
tam dé thay doéi chit luong cudce song cia ban
than. Vi vay, chang ta bat diu tim ki€ém nhung
phuong phap dé phat trién noi tam cta minh,
va chic chin du cac cach thuc co khac nhau
di chang nua thi r6i chung se cung dua ta dén
su binh an trong tam hon. Tuy nhién, néu
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chung ta moi chi co y wong cho diéu nay ma
da tam su ngay voi ban be, gia dinh hay dong
nghiép vé cach chung ta dinh trai nghiem va
16i kéo ho theo thi rit co thé chang ta dang wr
bién minh thanh w6 cuoi trong mit ho. Nhung
diéu chung ta chia sé nhanh chong bi bd ngoai
tai vi ching ai mudn lam diao lon cudce séng
cua minh.

Moi nguai xung quanh da qua quen thuoc
vai 16i song va cach cu xu cha chung ta, cudc
sing cua ho cang chiu anh huéng lon wr 16i
sOng cua chung ta. Néu ta thay doi, cudc song
hién tai cia ho cung bi xao wron, nén ho rit lo
so diéu do xdy ra. Do la ly do tai sao khi ap
dung bt ky hinh thuc phat trién ban than hay
thuc hanh tim linh nao, 6t nhit la dung nén
noi gi voi ai, chi thim lang thuc hién. Néu
khong, nhung nguoi xung quanh sé sin sang
dung moi bien phap dé lam ta nan long, khién
chung ta do du, nhim ngan can dong co thay
déi tich cuc trong ta. Tuy nhién, chang ta cang
khong thé phu nhan vai ro cia nhang nguoi
ban 6t that su, ho khong nhung hiéu ma con
luon hé o, dong vien, tham chi ho co thé
tham gia cang ta. Nhung 6t nhat la gitr im lang
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cho dén khi chang ta hoan wan 6n dinh va
thanh cong voi huong di moi ca minh.

3. Nhung uu ten sail lam

Sau mot thoi gian ngdn thuc hanh tim su
binh an trong tam hon (thién dinh), nhiéu
nguai voi vang dua ra két luan: thién chi la mot
hinh thuc ngdi thu dong ma khong lam duoc
gl ca. Niém tin ¢6 huu mach bao ho ring
“song” la phai “hanh dong”, phai dung day bt
tay vao lam mot cai gi do, cude song 1a phai Gt
bat, cudng cudng lén. Vi thé, ho khong ngin
ngai dua ra nhan dinh: viéc p trung vao noi
tam la mot vu tén sai lam, chi lam lang phi
thoi gian; ta do ho dua ra wu tién hang dau cho
ban than la 1ap trung vao nguoi khac va noi vé
chuyén nguoi khac nén thay déi nhu thé nao. ..
Ho la nhing nguoi nghién hanh dong, nghien
su voi va, ca ngay chi lao vao cong viéc, vi vay
ho chim duat luon viéc thue hanh thién (néu ho
da wng bit diu). Tuy nhién, dén mot lac nao
do niang luong tinh than sé suy kiét va ho som
nhan ra ring hay “song” - nhan thac ro ban
chit nguyen thay 6t dep, suc manh noi tam
cua minh - truoc khi “lam” mai 1a cach dung
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din. Chang 1a khong thé thay do6i cach chang
ta tao dung cudc song cua minh bing cach noi
vé viec nguoi khac nén thay déi cuoc doi ho
nhu thé nao va chang ta cang khong thé lam
cuoc doi minh mai mé hon lén khi nang luong
tinh thin ngay cang suy giam vi lao vao hanh
dong qua nhiéu. Chung ta can hoc cach “s6ng”
dé “lam” cha khong phai “lam™ dé “séng” nhu
tung lim tuong.

4. Can cu sal lam

Khi bat diu thién dinh nghiém wic nghia la
chung ta biat diau thuc hién cudc hanh trinh
huong vé noi thm, di siu vao trong y thuc cua
minh. Qua do, chang ta nhan thuc ro hon diéu
ei dang dién ra bén rong tam tri, tri weé va ky
uc - ba bo phan cua y thuc. Gid st chang ta co
mot chiée wi chaa dé va no chi duoe me ra mbi
nim mot Fn. Khi nhin vao bén trong, chang ta
thiy rit nhiéu do cu, nhung thu lat vat khong
can thiél. Lac do ta lam gi? a) dong cua w lai
khong muon nhin no naa; b) ca dé vay sua
dung va khong co y dinh don dep; ¢) bit dau
don dep, sip x€p lai va loai bo di nhung thu
khong dung dén, nhung sau do, 1a lai phat hién
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ra rit nhiéu thu linh kinh khac & ben dudi.
Puong nhu moi tha qua 1on xon, baa bai, phai
cuc cong don dep, chang ta nhanh chong cam
thay chan ngan, cuéi cang, ta quyét dinh dong
cua  lai va di thudng thue mou tach tra!
“Chiéc wa y thuc” wrong ta cang gidong nhu
vay, nhung dé vat linh kinh, diang vat di rong
do sé khua lén lach cach, lam ta cam thiy ngai
ngin, ching muon don dep. Chung ta nghi ring
cong viéc do chi mit thoi gio ma ching ich loi
ei vi sau do no cang sé ey lai su hdon don nhu
ban diu ma thoi. Ca thé, chung ta dé mic cho
“chi€éc w y thuc” ngay cang bé bon hon. Do
cung la ly do tai sao khi thuc hanh thién dinh,
chung 1a nén co mot nguoi huong dan giau
kinh nghi¢m, co nhu vay chung ta moi co thé
pha bo duoc nhung a0 wong do minh wr dat ra.

5. Phuong phap sai

Hoc thién nghia la chung ta dang buoc di
trén con duong tam linh, do do ngoai yéu 16
nhan thac nhu su hiéu biét vé ban than, vé y
thue va vai tro caa y thue, dé tang cuong thém
hi¢u qua, chang ta cang cin co nhiung ky thuat
thuc hanh hang ngay khic nhu: ché do an
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udng, ngt nghi, va su sé chia voi nguoi khac.
Con duong tam linh nhin manh dén qua trinh
chuyén hoa ban than, nhung trai nghiém cua
ca nhan trong thuc t€ hon la viéc chi hoc thudc
nhang niém tin mot cach ma quang ma doi khi
cung khong hiéu gi vé chung. Dé khic phuc
diéu do, ban hay luu y sau day 7 trong s6 hang
trim diu hiéu xac thuc dé thuc hanh tam linh
dung din:

e Nhin manh dén tAm quan trong cua
viec chuyén hoa ban than, trai nghieém duoc
qua trinh chuyén hoa nay, chu khong phai la
gir mai nhung niém tin ¢6 hau, bt di bat dich.

e Thuc hanh mang dén nhan thuc ro rang
hon vé ban than, nghia la biét duoc 76i la ai,
va T6i la gi, wrai voi cach thuc tép nhan wr su
danh gia cta nguoi khac 76i nhin bdn thédn
minb ra sao.

e Co su chuyén hoa tich cuc, that su ca
trong suy nghi, thai do va hanh dong, khong
nhing ban than ma nguoi khac cang cam
nhin duoc.

e Suc manh tinh thin wr w gia ting sau
mot thoi gian thuc hanh.
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+ Nhung 40 wong vé ban than va thé gioi
dan duoc nhan ra va bi xua tan, thay vao do la
nhung hiéu biét sau sic hon.

e Trey thanh ngudi thiy huong din nguoi
khac thong qua chinh trai nghiém thuc € cia
minh, va nguoi lanh dao thé hién vai ro bing
su on rong, cha khong phai bang quyén luc
do dia vi mang lai.

* Chip nhan, cdi md truoc niém lin va
phuong thuc thuc hanh cua nguoi khac.

Bén canh do, co lé chung ta sé cin thém
mot diu hiéu nua, do la: don gidn boa van dé
- co nghia la nbung diéu pbuc tap nén duoc
nhin nhdn va biéu theo nbing cach don gidn
bhon. Khi thuc hanh thién dinh, chung a sé
phat trién duoc con mét tri wé tinh wong, sing
sudt hon dé nhin ra diéu cét 16i, su that trong
moi vin dé mot cach w nhién.

6. Nhung Ky vong sal lam

Chung ta khong nén ky vong qua nhiéu, va
mong mudn moi tha dién ra that nhanh chong.
Nhiéu nguoi huong dén duc tin caa ban than
mot cach vé cung manh mé, nhu nhing ngudi
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sung dao that su thiy minh hoa hop vao Déng
toan ning. Nhung néu khong dat duoc diéu
minh ky vong, ho trés nén chan nan, wyét vong,
va thodi chi. Chi c6 nhtng ngudi thue hanh thién
lau nam va chan thanh nhit m&i cdm nghiém
duoc ring thién la mot qua rinh 1am sang 1o dan
nhung diéu thuoc vé tinh thin, tién sau vao trai
nghiém binh an va cam nhan suc manh noi thim
cua ban than dang tang len, nhung ho khong
queén di vai o cta minh trong cudc song. Ho
khong ky vong vé diéu gi, ma chi thodi mai tin
hudng thanh qua cda viéc thuc hanh thién dinh
- nhung phim chit nhu: binh an, hanh phuc,
yeu thuong va nhung stc manh: khoan dung,
hop tac, chiap nhan... ma ho dang dat duoc.

7. Nhung so sanh sai lam

Khi moi bat dau thuc hanh, chung i chi
nén chia s¢ nhung trai nghiém caa ban than
voi nguoi huong dan. Dung bao gio so sanh
ban than va trai nghiém cta minh voi nguoi
khac. Co vo van nhan 16 khac nhau anh huéng
dén viéc thién dinh cua chang ta, do do moi
so sanh déu khong cin thiét va chi lam chung
ta thém rdi tri. MOi nguoi trong chung ta 1a mot
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thue thé rieng biet, doc dao, vi vay nhung trai
nghiém noi tam cua ta cung mang tinh khac
biet chi minh ta moi co. Thinh thoang, chung
ta co thé bat gap hodc cam nhan duoc nhung
cam xuc khong thoai mai hay nhung hiéu biét
tieu cuc di vao tinh cach ta, nhung dung nén
lo ling. Vi khi thién, 1a dang sin sang nhin ra
va cam nhan vé chung, ta du stc manh dé co
thé chuyén hoa chung. Chi cin nho ring
khong nén dong hoa minh vaoi nhing gi chung
ta nhin thiy va cam nhan duoc, chung dén wr
ta nhung khong phai la ta.
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THIEN DINH LA CHUYEN
HANH TRINH TRO VE MAI
AM BINH AN

N éu ban muoén thuc hién mot chuyén
hanh trinh nGi tam, sin sang trai nghiém, kham
pha, déi dién va xua tan di nhuang a0 wéng
xudl hién trén sudt cude hanh trinh, thi day la
7 budc co ban cho viece thién dinh va con
duong quay trdy v€ voi trang thai binh an noi
tam thit su cia ban than.

Buoc 1
Tao dung chon binh an

Hay danh mot khong gian nao do trong
nha dé thuc hanh thién dinh, hoac chi cin mot
noi da dé dat mot chiée ghé banh. Méi khi
thuc hanh thién dinh, hay bucc vao khong
gian rieng nay dé um kiém su binh an. Ban
cung co thé dat mot s6 do vat quen thudc goi
cam giac thoai mai xung quanh noi thién dinh,
no sé giup ban wr tn, ap trung hon.
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Buoc 2
Thiét lap khong gian thien

Ngoai khong gian vat chat, dé buac vao
thién, hay thiét lap trong noéi tam minh mot
khong gian tinh than binh ling — ching han
nhu: khong suy nghi lo ling, khong hoi uong
lai qua khua da qua, khong phan xét hay chi
trich. Hay hinh dung ra mot khong gian duoc
bao quanh bé&i mot chiéc bong bong vo hinh.
Lac ban buoc vao rong chiéc bong bong ay, wr
khic ban ngung lo ling, ngung nho lai qua
khu, phan xét va chi trich. Méi khi thiy minh
sdp “lam m6i” cho mot rong nhung thoi quen
suy nghi nay, hay dua minh quay vé khong
gian ndi tam, thoat khoi nhing 16i kéo tinh
thin dy. Duang bao gio w giay vo ban than
minh khi bi cuén theo nhung thoi quen suy
nghi kia. That ra, wr giay vo ban than cang la
mot thoi quen khac cin phai bo di. Vi vay, 5
nguyeén Lic nay cang 1a 5 nodi quy danh cho
khong gian thién dinh caa ban. Ngoai ra,
chung 1a cang nén thém “ai uong/1ai bién” va
“nghi ngd” vao danh sach nay. Day chinh la
nhang diau hi¢u nhic nhé chung ta vé nhang
& ngai thuong xuit hién dé pha réi viéc thuc
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hanh thién dinh va tri hoan hédi phue binh an
noi tam, suc manh noi thm cha chang ta:

1. lo ling

2. héi wong lai qua kha da qua

3. phan xeét

4. chi trich

5. do 16i, giay vo ban than

6. tai uong/tai bién

7. nghi ngo

Dé lam duoc diéu nay, mdi chang ta can phai
kién nhdn vai ban thédn va thuc banb déu ddn.
Buoc 3
Tach roi va quan sdt

Bay gio, hay chu dong huong su @ap trung
cua minh vao thé gioi noi tam, tach biét dan
voi thé gioi thuc tai:

e Xem thé gioi thuc tai nhu mot san khau
lon.

= Ban dang ngoi yén & hang ghé khan gia,
quan sit moi dién bién wrén san khau.
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* Ban khong cin phan xét cac nhan vat la
16t hay xdu, dung hay sai.

e Néu ban hoc cach chi “quan sat” thé
gioi, ban sé khong bi anh hudng bdi nhang su
kién va hoan canh bén ngoai, wr do ban sé
nhin thé gioi o rang hon, hiéu ngudi khac
nhanh hon va dang dian hon.

e Khi thuc hanh quan sat va tach roi,
khong dong hoa minh voi ngoai canh, ban sé
dé dang séng binh an hon.

* Hay thuc hanh diéu nay trong vai phut,
ngay bay gio.

Co thé nhing lan thuc hién ban dau co doi
chut kho khan vi thoi quen lo ling vé thé gioi,
phan xét nguoi khac va chi trich, phé binh da
an sau vao tinh cach méi chang ta. Bat dau ap
trung vao mot thé gioi noi tam hoan woan khac,
& do chung ta nhan thuc day du duoc ring TA
dang sOng voi nhung suy nghi, cam xuc, ky uc
va dam mé. Gior day, chung ta L€ép wc thuc
hién cac buac “quan sat tach biét” thé gioi noi
tam nhu da tién hanh voi thé gioi thuce tai:

* Khong dé tam tri bi 16i kéo vao bit ky y
nghi, cam xuc, moi lo lAng hay ky uc nao.

144



DONT GET MAD, GET WISE

e Mdi khi nhan thiy minh dang bi lac vao
trong dong chay y nghi, hay wr kéo minh ra va
quay trer vé voi trang thai ban dau.

e Thuc hanh thuong xuyén dé tach minh
khoi nhang suy nghi va cam xuc.

e Hi¢u raing moi nd luc luon mang lai
phin thuong wong xung.

e Tay thuc hanh diéu nay trong vai phut,
ngay bay gio.

Viéc thue hanh quan sat va tach roi nay
cung giong nhu viéc ban dang sip xép lai
chiéc w1 noi tam cua minh. Can phai danh thoi
gian va kién nhian dé sip xép lai moi thua theo
trat w, sau do van phai tiép we khong ngung
cham soc cho no. Néu khong, chiéc w sé o
lai tinh trang hon don ban dau.

Buoc 4
Cam nhan su yén binh

Sau mot thoi gian thién dinh, cam giac yén
binh s¢ xuit hién. Tan hudng khoanh khic
nay, chung ta nhu duoc nghi ngoi trong chinh
minh va cam giac woi mai lan a rong nguoi.
Tuy nhién, khong ¢o cam xac nao 1a bat bién,
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su yén binh nay dén rdi cang co luc di, va
chung ta dung ¢6 niu gia lay chung. DE no dén
va di that wr nhién thi chung ta maoi luu gia
duoc no lau dai cho nhang lin sau.

Buoc 5
Quan sdt thé gici bang néi tam

Chung ta khong thé ¢ lau trong su yén binh
nay vi cuoc song dang cho doi ta phia truoc,
ch¢ nhang hanh dong va phan ung cua 1a.
Nhung truac khi buoce ra khoi khong gian thién
dinh, hay dé con mit noi tam cua chung ta soi
16 moi vin dé dang dién ra trong thé gioi thuc
1ai, xuyen sudt qua ban chit von co cua van vat
dé nim bit va hiéu chung. Bay gio, ban dang
binh yén va sin sang budc ro ra thé gioi wr
chén binh an noi tam. Dung voi lam viec ngay,
hay ngd6i lai thém chat nuoa vi lac nay, ban co
thé cam nghiém duoc binh an sau sic hon.

Buoc 6
Don nhan binh an

Bay gio, néu ban ¢6 thé nhe nhang dua
tam tri minh thoat khéi moi hinh anh va y nghi
vé thé gioi ngoai kia, va hoan toan chi nhan
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thirc vé ban than, ban sé cam nhan duoc su
tinh ling sau sic trong tam hén minh. Day
khong phai la su tinh lang do khong gian yén
4 ngoai kia mang lai ma la mot trang thai tinh
xuidt phat wr noi tam lan oa ra. Khi do, chung
ta hoan toan nhan thuc vé ban than, vé thé gioi
trong suc manh caa minh. Khong diéu gi co
thé lay dong, lam xao lang hay rat can di nang
luong caa ta theo bit ky cach nao.

Buoc 7
Su tinh tai vinh cuu

Day la mot trong nhung qua tang y nghia
nhit cho qua trinh thuc hanh thién dinh mot
cach kién nhin va duy tri lien we. Khi da thuc
hanh thién thuin thuc, chung ta sé dé dang tao
nén mot chuyén bién tinh & wa nbhan thuc vé
sue chuyén dong va thay dos - hai yéu 16 cho ta
cam nhan vé dong chay cua thoi gian, cho dén
trang thai kbong con pbu thudc vao thai gian,
bdt bién va tinb tgi. Theo do, chung ta cam
nhan duoc ur do that su - wr do trong tam hon.
Trong trang thai w do dich thuc va bit bién
nay, chung ta nhan ra thé gioi bén ngoai va thé
gioi cua nhang suy nghi, cam xuc bén trong
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minh dang thay do6i, nhung khong gi co thé
anh hudng dén chung ta; khong con y niém gi
vé qua khua va wong lai, chi co mot khoanh
khic duy nhat la hién tai vinh clu.

Binh an dén wr trang thai @ap trung nay
manh mé nhu mot thanh nam cham thu hae
cd moi nang luong xung quanh vé phia no. Khi
quay trey vé thé gioi thuc tai, chung ta nhan
thue duoc sur hou han cga cuoc séng, lam sang
1o nhang ao wong von dang lan tran trong Gt
cd cic m6i quan hé con nguoi, va tim thay
cach moi dé 1On tai rong thé gici nay. Chung
ta khong con cam thiy bit an va hiéu ra ring
wrc gian la diéu vo ly, moi ndi so hai hoan toan
chi la ao wong, khong co that, va nhung budn
phién, wyét vong din dan ud nén dang wic
cuoi! Ta biét chung ton tai dé lam gi, cam xuc
ticu cuc ching qua chi dua wén su hiéu biét
han hep vé ban than. Con trong luc nay, ta biét
minh that su la ai — mot thuc thé song vuot len
khoi gioi han caa hinh thuc bé ngoai — va
kham pha lai binh an sau thim trong trai tim
noi tam, binh an khong do ciu xin ma co,
khong phu thuoc vao nhung cam giac thoai
mai binh thuong khac.
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NHUNG PIEU KHONG
NEN KHI THUC HANH
THIEN BDINH

Khi thue hanh thién dinh, cang co mot s6
di¢u ban can cha y khong nén thuc hién, do la:

e Khong dat nhiéu ky vong vao nhung gi
minh s¢ nhan duoc.

 Dung bao gio so sanh trai nghiém cia
minh vai trai nghiém cua nguoi khac.

* Dung bao gio 6 lap di lap lai mot i
nghiém nao do khi thién dinh.

e Dung tu héi thac minh thién, diéu nay
ro rang la khong hiéu qua, vi néu dang héi ha,
ban khong thé p trung thién duoc.

« Dung bao gio ¢6 nai ép ban than di vao
“trang thai binh an”.

e Tt nhit la khong noi nhang gi ban trai
nghiém duoc cho bt ky ai, tra phi ho haéi va
ban nhan ra ring ho that su quan tam, thich tha.
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* Dung ¢ phan tich rai nghiém, hay
phan xét no dung hodc sai ma hay quan sat va
wr hoi xem diéu do ham chua y nghia gi, roi
Li€p e cude hanh trinh noi am.

150



DONT GET MAD, GET WISE

TOM TAT CAC BUOC
THUC HANH

SElLl day la phian tom tit cac buac thuc

hanh, ban co thé viét chung lén mot méiu gidy
nho va mang theo bén minh:

1.

6.
7

Hay tao cho minh mot khong glan (ban co thé thuc
hién diéu nay ¢ bat cur nol nao).

Tu nhdac nhé minh vé& nhing quy tac nén tang
(nhung khong e glay vo ban than néu ban pha vo

Cac quy tac ay).
Quan sat tach biet ban than vol thé giol bén ngoal.
Quan sat nhang y nghi va cam xuc cua ban than.

Hay chu y dén su yéen binh nhe nhang di vao y thic
cua ban nhur thé nao.

Bumng cd ndm gia trang thal yén binh nay.
Mang cam glac binh an dén val nguot khac.

Tinh kien nhdan

Khi bt tay vao lam mot diéu gi do, néu

khong ngung nd luc, thuong xuyén va kién
nhin thuc hién thi chic chin chung 1a sé dat

duoc diéu minh mong muén. Ban con nhé cau
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thanh ngir quen thuoc da duoc hoc wa bé: “Co
cong mai sdt co ngay nén kim'? Kién nhan sé
dua con nguoi dén vai thé gioi thién - dén voi
su tinh tai trong tam hon, hay chung ta cang
co thé noi mot cach khac: Thién ren luyén tinh
kién nhan cho con nguoi.

Thién va su chuyén hoa ban than

Hién nay, ngay cang co nhiéu nguoi tim
dén thién nhu la cach dé ren luyén ky luat ban
than hay nhan thuac ré hon vé chinh minh. Do
mang muc dich khac nhau nhung nhang lan
song nang luong thanh khiét, binh an, yeu
thuong va hanh phuc lan wa thong qua thién
dinh dang dan dan gia tang. Do la ly do tai sao
ma thoi gian 16t nhit dé thién la vao sing som,
vi khi do, bau khong khi con yén tinh va trong
sach, lan song tap thé manh mé nay co thé
giap ta dé dang dat dén trang thai cao.

Nhung voi nhing ai dang thuc hanh theo
cac triét ly song khac, doi khi, ho sé nghi ngo
vé thién dinh, xem day nhu 12 mot méi de doa
cho niém tin cta ho. Tuy nhién, thién co
khuynh huong tap twrung huong vao ban than,
khong lién quan dén duc tin minh dang co. Muc
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dich cuéi cung caa thién la néi két truc uép voi
Nguon Niang luong Thanh thién — Ngudn Niang
luong tran diy binh an, hanh phuc, thanh khiét,
yéu thuong va suc manh. Cach duy nhat dé néi
két voi Niang luong Thanh thién la lam ang
trang thai nhan thac cba chang ta. Thién giap
pha bo su kim kep cha y thuc co thé — la su
nhan dang qua dang vé bé ngoai — dé di vao y
thire tdm bon — nhan thue ban thin minh nhu
la mot thue thé song tran diay dac hanh, phim
chit ot dep, manh me.

Thanh cong va loi ich dat duoc wr thién
dinh khong phu thuoc & niém tin vao su hién
dién cia mot ding quyén ning niao. Cang nhu
chan ly luon luon Hn i hién nhién mac dua
khong thé chung minh, do mai that su la chan
ly. Nhu da dé cap wr truoc, thién la cach dé gia
ting nhan thuc vé ban than, qua do, giap
chung ta nhan bi€ét nhiéu hon vé su “khang cu”
cua chinh minh. Khi ta khang cu lai vai bat ca
diéu gi nghia la tam tri va trai tim ta dang khép
chat, bi khoa lai, wac la khong ai co thé di vao,
va cung khong ai co thé buoc ra - bao géom ca
chinh . Do la ly do tai sao 16t nhit khong nén
bac bo, phan d6i ai hay diéu gi. Hay odi mo
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nhung cang can gioc minh that tinh to. Dung
voi vang dat niém tin nhung cang khong chay
tron niém tin, hay vuot len khoi niém tin, sin
sang nhin thing vao dié¢u 1a tin tuong, hoic
nhing gi nguoi khac tin wong, rHi qua i

nghiém song cua minh, kiém tra xem chung co
that déi voi ta khong. Hay gia cho canh cia
tam hén minh luén rong mé dé mot ngay nao
do, Chan ly co thé buoc qua.
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BAY UNG DUNG
HANG NGAY CHO BINH
AN NOI TAM

N gay nay, chung ta dang song trong
mot thé gioi day nhang hinh anh bao luc trén
hiu khap cac phuong tién thong tin dai ching
va linh vuc truyén thong tiép thi, chung ta cam
thiy kho khan trong viéc thuc hanh tim chén
binh an trong tam hén minh gira doi séng
thuong nhat. D€ giup ban giai quyél van dé
nay, sau day toi dua ra 7 ung dung dé duy tri
binh an noi tam, l1a cach dé trai nghiém va xac
nhan suc manh binh an cha chung ta trong
nhing tinh huéng xay ra hang ngay.

1. Quan sat, lang nghe bang dol mat va
do1 tal binh an

Ta rit lau, @At ca chung 1a da phat trién
manh mé thoi quen nhin va nghe qua doi méat
va doi tai cia qua khuao Moi diéu w thé gioi
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bén ngoai di vao wong y thuc déu thong qua
mot bo loc duoc goi la nhian thae. Bo loc nay
duoc tao nén wr nhung diéu chung ta da hoc
hoi va nhung trai nghiém thu thap duoc trong
qua khu. Diéu nay la mot uréy ngai lon, 1o cam
giac mo ho trong noi tam khi chung ta tim cach
hiéu vé ban chat that su cua cac su viec hay dé
hiéu nguoi khac. Nhung nhan thuc co duoc wr
qua kha khong nhung khong lam cho cach
danh gia clia a sau sic hon ma nguoc lai, no
han ché kha ning tiép thu tinh toan ven cua su
vil. Bang su tinh tai, chung ta su dung doi tai
va doi mit noi tim dé thau hiéu, cam nhan moi
vat trong tang hoan canh, wng méi quan he
khac nhau. Su tinh thong cha con mat tri we
s¢ cho a biét duoc di¢u gi la dang diéu gi 1a
sai, dau la tinh chan that, dau la su bop méo,
mo hd trong nhan thue.

Vi vay, bay thi thuc bhanb diéu nay bom
nay. Luon trai long ra voli moi nguoi va moi
di¢u. Gir diém tinh, quan sat va ling nghe w
moi nguoi mot cach cai méa ma khong phan xeét,
cheé bai, binh phim hay so sanh bin than voi
bat ky ai. Dung lo ring néu khong phan tich su
viéc, chung ta s&¢ mat di kha ning nhan thuc,
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suy x€t. Ma con hon thé nua, cang quan sat voi
thai do diém tinh, céi ma thi nhan thae va kha
niang thong hiéu cua ta cang tré nén nhay ben,
sdc sao hon. Hay dé noi tam minh cam nhan vé
moi vat trong su binh an, saing sudt.

2. Binh an la suc manh co tam anh
huong lon

Cuoc song la nhung mat xich quan hé giua
con ngudi voi con ngudi, co su anh huodng, tac
dong lin nhau nhung khong phai la su raing
budc mang tinh kiém sodt nhau. That su, thanh
cong trong cudc song cua moi nguoi nhiéu khi
duoc dua wrén tim anh hudng caa ho déi voi
nhing nguoi khac. Chang ta co thé dé dang
nhan thiy phim chit diu tén cioa mot nha
lanh dao vi dai la kha niang gitt duoc su binh
tam trong moi hoan canh, ho khong bi cac su
viéc xay ra lam hon loan tam tri, ho biét quan
sat va lang nghe moi thu mot cach thau dao dé
tr do dua ra quyét dinh hoan hao nhat. Chung
ta co thé vi ho nhu cuc nam cham bing nang
luc ban than dang lan woa dé thu hat moi vat
xung quanh, ngudn suc manh dy lam tang kha
niang thuyét phuc cang nhu truyén dat vin dé
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dén nguoi khac nhanh chong hon. Nguoc lai,
khi noi 1tam co nhuang bién dong, chung ta
khong thé gia cho minh & trang thai wr nhien
va moi nguoi sé dé dang nhan ra diéu do cho
du chang 1a co 6 ging hay khéo che day dén
dau chiang ntma.

Vi vay, bay thi thicc banb diéu nay bim
nay. DOi mat voi con khung hoang nho nhat,
tham chi khi do chi la mot iré ngai nho trong
viec hiéu vé nguoi khac, hay binh tinh va w©
ro su than thien thong qua nét mat, loi noi,
hanh dong cta ban. Hay binh tinh truoc moi
loi chi trich, binh phim ac y cua nguoi khac
va dé cho no roi di mot cach nhe nhang trong
tam tri minh. Ban khong cin phai thuc hién
diéu nay mot cach nhan nhuong dén ha minh,
ma voi long tric dn chan thanh, ban se giup
moi nguoi cam nhan duoc su binh an, tin cay
noi ban.

3. Binh an la mot suc manh bao ve

Moi ngudi 1a mot “cd may buc xa di dong™.
Chung ta lién e toa nang luong vao thé gioi
thong qua thai do cua minh. Néu ta so hai, nac
gian hay buon ba, wic la 1a dang toa ra ning
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luong yéu va no sé thu hat su éin cong. Khi
con cho danh hoi thiy ndi so hai tor nguoi dua
thu, no sé tin cong anh ta. Tuong wr nhu vay,
moi ngudi xung quanh co thé cam nhan duoc
trang thai cam xuc cua ta, cang nhu chung a
cam nhan duoc diéu do tr nguai khac. Co mot
a0 wong dang chi phéi cach cu xu, giao uép
cua con nguoi. Khi chung ta phan ung hung
hang truoc cach cu xu cua ai, ta xem do la
cach dé biéu hién sac manh, uy luc cia minh,
nhung khong phai thé, hanh vi day chi biéu 1o
théem su yéu dudi, réi loan rong noi tAm ma
thoi. Nghia la 1a da danh mat kha nang kiém
soat ban than va dé nguoi khac cam nhan duoc
diéu nay.

Va moi lan nhu thé, chung ta lai danh mit
di su wr tin vao chinh ban thin minh, & dau
chang ta cang cam thiy bi de doa, & dau
chung ta cung phai chuin bi cho minh su déi
pho dé dap tra lai nguai khac. Tinh thin bt an
ducc thé hién qua hanh vi khong kiém ché
duoc minh, su yéu dudi dy khong thé phat 16a
thanh suc manh bao vé ban than trong nhung
hoan canh khac nhau cia cuoc song.

Co hai déi wrong dé dang bi 16n thuong, do
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la co thé va tam hon. Co thé la “bo y phuc”, con
tam hoén la nang luong sGng. Do bi phu lip duoi
40 wéng ring chung ta la cai dang vé bé ngoai
cua minh, két qua la ta danh ra gin hét cuoc doi
dé lo so, than rong bao vé no khoi bénh wat,
suy nhuoc va su tin cong. Tuy nhién, chinh ndi
50 hai hién huou trong y thuce dang lam suy yéu
co thé ta, rong khi ta nghi minh dang tim moi
cach dé bao vé no. Ai cang biét ring day la su
that vi moi khi so hai, tim sé dap nhanh hon,
adrenaline duoc phong thich. Gia s néu ai do
lang ma ta va 1a phan ung mot cach tiéu cuc,
rudic tién, a danh mit su bao vé; tha hai, cach
phan ung ay dang thé hién cho nguoi khac biét
ring ho ¢o thé gay 1on thuong cho ta, ma lé ra
ho khong co kha nang dy; tha ba, chung ta phai
chiu dung dau don, va ngudi da tao nén con
dau dy khong phai ai khac ngoai a.

Vay thi nang luong nao tao ra duoc sac
manh trong tinh huéng nhu thé? Do la ngudn
ning luong phat ra su tich cuc, wr tin va 6n
dinh. Nhang lan song nay chi phat huy tac
dung khi chung duoc két néi voi binh an noi
tam manh me.

Vi vay, bay thi thuc banb diéu nay bom
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nay. Khi ai do gi dén ban mot buc thong diep
ticu cuc, loi phé binh gay git... hay nhanh
chong kiém soat cam xuc lac do coa ban.
bung dé su nong gian, buc wic pha vo trang
thai binh an dang hién htu rong ban. Hay dap
lai bAng moOL nu cudi than thién, moi nguoi sé
phai co cai nhin khac vé ban.

4. Suc manh binh an: mon qua vo gla

Viay thi, chung ta nén trao cho ho mon qua
g1 day? Khong con diéu gi khac ngoai mon qua
binh an. Trong nhing tinh huéng nhu thé, ban
than chung ta phii giu minh that diém tinh,
nghia la khong bi khuiy dong bai nhung cam
xuc cua ho, khong bi “chim” vao cau chuyén
va nhung ganh chiu dau don cha ho. Thoat
nghe co vé hoi lanh lung va vo tam, nhung no
lai la liéu thude hou hiéu nhat. Neguoi khac se
cam nhan duoc su binh an - ché dua tinh thin
dang tin cay w ta, nhung ao wong vé niém
dau, ndi budon nhanh chong bi day lai.

Tuy nhién, chang ta cang khong thé phu
nhan cach lam theo kiéu truyén théng “cung
chia sé n6i buon bing nuoc mat”, vi dn sau
hanh dong ay la tinh yéu thuong va su quan
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1am. Chung ta vian yéu thuong, vin quan 1am,
nhung hay thé hién ditu nay bing viéc lam
thiét thuc hon, do la trao di mon qua binh an.
Néu dé y, ban sé thiy ring nhing ngudi dang
gap chuyén budn thuong thich uép xuc vai
nhing ngudi vui vé, diém tinh hon la nhung
nguai dé bi anh huong theo tam trang cua ho.
Nhing luc 4y chang ta cdm nhan duoc la tinh
yéu thuong va binh an luon luon song hanh
cung nhau. Khong thé nao co duoc binh an ma
khong c6 tinh yéu thuong va khong thé nao co
duoc tinh yéu thuong ma lai thi€u binh an.

Vi vay, bay thi thuc banb diéu nay bom
nay. Gia minh binh an truoc nGi bt an cua
ngudi khac. Trao tang cho moi nguoi mon qua
binh an caa chinh ban than minh, qua do ban
s¢ trai nghiem duoc diéu ky dieu: long tric dn
chan thanh wr ban wuyén cho nguai khac suc
manh va giup ho binh tam tré lai.

5. Nghi ngo1 trong binh an

Chung 1 thuong hay déc hét sac luc va
thoi gian cho cong viéc dén muc cang thing,
mét moi, roi dong vien minh ring: “Rang di/
Ky nght sdp toi, minb sé duoc nghi bir”. Nhung
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tai sao chung ta lai khong w danh cho minh
nhing khoanh khic nghi ngoi trong binh an
ngin ngui moi ngay? DEé cho co thé, tam hon,
suy nghi va cam xac cha ta duoc nghi ngoi, tha
buong moi ganh nang wrach nhiém roi di rong
mot thoi gian truoc khi tép we. Do la khoang
thai gian cin co moi ngay dé chung ta phuc
héi lai suc luc ca vé thé chit lan tinh than, quy
u va nuoi duong lai ngudén nang luong moi
cho co thé.

Khi nghi ngoi wong binh an mdi ngay,
chung ta khong chi pha vo thoi quen lap di lap
lai mot cach nham chan cudce séng it bat, hoi
ha hang ngay, ma chung ta con cho ban than
minh co hoi dé nhin ra ban chit that cua cude
song. Vao nhung luc nghi ngoi rong binh an,
chung ta s¢ nhin ra duoc nhung diéu binh di
ma thuong ngay minh khong nhan thiy: su coi
ma va trung thuce la nén ting viang chic cho su
hai hoa rong cic méi quan hé; tinh thin hop
tic xay dip nén tinh doan két, théng nhil; 1on
trong ngudi khac tao nén thai do hoa dong; su
in wong dan dén long trung thanh. Day duoc
xem nhu nhang chan ly vinh hang khong thé
pha va, ma déi khi chung ta chi mat di nhan
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thuc vé chung. Mot khi da nhan ra va néi két
try lai voi nhang su that nay, khi chung ta that
su song cung voi chung, cudc doi ta se duoc
thay déi.

Vi vay, bay thi thic bhanh diéu nay bom
nay. Hay wr tao ra hai khong gian thu gian binh
an trong sudl ca ngay (mot ¢ noi lam viéc va
mot & nha). Chi cin ngdi & moL noi yén tinh wr
3 dén 5 phut va gita tam tri that binh lang, cho
qua di moi y nghi, hinh anh xuit hién trong
diau. Khodng thoi gian thién dinh ngin ngui
nay co thé giup tam tri ban duoc thu gian truoc
khi tiép wc cong viec. Sau do, wrong vong 1
phut, dung voi UEp wic cong viec ngay, hay goi
lai trdi nghiém nay dé dua binh an vao hanh
dong. Néu di¢u gi do con quiy nhiéu su binh
an cua ban, hay dé chung troi vao qua khu.

6. Suc manh binh an va qua trinh sang
tao

Vé ban chat, 1t ca chung ta déu co kha ning
sang a0, moi nguoi W o nén y nghi, phan
doan... roi chon ldy nhung y twéng ma minh
mudn thé hién ra bén ngoai. Tuy nhién, chat
luong cua suy nghi lai 1a mot vin dé khac. Néu
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sang 120 la mot chue nang, thi chit luong cua su
sang tao lai 1a thuoc do cho tinh hiéu qua.

Binh an noi tam via la nén ting, vira la
nguon nuoi duong cho y nghi tich cuc va 6t
dep. N6i cay ding va e gian co thé kich thich
su hiéu biét va tao cam hung, nhung luéng suy
nghi chua dung su hiéu biét saing sudt va
truyén cam hung chi /ién tuc muon chay khi thm
tri tinh lang va an binh.

Ban da bao gio hoi mot nha van xem tai
sao doi khi ho bi tic nghén y wong gita chung
trong luc sang tac? Hiu hét ura loi ring do xao
nhang, su am anh vé mot diéu gi do hay tam
tri bi kich dong, quay nhiéu khién ho kho tap
trung viao sang ao.

Hay danh ra mot chat thoi gian dé chiém
nguong nhang tac phim cta cac nghé si duong
dai. Ban nhin thiy veé dep, nét woi tin hay su
biéu 16 ndi hoang mang, béi réi va do vo trong
tinh thin? Tuong tu voi am nhac hién dai, ban
co bi chinh phuc béi tiét tiu nhe nhang, tinh 1€
hay bi soc va lic lu theo am di¢u sic canh, choi
tai, chua ké loi nhac thuong noi len tam trang
lo ling, vo vong vé thé gioi? Muc dich cua su
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phan tich nay khong mang tinh chi trich, phé
binh, ma chi don gian la xem xét va cam nhan
vé anh hudng cua suy nghi déi voi chat luong
s5ang tao.

Tit ca moi diéu dang dién ra trong thé gioi
ngay nay mang dén cho ta buc thong diép
rang: khi danh mdt su lien hé voi binh an noi
tam thi kha nang cung nhu chat luong caa su
sang tao déu bi suy giam, loi noi va hanh dong
cua chuang ta khong con chua dung su thong
we von co, do do chit luong cudce song sé bi
anh huong rit lon.

Vi vay, bay thu thuc banb diéu nay bom
nay. Moi khi nghe nhac, hay dé tam trang
minh hoa vao wng giai diéu dé cam nhan vé
no. Con déi voi cuoc song, chang ta hay hoc
cach cam nhan ma khong phan xét hay chi
trich mot diéu gi. Sau modi ngay, hay danh vai
phuat dé kiém tra lai nhang viéc minh da lam,
va chuin bi cho ngay mai chang 1a tiép wc
sang ao nén nhung diéu moi mé hon. Hay
nho ring moéi chang ta dang gia vai o la
nguoi nghe si sang tao nén doi song cla
chinh minh.
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7. Suc manh binh an la suc manh phi
bao luc

Hoa binh that su khong thé nao ton @i cho
dén khi tat ca moi hinh thuc bao luc duoc giai
quyét, moi y dinh, dong co va suy nghi déu
khong con chit chaa odan han, khong con su bai
bac lin nhau, ké ci viéc chéi bo chinh minh.

Chung ta dang rat can su chuyén hoa trong
mdi ca nhan dé huong i trai nghiém binh an
sau sic rong noi @m wng nguoi. Néu nhan
cach con nguoi duoc xay dung wén nén tang
binh an ving chic, mdi ca nhan hoc duoc cach
nghi va hanh dong theo su huong din ciaa binh
an noi tam thi cudc song cua chung ta sé khong
con nhung bat dong, bao luc. Mdi nguoi déu
nhan ra ngudn sic manh coa riéng minh ma
khong cin gay hin, canh tranh voi nguoi khac.
Chung ta khong chi chuyén hoa stc manh ban
than minh ma con dang gop phan dua ca thé
gioi dén mot cudce song hoa binh va 16t dep hon.

Vi vy, bay thit thuc banb diéu nay hbom nay.
Giu thai do hoa nha voi moi nguoi, rong bét ca
hoan canh nao chung ta cung dung su nha nhan
va on rong lan nhau dé giai quyél vian dé.
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Muong wong la mot cach 6t dé @p iuae nhung
tinh huéng sé dién ra wrong wong lai, nhung
khong tao ra y nghi lo lang. Nhu chung ta da
biét, thé gioi bén ngoai la hinh anh phan chiéu
cua thé gioi noi tam. Néu thue hanh muong
wong lién tuc trong mot thai gian, thi hinh anh
ma chuang ta tao ra trong tam tri s tre thanh that.
Hoc cach kim gir con nong gian va muong
twong dén nhung diéu 6t dep hon se dién ra
rong wong lai, do cang la luc chung ta mo ra
canh cta cho thé gioi noi thm minh don nhan
binh an - chan ly vinh hing cia cudc sGng.

Tu ly thuyét dén thuc uén

That ra, nhimg gi ban doc duoc i ddu
sach dén gid cang chi la ly thuyét va nd chi cd
gid tri khi duoc dp dung vae thuc tién cudc
song. Thuc hanh nhimg diéu chung ta vima
hoc la con duomg ngdn nhdt va hiru hiéu nhdt
dé dua ta dén thanh cong. Khi do, khdng chi
ban thdan ta cam nhdan dugc su chuyén hda
trong suy nghi va cam xuc cua minh, ma
nguoi khdc cung nhdn ra nhitng phan img va
hanh vi moi mé ¢ ta. Thuc hanh o bdt cir noi
ddau ma ban cd thé, nhu ¢ nha, trong vdn
phong, cong vién, noi hoi hop..., moi moi quan
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hé déu la co hdi tot dé hoc hoi, thay déi va tién
bé. Mot cdu hoi thuong nay ra trong khi va
sau khi doc quyén sdach nay la “Toi thuc bién
na nhu thé nao day?” Cdu tra loi da nam sdn
trong cdu hoi, do la... “thwc bién no”! Ban
khong cdan phdi hoi “Nhung toi co thé gia
minh kién nbdn bang cdach nao?” ma chi
cdn... “kieén nhdn”. Tdt ca ching ta déu cd
thé gidi dap cho moi thdc mdc ciia minh. Néu
phdn tich ro, ta nhdn thdy rang tinh kién
nhdn la su tong hoa gitta binh an, thai dé
chdp nhdn va y thuc thodt khéi moi ham
mudn. Néu y tuong nay qud lon lao déi voi
ban, truoc tién hay danh ra 5 phit va dung
kha nang sang tao dé hinh dung minh sé lam
gi. Trong tdm tri, ban thdy minh la mdt nguai
kién nhan; nén nho rang, dimg suy nghi qud
nhiéu. Buc tranh nay phdi duoc vé bdng
nhitng phdm chdt cd sdn trong ndi tam. Khi
lam cham lai dong suy nghi cua minh, ban sé
bat ddau cam nhdn duoc suw kién nbdn. Vi vay,
duy tri nhung bai thuc hanh nay thuong
xuyén, kién nhdn voi chinh bdn thdn minh thi
ban sé tim duoc con duomg dén voi thién dao
— noi luu gix sur binh an cho tam hon.
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SUY NGAM

Chung ta can dung lal mot chut dé chiém nghieém lal

nhing gi da doc dugc va tra lol 5 cau hol sau. Hay
danh ra val phut dé suy ngam.

1. Sau khi doc xong phdn 2 cia quyén sach, ban nhdn
thdy hat y turdng ndo la quan trong nhdrt?

2. Ban co thé ung dung y tudéng dy trong nhong tinh
hudng nao cta cudc séng ma ban dang phai aél mar?

3. Trong tinh huéng dy, ban thay minh hanf déng khdc
at nhu thé nao so vor trudc kla?

4. Cdu hol ndo xudt hién trong tam tri ban khi doc phdn 27

5. Néu c6 mor hidu biét ma ban mudn chia sé vol al do
ngay lap tuc, o la diéu gi va ban chia sé vol ai?
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CON DUONG CUA SU
THONG THAI

Thu thu thé hién tinh yéu thuong gita
con ngudi voi con nguod, 1a ban chit cia moi
chung ta. Néu trai tim ta khong binh an, nghia
la chang ta chua nhan ra duoc chan ly wyét
d6i nay va khi do, tinh yéu thuong khong thé
rdi day va tha tha we thanh diéu kho thuc
hién. Day la ly do tai sao co nhiéu nguoi cam
thiy khong dé dang dé tha thu mot cach that
su, sau sic va chan thanh.

Ngay nay, viec kham pha va boc 10 tinh
yeéu thuong dich thuc duong nhu trég nén vo
cung kho khan déi voi nhiéu nguoi. Tinh yéu
thuong thuong bi lin 1on voi dam mé, gin két
va phu thuoc. Chung ta lam dung wr yéu
thuong qua nhiéu, roi tu hoi tai sao hiém khi
minh caAm nhan duoc cam xuc chan thue dy.

Yeu thuong that su chi xuidt hien khi chung
ta biét ro vé ban than minh - mot tim hén dnh
tai, khong bao gio bi huy hoai. Khi do, chang
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ta moi co thé thoat khoi ndi so hai (vi biét minh
khong chét di, cai chét khong phai la su mat
mat ma la mot qua trinh chuyén tiép), chung ta
thoat khoi su gian di (vi biét ring khong diéu
g1 co thé gay 16n thuong cho ), va chang ta
cung dé dang vuot lén rén moi budn khé (vi
biét minh khong hé mait di diéu gi).

Chi khi ndi so hai, con gian di va dau budn
bién mit khoi trai tim noi tam, thi tinh yéu
thuong dich thuc von bi chon vui sau tan bén
duci mai co thé wdi day. Co lé ban sé hoai nghi
va chit vian: “Chuyén nay co kbd thi khong, lam
sao ai do co thé dat dén trang thai kbai sang,
bueemg thuong va ky diéu nbu vay? Chdc chén la
nbitng phdam chat nhi thé chi co & bdc than
thanb! Co mo 16 ciing kbing dam nghi dén!”.
Ban noi rit dang, nhung thay vi xem do 1a mot
dich dén, 16t hon nén mo A no nhu kim chi nam
cho cuoc hanh trinh (nhu nhung diu hiéu chi
duong). Cang tién xa wrén “con duong dan dén
nhian thuc va su khai sang” thi n6i so hai, su wc
gian va nhimg niém dau cang wrd nén yéu di va
it xuit hien hon. Day la mot qua trinh dién ra w
tr, chung sé nr dong ra di khi chung ta nhan ra
duoc diu hiéu cin phai thay déi ban than.
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Tu khi sinh ra, méi nguoi déu mang trong
minh sudi ngudn cha tinh yéu thuong, chua
dung moi niém vui va hanh phuc. Nhung
chung 1a lai khong nhian ra duoc diéu nay, chi
vi ta khong biét ro vé ban than minh. Chung ta
mic sai lam khi nghi ring minh chi that su
hanh phuac khi nhan duoc tinh yéu thuong wr
ngudi khac, do do 1a mai di tm mot diéu ma
thue chat da co sin trong ban than minh. Niém
tin khong phai la chian ly. Niém tin thay thé
cho chan ly khi ma chian ly bi lang quén. Theo
chan ly thi bdn chét nguyén thiiy ciia ching ta
la yéu thuong. Tuy nhién, khi co ham mudn,
ky vong, phan nan, chi trich hay dé 16i, luc do
chung ta khong yéu thuong ma lai la hién than
cua su wrc gian hodc so hai, nhing di¢u hoan
toan trai nguoc voi tnh yéu thuong.

Khi chua nhan ra duoc su that nay, chung
ta s thiay rit kho khan dé tha thu. Chung ta se
song mot cudc doi “ngheo wing”, thiéu thon,
luon ché doi nguoi khac ban phat tinh thuong
cho minh. Va néu khong c6 duoc nhang gi
chung 1a tin raing minh dang nhan duoc (nguy
trang duoi lop vo la ham mudn), chung 1a o
nén vo mong, wic gidn va bi 16n thuong. DEé
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nhin ra su that nay, ruoc tén hay git minh
binh an va truyén tdi su binh an ra thé gioi
xung quanh. Vi binb an la trang thai somg, yéu
thuong la banb dong, sw that ddn duong va
tha thit sé chita lanh cho moi ton thuong trong
cudc hanh trinh tién dén “nhan thac va su khai
sang”. Day la két qua cia mot 161 song dung
didn tir noi tdm thé bién ra bén ngoai. Chung ta
chua thé tha thu duoc cho ai tra phi chang ta
cam thiy binh an, nhan ra gia tri 1on nhit cua
cudc song la yéu thuong va thuc hién tinh
thuong theo su dan dit caa chan ly.

Ba chan Iy huu ich

Chan Wy ddu tién |a khong ai khic ngoai
chung ta da @o nén ndi dau cho chinh minh.

Chan ly thir bai la & cip do tam linh, moi
16i lam cua con nguoi déu co thé duoc sia sai
khi nhian ra duoc su that, vi 16i lim do chinh
a0 wong, su thiéu hiéu biél gay ra.

Chan ly thw ba la khong phai TA bi lam
cho 16n thuong ma la cai t6i (hinh anh sai léch
vé ban than) do minh tao ra bi xuc pham.

Co lé ban cam thiy nhing gi 16i vira noi
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that 1a kho hiéu, cho dén khi ban di vao y
thuc cta chinh minh va kiém nghiém ro qua
trinh nay. That su, cai t6i phai chiu trach
nhiém cho moi khé dau cua con ngudi, cdi t6i
chi don gian la mot loai y thuae cua con nguoi
- dong boa bein théan vai diéu gi do kbong pheii
la minb. Chung ta la nhung tam hon tran day
phim chit 16t dep, ma lan song binh an, tinh
yéu thuong... thi khong bi gioi han béi ranh
gioi quoc gia, chang lan tova khap thé giai, do
do, chang ta thudc vé nhan loai, thudce vé thé
gioi, chua khong thude vé lanh thé don 1é nao.
Khi ngung nhim lin minh voi nhung gi
khong phai la minh, chang 1a sé khong con
gay 1on hai cho ai. Nhan thuc vé ban than, w
duy sau ling va thién dinh la chia khoa dé
nhin ra minh that su la ai. Khong can phan
tich, chi can quan sat nhung gi dang dién ra
trong noi tam. Khi lam nhu thé, chung ta sé
dan phan biét duoc dung va sai, diéu gi cho
1a thém suc manh va nghi luc, con diéu gi lam
1a them yéu duéi.

Nhu da xem xet, bat ky hinh thai dau don
nao - vé thé chit, tinh thin hoic cim xuc -
thuong sé duoc quy la do nguoi khac hoac

178



DONT GET MAD, GET WISE

diéu gi do gay ra. Chung a do 16i cho nguoi
khac vi da khong dap ung theo nhu cau, so
thich cta minh. Su that la moi nguai luon luon
chiu dung nhing t6n thuong vé tinh than,
nhung nhiéu khi ho khong nhan ra. Ban co thé
nghi day la mot nhan dinh chung chung mang
tinh phan xét cho dén khi ban nhan ra ring a)
moi ngudi - khodng 9996 nhan loai - da quén
minh la ai; b) tit ca chang ta déu nghién cam
xuc, nghién ndi so hai (hinh thai thong thuong
nhit la lo ling), wre gian (hinh thai phé bién
nhit la oan gian), va budn ba (dudi dang trim
cam, u uit). Do hoan toan la su thad

Tham chi, chung ta con cam thay dau don
khi chung kién ai do dang lam t6n thuong cho
nguoi khac. Co thé ban nghi ring di¢u do la
binh thuong va nén lam dé thé hieén su cam
thong, tinh yéu thuong dong loai. Toi khong
phu nhan diéu do, nhung ban hay nghi lai
xem, trudc khi co thé giap do hay thé hién tinh
nhan ai vai ngudi khac thi chung ta phai dé
tam hdn minh hoan wan thanh than va duoc
yeu thuong, néu khong moi su thé hien hay c6
ging cua ta cung chi la vo ich. Vi that don
gian, chung ta khong giup duoc cho chinh
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minh truoce thi lam sao co thé noi dén chuyén
ginp do moi nguoi!
Lua chon thai do song

Mdai khi tdi dé cdp dén viéc dua chung ta
thodt khdi moi trang thdi cam xiic, thi nhiéu
ngudi thuong thot lén la: “Cudc doi ma khong
cé nhimg lic thang trdm, suong khdé thi that
nham chdn va vd vi! Do ddu phdi la cudc doi”.
Ban co suy nghi nhu thé khing? Thdt ra ban
da hidu sai y tdi véi, t6i mudn ndi la tinh yvéu
thuong, binh an, su vui vé va hanh phuc that
su thi khong phdi la cam xuc, ma la trang thdi
ton tai tu nhién cua chiing ta, chung dn sdu,
ndam bén duoi va vuot lén moi cam xiic. Con
cdam xuc la trang thdi cua tam tri, hién dién
mdt cach dot ngdt trong y thuc, moi khi no
xudt hién, chung ta thdy minh mdt kiém sodt.
Yéu thuong, binh an, niém hdn hoan va hanh
phiic (cung nhimg biéu hién cua chiing)
khdng phdi la tam trang hay su rdi loan ndo.
Chung la nhimg lua chon, la trang thdi tén tai
ldu dai ma chung ta cd thé tao ra hay cam
nhdn theo y muon. Suy nghi sé quy dinh thdi
dd va hanh vi cua ching ta.
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BAY CACH PHAN UNG
THONG THUONG BOI VOI
TON THUONG

Khi nghi ring ai do hay diéu gi do gay nén
noi dau cam xuc cho minh, phan ung cia chung
ta thuong rit da dang, wr kiéu it gap cho dén
phan ung thong thuong nhit, tr cong khai dén
tinh &... M&i kiéu la mot mue do phan ung khac
nhau va sau day la 7 mac do co ban, hay tha doc
va kiém tra xem ban dang & muc do nao nhé!

Tra thii: chung ta muon nguoi khac cung
phai chiu dung ndi dau don ma chuang ta cam
nhian duoc, voi y nghi cho ring chinh ho da
lam 16n thuong ta.

Tramg phat: chung ta muon xu ly theo luat
cua rieng minh, ngay ca wrong y nghi.

Chuyén boa: chung 1a muon thay déi tinh
cach va hanh vi cu xr caa nguoi khac.

Tha thie: chung ta hanh dong theo niém
tin vé nhang gi duoc cho la dang va nén lam.
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Buong baé: thoat khoi qua kha va tiép wc
song.

Tra ngbiép - Thanb todn mon no cuéc
doi: nhan ra va chiu trach nhiém cho tat ca
nhing Wn thuong cta minh voi nhan thuc
ring di¢u minh nhan duoc hom nay la két qua
cua ngay hom qua.

Kbai sdng: chung ta nhan ra ring BAN
THAN khong bao gio bi 1bn thuong,

Phan ung 1
Tra thi

Ban muon tu doi lai cong bang

Ngay nay phim anh da tac dong rit nhic¢u
vao cudc song cua chung ta, no nuoi trong diu
oc cua con nguoi y nghi vé mot thé gioi ma o
do su tra thu lan nhau la mot cach tim lai cong
bing. No gieo vao tam tri ta mot 40 wong la
ngudi khac phai chiu trach nhiém cho nhung
g1 chung 1a dang cam nhan.

Nhiéu nguoi xem trd thu nhu la cach phan
ung chinh dang truac nhang hanh dong thiéu
wr € cua nguai khac. Ho tim kiém da moi ly
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do dé co thé wc gian, ho thé hién cam xuc cua
minh bing hanh dong va loi noi ham chuaa day
tinh bao luc va su oan tha.

Nhung su that thi sac? No chi woan tép tc
eay ra nhing ric r6i, no khai sinh va nuoi
ducng mau thuin, bao luc, tha han... mai trong
vong lin quian khong bao gio ngimg. Vay ma
rit it nguoi hiéu va nhan ra duoc diéu do.

Tra thu thuong duoc thé hién qua nhiéu
hinh thuc khac nhau. Co khi la su trung phat
cong khai, co khi la wra doa mot cach lén la
hay cang ¢6 khi duoc thé hién ra bang thai do
rat lui, khong hop e, 16 ra phot 1o hoac phao
nhing tin don xdu vé “keé tha” cha minh. That
la mu quang va ngdc nghéch néu khong noi la
mil tri khi con nguoi ca tieu 16n suc luc ca vé
thé chat lin tinh than dé um kiém cach déi pho
voi nguoi khac.

Cach duy nhidt dé w bo quan niém mu
quang nay la thuc tinh va nhan ra hai su that
Thir nhét, tra thu la mot hinh thae biéu hién
cua nhung 6n thuong do ban than gay ra. Thu
hai, chinh chung ta w lam Wn thuong minh,
khong phai do nguai khac.
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Phan ung 2
Tritng phat

Ban nghi rang ho dang bi trimng phat
“Hay trung phat hanh vi 16i ac” 1a tiéng kéu
diay cam phan luon vang lén ¢ bat ky xa hoi
vin minh nao. Nhung hay nghi lai xem su
trang phat nay chiang phai la cach tra tha duoc
nguy trang duoi mot hinh thuc khac sao? Ludt
phap duoc xay dung dé kiém soat nhing con
gian da, nhang cam xuc bung phat manh liét,
dua xa hoi vao mot thiét ché 6n dinh va trit wr
hon. Tuy nhién khong phai ¢ xa hoi, & ché do
chinh tri nao cang lam duoc di¢u ay. Co nhung
noi luat phap bi lam dung, bi sit dung nhu mét
hinh thuc cuong ché va wring phat, no khong
nhung khong thé chuyén hoa duoc tinh cach
cua nguoi pham 6 ma con gay thém 6n
thuong, lam tang thém long gian du téu cuc.
Moi mot hinh thue chung ta si dung dé
trang phat nguoi khac déu nhu muén noi vai
ho ring: “May la 161 pham, may dang bi tritng
tri nbur thé va kbong con by vong nao cho may
ca!”. Nhung loi quy 16i ning né nhu thé biéu
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Ban cdn nhitng didu ngudi
khac o6, dé giap ban cam
thdy hanh phuc.

Ban co6 thé hai léng, méan
nguyén vdi ban thin da cho
ban & bdt o dau va dang lam
bét cir diéu gi.

Nguai khac lam ban that
wvong, ho lam tdn thuong trai
tim ban.

Ban ty déng hoa noi thit
vong vdi ban thin minh, do
d6 ban cam thdy dau kha.

Thénh cong duge thé hién
qua thanh qua va dia vi xa
h&i ma ban dat duoc.

Thanh céng la su &n dinh
trong tam tri va man nguyén
trong trai tim.

Ban chi hanh phic khi dat
duoge cang nhiéu thanh céng.

Hanh phue that su dén tir néi
tdm va bdc 16 ra ngoai, khéng
phai tir tac dong bén ngoai
huéng vao trong.

Moi ngudi nén lam theo ¥
mudn cua ban.

Ban khéng thé kiém soat
duge suy nghi cua bdt ky ai.

Ban luén cam thdy thiéu
thdn trong cudc séng.

Ban da co déy du rdi va cude
s6ng dang la co hai dé boc 16
chiung, khi 46, ban sé cam
nhan ré hon su td4n tai cha
chiing.

Ban mudn cd ngay nhing gi
ban cdn va cdt giit nhitng gi
ban cd cang lau cang tot.

Ban khéng thé giw lai nhimg gi
ban dang c6, vi khéng co diéu
gi chi danh riéng cho ban.
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hién cho mot tam hon thiéu long wrdc dn, nghia
la khong 6 tinh yéu thuong, khong co long vi
tha trong moi quan he dong loai. Nhung diéu
nay phai ching cang chinh la hat giéng gico
mam cho su rd thu vé sau. Con nguoi sé
khong con danh cho nhau su wrang phat khi
cuoc song tran day tinh nhan ai va long vi tha,
s¢ khong con bit ca su tra thu nao mang danh
doi lai cong bang. Cudc song se duoc noi két
b&i nhang con nguoi biét sGng trong hoa hop,
doan két va yéu thuong. Ban chit caa cudce
song va ban chat cua con nguoi la khong co
toi ac, tr chung ta o ra chung bing su han
thu va niém tin u mé vé 1oi 16i. Sau day 1a mot
vai niém tin thong thuong nhit co thé sinh ra
16i suy nghi tiéu cuc va dan dén nhang hanh
vi DI ac.
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Su u mé duoc o ra va nuoi duong w
nhing niém tin sai lam, két qua la no hinh
thanh nén suy nghi va nhung lua chon cta tam
tri pham t6i. Ngay dén tén khung bé nguy
hiém nhit cang hanh dong wr su u mé noi tam,
it nhién ban than ho khong thé w nhin ra
duoc diéu nay. Mong muodn tra thu da bién ho
thanh ké khung bo.

Thé gioi nay khong hé co 1oi ac, ma chi co
su u mé, thi¢u hiéu biét rong hanh dong ma
thoi.

Xin dimg xem nhimmg diéu trén nhu la loi
phdn xét, do chi la nhung v suy ngam cd nhdn
ma théi. Téi van dang kham pha bdan thdan dé
hiéu minh va qua do, dé hiéu nguoi khdc tot
hon. Bdi khi, du ta cting con hanh déng mot
cdch thiéu hiéu biét, nhung hon nhau o chd, ta
som thuc tinh trudc su thdat. Khdng co su tritg
phat ndae ngoai trir su tritng phat chinh ta tao
ra cho minh. Néu ta o6 tim cdch tra thu va
trimg phat nguoi khdc, ngay ca khi diéu do
chi mai dinh hinh trong y nghi thoi, tuc la ta
da tur lam dau chinh minh.
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Cuang xin dimg xem nhung diéu noi trén
nhur la su chi trich hé thong luat phap. Tdi chi
mudn tim hiéu y nghia dn chua bén duci moi
diéu, di sdu vao hanh vi cua con nguoi dé tim
hiéu, ddi mat voi thur thach va tim ra su thdat.
Hién tai, xa hoi ludn cdn dén ludt phap, néu
khdng thi tinh trang hon loan, vo chinh phu sé
xdy ra.

Phan ung 3
Chuyén hoa

Ban muon thay do6i nguoi khac

Khi ai do lam diéu gi nguoc lai vai dao dac
xa hoi, hay chong lai nhing luat 1é gin gia su
hai hoa trong méi quan he cia con nguoi, cach
16t nhdt va thong thai hon hét 1a giap nguai ay
chuyén hoa thay vi trung phat ho. Hau hét moi
ngudi déu dong y viéc sta doi ban than hon 1a
dung cac bién phap dé trang tri, vi that ra diéu
chung ta can lam la chuyén hoa suy nghi cua
ho ngay mot tich cuc hon cha khong phai 1a
kiém soat nhang biéu hién hanh vi trong gidi
han nao do. Co nhiéu bing chung cho chung
1a thiy ring nhang ké siat nhan cudng no da co
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su thay doi thai do va hanh vi khi duoc khai
thong vé wr wong, ho biét quay dau lai chan
thanh héi 16i. Nguoc lai, khi st dung bien phap
tring phat, chung ta chi ¢o thé kiém soat hanh
vi cua ho trong mot thoi gian nhung w wong
bao luc va chéng déi vin 1On @i, no co thé udi
day bdt cua luc nao. Tuy nhién, dé thuc hien
qua trinh chuyén hoa nay phai co thai gian, vi
vay ril can co long kien nhian va su sin long
cua ¢a hai bén - ngudi mudn chuyén hoa ban
than va nguoi giup do. Bén canh do, vai dong
co tich cuc sidn ¢o, ho vin cin dén su huong
din ctia mot nguoi thiy am hiéu, tan 1am va
giau kinh nghiem.

Tuy nhién, néu chung ta mudn giap nguoi
khac sia d6i ban than vai v nghi ring ho la
nguyén nhian gay nén bit an cho minh, thi
dong co wong chung 16t dep dy cang chi la
mot hinh thue trung phat khac duoc nguy
trang khéo leo.

Co le day la ly do tai sao nhiéu nguoi thich
chuyén hoa nguoi khac lai w xem minh la
dung din, luong thien. Ho phat trién tinh cach
thien vé khuynh huong phan xét va chi trich.
Anh mat ho thuong hay luot tim ai do can
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“diéu tri nhan cach”, luon soi moi vao thiéu
sot, 16i lam ¢ nguoi khac. Cang giong nhu
nguai tho chup anh chuyén nghiep biét nhin
ra va dung bé cuc hinh anh hop ly theo y
wong caa minh, nguoi thich chuyén hoa co
thé roi vao chiéc bay xem ngudi khac nhu la
nhung nguoi cin cai hoa.

Dén lac nay chi co ai thong minh va sang
sudt nhit mai kip nhan ra ring minh dang ¢6
thay d6i nguoi khac wong khi chinh ban than
ta moi can thay déi. Khi tam tri chung 1a con
cO su hién dién cua nhung loi phan xét, phe
binh, chi trich thi wc la ta dang roi vao ao
wong ve 161 1am cia nguoi khac. Ta chi giap
do duoc nguai khac khi ban than minh khong
co nhung nghi ky, ta dén voi ho bang su chan
thanh va dong cam.

Dong thoi, nguoi chuyén hoa cin nhan ra
rang khong co nguoi xau hay ké 1oi pham, ma
chi c6 nhung nguoi danh mit su lien heé voi
diéu 16t dep von co. Nhu chung a da biér,
cuoc song la tim guong phan chi€u cua thé
giol noi tam. Moi su kién, hanh dong va hoan
canh von déu 6t dep, tra khi ching ta lam cho
no rd nén 1€ hai di bing su phan xét trong tam
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tri minh. Cach nhin nhan cta ta nhu thé nao,
thi ta sé tao nén thé gioi theo tim nhin Ay.
Chang ta “nhin” nguoi khac ra sao, thi méi
quan hé gia ta voi ho cang sé r& nén nhu
vay. Do do, néu biét nhin vao ban chit that su
cua con nguoi va van vt thi thé gioi nay sé vo
cung ot dep.

Cuoc doi ludon co nhung diéu dung va diéu
sai. Co cach suy nghi va 161 song dung dédn 120
dung va nuoi duong cho su hai hoa trong xa
hoi, song cang co cach suy nghi va 16i song sai
(chi la tam thoi) lam ran nut cac méi quan hé.
Pung va sai chu khong phai la 16t va xau nhu
truae day chung ta hing lam wdng.

Ta so0 him nhung gi ta co

Cdch day vai nam, tqi trai cdi tao thudc hat
Dade, bang Miami — noi timg cd ty 1é xung ddét,
lam dung ma tuy va tron trai cao nhdt trong so
nhimg trai cdi tao ¢ My — da cd su chuyén bién
rdt lon khi madt gidm doc quan ly trai moi duoc
bé nhiém. Ngay khi vé nhdn chiic, éng dy da
cho tdt cd quan trai va nhdn vién dén tham du
mdt khda hoc ba ngay vé “Dich vu cham sdc
khach hang”. Sau khoa hoc, dng ndi voi ho
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rang: “Bay gio, hay trd vé voi cong viéc va doi
xir vai cdc tu nhdn nhu thé ho la nhimg khadch
hang cua cdc anh!”. Chi trong vong hai tudn,
noi dday nhu duoc bién doi hoan toan, tro thanh
noi cd ty Ié bao hue, lam dung thudc va tron trai
thdp nhdt ¢ My. Phép la nao da xdy ra? Po la
su ton trong. Thay vi xem nhumg tu nhdn nhu
tdng lop cgn ba, nhing di nhdn cia xa hoi,
nhdn vién trai da nhin ho nhu médt con nguoi
vai bdn chdt tét dep bdm sinh bi nhimg u mé,
do tudng phu ldp chdn gia tvi va nhdn phdm
cua ho. Bd la phép mau duy nhdt.

Phan ung 4
Tha thi

Muon tha thu, hay bo lai qua khur sau lung

Tha thir a4 mot viee lam thé hién tinh cao
thuong va long tric dn cla con nguoi nhung
kho thuce hien trong thuc €. Chung ta ¢o thé
dé dang dé tha tha cho nguoi than, ban be khi
ho pham 16i hon la tha thu cho nhung nguoi
khong quen biét. Chang ta da nhan ra ring khi
két o1 hay chi trich ai, 1a dang phong chiéu
cam xuc téu cuc cia minh len ho. Viec lam
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nay vo tinh o nén khoang cach thiéu than
thién va an toan dé xay dung méi quan hé 6t
dep voi moi nguoi.

Néu ban noi: “16i tha thit cho bo vi su thdt
vong, budn chdan va noi dau ma bo da gay ra
cho 1617 thi wac la ban da dua rén mot ao wong
cho ring ho la nguyén nhan gay t6n thuong
cho ban. Mac dua vé ly thuyét, co thé ban dé
dang nhan ra diéu nay, nhung lai kho thuc
hién trong thuc €. DGi voi nhiéu nguoi thi diéu
nay giong nhu la rong chuyén cé tich, nhit la
khi ho phai ganh chiu nhing Gn thuong qua
lon. Vi du, ngay nao do, trén duong dén co
quan, ké khung bé diat bom lam né doan tau
cua chung ta va ta bi mit mot canh tay; sau do
1a duoc thong bao mit luon viéc lam, va phai
song bang tién tro cip tan a; ching lau sau ta
phai ban di can nha cia minh va ca gia dinh
chuyén dén mot chd tro 16i tan, xap x€. Khi
do, viéc noi “Tai tha tha” cho ké danh bom va
ong sép khong phai la diéu dé dang,.

Tuy nhién, co mot s6 nguoi lam duoc viec
nay, ho da tha tha wrong nhung tinh canh cuc
ky khic nghi¢t. Ho nhan ra chan ly wyét doi
vé cudc song va moi quan hé con nguoi. Sau
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day sé la mot s6 diéu hau ich co thé giup ban
dé dang tha tha cho mét ai do.

1. Pung xem minh la nan nhan

NGi dau vé tinh thian va cam xuac duoc thé
hién qua phan ung cua chung ta truoc nhing
g1 xay ra. Do la lua chon cta ca nhan, ban co
thé dim chim trong dau khé xem minh la nan
nhan khong may min hay uép wc cudc séng
dang doi cho ¢ phia truac? Chris Moon ka mot
1Am guong tuyét voi cho tinh thin séng hét
minh. Anh da mit di mot canh tay va mot chan
trong khi lam nhiém vu thao go bom min. Da
phai chiu néi dau lon vé thé xac nhung anh
khong dung lai va nghi: “Tai vi gud min. .. Tai
vi ké da ddat min... Tai vi lu ché tao min... Tai
vi chinb 161 da kbong can than bon... Toi la
mdt nan nhdn”, ma anh Gép wc séng va tham
gia cac hoat dong nhu mot ngudi binh thuong.
Anh tham gia cac cuoc chay marathon hang
niam bing doi chan gia, khong ndi dau nao co
thé can buoc cudce song cua anh duoc.

2. Chung ta khong phai la co thé, dang
vé bé ngoal nay
Co le thua nhan thue € nay la tha thach lon
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nhit déi voi con nguoi. Thé chit la hinh thac
bén ngoai cua con nguoi chir khong phai 1a ban
chil, ma ban chit quan trong nhit chinh la thé
gioi noi 1am caa chang ta. Khi chung ta chiu t6n
thuong vé thé chit, nghia la hinh thue bé ngoai
dang chiu ndi dau cha khong phai con nguoi
bén trong ta dang ganh chiu diéu ay. Day la ly
do tai sao tinh khi, thai do va tinh cach cia mot
s nguoi khong thay déi, ngay ¢a khi ho mang
thuong tat. Duong nhu la ho da bi€ét va hanh
dong theo su that nay, wic 1a ho da tach biét ma
khong dong hoa minh vai co thé bén ngoai.

3. Vuot qua tro ngai ren duong dol va
uén vé phia truoc

Trong cude doi, nhung chuyén khong theo
y mudn cia chung ta van thuong hay xay ra.
Hay vuot qua va tép wc tién vé phia truoc,
néu khong chung ta sé bi mic ket trong nhing
cau chuyén dau budn ay. No khong nhung lam
tinh thin chung ta bat an ma co khi chung ta
con lam phién nguoi khac chi vi cau chuyén
cua minh. Néu lam nhu vay, chung ta dang
nuoi duong nhu ciu cin ¢o su cam thong w
nguoi khac va chang ta bat diau roi vao con
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nghién cam xuc téu cuc kia.

4, Moi van deé déu co loi ich rieng

Mot s6 ngudi nhan ra ring moi diéu xay ra
déu co ly do cta no, luon co nhang bai hoc va
loi ich dn chua sau mdi su kién. Vi vay, ho
thuong noi: “Chuyén nay co thé da khong xdy
ra vai t6i. Nbung no da xday ra la vi 161, Do la
mot bat hoc danh cho t6i”. Ho danh thoi gian
dé suy ngam, xem xél, nhin nhan, hoc @p,
thay déi va tép tuc tién lén.

5. Tu do bang su giai thoat

Hay buong bo cho nhung su viéc, hoan canh
da xay ra voi minh roi di, xem no la qua khua da
qua va 1a dang séng mot cudc song hién tai. Néu
chung ta van tiép wc i hién lai béi cinh do
trong 1am tri va goi lai cam xuc téu cuc ay rong
trai tim minh, nghia la chung 1a dang muén 6m
eitr liy qua khu dé lam thoa man con nghién
cam xuc. Viéc gir mai chuyén dau buon da qua
chi lam cho cudc sGng ngdt ngat va hin sau
thém vét thuong trong noi m. Vi vay, hay cho

' Theo Gigo héi Anh giso [Anglicanism), cic chic sdc gido héi khéng
bi bédt budc sing dic thin, va phu nir vén duoe phong linh muc, gidm
muc. (Xin xem muc tit Ank gidgo - Bach khoa toan tha mé Wikipedia)
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qua khu qua di nhe nhang va tép wc cudce song.

6. Tha thu 1a lua chon cua ca nhan

Trong khi nhiéu ngudi cam thiy tha thua la
diéu kho khan, thi nhing nguoi khac tin ring
tha tha la diéu can thi€t dé cho moi khd dau
qua di va tiép e song. Gian day, mot nua linh
muc™® da w bo chac phan cua minh vi ba
khong thé tha thu cho nhung ké da sat hai con
gai ba trong vu danh bom ga dién ngim &
Luan Don. Trong khi do, Gee Walker - nguoi
cung cO dua con trai bi sat hai trong vu tham
sat do lai co lua chon hoan toan nguoc lai. Ba
da lam ca nuoc Anh phai kinh ngac khi noi loi
tha thu cho hai ké sat nhan: “Toi kbong thé
cdm ghét hay gitr oan thi voi bo. 16 phei tha
thit. Odn thu chinb la diéu da giét chét con
6i. .. Gio day, trong tham tam, dt bdn bho dang
kbé so va dau don nbiéu ldm!”. Truoc su ngac
nhién cta cong chung vé hanh dong cao
thuong nay, ba giai thich: “Ro rang néu toi
khong tha thu, va khong dap lai nhung odn
thue va su ky thi bang long kboan dung, no sé
tro thanb maot vét nbo, mot not dau trong ky tc
vé con trai 16i”. Ba da thd 16 tung thuc va ro
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rang vé y dinh tha thu caa minh: “Nbung t6i
tha thir kbong phdi vi bo. Toi lam cho chinb t6i.
Néu khong tha thu, 161 sé phdi vac theo ganh
ndng nay trén sudl quang duwong doi phia
trucc. 16i ciing da ching kién chuyén tuong tu
xay ra voi nbiéu nguoi. Ho tro nén dau kbo va
cang cdm phéan bon. Toi kbéng muon minb tro
thanb nan nbhan dén bai ldn”.

7. Chan ly tuyet do1

Theo quan diém tam linh, van vat déu phat
rién theo quy luat co sinh co diét, va con
nguai cung wan theo quy luat dy. Chung ta
dén voi thé gioi nay rdi cang co lac phai ra di,
khong co ai, khong co bat ky diéu gi la thude
quyén s hiou caa chung ta mai mai. Do do
moi su mit mat ma chang ta chiu dung trong
cuoc song nhu su ra di cua nguoi than, miét
mat vé vat chat... déu la su van hanh theo quy
luat wr nhién. Cai nay mit di thi cai kia sé 104,
moe ra mot cude song moi mé hon. Chung ta
hay chiap nhan su that nay va sin sang xoa diu
nodi dau wong trai im nhung ngudi xung
quanh. Chung ta khong wr biat minh khong
duoc thé hién tinh yéu thuong voi nguoi khac,
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nhung chang ta con cudc séng phia truoc - do
la quy luat bat bién.

Nguol thiéu an va nguol vo gla cu

Sau nhimg y tudng vé su tha thir nhu trén,
hdn la sé cé nhiéu nguoi mudén nhdc dén hang
triéu ngudi dang roi vao cdnh thiéu dan va
khing nha cura o khap noi trén thé gioi. Phdi
chang ho dang chiu trach nhiém cho su khon
khd cua minh? Hoan canh cua ho lién guan
dén khia canh doi song vdt chdt. Chinh hoan
canh, bao gdm nhimg nguoi giup da, da tdp
cho ho thoi quen xem minh nhu la nhitng nan
nhdn hoan toan vé ich. Ho phu thudc vao
nhimg ca nhdn va té chuc tir thién dang cd gidi
thodt ho khoi canh khon cung. Thoat nghe qua,
ban co thé cho rdang loi nhdn dinh nay qud lanh
ling va vé tdm. Nhung maoi ngudi van phdi cd
trach nhiém cho nhimg gi minh dang cam
thdy. Tuy nhién, ho chua tung co y tudng vé
diéu nay. Thuc tinh cang khod dé giip ho hiéu
duoc su that. Ho chi cdn co thuc dn va nha o,
nhimg nhu cdu toi thiéu. Va hdu nhu tdt ca déu
duoc cung cdp ddy dii. Tuy nhién, vdan con maot
nhu cdu vd cung quan trong ma it ai quan tam,
do la kién thuc va su hiéu biét. Chung ta déu
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biét dén nguyén tdc quen thudc vé “con ca va
cdi cdn cdu”. Diéu gi tot nhdt nén lam, nudi
nguoi doi bang cd, hay day cho anh ta biét
cdch thd cau? Nam 1986, hang triéu do-la va
hang ngan tdn thuc phdm da duoc dua vao
Ethiopia; nhung trong sudt mat thoi gian dai,
cdch lam nay chdang tao nén su thay déi dang
ké nao. Ciu tro khong phdi la xdu, chi la khéng
tét. Tai sao? Vi no chi giip chita triéu chung,
chir khong diéu tri nguyén nhdan. It ai biét ro
duoc nguyén nhdn thuc su cua hién trang nay
la thai dé u mé trudc su that va su cam chiu
cudc song khon kho. Tuy nhién, mdt s6 ngudi co
thé “cau duoc nhiéu ca hon” va co nha o thodi
mdi hon nhung déai song ndi tdm thi chdt chiia
nhiéu ndi lo du, phién mudn; trong khi nhiéu
nguoi “khdng co ca” va khdng mdt mdi nha che
mua ndng lai sdng thdat man nguyén va thodi
mdi. Vi vdy, néu thdt su mudn giip do ai do,
chiing ta nén tim hiéu nguyén nhdn sdu xa dé
co duoc “phuong thudc chira tri” hitu hiéu nhdt.

Phan ung 5
Buong bo
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Bo qua qua khu va nhing dicu ta timg gan két

Co nhiéu nguoi gap phai nhung 16n thuong
qua lon voi ndi dau in bian rong tim ma thoi
gian kho lam nguoi ngoai. Do 1a khi ho miét di
nguoi than yéu vi chién tranh, vi bi ké khung
b6 sat hai, hay bi mot nguai tin ¢in phan boi...
D6i voi nhung ngudi nay, bén canh ndi dau
con co long hian tha déi voi nhung ké da gay
ra 1Oi ac, gieo ric trong ho mot niém tin vé viéc
trd tha nham doi lai su cong bing. Ho kho
quén duoc ndi dau va moi lan hoi wong lai,
noi dau ay lai @y lén rong long ho.

That vay, moi khi suy nghi vé 16n thuong,
chung ta dang lap lai khoanh khic dau don dy
trong tam tri minh. Ngudi ta chi noi hay lam
diéu dy co mot lan thoi. Nhung chang 1a da
“xem” lai vO s6 lan, vay thi ai dang lam 6n
thuong ai day? Cau wra loi la: Chang ta dang
lam 16n thuong chinh minh!

Da vo tinh hay co y thuac, chang @ cang
dang tr huy hoai ban than trong nhing con
dau trién mién nhu thé. Vay thi i sao ta khong
quén di dé tam hoén nhe nhang, thanh than don
liy cudc song? Hay xem do nhu nhung ky
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niém, nhing hoi ue dang nho, nhung diang luu
gitr theo ca nhung con dau ndi tam. Chung ta
khong pha nhan qua khu nhung cung dung
xem do la thude do cho cudc séng cia minh o
hién @i va ca wong lai.

Trong thoi gian dai thién dinh duoi gée cay
bé dé, Duae Phat da nhan ra ring nguyén nhan
goc ré cho moi dau khé cua con ngudi la su
gin két. Khong phai la su gdn két bén ngoai ma
la su gin kél w rong noi tam. Van vit déu sinh
ra t y nghi trong tam tri. Chung ta gin két voi
nhung hinh anh trong tam tri minh, va khi ai do
dung cham dén hinh anh do, chung ta lo au va
goi no 1a ndi dau. Chiang han nhu, ban gin két
ban than voi con cia minh nhung ban van chua
nhan ra ring gin két khong phai la yéu thuong.
Méi khi chuyen gi do xay ra voi con ban, ban
lién tham du vao nhu thé do la cach boc 16 tinh
thuong voi chung. Nhung su that, gin két se
ngin chin trdi tim ta, lam tc ngheén dong chay
tinh thuong dén voi moi ngudi.

Hay dé cho daa con minh co thé wr buac di
trén duong doi cia no! Tach roi khong co nghia
la chang 1 khong quan tam, bd bé chung. Cang
khong co nghia la chang ta chi biét dang nhin.
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Ma tich roi co nghia la chung 1 khong danh
mil y thuc vé ban than minh va déng hoa minh
voi 16n thuong ma daa con yéu quy cia minh
dang trai qua. Khi do, chung ta sé khong lo au,
b6i r6i, s¢ khong phan ung déu cuc khi co
chuyén xdy ra voi chang. Chang ta git minh
binh tinh va sin sang giup do chang vuot qua
nhimg trai nghiém dau doi. Chung a dé cho con
minh di bang chinh doi chan cia chang trén
duong doi cha khong phai bang doi chan cta ta;
va that su ta cang khong thé lam diéu do mai
duoc vi chung dang song cudc doi caa chang.

Ngay nay, nhiéu nguoi khong chi gin két va
nghién ndi dau, ma con bat diu xem minh nhu
la nguoi khén khé, la nan nhan. Tuy nhién,
khong hé co nan nhan ma chi co nhung ai gin
két va nhan dang sai ban than voi hinh anh do
minh 2o ra rong am tri. Pay cung la mot hinh
thuc biéu hién cta “cai 101" — mot trong nhung
ké thu nguy hiém nhit cia con nguoi.

Néu ban thiy minh dang di rén con duong
mon nay, @i sao khong dung lai? Tai sao
khong w bo hinh anh minh la nan nhan,
ngung dién di dién lai viec lam dau ban than
va nhé ring khong ai gay dau khé cho ban?
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Tat ca moi chuyén déu la lua chon cua ban,
déu nim trong thm tay ban.

Pung lam cho qua Khua o thanh vat
can 101 wen duong dol

Ban da danh ra bao nhiéu thoi gian dé
nghi vé qua khu? Ban thuong xuyén “ghé
tham" ngay hém gua bao nhiéu ldn? Ban
thuong song voi qud khu trong khi dang o
hién tai? Ban xem quad khu nhu la co sé nén
tang dé tao nén ngay mai? Hay nho rang ban
dang song ¢ nhitng phut gidy hién tai va ban
chinh la ngudi lam nén cudc soéng cua minh o
nhitng phiit gidy hién tai nay.

Phan ung 6
Tra nghiép - Thanh todn mon no doi

Ban xem t6n thuong l1a cach dé hoan tra
mon ng dai

Nhiéu nguoi nghi ring nhang 6n thuong
ca vé tinh than va thé chit ngay nay ho phai
ganh chiu la do Nghiép dé lai. Diéu nay co
dung khong? Va Nghiéep la gi?

Nghiep hiéu don gian la su vay tra trong
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moi quan hé gita con nguoi voi nhau, chung a
cho di diéu gi thi sé nhan vé nhu thé ay. Chang
ta lien e goi di nhung sty nghi, cdm xuic, thei
dé va banb dong cua minh cho thé gioi qua
nhimg mdi quan hé. Cudi cang, it ca déu quay
tréy lai voi ta duoi hinh thue nay hoac hinh thac
khac... Pay la nguyén tic vé Nghiep & muc do
don gian nhil - gico va gat, hanh dong va phan
ung, diéu gi cho di roi cung se nhan vé.

Co le chang 1a chua hoan toan dong y ring
nguyén tic nhan qua chi phéi wan bo thé gioi,
¢ moi cip do, moi noi, moi hoan canh; nhung
cung khong ngac nhién khi nguyén tic nay
khong ducc hiéu biét mot cach sau rong. Co le
chung ta chua sin sang nhan ra va chiu trach
nhiém cho nhung cam xuac va hanh dong cia
minh. Hoac y wéng nay qua la lam, chung ta
kho chip nhan ring mdi mot su kien déu co
nguyen nhan va két qua day chuyén nhu hieu
ung domind - con domind nay nga xudng lam
nhing con ké tiép nga theo. Néu nhan ra va
chiap nhan tinh xac thuc cha quy luat nay, khi
gap bil ca bit tric nao trong cudc song, ban
déu cho do la két qua phai nhan do nhung
viec lam trong qua khu cta chinh minh gay
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nén, va ban sé khong con do 16i cho ai vé
nhung gi ban than dang ganh chiu.

Néu khong mudn di qua sau vao viéc tim
bing chung vé Nhan qua, hay don gian theo
doi nhung tin wic hang ngay va ban sé thay
luat Nhan qua dang dién ra nhu thé nao. Mau
thuan, xung dot gita cac sic toc, quoc gia,
cong ty, On gidao... déu la nhing dang dong
hoa sai lam. Nghiép bat diu ngay wr luc hanh
dong duoc thuc hién va w su gin két — mot
hinh thue dong hoa sai lam khac. Nhung khac
biet nhin thiy ducc ching qua chi 1a nhing
“nhan mac” bén ngoai. Nhung ta lau, con
ngudi da quen voi viec nhan dang ban than
nhu thé, ho xem nhang “nhan mac” khac nhu
la méi de doa d6i voi minh va hanh dong voi
su so hai, cudi cung dan dén bao luc, xung
dot. Doi khi, Nghiep wdng chung nhu da bién
mit di, nhung no se lai bung phat va lon len
theo thoi gian, cho dén khi mot bén thuc tinh
truac su that “Téi la ai”, va bit diu xem nguoi
khac khong phai 1a méi de doa, ma don gian
chi la nhung nguoi dang gioc mot niém tin
khac. Ma niém tin thi chua hdn da la chan ly.

Do la bai hoc co ban vé Nghiép, con day
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moi 1a bai hoc nang cao. Nghiép giong nhu la
mot chiée dia ghi lai it ca moi hanh dong ma
chung ta da thuc hién, cang nhung niém tin, va
duoc luu git trong tiém thuc caa ta. Néu chang
1a tin ring loi noi va hanh dong cua nguoi
khac ¢o thé anh huong dén cam xuc cia minh,
thi niém tin nay cung duoc ghi vao chiéc dia
mang &n Nghiép doi. Sau do, mdi khi nhin
thiy nguoi ma chung ta nghi la ho gay 6n
thuong cho 1a, chung ta s¢ mo lai “chiéc dia
e gian va dau khd”, qua do lam manh thém
a0 wong ring nguoi khac phai chiu trach
nhiém cho su bidt hanh cta minh. Néu ca nuoi
duong cach phan ung nhu thé nay, Nghiép cua
ta khong chi lon lén thém, ma con anh huong
dén cac m6i quan hé, no sé triet tieu kha ning
gitr binh tinh, binh an, théng sudt va tich cuc
moi khi giao tiép voi nguoi do. Qua thoi gian,
diéu nay sé mé rong ra va anh huong xiu dén
moi giao Uép cha ban voi bat ky ai nhic dén
con nguoi ma ban cho 1a kho ua dy. Cudi cang,
no sé pha hong kha nang giao Gép cua a voi
moi nguoi. Tra phi chung a giai quyét xong
mon no nay, tra phi chung ta xua tan di dao
wong sai lam din dén hanh dong cha minh,
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néu khong chung ta sé la ngudi huy hoai cudc
doi cia chinh minh.

Dé minh hoa cho diéu nay, chung ta hay
xem x€L vi du vé thoi quen lo ling. Méi khi lo
ling, chung ta dang ghi lai thoi quen nay rong
tiém thuc, rGi mang niém tin ring “biét lo ling
la i1, thé bién tinb cdn than, chu dao™ Tuy
nhién, lo ling la hinh thuc biéu hién khac coa
so hai, cang nhu quan tam la biéu hién caa yéu
thuong. Hai diéu nay hoan an trai nguoc
nhau. Bt cua diéu gi rong cudce song ma khoi
day ky uc tiéu cuc wr qua kha cang co thé kich
hoat “chiéc dia lo lAng” nay. Lo ling la su nhin
nhan qua khua mot cach tiéu cuc va phong chicéu
nhung hinh dnh do vao wong lai. Moi chuyén
s¢ khong két thuc cho dén khi chung ta thay déi
thoi quen xiu nay. Truoc tén, hay xua bo ao
wong rang lo lang la can thiét bang nhung hicu
biét chan that: lo king chi don gicin la “mo mong
vién vong gay nén tham boa’, lam pbi thoi gian
va nang lwong. Nghia la, hay thay thé vién canh
vé mot wong lai mo hd bang nhang phan ung
tich cuc truoe nhung gi dang dién ra trong cudc
song vao luc nay. Néu khong, cai “Nghiep lo
lang” s¢ mai deo dudi va gay dau don cho ta.
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Dén day thi ban co thé an tam ring Nghiép
co hay khong thi cang déu do chinh chang ta
tao ra chua khong phai cia nguoi khac mang
dén, do do chung ta hay nhan ldy trach nhiém
voi cudc song cua minh.

Lo1 nhan danh cho nguol hay hoat nghi

Néu ban khong tin vao quy luat vay tra nay,
ban co thé ur im liy bang chung thuc 1€ trong
cudc doi cua minh. Khi ai do ung ho ban, thé
hién thién y voi ban, wic la ban dang duoc o
cam hung lam diéu wong wr dap lai nguai do
va cho nhung nguoi khac. Néu ban buoc vao
quan ca phé va mim cudi voi moi nguoi, hay
dé y xem ho sé mim cudi lai voi ban, mic da
co thé do chi la nu cuoi xa giao binh thuong.
Tuy nhién, ching ai lai tho o, lanh nhat voéi
hanh dong than thién nay cua ban ca. Tat ca
moi diéu trong cudc song déu nam trong dong
luu chuyén “cho di - nhan lai” va chung ta dang
la nguai thuc hién nhiung diéu ay.

Phan umg 7
Khai sdng
Ban muon am hiéu va song vai chan ly
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tuyét doi vé ton thuong va tha tha

Bay gio ban hay thu gian cho that thoai
mai, danh mot chat thoi gian dé binh an néi
tam. Sau do, ban can nhan thuc r6 ban dang
lam gi trong y thuc cua minh, that su biét minh
la ai va la gi - mot tam hon w do, khong bj
rang budc. Qua do, moi On thuong vé thé
chdt, tinh than cung nhu cam xuc sé duoc lam
sang to khi tim hon ta duoc khai sang.

Ton thuong thé chat

Co le nhiéu nguai trong chung ta da wmg
nghe noi vé nguong chiu dau. Cac van dong
vien thé thao la vi du dién hinh vé nhung nguoi
da chinh phuc duoc con dau wrong qua trinh
luyén tap va tham gia nhang cuoc tranh tai doi
hoi kha niang chiu dung cao. That ra, it cd moi
nguai déu biét cach thue hién diéu nay. Mot s6
ngudi phai trdi qua ca phau thuat nghiém trong
ma khong co thuée gay mé nhung ho khong
cdm thdy dau don. Nhang chuyén gia vé cham
cuu co thé lam xao lang di cAm nhin dau don
khoi nao bo ciua chung ta. Tham chi, doi khi
viéc mdi mé cudn vao chuong trinh ti-vi cang
eiap ta quén di con dau rang... Tit cd nhung

210



DONT GET MAD, GET WISE

diéu nay cho thidy nim giac quan gia vai tro
dua tin hiéu lén nao bo, con ta mai la ong chu
that su cua viec diéu khién bo nao. Vi vay, néu
luyén tap, chung ta co thé vuol qua cam giic
dau don, kho chiu vé mat thé chid

Vay thi, néu ai do giang mot hon gach lén
dau ban, ban sé xur ly chuyén nay nhu thé nao?
Cach thw nhét, ban co thé Tha thir nhu cach
nhiéu nguoi thuong lam, chua lanh nhuang vét
thuong thé chit theo phuong phap di¢u tri
dung, nhanh chong bé qua qua khu, va tiép we
song. Tuy nhién, khong phai 1On thuong nao
chung ta cang co thé ap dung phuong cach
nay, voi nhung thuong tat chang ta phai mang
suot doi trén co thé thi that kho ma quén duoc.

Cach thwr hai co phin sau sidc hon, chang
ta hiéu ring bit ca chuyén gi xay ra déu co ly
do cua no, hy htm mai ¢o nhung tai nan hay
su kien vo tunh xay ra trong cudc song. Cach
hi€u nay cang giong nhu quan niém vé Nghiép
chung ta vira khao sat & phin wén, giap chung
ta chiu trach nhiém cho trai nghiém cda minh,
i do cho phép ta lam chu moi tinh huéng,
khong 1ao ra gian du va oan han, khong xem
minh 12 nan nhan, va tuép wc vui séng.
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Ton thuong vé tnh than va cam xuc
Ban goi 16i la do ngde, ban xac pham cong
viec cia oi, ban chi trich hanh dong cua 164,
ban nghi ngo vé dong co cua 16i, ban goi 10i la
ké noi déi, ban dé 16i cho i vé diéu ma i da
khong thuc hién... Sau khi tat nhing loi le
khong may thien cam iy vao 101, ban sé nghi
ring diéu ay khién 16i 16n thuong, dau khé?
Cung co thé 1am chua, vi theo nhiéu nguoi thi
do la diéu w nhién va cang co khi la hin nhién
s¢ xay ra. Nhung toi lai co mot lua chon khac.
Toi co thé chon cach kbong bi ton thuong truce
lari nod, thai do caa ban. Téi co thé chon cach
khdng phen wng hoac cang co thé thém vai loi:
“Ban co thé goi I6i la nguoi noi doi bay nghi
ngo vé ding co cua tdi, nhung t6i biét 16i khong
phdit la ké not doi, 16i muon giup ban”. Dé co
duoc cach phan ung khac, ching ta cin co suc
manh va mot tam tri ludon duoc nuoi duong
bang nhung y nghi tich cuc. Ngoai ra, chung ta
cung cin thuc hanh thuong xuyén dé o thoi
quen khong phan ung gay git hay chong déi
lai nhung y kién chi trich, nhan xét cha nguoi
khac. Mot lan nua, diéu nay cung chung minh
rang nguoi khac khong bao gic co thé gay 16n
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thuong ta, ma luon luon la do @ w lam dau
minh. Noi rong ra, khong ai lam 16n thuong ai,
do do, khong cin dén su tha thu.

Dén day, chung ta hay thua lam mot tric
nghiém nho nho, i sé noi mot cau kho nghe
vé ban. Toi goi ban la d6 ngdc va ban cam
thiy t6n thuong. Tai sao? Boi vi ban dang
mang theo hinh anh ban than giong nhu “keé
ng6c nghéch” trong tam tri minh — mot dang
gan ké. Ban dua loi phan xét dy vao y thic
minh va phan tich. Vi no trai vai hinh anh ban
bi€t vé ban thin nén ban cam thiy béi roi. Ban
bit diu tim cach biao v¢é minh, chéng lai moi
de doa ma ban nhan thiay duoc qua loi noi cua
101 bang noi tue gian. Tt ca moi chuyén cung
déu do cai t6i ma ra. Ban dau don khong phai
vi loi 101 noi, ma do nhung suy dién trong tam
tri ban. Néu ban khong gin két voi hinh anh
minh 12 mot nguoi thong minh va sang sudt,
thi viec bi goi la dbd ngoec cang khong lam
phién long ban duoc. Trudc nhung tinh hudng
nhu thé, ban co thé phan ung lai vai su hiéu
biét ro rang vé ban than, gia du nhu: “Vang,
doi kbi t6i lam diéu gi do kbing duoc kbin
kbéo ldm, nbhung 61 kbong phdi la nguoi ngu
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ngoc”. Két qua la gi? Khong co r6i loan tinh
than, khong dau don, khong 16n thuong,

Mot rong nhung bi mat ¢ day la w nhic
nh& ban than ring chung ta kbong phdi la tinh
cdch, hanh dong, lai noi hay tham chi la y
nghi cua minb. Chang la su sing tao cua
chung . Vi vay, khi ai do phan xét va ché bai
bit ky diéu gi vé minh, chang ta khong cin
phai nhan liy. Néu ruoc chung vao minh,
nghia la 1a lam t6n thuong ban than vi su gin
két va su dong hoa minh voi y nghi, cam xac
hoac tinh cach do. Pay chinh 1a nguyén nhan
gay ra moi dau khé vé tinh thin va cam xuc.

Mot hinh thac khac ma ta lam dau chinh
minh la khi ¢6 gay 16n thuong cho nguoi khac.
Ta sé bi ton thuong dén hai lin, vi trong khi
thuc hién diéu do, & @n sau rong trai tim y
thue, tiém thuc noi ring ta dang hanh dong
nguoc lai ban chit. Do la ly do tai sao, sau khi
trat hét cam xuc len nguai khac, khi diém tinh
irey lai, thuong sé co mot giong noi héi tiéc
vang lén. Day la tiéng noi cta luong tim, no
dang ¢6 mach bao ring ta da di nguoc lai su
that, nguoc lai voi ban chit yéu thuong vin co.
R6i ta cam thay dau don vi da gay ra 160 lam.
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Do do, ngay khi nhin ra minh da pham sai
lam, quan trong hon hét la hay tha tha cho ban
than truoe va thoi khong tiép wce wr do 161, giay
vo minh nua. Ching qua cang chi la do ta
quén di minh la ai wrong phut chéc, ro6i hanh
dong dua theo su u meé do ma thoi.
Ao tuong lon nhat

That su, khong co ai bi lam cho 6n
thuong, chi la do cai 161 da bi pha r6i. “Con
nguoi ndi tam” khong bi 16n thuong, ma cai 16i
moi la nguyén nhan cho su thiéu thoai mai do.
“ai 16f xuil hien khi ta tao ra hinh anh trong
tam tri minh va r6i TA gin két vao hinh anh do,
dén muc chang ta danh mat di hiéu biét that
su vé ban than, bién no thanh dic diém nhan
dang cta ta. Khi ai do tdn cong vao hinh anh
nay, 1@ cam thiy duong nhu la ho dang tin
cong ta, tham chi ngudi khac cang nghi ring
ho dang tin cong ta. Nhung khong phai vay,
ho dang tAn cong vao o wong. Ta la sudi
nguon binh an, yéu thuong va vui vé, la mot
tam hon thanh khiét khong thé nao bi lam cho
vin duc, ao wong chi che phu bén ngoai noi
tam trong sang cha khong thé huy hoai ta.
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Nhung khi quén di su that nay, binh an, yéu
thuong va hanh phuc bién mit ngay lap wc va
thay vao do la mol su xao ron trong tam i,
duoc goi la cam xuc.

Khi da hiéu r6 vé ban than, chung 1a dé
dang nhin ra va cam thong cho nhang sai lam
cua ngudi khac. Qua that, nguoi dang cong
kich, chi trich ta cang dang hanh dong wr ndi
dau cia minh. Trong tam tri, ho ¢6 hinh anh
chung ta nén/phai la gi va lam gi. Khi ta khong
hanh dong hay khong tréy nén giong nhu hinh
anh 4y, ho dau khé va 16n thuong. Nhung ho lai
tin ring chung ta da khién ho cam thiay nhu thé.
Vi vay ma ho tin cong ta nhu mot su tra thu.
R6L cude, ho tin cong vao do wong dén hai lan.

Vi vay, cudi cung, khong ai co thé gay dau
kh6 cho ai va chi co @ w lam khd minh. Néu
ban mai Li€p can vai ¥ udng nay lan dau, xin
dung cang thing, hay thoai mai doc qua, suy
ngam va nghién ngim chung. Hay dat cau hoi
dua theo tinh hudng co trong thuc 1€ cudc séng
va st dung nhang hiéu biét wén dé w A loi.

Lot xin 161
Néu chung ta khong gay 16n thuong va lam

216



DONT GET MAD, GET WISE

dau kho nguoi khac, co phai la chang i sé
khong can noi loi 1a 16i hay xin tha tha khong?
Vang! Mot s6 nguoi da lam nhu thé. Nhung
thuong do la do ho hoan toan vé tinh trucc
nhing cam xuc cia nguoi khac, chua that su
bi€t cach quan tam dén nguoi khac hoic ho
qua so hai dén muc khong thé thua nhan minh
da sai.

Khi ai do dau khé vi loi noi hay hanh dong
cua ta, khong phai la chuyén minh sé xin 16i hay
khong, ma diéu cin quan tam hon hét la nim
bat r6 “nhing muc do khai sang” trong ho. Néu
thiay nguoi khac vin con tin ring 16n thuong caa
ho la do ngudi nao do gay ra cha khong phai do
ban than ho, va néu ta vo tinh noi hay lam diéu
gi khién ho phién long, thi viec noi loi xin 16 la
hoan wan cin thiét dé gia cho méi quan he
khong bi ran nut. Tuy nhién, hay luu y hai dicu.

Thu nbat, bang cach xin 16i, chang ta
khong khuyén khich ho phan ung lai truae bat
ky diéu nho nhat nao ma minh noi hay lam.
Néu ho nghi ring loi xin 161 caa ta thot ra la do
bi anh hudng bai phan ung cua ho, thi ho co
thé bat dau thiét lap lai su xung dot nhu hinh
thuac thu hut nguoc tréy lai nha y ca a. Ngay ca
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nhing nguoi chin chin, ¢o trach nhiém va hiéu
biét nhit cung co thé roi vao kiéu cu xu ca nay.

Thir bai, néu chung ta noi loi xin 16i, no
phai xuit phat tr su chan thanh, w tin va
khong lam giam di gia tri, suc manh noi tam
cua la.

Tuy nhién, co nhiéu nguoi nhan thuc duoc
trach nhiém ctaa ban than nhung doi khi ho van
phan ung va doé 16i cho nguoi khac vi nhing uu
phién cta ho. Trong truong hop nay thi viéc xin
16i trey thanh diéu 16 bich d6i vai ca hai ben. Tét
hon nén noi diéu gi do dai loai nhu: “Ban co
nhdn ra rdng ban dang dong vai nan nbhédn va
phong chiéu ndi dau do minb tao ra kbing?”.

Con néu ban nghi ring: “Tai sao t6i pheii
xin I6i chir, t6i biét bét nhing diéu nay roi” thi
do la su cao ngao cla cdi t6i, nghia la 1 van
con dang nim trong mot do wong rat lon.
Nhung khi noi loi xin 16i ma ta lai & rong tam
trang khong thoai mai, ta nhu ¢6 ép minh lam
diéu do thi that su do la mot tHn thuong ta wr
gay cho minh. Néu cu ti€ép wc lam nhu thé, no
s¢ chuyén thanh ndi tue gian vé ban than, roi
cam thiy toi 16i, va chang ta bit dau phan xét
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va chi wrich nguoi khac, phong chiéu con gian
cua minh lén ho. Ca nhu thé, vong lin quin
noi tam nay tép tuc luan chuyén khong ngung.

Trao loi xin 16i nguoi khac khi mdc 16i lam
la chung ta dang tién dén méi quan hé than
thién va hau nghi, nhung loi xin 16i sang sudt
nhit lai ndm & cau noi voi ban than. No thé
hién su yéu thuong vai chinh minh, quan thm
va sdn sang tha thu cho nhung sai pham minh
mic phai. Theo thoi gian, thoi quen wr lam 6n
thuong cam xuc cua chinh minh cang phai mo
dian, chung ta s& bat diu cam nhan ban chit
binh an, yeéu thuong that su ciia minh t trai
lim noi tam dang duoc xoa diu va chaa lanh.

Bén canh do cang o6 nhung nguoi co w
wong kha la lung 1a ho chi cam nhian duoc
tinh yéu thuong khi duoc nguai khac cha v,
chip nhan va tan dong. Ho lam moi cach - ca
y thuc lan vo thue - dé goi len su chu y. Ho
thuong 16i kéo nhung ai ma ho biél 1a nguoi
dé bi dao dong rong cam xuc. Cau cira miéng
trong cudc song cua ho la: “Xin 64", nhung
voi ham y la: “Toi day, lam on bay biéu 64,
chédm soc 61 va chdp nbdn t6i”, hay ro ring
hon la: “Lam on cho 6i tink yéu thuong”. Can
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bénh “ludn cdm thay thiéu thon tinh cdm” nay
chi co thé duoc chaa tri khi ho nhan thae dung
din vé mot su that la diéu ma ho mong tim
kiém & nguoi khac thi da co san wrong ho roi.

Tom lai, hay thac tinh ban than va thuc
tinh nguoi khac truac su that vé viéc wr chiu
trach nhiém vé cudc song cua minh. Khong
can tim kiém su tha thu tr nguoi khic néu
nhan ra ring ho cung dang lam t6n thuong ban
than ho. Ban chi co thé tha tha cho chinh
minh. Cip do tha tha sau sic nhiit 1a nhan ra
su that BAN kbdng bi lam cho (On thuong. Su
that/Chan ly thi khong bao gio thay déi. Ban
chét cua ban la binbh an va yéu thuong, ban chi
danh mit nhan thuc vé diéu nay, vi khong gi
co thé huy hoai di su that dy.
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KET LUAN

Glan dua

La su roi loan vé nang luong vy thuc do
chinh ban thin o nén khi mot ham mudn hay
mong ucc nao do khong duoc dap ung. No
xuil hién wr niém tin cha chang ta khi ta cho
ring minh bi nguoi khac lam cho 6n thuong
hay khi ta nghi minh vira danh mit diéu gi do
ma su that la diéu do chua bao gio 1a cua ta.
Bmh an

La trang thai nguyén thuy trong noi thm
cua con nguoi - mot thue thé tinh thin. Binh
an khong bao gio bi danh mat hay bi cuop
khoi ta, ma do chung ta da danh mit nhan
thuc ctia minh vé no. Binh an la nén ting quan
trong cho su 6n tai va siac manh néi thm cua
chang ta.

Tha thu
Tha thua co thé la diéu chang ta thiy minh
can phai lam khi chung ta tin ring ai do da lam
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VE TAC GIA MIKE GEORGE

Mikc George |a mot tac gia ndi Liéng va
la mot dién gia truyén cam hung cho hang
chuc ngan nguoi & hon 30 qudc gia rén thé
gioi. La mot chuyén gia vé quan ly su phat
trién, ong da dua ra ba yéu 6 then chét trong
thién nién ky nay, do la: Kha nang hié¢u biét vé
tinh thin/cam xuc; Su phat trién ky nang lanh
dao/quan ly; va Viéc hoc tap lién wc.

Cac bubi thuyét trinh caa ong giup con
nguoi nang cao nhan thuc vé nhung ngudn luc
noi tai cua ban than dé qua do, ud nén hai
long hon vai chinh minh va dat hiéu qua cao
hon trong moi cong viéc. Ong giup phat trién
nhing ky nang thuc tién vé cam xuc va tinh
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