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LOT GIO'1 THIEU

Karen Casey viét rang: “Hdu hét chiing ta nghi rdng cudc séng ciia minh ré rang la qud phirc
tap, qud khé khdn, qud khdc thwdong nén khéng thé tw dwng tét hon chi bang nhiing thay doi
don gidn. Suy nghi dé khéng ding dau!”.

Gan 30 nam trudc, Karen Casey tinh co tham gia vao mét nhém hoat dong xa hoi véi y dinh
tim ra cach thay doi 16i cw xtt cia nhitrng ngwdi séng quanh c6. Nhung chinh tir d6, Casey kham
pha ra rang: Ngwdi duy nhit cd c6 thé thay ddi chi 1a ban than minh. K&t qua, Casey da c6 duoc
nhitng thay ddi sdu sac dén mic c6 quyét dinh c6ng hién phan lon thoi gian sau nay dé truyén

dat cho nguwoi khac diéu do.

Khi ta thay do0i, thé gi¢i sé doi thay dua ra ludn di€m: chung ta chi c6 hai lwa chon that su
trong doi. Lua chon thit nhat 1a roi vao thit vong, té liét va d€ mac ndi so hai 14n luét. Lua
chon thir hai 1a mo réng trai tim véi thé gi¢i xung quanh, han gan ban than va nguoi khac bang
cach thay déi théi quen hanh déng trong cac mo6i quan hé. Ching ta khéng thé thay d6i mot ai
dé. Chang ta thwong ciling khong thé thay d6i hoan cdnh. Nhung ching ta c6 thé thay d6i chinh
cach trng xr cia minh. Chung ta cé thé hoc cich suy nghi trudc khi hanh dong. Ching ta co thé
hoc cach hanh dong bang trai tim yéu thwong thay vi phan rng bang thai do tic gian hay tén
thwong. Ching ta hdy ghi nhé 1a minh ndm quyén kiém soat moi thi. Khi ching ta nglrng chid

tdm vao kho khan, cach giai quyét sé xuat hién.

Puoc trinh bay trong 12 bwéc don gian, cudn sach nay cung cap cho ching ta nhirng hiéu biét

can thiét dé tw tim ra cach ng xr hoa binh va tich cwc trwé'c moi tinh huéng.

Moi cudc gap g& la mot diéu thiéng liéng nén tit ca ching ta cin cd cach &ng xit sao cho phu
hop. Moi ngay mot budc, chiing ta c6 thé tao ra nhitng thay d6i nhé - khi cong lai sé thanh thay

do6i 1om - doi véi ngwdi duy nhiat ma ching ta cé thé thay doi: chinh ban thin minh.

Tién si Marilyn ]. Mason, tac gia cuén Igniting the Spirit at Work, da nhan xét: “Mét ldn nira,
Karen Casey giup ching ta nhdn ra sw khdc biét gitta con khung hodng rut can sinh lwc va
nhirng nép nhdn trén mét cdnh buém. V&i cudc doi minh, Casey di chitng minh rdng sw khén
ngoan chi dén khi ta biét lang nghe nhiét huyét ciia bdn thédn. Cuén sdch qud la nguwdi dan duong
cho nhirng ai muén tim thdy va ldng nghe tiéng néi bén trong tdm hon. Khi ta thay doi, thé gici sé

déi thay dem dén nhirng hwéng dan don gidn va ré rang cho cudc séng”.

Moi ching ta hiu nhu déu it nhat mot Ian ném trai nhitng mudn phién: hén nhan truc tric, lo



ldng vé con céi va tai chinh, bat binh trwdc thé gidi xung quanh hay vat 16n véi sw nghién
ngap... Sw mét mai va thit vong khi d6i mat véi nhirng diéu dé khién hiu hét ching ta nghi
minh khong thé dat dwgc nhitng thanh cong to 16n, cé y nghia thay déi cudc doi. Song, tit ca
chiing ta déu c6 thé tich lily nhitng thanh c6ng nhé bé mdi ngay, néu biét cach tién 1én phia

trwdec.

Va cuén sach nay chi cho ching ta con dwong tién 1én dy! N6 sé mang dén cho ban tit ca nhirng
Iy do ban can dé tin rang: Chi cAn mot chit san sang dé€ thay ddi suy nghi, ngdy mai ciia ching

ta chdc chan sé t6t dep hon ngay hdm nay.

-First News



LOI TAC GIA HANH TRINH DO'I TOI

Trong gia dinh, t6i la con gai thit ba. S4u mwoi lam nam trudc, mac ké moi loi khuyén can cua
béc si, cha t6i van khing khang nai ép me tbi sinh thém con, b&i 1€ 6ng mudn co con trai ndi
d6i. Nhung me toi thi hoan toan khéng muén. Toi khong ddm chic minh hiéu thiu nodi budn
clia me vé dita con sip chao doi tir ltc ba con dang mang thai nhung toi nghi 1a minh cdm nhan
duoc diéu d6. Mot trong sO cac bac si tri liéu trwdc diy cia tdi cling nghi vdy. Hai nam sau khi
tdi ra doi, lai c6 thém d&a tré thi tw nira, mot dira con trai. Bd tdi cwe ky hoan hy con me ngay

cang bu6n ba hon.

Nhitng ky (rc thoi tho 4u cia toi gan lién véi viée quan sat nhit cir nhat dong ciia cha me va ¢d
gang doan xem liéu minh c6 phai 1a nguyén nhan gy ra sw bat hanh ctia ho - nhitng con thinh
nd khong dit ctia cha va ndi budn ctia me - hay khéng. Do xét nhitng bi€u hién trén khuén mat
cha me dé biét minh nén cw x va chiu dwng nhw thé nao gin nhu tré thanh ban nang thir hai

trong toi. Va toi ¢d né tranh tdi da viéc giao ti€p bang mat véi ca hai nguoi.

Gan nhu lic nao toi ciing thiy so¢ hai. Doi lic ndi so khién tdi nhw té liét. Téi danh hau hét
nhitng budi chiéu va t6i chil nhat nam dai trén chiéc di-vang trong phong khach, cam thiy so
muon phat 6m khi nghi dén viéc quay tré lai treong vao sang thir hai va déi mat véi nhirtng
gido vién luon khién toi thay lo ldng va kho chiu giéng y cdm gidc ma cha me gay ra cho t6i. Noi
so hai di theo tdi suét thoi tho Au cho dén khi trwdng thanh, tir trong nhitng con dau da day

dén tat ca moi thir.

Thoi trung hoc, toi da mai diia dwoc nhiéu thdi quen nham gidi quyét nhitng lo 4u ctia minh.
Mot trong s6 dé la twdng twong minh dang chay tron dén mot thé gi¢i ky do va toi thwong viét
vé n6 moi khi ranh roi. T6i mudn danh cang it thoi gian bén gia dinh cang tdt. Chinh vi thé,
nam 15 tuoi, toi 1én khai gian tudi cia minh va tim dwgc viéc lam & mét trung tim thwong mai.
Nho di Jam moi ngdy sau gio hoc va ca thitr bay ma toi cit gidm dwoc mot khoang thoi gian

dang ké phai cham mit véi gia dinh.
That khong may, diéu nay chang gitp ich gi cho cin bénh lo ling ctia toi.

Khi 16n 1én, anh chi em ching tdi chang bao gi¢ tro chuyén véi nhau vé nhitng cudc chién lién



mién trong nha. Pang budén hon, ching t6i gan nhw khong giao ti€p véi nhau va vi thé, toi
khong bao gior biét duoc liéu nhitng tran chién 4y cé giy ra cho ho ndi s¢ hai gidng nhu toi
khong. Dworng nhw moi ngudi ching tdi, du it hay nhiéu, déu di ron rén quanh nha, c6 tranh né
nhitng con thinh nd v6 cé ctia cha, nhung khong chiu thira nhan rang dé 1a diéu minh dang lam.
C6 1& tw c6 1ap 1an nhau chinh 1a cach ching t6i chién ddu nham ngin can ndi so hii bién thanh

suw that va tdm Iy minh,

Chi trong vai nim gan day, chi em ching t6i mé&i bit dau dé cap dén mdi quan hé cing thang
trong gia dinh minh. Nhung vi trong nhitng “gia dinh 16n xdn” ching bao gi¢ c¢6 hai nguwdi cung
chia sé mot quan diém nén khéng c6 gi ngac nhién khi duwdng nhw chang ai nhé lai diéu 4y mot

cach sinh dong nhw to6i, mét chi ctia té6i tham chi con khong nhé gi.

Sudt thoi trung hoc, mac du la thanh vién cia mot nhdm ban trong 1ép, nhwng tdi ludn cé cam
giac minh xa cich v&i ban be. T6i thwong do xét vé mat cia moi ngudi dé biét ho nghi gi vé
minh, giéng nhw thdi quen tdi van lam & nha. To6i kha chic chin 1a khong ai trong s6 nhitng
nguwoi ban nhan ra téi cdm thiy bAt an dén thé nao. T6i nhit dinh khong chiu bay té ndi so hai
ciia minh. T6i khong cin lam thé b&i vao nam 15 tuodi, téi da tim ra mét thi hoan hao dé loai

bo nhing lo 1ang: ruou.

Ngay tlr dau, toi da bi nghién rwou. Pwong nhién khong phai ngay nao téi ciing say xin, it ra la
cho dén khi két hon. Sau khi 1ap gia dinh, tdi m&i bit ddu udng thwong xuyén. Moi khi say, toi
that sw c6 dwoc cdm gidc hanh phic ngan ngii; reou da mang dén cho t6i cdm giac tw do,
khong con so hai bat cir diéu gi. Cha me khong hé co mét 1oi khién trach hay thim chi mét chut
quan tdm nao vé thoéi rwou ché cta toi, cé 1€ vi ca hai 6ng ba cling nhw hau hét ho hang ching
tdi déu 1a nhitng nguwoi nghién rwgu. Say xin va vui vé ma khéng can chi y gi dén ban than la
diéu qua dé dang. Va may man thay, nhitng cuéc hop mit gia dinh thwong dién ra chinh 13 noi
toi c6 thé két hop diéu luyén mot ly rwou trén tay nay véi mot diéu thuéc chém chia cia ai do

trén tay Kkia.

Nam 1957, t6i bat dic di vao dai hoc v&i muc dich duy nhat 1a tim mot ngwdi chong ham mé
tiéc ting. Toi that sw khong mudn thé hién 16 liéu y dinh cia minh, nhung ai d€ y mot chut sé
thdy n6 qua rd rang. Va toi da thanh cong. Cudc hon nhan dau tién bat dau khi ching tbi con la
sinh vién nam cudi cia Pai hoc Purdue va ban thin tdi cling thiy ngac nhién vi né kéo dai t&i

12 nam. Rwou ban ddu la chit keo gin két va sau do 1a chat doc chia ré chiing toi.

Du khong ¢d y nhung cudi cung ching tdi van giy tén thuwong cho nhau, hét IAn nay dén lan
khac.



Rat 1au trwéde khi cudc hon nhin két thic, ching toéi chuyén dén Minnesota dé chéng toi tiép
tuc hoc. Cudc song héon nhan ngay cang tré nén ngdt ngat b&i rwegu va sw phan bdi cia chong
toi. Khi ly hon, chirng nghién rwou cia toi da vwot ngoai tAm ki€m soat nhung tdi van xoay s&
duwoc viéc hoc ctia minh mot cach diéu ky. Mai vé sau, tdi van ngac nhién khong hiéu sao minh
c6 thé dé dang vuot qua chwong trinh tién si trong thoi gian d6. Khi dén Minnesota, t6i hoan
toan khong cé bat ky du dinh nao nham theo dudi viéc hoc hanh. Nhung chinh men rwou da
ti€p thém sirc manh dé€ tbi lam don xin nhip hoc. Hon nita, khi 4y t6i chang c6 gi thu vi dé lam
hay mot ké hoach cu thé nao cho cudc song. Sau tdm ndm lam gido vién tiéu hoc & bang
Indiana va Minnesota, tdi that sw chang dam tin 13 minh d0 thong minh dé€ 1am bat cr diéu gi

khéc. T6i 12 ngudi ngac nhién hon ca khi thdy minh bat dau tich liy cac tin chi.

Nhung ndi s¢ hidi van cit bAm 14y toi. Tuy vay, toi khong thé rii boé ndi khao khat nhan dwoc sw
cht y va khen ngoi tir nhitng nguoi khac, dic biét 1a dan 6ng. That may man vi cudi cung, chat

men ciling phai dau hang trwdc y mudn cia toi.

Nam 1976, bang quyét dinh cai rwou va cac chit gy nghién khac, to6i da cttu cudc doi minh
thoat khéi két thic thé tham, theo ding nghia den.

Cudc séng diéu do da gitp téi nhan ra rang ching c6 su viéc nao xay ra mot cach ngiu nhién.
Noi ching ta dang dirng, noi téi dang dirng lic nay, la két qua nhan thirc cda chinh minh. Tat

nhién, diéu dé cling dang véi ban.

Qua trinh phat trién nhan thitc nay dién ra trong nhiéu nim - day 1a thoi gian toi phai bo ra dé
kham pha v6 van con dwong khac nhau dan dén hanh phic va c6 gang lang nghe tiéng noi tir
trong tAm hoén ma t6i tin 1a cin nguyén ctia moi chan ly. Khi hiéu ra rang moi thit ching ta cin
tim déu c6 san trong moi ngudi, tdi bdng thady moi van dé trong cudc sdng ctia minh tré nén
sang sua va dé dang. Diéu d6 dinh hudng, khuyén khich toi viét va da xuit ban 16 cudn sach

trong vong 20 nam qua.

Cudn sach cac ban dang cam trén tay tiét 16 mot 16p nghia khac, sdu hon vé niém tin ctia t6i doi
v&i strc manh ctia nhan thirc. N6 khang dinh diéu Abraham Lincoln tirng néi: “Hanh phic cia
ta lon bang cai ta tao ra trong dau”. Toi thich quan niém nay. N6 don gidn h6a moi nhiém vu.
Cudc sOng sé tét dep hon néu trong suy nghi, ching ta mudn nhw viy. Ai cling co quyén chon
Iwa. Chung ta sé dén dwoc ding noi minh muén, tré thanh ding con ngwdi nhw minh hang ao

7

wocC.

Chuing ta c6 toan quyén quyét dinh. D6 1a chan ly. Mdi ngudi déu c6 quyén quyét dinh cudc doi



minh sé& dang cay hay ngot ngao. Trong moi khoanh khic, chiing ta quyét dinh hanh dong trong
thanh than hay lo lang.

Lam cho cudc s6ng ngot ngao hon khong doi hoi qua nhiéu nd lwc. Thé nhung, can phai ¢
quyét tdm - quyét tdm dé tao ra nhirng thay doi nhé bé trong cach nhin nhin con nguoi va suw
viéc xung quanh. Thay vi coi moi thi nhu chwéng ngai vat hay méi de doa tiém 4n, ching ta
hay nghi rang moi tinh huéng 1a mot co hdi quy gia dé c6 dwoc sw binh yén. Moi 1an cuw xuw than
thién véi ngudi khac 1a ching ta 1at thém mét vién gach trén con dwong dan dén hanh phic

ctiia ban than va hon thé nira, dé kién tao mot thé gidi tét dep hon.

-Karen Casey



1 CHAM SOC KHU VUON CUA RIENG BAN

Con nguwoi thwong cé théi quen chii tAm qué nhiéu vao viéc cia nguoi khac. Doi khi, chdng ta
phan xét, binh phdm vé ai d6 mot cach 19 liéu. Chung ta ¢ gang kiém soat nhitng ngudi di trén
cung hanh trinh ctia minh v&i thai do tic gian, 16i kéo, hé then hay toi 16i. Tuy nhién, ban nén

biét rang do 1a nhitng lwa chon sai lAm va hoan toan khong phai 1a nhiém vu cta ching ta.

Nhung, viéc khong chi y dén ban than va c6 gang ki€m soat ngudi khac doéi khi lai 1a mot
phwong phap tranh né khon ngoan béi tam thdi, né gitp ching ta khoi phai nhin vao nhirng

hanh vi thinh thoang réi loan ctia minh.

Nhitng nguwdi hién dién trong cudc s6ng cia ching ta la tim gwong phan chiéu dé ta biét minh
1 ai. Ho c6 thé 1a nguoi than, ban be, hang x6m hay thim chi nhitng ngwdi xa la chiing ta nhin
thay & tiém tap hda hodc trong lic ket dwong. Cach chiing ta doi nhan xi& thé cho biét ta phai
lam gi doi véi ban than. Va khi théi chd tAm vao cudc s6ng ciia ngwoi khac, ching ta cé thé

hoan thanh nhiém vu duy nhat dwoc giao phd: kiém soat cach cw xtr ciia minh.

Nhwng lam nhu thé nao? Pon gidn théi! Ching ta phai hoc va sau do6 luyén tip vai cach Gng x

7

maoi.
Cham lo cudc séng ciia ban, khong phai cta ai khac!

Ching ta c6 thé 1én 1én trong méi trweong ma & do, cha me ching ta thwong chi trich ban be,
nguwoi than hay hang x6m chi vi sw khac biét trong quan diém hay hanh dong. Bi 4m anh bai
viéc quan sat hanh vi ctia ban be, ngwoi than hay tham chi la cia mot ngwoi hoan toan xa la va
khao khat thay d6i hodc kiém soat dugc nhitng hanh vi 4y 1a mot chit xic tdc cuc manh dan
dén roi loan trong tw duy cda ching ta. Diéu tai hai nay xdy ra song song v&i y nghi sai [aim
rang chung ta cé thé thay d6i bat ky ai, ngoai trir ban than. Chdng ta c6 thé lang phi nhiéu nam
troi ¢d gang thay ddi ngwdi ban doi hay mot s6 ban bé khac dé roi that nhe nhdm khi cudi cing
cling biét rang, chuyén clia ngwoi khac chang lién quan gi dén ta, khong ly do gi ta phai ban tAm

ki€ém soat hay nhan xét ho. Chiu trach nhiém vé ban thin minh thoi 1a da roi.

Can phai nhac lai rang: ching ta khong chiu trach nhiém vé nguoi khéc, cling khong lién quan

gi dén hanh vi, suy nghi, mo wéc, kho khan, thanh cong hay thit bai ctia ho!

Tham chi con cai ching ta cling c6 hanh trinh riéng ctia ching va cai goi la sw ki€m soat cta

cha me doi véi con cai thit ra chi la 4o twdng. Ching ta c6 thé dwa ra vi du, cé thé dé nghi mot



khu6én mau cu xtt nao do, cé thé dit ra cac quy tac dao dirc, thAm chi yéu ciu con céi séng theo
nhirng ndéi quy nhit dinh khi & trong nha, nhung cudi cung, chinh ching méi 1a nguwoi quyét
dinh minh mudn tré thanh ngudi nhw thé ndo, mudn lam céi gi, bt ch4p moi nd lwc cha ching

ta. Tuy nhién, roi sé dén lic ching ta phai cdm on diéu do.

T6i mubn noéi rang: Hay an mirng vi sw that 13 ching ta khong chiu trach nhiém véi bat ky ai,
ngoai trir ban than. Piéu nay giai thoat chiing ta khoi mét ganh ning va mot trach nhiém chang
dem lai loi 16c hay phuc lanh gi cho ta ca. Hay lam chi moi hanh dong va suy nghi cia minh,
san sang tir bd qua khit trong lic thwdng thirc hién tai. Chirng d6 da da khién ching ta ban ron.
Hay thwc hién nhitng viéc nay, ching chinh 1a 1y do dé ching ta c6 mit & day. Chi khi nao ching
ta s6ng v&i cudc doi cia minh va gidi quyét nhitng chuyén cua riéng minh, dé yén cho nhirng

nguwoi khac lam diéu twong tw, thi ta méi tim thay dwgc binh yén.
Pé ngwoi khac dworcla chinh ho

R4t nhiéu khoang thoi gian quy bau da bi lang phi mot cach vo ich trong nhitng nd lwc bat
nguwoi khac tré thanh mau ngwdi nhw ta mudn hodc lam diéu ma ta nghi 1a t6t nhat cho ho (hay
cho ching ta). Nhung roi nhitng c6 ging 4y chi dem dén thit bai hét IAn nay dén Ian khac. Day
khong nhirng 1a mot sai lAm ma con 1a sw phi pham cudc séng quy gia ma ta dwoc ban ting. ba

dén lic phai bé qua tat ca.

Lan dau tién toi dwoc gi¢i thiéu vé khai niém “bd qua” la khi tham gia mot nhém hoat dong xa
hoi ctia chwong trinh Twelve Step va phai mat kha nhiéu thoi gian t6i méi nim dugc ¥ nghia
cia né. Chang phai nhiém vu cta téi 1a dan dit nhirng ngudi than yéu dé ho c6 dwoc quyét dinh
va hanh dong sang sudt sao? Va néu cé thé, chang phai tdi nén kiém soat ho? Téi ludn nghi
rang khong lam nhuw thé dong nghia v&i sw ich ky va thi€u quan tAm. That may man vi cudi
cung toi da nghiém ra la ngwoi than, ban be, hang x6m va tham chi nhitng nguwoi xa la di ngang
ta trén dwong, phai dwoc 1a chinh ho chir khong phai la con ngudi ma té6i mong mudn. Phai
pham sai Iam thi ho mé&i rit ra dwoc bai hoc va tim dwoc ly do vui mirng véi thanh céng ctia

ban than.

C6 rat nhiéu ly do dé tir bd viéc diéu khién nguwoi khac. Nhuwng quan trong nhat 1a vi chiing ta sé
khong bao gi¢ thanh cong trong viéc d6 va khéng thé tim dwoc cdm giac thanh than néu c
mai chd tAm vao cudc séng clia ngudi khac. D€ dwoc binh yén, chiing ta phai ton trong sw chon

lwra ctia nguwoi khac va chi quan tim dén nhitng van dé trong cudc séng cda riéng minh.

Tt bo vi tri trung tim trong cudc song cia ngwoi khac



B&i khong ai c6 thé yén 6n ngu tri & trung tim cudc song cla chung ta nén ta ciing khong cin
phi pham thoi gian quy bau nham tw bién minh thanh tAm diém trong cudc séng nguoi khac.
C6 vé nhw diéu nay cham dén tw ai cia ban, nhwng da dén lic phai chip nhin sw that. Piéu nay
khong c6 nghia la ching ta phai cach ly ngwdi khac hay téng khir ho ra khéi cuéc doi minh
trwde khi bi ho “bé roi”, hay chiing ta phai 1o di suy nghi va hanh dong ciia moi ngwdi dé tranh
phu thudc thai qua vao ho. Pling ngoai quan sat c¢6 thé 1a mot lwa chon diung dan va sang sudt

hon.

biéu cot yéu la phai xac dinh dwoc vai tro cta ta trong moi méi quan hé, biét khi nao trach
nhiém cha ta két thiic va trach nhiém cta ngwoi khac bat dau. Khi bi chi phdi vi nhitng hanh
déng, wéc mo hay bién cd cua nguwoi khac, ching ta sé tw tréi cdm xdc cia minh va can tré sw
tién bd ma ta xtirng dang dat dwoc. That khong may 1a hau hét ching ta thudng mac ket trong
chuyén cida nguwoi khac chi vi mu6n c¢6 cdm gidc an toan. Ching ta mudén moi ngudi xung
quanh phai chia sé hét suy nghi cia ho v&i minh, mudn ho khéng ngirng chii y dén ta, mudn
moi ké hoach cia ho déu phai c6 ta trong d6. Nhung nhw thé khong thé goi 1a quan hé, ma ding
hon, 1a sw 1€ thudc; 1a moét soi day lién két toi té. MOt mdi quan hé thit sw dem dén sw thanh
than phai 1a su twong tac 1an nhau. N6 cho phép ta két néi véi moi ngudi trong khi van cham lo
va ton trong cudc séng riéng ctia minh, dong thoi cho phép nhitng nguwoi ban dé6ng hanh cda ta

duwoc lam diéu tuwong tuw.
C&ibo sgi day tréi budc

Nhiéu ngwoi nghi rang cudc séng ctia minh chi c6 y nghia khi ta ban tdm lo lang dén chuyén
cia nguoi khac. Tai sao viéc dé moi ngudi tw do chon lwa hanh trinh riéng cta ho lai khé khian
dén vay? Tai sao ta phai ct dai dang bam ldy cudc doi ngudi khac trong khi gan nhw chang thu
ve duoc loi 10c gi? Néu tra 1o 1a béi vi chiing ta bi anh hudng tir cha me thi van chwa day du, vi
chic chdn ching ta tirng tranh né dwoc rat nhiéu sai JAm ma cac bac sinh thanh mic phai. Pung

vAy, toi tin chic 1a phai c6 mot ly do nao khac.

Sau gin ba thap ky khong ngirng hoan thién cdm xic va tinh than théng qua chwong trinh
Twelve Step cling nhw nhiéu hoat dong xa hoi khac, to6i da c6 dwoc két ludn: Ching ta dé tAm

vao chuyén cta nguoi khac chang qua chi 1a dé€ thoat khoi cadm gidc bat an cia chinh minh.

Chuang ta ky vong vao két qua hanh dong clia ngwdi khac bédi & khia canh nao do, ta thiy ching
lién quan truc ti€p dén cudc doi minh, nhw thé ching 1y di hoac ting thém cho ching ta

nhirng gia tri ta chwa tirng biét dén trudc day.



That dang budn thay! Ching ta tw tréi budc hanh phiic cia minh vao nhitng quyét dinh, thim
chi 1a vao y thich nhit thoi cia ngudi khac. Va ta van tiép tuc lam nhw thé hét 1An nay dén lan
kh4c ma khong nhan ra rang diéu d6 chang thé gitp cho cudc s6ng t6t dep hon vé 1au dai.

Truwdc mat, viéc c¢d gang giup d& nhitng ngwdi ma ta thuwong yéu hoa nhip vdi cudc song
dudong nhu 1a dieu ding din va nén lam. Poi khi, y nghi d6 tré nén cuc ky cdm do. Thé nhung,
cham lo cho cudc séng clia riéng minh ma&i la nhiém vu ma mdi ching ta cAn phai hoan thanh.
Cudc sOng cia nguoi khac chi phu thudc vao chinh ban than ho.

Chuing ta ciing khong duoc phép lam ké vo trach nhiém. Mdi cong viéc, tir cai tAm thuwdong nhat
dén cai quan trong nhit, déu can thiét. Ching ta phai c6 trach nhiém véi cudc song ciia minh
va chitng minh diéu do6 bang cach nd lwc hét kha nang trong moi hanh vi diing dan. Hiy nhé 1a

ngon dudc yéu thwong van luén hién dién va dan dwong cho ta cling nhw nhitng ngwoi khic.




2 NGU'NG LO LANG PE THAY PU'Q'C CON PUONG
SANG

Nhiéu ngudi nghi rang mudn giai quyét mot van dé thi nhat thiét phai tin cong truc dién vao
noé. Vi thé, ho sé tién hanh nghién ctru, mé xé van dé tir vd s6 goc canh khac nhau, sau do, van
dung hét moi phwong phap tirng thanh cong trwdc diy dé€ ddi phdé ma khong nhan ra rang, moi
kho khan déu tiém an mot con dwong sang. Cang cham cham nhin vao khé khan, ching ta cang
chi thay bong t6i mit mu bao pht. Khé khan chi ton tai néu ta cho phép cdi tdi ich ky dung ting

chiing, va sau d6 cham bdm dé ching 16m 1én bang sw chd y lién tuc cia minh.

Hay xem xét nhitng goi y dwédi day dé thay d6i cach nhin nhin nhiing “rac réi trong twdng
twong” dang nay sinh. Bang cach thay d6i 16i tw duy, ban cé thé thay d6i moi bién c6 trong

cudc séng ciia minh. Pirng bao gior nghi ngo diéu do!
Bo thoéi phong dai

Nghe c6 vé don gian ddy, nhung khong dé chut nao dé€ ta c6 thé phan biét mot tinh hudng

“binh thwong” véi mot van dé phirc tap. T6i sé cho ban mot vai vi du:

- Bi mac ket trong mdt cudc hop nham chan ma long thi lo lang khéng yén vi géi hang chuyén

phat nhanh ciia minh mii van chwa dén noi;
- Khong thé khéi ddng dwoc may tinh trong khi rit cin in mot tai liéu quan trong;

- P4 hon mo6t tudn ma tho xay van chwa hoan thién xong phin ngoai that trong khi hop dong tu

stta nha clia ban di bi tré tién do;
- Bi tré hen v&i ban bé hay tré gior d6n con vi may tinh tién trong siéu thi truc tric.
- Bi ket xe trén dworng dén dw mot cudc hop quan trong.

T4t ca nhitng tinh hudng cuc ky binh thuwdng trén sé tré thanh ric réi 16n néu ching ta théi
phong ching 1én. Khéng viéc gi ta phai tw lam khé minh nhuw thé!

Chi khi nao roi vao tinh huéng c6 kha niang gy nguy hiém dén tinh mang thi ban méi nén xem
nd la rac réi that sw. Nhung ngay ca nhitng tinh hudng nay ciing c6 thé duoc coi nhw mot co hoi

dé rén luyén ban than.



Khi con lam viéc tai Pai hoc Minnesota, c6 Ian mot dong nghiép da ndi vdi tdi rang moi lan ket
xe, anh y lai dung thoi gian 4y dé cAu nguyén; va viéc dé lam thay doi cdm giac cia anh ngay
lap trc. Hon nita, anh con cam thay loi cdu nguyén cia minh dwong nhw gitp giao thong gian
ra. Toi khong biét liéu cAm nhin cia nguwdi dong nghiép c6 dung véi thuc té hay khong, nhung
chi cAn ban thdy tinh thin minh thoai mai khi lam viéc gi d6 - nhw viéc cAu nguyén moi khi doi
mat véi khé khin - thi hanh ddong 4y hoan toan chinh dang. Danh ra it phat dé€ ciu nguyén chic

chan chang gay hai gi, ngwoc lai, c6 tic dung ho tro tinh than rat 1.

Hay vui vé chdp nhin nhirng tinh hudng khé chiu nhw cho tinh tién qua lau trong siéu thi, ket
xe, may tinh héng... Hay xem ching 1a co hdi dé rén luyén tinh kién nhan, kiém ché néng voi va

sau dé, cho doi sw thay ddi trong nhan thirc ciia ban, ma tdi tin chic sé xay ra.

Cudc s6ng thay do6i khi nhin thic cia ching ta thay déi. P6 la mot chin ly ma ta c6 thé tin

twong!
Ngirng phan ng thai qua

Cach day kha lau, khi dang trong giai doan két thic chwong trinh Tién si tai Pai hoc Minnesota,
tdi da c6 mot kinh nghiém thit sw dang nhé, gitp to6i nhin ra nhiéu diéu vé sw phan &ng thai
qua. Luc dé, tit ca nhitng gi t6i cin la ludn van cia minh dwoc nam vi gido sw trong Hoi dong
phan bién théng qua. Chi mot lic sau khi téi trinh bay lun van, bon vi gido sw dd nhanh chéng
chip nhan, nhung vi thit nim ¢4 tinh lwdng lw. L& tw nhién, toi cho rang 6ng 4y sé khong thong
qua luan van ctia minh, nhung vi qua bdi rdi, toi da khong thé yéu cau 6ng dy sap xép cho toi

mot cudc gap riéng.

Thay huwdng dan luan van khuyén tdi nén dé nghi vi gido su kia bd tri mot budi van dap truc
tiép gitta hai ngwoi. Té6i da nghe theo va thinh ciu 6ng 4y danh cho t6i chit thoi gian vao thi
nam. ROt cudc 6ng iy cling dong y. Tdi dén van phong clia 6ng trong tAm trang vira lo s¢ vira hy
vong. Cau diu tién t6i nhan dwoc khi méi vira cham mat ong 1a “Luin van nay chwa dat”. Ngay
lap tic, tdi thdy choang vang va hoang hot. Toi ngdi ngdy nhw phong mat vai phut, c6 ging tap
trung va sap xé€p lai nhitng suy nghi dang chay tan loan trong dau. T6i mudn gao 1én, ném
thing vao mat ong ta nhitng tir ngit tho 16 nhit roi bién khoi noi nay ngay. Toi khong thé hiéu
dwoc dng ta bdi vi chi trong thoi gian ngidn, cd bén dong nghiép cia 6ng déu da thong qua luan

van cua t6i véi nhirng 1oi khen ngoi rat nhiét tinh.

Nhwng, tdi da kip dinh than lai. T6i hit mot hoi thit siu va sau dé, phép mau xay ra. C6 mot sirc

manh huyén bi bén trong khién dau 6c téi tro nén tinh tio; téi dé nghi 6ng cuing toi xem lai cac



ly do phan bac ciia 6ng mot cach hét stirc nhe nhang. Téi thit sw khong biét nhitng cau chir ngot
ngao dy & dau ra. M¢i mot phut trudce, tdi con mudn té ra 16 mang. Tuy nhién, tdi van gitr duoc
binh tinh. Téi da khong hanh dong thai qua. That ra, tdi da chang phan (g gi ca. Toi dap lai

“swtin cong” ctia 6ng 4y mot cach diém tinh.

Sau do, toi va vi gido sw da cung nhau xem lai tat ca cac l1ap luidn chwa lam 6ng ay hai long trong
cuon luin van dai hon 300 trang, va tbi lan lwot bdo vé tirng ludn di€m véi nhitng 1o gidi thich
ma thim chi, to6i chwa tirng nghe bao gi¢. Néu ban yéu ciu t6i lap lai ching thi cé 1€ téi khéng
thé. Khi vé nha, t6i cling khong néi véi chong té6i mot lori nao vé sw viéc méi xay ra. Long toi vui
phoi phéi. Toi tw hao vé ban thin vi da x6a bé dwgc moi phan bac ctia 6ng iy, va cudi cung, sau

ba tiéng rudi, dng ay ciling thira nhin céng strc ctia toi véi tat ca sw nhiét tinh.

T6i roi van phong vi gido sw, long cuc ky phin khéi. Toi biét minh chwa hé chuin bi gi cho
nhitng cau hdi cia dng dy. Nhung ciu tra loi da tri ngu san dau do trong dau toi. Néu lic do toi
xr sw theo thoi quen cli va phan &ng gay gat v&i loi chi trich cia 6ng 4y thi ¢6 18 toi sé khong
bao gi¢r nhan dwoc bang t6t nghiép. Qua sw viéc nay, téi da hoc dwoc hai diéu quan trong, cé
gia tri 1én hon nhiéu so véi tAm bang tién si, do6 1a: 1. Gitr binh tinh ludn gitp ta thao go ric réi
va quén di cam giac so hii; 2. T6i c6 thé nghe thay ti€ng ndi ctia “sw thong thai tiém an” dang

tri ngu trong minh néu t6i muon vay.

T6i khong bao gior quén dwoc cam gidc khi bwdc ra khéi van phong doé cling nhw khong bao gio
quén dwoc chan ly: moi ciu tra loi déu c6 san ngay trong chinh ban than ta. Tuy da hiéu ré nhw
thé& nhung rit nhiéu lan, toéi van quén hudng téi ngudn sirc manh san c6 dé6 khi minh can né
nhat.

Quyét dinh tir bdé nhitng phan g thai qua chac chan sé gitp ching ta xdy dung mdi quan hé
t6t dep hon véi nhitng ngwdi xung quanh; no 1at gach trén con dwdng dan dén cudc sdng thanh
thadn ma ta luén mong mudn; né mé canh clra dwa téi “sw thong thai tiém an” dang trd ngu
trong ban than moi nguwoi. Va néu ching ta khong thé tir bé hoan toan théi quen phan tng thai
qua trong moi tinh hudng thi it nhit, moéi ngay hay c6 gang kiém ché mot 1an. Diéu dé sé tac
déng lén cudc sdng va cac mdi quan hé ctia ching ta theo cich ta khong thé ngo tédi. Thay déi
xay ra khong anh hwdng riéng ré 1én bat ky ca nhan ndo, ma la tat ca nhitng ai c6 méi lién hé

v&i nhau.
Khong lam gi ca!

That khoé c6 thé cwdng lai long ham mudn dwoc trd diia khi c6 ai dé chéng d6i hay céng kich



minh, du bang bat ky hinh thitc ndo. Ngay trwdc, moi khi c6 ngudi ddng cham vao cudc séng
clia toi 12 toi lai xt 16ng nhim 1én ngay 14p tic va dap trd bang mot don cwc ky 4c y, &c y hon han
nhitng gi déi phwong giy ra cho t6i. Trong gia dinh, cha va t6i la hai ngwdi thuwong xuyén
vudng vao “vii diéu” nay nhat. Toi rat dé ndi gian trwdc bat ky diéu gi dong cham dén ban than
hay me va em trai toi. Trong nhitng cudc chién v6 nghia 4y, chang cé ai la ngudi thang cudc.
Cach cw xtr cua t6i khong gitp ich gi cho me, em trai hay ban than t6i. Nhitng loi bao chira t6i
vién ra d€ bién bach cho hanh dong cia minh thwong nhanh chdng tiéu tan. Hinh nhw I4n nao
toi cling chi cdm thiy ti nhuc, xau ho, bdi réi hay thim chi té hon nira. Toi luén cdm thiy kho

chiu moi khi nhé lai cadch xt¥ sw ciia minh. Nhung khong bao gi¢ tdi sdn sang ndi loi xin 16i.

Khi bi t4n cong, du bang 1&i noéi hay vil lwc, ching ta cling khong can phai dap tra. D6 1a mot suy
nghi rit chin chan nhung né chwa bao gio xuit hién trong dau tbi. Toi c6 thé rit lui khoi nhirng
tinh hudng cing thang hoac thim chi, nho dén sw gidp d& cha ai d6 dwgc moi ngudi tin nhiém;
nhuwng diéu quan trong la t6i khong can phai danh trad khi bi tin céng. Thit nhe nhém khi
nghiém ra diéu nay! Trong mot thoi gian dai, téi da cé rat nhiéu co héi dé hoc cach bé qua cho
nguoi Khac, dac biét la trong moi quan hé cua t6i véi cha, véi chong cii hay véi cac cap trén.
That dang tiéc vi téi da bo 16 tat cd nhitng co hdi quy bau nay, cho dén lic tré lai véi cude sdng
binh thwong sau khi cai nghién. Chwa tirng c¢6 1an nao t6i hiéu dwoc rang cong kich chinh la

mot biéu hién cla sw s¢ hai. Nhung dé 1a sw thit.

Thoi con tré, toi thdy sw bd qua bién minh thanh ké ba phai vi khi lam nhw vy, quan diém cta
toi sé khong dwoc hiéu mot cach ro rang va day da. Nhung gitr day, toi hiéu ra rang bd qua
khong c6 nghia la dong y véi ddi phwong. N6 chi c6 nghia la ban lwa chon dinh chién. Hién tai,
tdi san sang vui vé don nhin moi co hdi d€ bién nhitng diéu ting kich dong sw gian dir cia
minh trong qua khir thanh déng luc vwot qua mét tinh huong khé khan. Va lan nao téi ciling

thay minh nhw dwoc truyén thém sirc manh.

Cang vé gia, téi cang nhan ra sw tic gidn cia minh chang gitp gidi quyét bat c viéc gi. Va gan
nhw chwa tirng c6 tinh hudng nao thuc sw gy nguy hiém dén cudc song cda toi. Cho nén, néu
ctt tiép tuc d€ ban than mic ket trong nhitng cudc cai va hét strc vat vanh va vo nghia thi toi sé
khong bao gi¢r tim thiy sw thanh than. Khi sdng sudt phin tich sw viéc theo cich nay, ban sé
nhan ra c6 rat nhiéu thr nh6 nhat hang ngay khong nam trong danh sach “bao dong”. Khi moi
chuyén da dwoc an bai thi “hanh dong” httu ich nhat gitip ban quét sach moi lo lang 1a “khéng

lam gi ca”.

Tranh xa riac roi



Cé6 1an, toi téi dw mot bira tiéc cwdi ma thanh phin khach mai hdu hét 1a bén gia dinh nha trai.
Testosterone (kich thich t6 nam) két hop thém men rwou da dan dén mot tran hon chién, rat
nhiéu nwédc mat va cudi cung la sw c6 mat cia canh sat. Khi moi chuyén dang réi loan, toi thay

tot nhat minh dirng nén d6 thém diu vao lra.

Tham gia vao cudc chién nghia la tw chudc 13y ric r6i cho minh. Nguwdi khén ngoan sé ling 1&

rut khoi bira tiéc, dong thoi, tim cach bio cadnh sat @€ ho dén giai tan cudc u da.

Hau hét cic vu 16n xdn déu phat sinh tir nhitng xich mich nh6 nhat, nhiéu khi dwoc sw twdng
twong nghiém trong héa thém lén. D€ gidi phong ban than khoi rac rdi, ban can phai tip trung
vao su viéc dang dién ra ngay luc do, dimg dé cam xtc tir nhitng “vét thwong” trong qua khi
chi phéi tAm tri minh. Va ban phai that su tip trung cao dd. Suy nghi clia ching ta rat dé bi huat
vé phia trai nghiém cii va cin c vao d6 dé€ dién giai hay tién dodn nhitng sw kién tiép theo.
Né&u trai nghiém do6 gin lién véi mot sy ton thwong, 1€ tw nhién, ching ta sé nghi rang diéu

twong tw cling sip xay ra ngay ldc nay.

T6i c6 thé 14y vi dy, néu gia dinh ban thwong xuyén cdi nhau, néu cha me ban xich mich nhiéu
hon hoa thun, thi chic chdn hién tai, ban sé& luén bi 4m dnh bdi cdm gidc sap c6 “chién tranh”
xay ra trong cac mdi quan hé than thiét cia minh. Nhung ban cé thé chon lwa mét 16i di khac.
Po la mo6t “chia khéa” cho tit cd nhitng ai dang trén con dwong tim dén hanh phtc. Ching ta
khong can cu xir theo thoéi quen. Chiing ta khéng can suy nghi theo 16i tw duy 16i thoi. Ching ta
khong cin mong doi nhitng diéu cii ky.

Chung ta c6 thé giai thoat tAm tri minh khoi nhitng ric réi trong qua khir bat cir khi nao ta
muon. Diéu dé ciing c6 nghia la chiing ta khong can dinh dang gi dén chuyén cia nguoi khac,
maic du cé thé ho dang di ngay canh bén ta trén cing mot con dwong. Sw né tranh rac réi cia
ching ta doi khi con c6 thé giip moi ngwdi nhin ra mot bai hoc quy bau. Khong c6 ai bi ép
budc dinh vao nhitng chuyén budén buc hay phic tap ctia ngwdi khac. Nhung, hinh nhw rat

nhiéu ngwoi van chwa biét dwoc sy that nay.

Nhiéu ngudi trong chiing ta khéng biét rang tranh xa ra hay dinh liu vao rac rdi déu c6 thé dé
dang tré thanh thdi quen gidng nhw nhau. D6 chang qua chi 1a sw khac biét trong cach tw duy,
la co hoi dé ching ta thay do6i suy nghi va kham pha cudc doi cda minh trén mét 16i di mdi,
binh yén hon nhiéu so vé&i ngay truede. Ban hday nhé 1a moi théi quen déu doi hoi sw luyén tap.
HAu hét ching ta déu rat san sang tiép nhan thdi quen x4u. Nhung gio day, ching ta da cé co
hoi dé€ sdng khac véi nhitng 161 mon cii: Hay luyén tap ca théi quen tranh xa riac réi nita. Khong

c6 gi can tré ban diu; tit ca “vii khi” ban can chi la mét chut quyét tam.



“Vay thi da sao?”

Toi khong bao gior quén dwoc cdm gidc hut hing khi nghe ngudi ban than git 1én “Vay thi da
sao?” qua dién thoai. Hom dd, lai mot IaAn nira toi goi cho cd 4y va than van vé nhirng ric rdi
trong cac mdi quan hé dang khién t6i kho sé&. Khong biét da bao nhiéu lan, téi tim dén c6 ay dé

c6 dwoc sw an i va sé chia. Va lic nao, co 4y ciing san sang lang nghe.

Thé nhung 1an nay, c6 4y cit ngang loi toi. Toi cdm thiy minh bi xic pham, dau khé va tirc gidn
ghé gm. T6i khong hi€u ndi cach phadn rng cia c6 y. Sao cd dy cé thé lam thé? Co Ay khong

thém dém xia gi dén tinh ban ctia ching tbi sao?

Luc dé, téi khong dirng trudrc mit cd 4y dé c6 thé ndi ra cdm giac ton thwong su sic cia minh,
nhung sau khi ngdm nghi, t6i bat ddu thdy moi chuyén tré nén nhe nhang hon. Dot nhién, toi
hiéu ra la c6 4y dang c6 ndéi véi toi “hdy vwot qua n6”, cho du “né” ¢ la gi chang nira. Co ay
mudn tranh xa sw than phién lién tuc cia tdi va thong qua dd, cho tdi thiy rang toi c6 thé tw

gidi thoat minh khoi nhirng tinh huéng kh6 khian ma lau nay téi vén cho rang minh bat luc.

T6i nhin ra hinh nhw ldc nao minh ciing goi cho c6 dy vi nhitng chuyén vat vanh dwoc tudng
twong ra va sau dé phéng dai 1én nhiéu Ian. Trong cidc moi quan hé ca nhin, nhiéu nguoi trong
ching ta c6 xu huéng tim ki€m nhitng bang chirmg cho thady minh khong dwoc ngwdi khic quan
tam thay vi chi y dén sw yéu thwong dang hién dién quanh minh. C6 thé doi khi t6i khong dworc
d6i xr mot cdch nhe nhang, 4u yém nhung dé diu phai 1a sw ghét bo. Chang phai ciu néi “Vay
thi d sao?” ctia ban t6i 1a lwva chon hop Iy hon han swim lang va chiu dung nhitng loi than van?

Mai sau nay, td6i méi hi€u thong suot diéu do.

Toi tw thdy minh 1a ngudi may man khi cudc hon nhan hién tai van tot dep sudt 20 nam qua.
Thé nhung, trong thoi gian dau, téi da do xét ky lwong va cd tim cho dwoc moi ddu hiéu thé
hién tinh yéu va sw quan tAm khong ngirng cia chong. Ca tdi va anh 4y déu c6 chung nd luc
nham xay dung cudc hon nhan hanh phic; nhung ban dau, phwong phép cta ching tdi khong
hé gi6bng nhau. Trong gia dinh ctia anh, khong c6 nguwoi con nao nhin dwoc sy quan tdm day du
ctia cha me béi ho c6 dén tdm dia con. Con t6i lai 1én 1én trong mot gia dinh ldc nao ciing day
xung dot va gian dit. Chiing t6i giong nhw hai con tau di ngang qua nhau trong dém t6i. T6i s¢
minh bi anh xem nhu “v6 hinh”. Con anh thi khong biét cach thé hién sw quan tim. Nhung rét
cudc, chung to6i cling hoc dwoc cach dung hoa nhitng yéu cau ciia nhau sau khi phai trai qua vai

ndi dau, cong thém rat nhiéu kién nhan va tin tuy dé€ khong bé cudc giira chirng.

T6i cling da hi€u dworc gia tri cia ciu “Vay thi da sao?” khi chdp nhin sy thit la toi khong cin



phdai mé xé tit ca nhitng vin dé trong hon nhin noi riéng va trong toan bd cudc sé6ng ndi chung

cua minh.

Toi biét rang hanh trinh cudc séng ctia minh chi xoay quanh qua trinh hoc cach xir Iy nhirng
tinh huéng tirng gy nhiéu tré ngai thoi con tré. Toi biét rang tit cd nhitng nguoi cung toi di
trén mot con dwong déu déng gbép phan nao d6 vao cuén sach vi dai ctia doi minh, cho du dé la
ké tirng xtic pham tdi hay ngwoi ban than da néi cAu “Vay thi da sao?”. Toi tin chic diéu nay
cling dung v&i ban. Hon nita, tdi con tin rang nhirng quing thoi gian dau budn trudc diy cla
minh - bao gobm thoi tho du day xung dot, sw do vo trong cudc hon nhan dau tién va nhirng
nam thang nghién ngip - déu c6 vai tro nhat dinh, gitp t6i tré thanh ngwdi phu nit ciia hom

nay.

Khi nhin lai moi bién c6 trong doi, toi thdy 1& ra minh c6 thé noéi “Vay thi di sao?” véi moi bién
c6 d6. That ra, chang cé sw viéc nao xay ra véi muc dich hay hoai toi ca. Tu toi twdng twong
nhuw thé. Toi da dé tri 6c tw do diéu khién cdm xic va hanh dong cia minh. Gia nhw biét truwéc
nhirng diéu minh hoc dworc tir cAu ndi cia ngwdi ban than, thi c6 1€ toéi da ciru minh khoi chim

dam trong su tw thwong hai ban than tir rat 1u roi.
Trong bat ky tinh hudng nao, ban ciing luén cé quyén chon lwa gitta “bam gi®” hodc “bé qua”.
Sau nay, moi khi ban bat dau cam thiy cudc doi ddi xr véi minh qua bat cong, hay thir néi to

1én: “Vay thi da sao?”; va, nhw mot phép mau, ndi lo 4u trong ban sé dan tan bién.



3 TAM QUEN PI KET QUA

Ching ta khéng bao gior kiém soat dwoc két qua ctia moi tinh hudng, cho du ké hoach minh dat
ra hoan hao dén may. Tuy nhién, chung ta it khi chd4p nhan diéu nay nhu mot dién tién binh

thwong cia cudc séng.

Ngay ca khi biét rang khong thé nhin thiy trwdc mot két qua cu thé ndo, ching ta van cit hy
vong su viéc dién ra theo k& hoach da dinh. Néu cudi cung két qua khong dwoc nhw y mudn,
chiing ta sé tim ai d6 dé€ dd 16i, hodc tu trach ban than dé roi sau dé cadm thiy x4u hé, toi 16i

mot cachvo ly.

Dudng nhuw con nguwoi ¢ san thoi quen cho rang nhitng gi d xay ra trong qua khit chac chin sé
lap lai khi roi vao tinh huong twong tw. Dac biét, néu mot sw viéc nao doé ci lap di lap lai nhiéu
I4n, chiing ta cang tin chac rang no sé xay ra y nhu cii. Nhwng ré rang, khong c6 gi ddm bao véi
ching ta rang su viéc chi dién ra theo mot cach duy nhit; va khi két qua khong gidng nhw minh
tién doan, ching ta sé cdm thay ling ting. Ching ta tw trat 1én minh qua nhiéu trach nhiém

cho nhitng “that bai”.

Nhung liéu ching ta c6 phai chiu trach nhiém vi khong thé doan truwdc diéu sip xay ra va
khong thé kiém soat dwoc két qua cia moi viéc? Tat nhién 1a khéng. Tat ca nhirng gi doi hoi &

chiing ta chi 1a sw no luc.
Ban chi c6 trach nhiém né lwc, vay thoi!

T6i c6 thé nghe mot vai ngwdi trong so cac ban dang cwdi nhao luidn diém nay béi chinh toi
cling tirng pha 1én cwoi khi l[An dau tién dwgc nghe vé né. Lam sao toi lai khong c6 trach nhiém
cho diéu c6 thé xay ra trong mét ké hoach minh c6 lién quan, thdm chi khi minh la ngwoi khéi

xwéng? Piéu d6 hoan toan di ngwoc véi tit ca nhirng diéu toi dwoc hoc & trwong!

Toi biét khong phai chi minh tdi cdm thiy nhw viy. Pa s6 moi ngudi tir nhé da bi 1an 1on gitta
nd luc va két qua. Ching ta thudng duwoc bao 1a phai hoan thanh nhitng muc tiéu dé ra vdi két
qua t6t nhit. Néu ngwoi than trong gia dinh chwa day cho ta diéu nay thi sém hay mudn, cac
sép va dong nghiép ciling sé nhoéi vao dau ching ta bai hoc ay. Ching ta dwoc khen thwéng khi
chiu trach nhiém vwot chi tiéu va bi phé binh khi lo 1a trach nhiém ay. Chinh vi vay, dau co6 gi
phai ngac nhién khi chiing ta qua chu trong dén két qua céng viéc minh lam? Ching ta can c6

da diing khi va hiéu biét vé gi¢i han clda con nguwoi cling nhw vai tro ctia cac yéu té khach quan



trong cudc s6ng, dé nhan ra dwoc sw khac biét gitra “nd lwc hét khd ndng” va “gdnh chiu moi

trdch nhiém cho két qud cudi cting”.

LAn dAu tién toi biét dén quan diém “Quan trong la nd luc, khéng phdi két qud”1a khi tham gia
vao moét budi gap g& cda chwong trinh Twelve Step. Ngay lap tirc, t6i cdm thiy minh sé tim
dwoc sw nhe nhom néu tin hwdng cudc séng theo ding phwong chim nay. Nhung toi khong
dam chic minh c6 thé thyc hién nd. T6i vOn 1a ngudi ludn chi trong dén két qua clia cong viéc.
Hon nita, quan niém nay ap dung dwogc trong moi trwong cia Twelve Step, nhwng trong cudc
s6ng binh thwong, chic gi da phu hop? Va chang phai tdi van tiép tuc bi phé binh dua trén cac

két qua ctiia minh, nhit la khi két qua khong t6t d6 sao?

Nhwng roi, téi nhanh chéng nhin ra khéng c6 1y do gi dé t6i phai kéo dai mai sy do twdng la
minh c6 thé kiém soat dwgc moi viéc. Nhin vao bat cir dau, chiing ta cling thy cé nhirng nguoi
dang nham 1an gitra no luc va két qua. Ban hay d€ y ma xem, nhitng ngudi lam clng véi ching
ta trong mot dw 4n nao do6 van thwong khong xac dinh dwoc noi bat dau va két thuc trach
nhiém ctia minh. P6 1a nhitng co hdi d€ ta 4p dung cdu chdm ngdn: Pirng ban tim dén nhitng gi
dang dién ra xung quanh, ching ta chi c6 mot nhiém vu 1a né lwc hét kha nang ciia minh. Su n6
Iwc 1a diéu duy nhat ching ta nén chiu trach nhiém day da! Pay 1a mot quyét dinh khong dé
dang chit nao, thAm chi, c6 thé khién chiing ta bi chi trich. Nhung téi tin rang d6 1a mot quyét

dinh ding dan.

O phin trwdc cudn sach, téi dd dé cap dén tir “ban dong hanh”. C6 thé hiu “ban dong hanh” 1a
nhirng ngudi sat canh bén ta & noi sinh séng, lam viéc hodc bat ky noi nao khac. Ho la nhirng
nguoi sé chi bao cho ta nhiéu diéu hay, nguoc lai, cling hoc héi & ta nhitng diém t6t. Ban dong
hanh mang dén cho ching ta co hoi chia sé quan diém trong cac tinh huéng lién quan dén ca

hai, ma khéng hé mong doi quan diém ctia minh sé dwgc don nhin néng nhiét.

Khi lam viéc v&i nhitng ngudi ban ddng hanh chwa tirng biét dé€n nguyén tac “chiu trach nhiém
vi nd luc ctia minh chitr khong phai vi két qua cudi cung”, chiing ta sé thiy ré phian ndo nam
trong quyén ki€ém soat cia ta va phan nao la cta cac yéu t6 khach quan khac. Hanh dong cuia ta
doi khi sé gitip khai sang ngudi ban dong hanh. Bang cach chi chiu trach nhiém véi nod luc cta
minh, ching ta dem dén cho nguwdi khac co hoi dé tim thiy phin nao sw binh yén va thanh than

trong cudc séng.
Piwrng nhin lai qua kKhir

DPén luc nay, c6 1€ cac ban da qua quen thudc véi ludn diém ching ta phai song hét minh véi



khoadnh khac hién tai néu mudn minh hanh phic. Nhung tdi thiy van nén nhic di nhic lai diéu
do6 béi moi Ian nghe hodc doc vé nd, ching ta lai dwoc nhic nhé dé€ thwe hanh. T4t ca ching ta

déu biét cAch s6ng d6 doi héi rat nhiéu luyén tap.

Chuing ta van thwong mo dén vién canh twong lai. Khi con nhd, ta 1én k& hoach cho ngay minh
dwoc 14i xe hoi. Lic vi thanh nién, ta 1én k& hoach cho ngdy minh vao dai hoc. Ngay khi vira bat
dau di 1am, ta lai 1én ké hoach cho lan thang chirc dau tién va ca lan tiép theo nira. T4t nhién,
nhin xa tréng rong ciing c6 mat tot cia nd. D€ c6 sw chuin bi chu dio va thich hop nhat, ching
ta cin phai 1én ké hoach cho nhitng thanh qua minh mudn gat hai trong doi, du la véi cong viéc
hay cudc sdng ca nhan. Rac r6i chi nay sinh khi ta ¢t mai séng trong ké hoach twong lai thay vi
hién tai, b&i nhw thé nghia 1a ching ta Ian lwot b6 qua tirng bai hoc ma cudéc s6ng dang day cho

minh hing ngay.

Song song v&i nhirng khoanh khic mo mdng vé twong lai 1a khuynh hwéng goi nhé vé qua khi.
Nhuw da trinh bay & chwong truéec, ching ta da quen dua vao qua khit d€ suy dién nhirng gi
dang dién ra trong hién tai. Nhung chi can tré vé qua khir trong chéc 1at dé tim kiém sw hwdng
dan, 14p tic ta ddnh mat hinh dnh cda chinh khoanh khiac hién tai. Hién tai ¢ tréi qua khong
cho doi ta cha y, tran trong, hoc hoi va biét on né. Hién tai khong thé cho. N6 bién mat chi
trong chép mat, cai chép mat ma ta da lang phi dé€ nghi vé khodng thoi gian va khong gian
khac.

C6 thé ban cho rang nhitrng loi nay 13 sdo rong, nhung sw that 13, xao nhiang khoi hién tai va vi
tri minh dang dirng chac chan sé& twdc mat sw thanh thdn ma ching ta xirng dang nhin dworc.
Khi dé tAm tri tréi ngwoc vé qua khir hodc mo mong tédi twong lai, ching ta da tw ddnh mét co
hoi tim thiy sw binh yén trong tim hoén; va cling c6 thé dang tw nhin chim ban thin trong hoi
han va so hai. Trong trwong hop ky (rc va vién cadnh goi ra cho ching ta nhitng cdm xuc twoi
dep, ching ta van bé 1& khodnh khic ky diéu va than thanh chi cé ngay lic nay va ngay bay gio.
Diéu sé dén véi ching ta trong vai gidy sap tdi ro rang 1a thi gi d6 hoan toan khac khoanh khic

hién tai.

Gia st trong gidy phut c6 mat & van phong vi gido sw phan bién, ngudi trwedc day da khong
danh gia cao luin 4n cuda t6i, toi d&€ nhitng that bai clia qua khir hoic lo 1dng vé twong lai chiém
gitr tAm tri minh, c6 18 t6i khong thé thanh cong. Va toi sé khong dwoc nhin tAm bang tién si,
hay noéi cach khéc 1a phai viét lai toan bd luin 4n. Bang cach nao do, téi biét minh can hit mot

hoi that sdu va dat niém tin tuyét d6i vao gidy phat d6 ma théi.

Cudc sO0ng khdong dai nhu ta twéng va chang cé gi duoc bao ddm ngoai trir khoanh khic hién



tai. Khéng qua cau thiy tinh nao c6 thé bio trwdc cho chung ta biét minh con lai bao nhiéu
thoi gian. Nhung néu cudn minh lai trong tim chan cua hién tai, chiing ta sé tim thiy sw binh
yén. Chuing ta sé song trong nhitng diéu tot dep ma hién tai ban tang. Phin thwdng dac biét khi
chon lwa cach song nay la chiing ta sé khong bao gio nghi ngo nhirng gi cuéc doi 1dy di va mang
dén cho minh. Ching ta sé khéng bao gi¢r cam thiy so hai. Hiy cudn minh trong tim chan ém

ai ciia hién tai, ban sé nhan ra diéu dé!
Ngirng lo lang vé twong lai

Chiang ta tirng nghe rat nhiéu ciu chuyén bi thwong vé nhitng nguoi dot ngoét qua doi, do cac
bénh tim mach hay tai nan. M6i Ian nhw thé, toi luén tw hoi (c6 18 ban ciing tirng héi ban than
nhuw viy) liéu ho c6 dang vui vé hay khong ngay trwéc khi ra di. Khong biét ho dang tin huwdng
nhitng khoanh khic hién tai hay dang ban lo lang vé twong lai, hodc mai budn phién vi két qua

ctiia nhirng viéc da roi?

Lo lang 1a trang thai chi xuit hién mdi khi ching ta khong toan tAm toan y song cho hién tai.
N6 1a bang ching cho thiy ching ta dang c6 can thiép vao twong lai - ma ching ta tin rang no6
sé xay ra giéng y nhw qua khi - va nhitng trai nghiém dau thwong ta khéng hé muén lap lai
chit ndo. Chung ta lo ling vi khong chic chan vé sy hién hitu ctia niém tin. Phai chang niém tin
da tirng xudt hién nhung ching ta lai khong nghe theo sw dan dat cia n4? Hay tin chic rang
niém tin ludn ludén hién dién, chi c6 diéu la ching ta khéng kip nhin ra vi con mai mé hoach
dinh tuong lai.

Tri 6¢ ciia chung ta chi c6 thé xr ly mdi Ian mdt y nghi. Cic ban muén chao dén ndi lo 4u hay su

hién dién ctia niém tin?

Niém tin trong moi ngudi dang ¢ mit ngay lic nay day. Va no ciing sé dong hanh trong twong
lai cing vé&i ching ta. Tuy nhién, ching ta can phai nhé la sy hién dién cta niém tin chi cé thé
dwoc cdm nhan trong tirng khodnh khic mot, va nhw thé nghia 1a ching ta cling phai xuit hién
trong moi khoanh khic 4y. B6 qua khoanh khic hién tai vi lo ldng cho cadc m6i quan hé, cho su
nghiép, wéc mo, hoai bdo... sé ngan can ching ta ling nghe tiéng noéi cta niém tin cudc séng.
Khi cam két trai nghiém moi khoanh khac cung hién tai, chiing ta sé khong con s¢ hai, khong
con au lo, ma sé séng véi mot niém tin tuyét doi.

Néu nhirng loi trén day cda to6i nghe c6 vé qua don gian thi chinh la béi téi ding la ngwdi nhw
thé. Nhitng trai nghiém cuta t6i la mét ngwoi thiy vi dai. Trong cong viéc tw van cho kha nhiéu

phu nit tré, téi van thwong ndi véi ho rang: “Dirng di trwéc midi ban”. D6 13 101 nhic nhé tuyét



voi cho nhitng ai dang hoach dinh twong lai; né sé nhanh chéng dwa ching ta tré vé hién tai.
Toi cling mudn goi y vdi cac ban 1a moi khi nhitng y nghi vé twong lai 1&n von trong dau, hay
twdng twong minh théi ching bay khuit tAm mait. Nghe c6 vé that ngé ngdn nhung cach nay

hiéu qua day! T6i da dung né nhiéu nam roi.

Lam mot lic hai cdng viéc, viét vin va dién thuyét, téi thudng c6 mot thoi khoa biéu day kin.
Chi cAn bat dau nghi vé tit ca nhitng viéc phai lam trong thoi khéa biéu, hodc tham chi vai viéc
trong tudn ti, 1a cling du khién téi thay hai hung va qua tai ngay. Chinh vi vy, da dén ldc nén

tré vé véi hién tai.

Moi khi d€ twong lai, thay vi hién tai, chiém git tAm tri, chiing ta sé danh mat sw binh yén cla
khodnh khic dé. Nhitng lic nhuw vay, t6i luén cd gang lam theo cach vira duwoc dé cip & trén:
Théi bay nhitng suy nghi ra khdi dau! Va mot 1an nita, toi luyén tip dé tin rang Niém tin va N6
lwc sé gitip minh x 1y tit cd cong viéc da cam két thuwc hién, khi dén thoi han can hoan tat

chung.

Trong moéi trwong ctia Twelve Step, t6i thuwdong xuyén nghe ngudi khac lap di lap lai cau noi:
“Nghi don gidn théi!”. Nhirng tlr nglt ay c6 thé lam thay d6i cd mdt cudc doi. Néu ching ta chiu
& yén trong khoanh khic hién tai, noi niém tin luén hién dién, thi tit c nhirng loi gidi dap ma
ta hang tim ki€m sé& tu xudt hién, va ching ta sé khong con la n6 1& cho bat cir ndi lo ling nao

nira.
Tim Kiém niém vui ngay tai day, ngay liic nay!

Luian diém nay cé gi khac véi nhitng ¥ kién ching ta vira thao luan & trén? O day, tdi mudn
nhin manh rang, niém vui la do ta tao ra va cach dé dang nhit dé€ tao ra chdng la thira nhan su
ton tai ciia cac quy luat khach quan. Toi xin nhic lai rang, thira nhin sw ton tai clia cac quy luat
khach quan 1a mot bai tap can thiét. ft nhat ban than téi da hiéu ra diéu d6. Nhw toi da néi, tri
6c ching ta khong thé x Iy nhiéu hon mét suy nghi trong mo6t Ian. Néu ta thira nhin cac quy

luat khach quan trong cudc song, moi trai nghiém déu c6 kha nang dem dén niém vui.

TAt nhién, tdi biét rang doi khi bi kich van x4y ra, du ching ta c6 c6 tinh né tranh. Néu dé su
van dong tw nhién cha cac quy ludt cudc sdng xtt Iy moi viéc va vo vé, an Ui ta thi ta sé nhan
thirc dwoc rang, moi sw viéc déu khong phai ngau nhién ma cé; dé l1a nhitng manh ghép tir mot

birc tranh 1én va vai tro cia bat cir ai & trong d6 déu can thiét nhw nhau.

T6i khong hé cé y ndi cac quy ludt khach quan cda cudc song ludn tao ra bi kich dé truyén dat

cho ching ta diéu gi d6. Thuc long, té6i khéng tin nhuw thé. Nhung c6 1é ching ta déu tirng thay



“diéu toi té xay ra v&i ngudi tot”. Moi khi gdp chuyén nhu vay, ching ta hiy tim dén cac khai
niém Chap nhan, N6 lwc, Niém tin dé€ tim ki€m sw dan dat, thong cam va thanh than trudc
nhirng gi da xay ra.

Niém vui 1a thir van hién hitu quanh ta moi lic, moi noi. Nhung d€ cdm nhan dwoc nd, ching ta
phai that cdi mé&. Mot cai dau hep hoi, wa chi trich, chira @y ndi so hii sé khong bao gi¢r nhan
ra dwgc niém vui. Mot nu hong vira chdm né, mot nhanh liéu dong dwa trong gié, mot dnh ciu
vOng sau con mua, nhitng hat swong long lanh trén ngon c6 moi sém mai, mot c6 bé chip
chirng nhitng bu¢c di dau doi - tit ca nhirng khodnh khac 4y déu dang chira dung hat giéng cta
niém vui. Mdi ngay, moi gidy phut, ching ta déu c6 thé nhin thiy diu hiéu cta sitc sdng twoi
md&i trong van vat. CAm nhan dwoc niém vui bit tin tir nhitng diéu d6 hay khéng, quyét dinh 1a
cua chung ta.




4 THAY POI TU DUY

DPoi méi nhin thirc 1a mot khai niém ma t6i biét dén thong qua cudén sach A Course in Miracles.
Thét ra, trong cuén sach iy, “phép mau” dwoc dinh nghia khong cé gi to tat hon “su thay doi
trong nhan thirc”. Pa s6 suy nghi dugc ching ta tao ra moi ngay déu chi thoang qua trong chdc
lat va thwong khéng c6 hai gi. Mot vai trong sé chiing con c¢6 tinh tich cuwc va hitu ich. Bai hoc
mau chét & day la 1am sao nhin ra sitc manh ma ta c6 dé diéu khién tw duy va lam thé nao dé

san sang thay ddi nhitng suy nghi khong hitu ich.

Toan b6 14p luin co ban ctia cu6n sach nay chi xoay quanh vin dé: Néu ban khong thich nhirng
gi minh dang nghi trong dau, dac biét la khi ching c6 hai cho ban va nhitng nguoi khac, thi hay
thay doi chung di. MOt quan niém thit don gian! Nhung liéu né cé kha thi khong? T6i cam
doan v&i ban la cé. Viéc nay khong cé nghia la ban phai song trong tinh trang phd nhan moi
thuc tai xung quanh; né chi c6 nghia la ching ta khéng can 6m lay bat ky y nghi nao minh
khéng thich, du tdt hay x4u. C6 mot diéu la lung rang, con ngwdi cé thé truyén stitc manh cho
suy nghi ho dang nudi duwdng, va cudi cung, chinh suy nghi d6 sé dinh doat nhirng bién c6 ho

phai trai qua. Toi chac chan d6 1a sy thét.
Quyén chon lwa suy nghi

Lan dau tién ti€p cin khai niém nay, to6i da khong thé hiéu hét gia tri cia nd. Téi ci dinh ninh
nhitng y nghi ctia minh da ndam san & do, troi bong bénh trong tam tri, tdi chi viéc tom 14y ma
théi. Hodc 13, ching dwoc tao ra tir hanh ddng, quan diém va loi ndi ctia ngwoi khac. Toi tin
chac rang minh khéng cé trach nhiém gi v&i chiing. Ma gid st toi phai chiu trach nhiém di

chang ntra thi né cling da c6 & do roi.

Hon ba thip ky khéng thém ban tAm dén moi suy nghi cdia minh va séng mét cach vo trach
nhiém da khién t6i chét dudi trong cam giac tw ti, bt an, bdi rdi va lwong lw. N6 cho phép
nhitng con thinh nd cha to6i ti€p dién va toi tin chic rang, minh ludn bi ddi x& bat cong. N6 nudi
16m nodi so hdi dang giam cAm t6i. Bang cach tlr chdi dung dén sirc manh ma minh cé dé thay
do6i suy nghi, toi lién tuc né tranh nhirng bai hoc ma lé ra toi phai hoc théng qua sw trao déi

chan thanh vé&i nguoi khac.

Phai c6 trach nhiém véi suy nghi clia ban than c6 nghia 1a t6i khong bao gidr dwoc phép dé 16i
cho nguoi khic vi nhitng viéc xay ra véi minh. Pang 1é t6i phai ddm dwong trach nhiém khién

cudc doi minh khac di; dang 1€ t6i khong bao gi¢r dwoc d6 16i cho cha me, ban bé hay chdng con



ciia minh; dang lé t6i khong bao gior dwoc bién hd cho bat ky cudc trén chay nao...

Nhung khi vuot qua dwoc sw chéng ddi ban dau, von duogc tiép thém nhién liéu bdi nodi lo lang
phai thay d6i 181 cw xt¥ cii, t6i bit dAu nhan ra chan ly, rang chdng ta ludn ludn tw chon lua suy
nghi ctia minh, thdm chi ca nhitng cai ddng khinh va hén ha nhit. Va chan ly iy that quyén
nang! N6 c6 nghia 1a khéng ai ¢6 thé ha thip ching ta va kim gitr ta mai. N6 c¢6 nghia 1a khéng
ai c6 thé khién ching ta thit bai trong moi viéc ma ta ¢d gang. N6 c6 nghia la sé c6 ngay ching
ta tré nén khéo léo nhw minh mudn, néu san sang quyét tAm. N6 c6 nghia 1a ching ta c6 thé
thay déi bat ky sw viéc nao dang khién minh méc ket, ngay trong qua trinh dién ra cua né. Tt

ca nhirng gi chung ta cin lam la thay déi tw duy cia minh.

Cach chung ta suy nghi; cich ta nhin nhin ban than ca vé thé chat, tri tué, tinh thin, tinh cam;
cach ta nhin nhin ngudi khac va ca cach ta hoach dinh dé trai nghiém cudc s6ng moi ngay... sé
quyét dinh ta l1a ai. Liéu ching ta c6 di khon ngoan? Ching ta c6 cdm thay niém tin dang dong

hanh ngay bén canh? Liéu ndi s¢ hdi c6 dang diéu khién hanh dong cta ching ta?

Suy nghi cua chung ta cling quyét dinh cach ta nhin nhan nhirng ngwoi ban dong hanh theo
hwéng tich cuc hay tiéu cuwc. Nhitng diéu goi chiing ta nhé vé qua khir da tréi qua tir 1au thwong
chang gitp ich dwoc gi, dau cho ky tc 4y c6 t6t dep dén mAay. Ngay mai sé dén nhu mot hinh
anh phan chiéu su ky vong, von di bi diéu khién b&i nhitng suy nghi ctia ching ta. Vé can ban,

dé song dung véi hién tai, chung ta chi cin dep yén qua khit sang mot bén.

Emmett Fox(3 d3 tirng nhdn manh mot cau rat hay: “Nghi vé minh thé ndo, ban sé& nhu thé 3y”.
Chinh xac! Suy nghi ciia ching ta la tat cd. Khong cé gi ton tai néu ta khong nghi vé nd. Mo rong
14p luan trén xa hon mot chit, téi cé thé nodi: “Néu téi khong thich con ngudi cia minh, toi cin

san sang thay ddi diéu minh nghi”.

Nhuw vay, toi s€ la con ngwoi ding nhw to6i nghi minh cé kha nang tré thanh. Nhung, va day
diém quan trong, tdi c6 thé phat trién ban thin theo nhitng hwéng di minh chwa tirng hinh
dung trwéc diy bang cach nd luc thay ddi 16i tw duy. Piéu nay ding cho tit ca chiing ta. Néu toi

mudn mot cuéc song binh yén, toi biét minh can lam gi.
Néu suy nghi khién ban kho sé&, hay thay déi chiing di!

Trir khi d3 thanh céng trong viéc rén luyén ban thin trén con duwdong tim dén hanh phdc, hiém
khi nao ching ta hiéu ra rang chang diéu gi 1a c6 thwc - ngoai trir nhirng suy nghi cia ching ta,
va nhitng suy nghi d6 dang tao ra tat ca hién thwc ma ta dang nhin thay. Néu khong thich thuc
tai dang dién ra xung quanh, chiing ta c6 thé thay déi nd. Con ngudi cé xu hwéng bam 1ay suy



nghi gia c6i ciia minh, bat chdp ching khién ta dau dén dén mitc ndo, b&i vi it nhit ching gitp
ta biét trwdc nén trong doi diéu gi. Ching cho ta vay mwon cam gidc yén tdm gia tao véi cudc
s6ng ctia minh; hodc dé 1a diéu ching ta dang twdng twong. Ching ta luén dinh sdn trong dau

ai 1a ai va cai gi 1a cai gi, mac ké nhitng sai Jam minh tirng mac phai.

Nhitng y-nghi-tréi-budc-ta di dwoc nhét vao dau ching ta b&i cha me, thiy c6, ban bé va
ngudi than. Ching khong hé dwoc khac san trén da. Chinh vi vay, ching ta ludn c6 co hoi giai
thoat ban than khdi qua khir va moi y nghi khi€n minh cdm thiy khong thoai mai. Khi suy nghi
ctia ban khéng con phu hop véi thue tai, hdy thay doi ching di! Cé 1é ban sé phai tiép tuc vat
16n, ti€p tuc chién diu véi nhitng ¥ nghi ctia minh d€ ddm bao rang ching khéng thé bién ban
thanh ké mu 10a tru¢'c mot birc tranh 16i thoi vé thé gidi, nhung ban ludn c6 quyén lwa chon.

Moi giy phit, ching ta déu phai lua chon.
“Tai nghe mat thiy” m@i tin!

Ban biét khong, ngudi ta van thudng noéi rang cac nhan chirng clia ciing mot vu tai nan sé nhé
ra nhitng chi tié€t hoan toan khac nhau vé sy viéc xay ra va ca nhirng nguoi lién quan dén tai
nan. Toi sé khong ngac nhién néu thiy ai dé stirng s6t khi nghe nguoi khac ké vé mot sw viéc ca
hai da tirng trdi qua hodc chirng kién. Cach giai ma cho sw danh lira thi giac nay kha don gian.
Nhin vao mot birc tranh, ban sé thay mot hinh dnh hién ra. Ban gé nhe vao dau, la lung chua,
mot hinh anh khéc lai hién ra. Liéu diéu nay c6 khién mot trong hai hinh anh dé la that con cai
kia tré thanh 4o anh? Khong han thé. C6 phai cac chi tiét cia mot nhan chirng trong mot vu tai
nan la chinh x4c, trong khi nhirng ngwdi con lai déu sai? Khong chic. Chi khi nao vu tai nan do

dwoc camera tw dong ghi hinh lai thi chdng ta méi xac dinh dwoc su that tuyét déi.

Van dé miu chot & diy 1a con nguoi - ho ludn ludn chinh sta lai diéu ho thay. N6i chung, viéc
“thém mam thém mudi” nay la do vd thirc va thwong bi phti nhin néu c6 ai td cdo néd. Mic du
vay, n6 van dién ra. Vay diéu gi gy ra qua trinh tw diéu chinh nay? Tai sao ching ta khong thé
nhin thdy chinh x4c nhitng gi dang xay ra? Ta cin phan tich siu xa hon khodnh khac hién tai

clia moi bién ¢d thi m&i hiu dugc vi sao sw khdong nhit quan nay lai xuit hién.

Chung ta khé c6 thé s6ng ma chi duy nhit gin véi thoi diém hién tai, vi thong thwong con
nguwoi da cé san dinh kién tir nhitng viéc ho trai qua trong qua khir cling nhw cach ho mong doi
mot sw viéc nao do6 dién tién. Va nhitng dinh kién do6 sé td vé nén hinh 4nh ma ta thiy trong

moi viéc.

C6 1&8 mot s6 ngwoi dang thic mac: “P6 thdt sw la vdn dé sao? Liéu thay déi cé cdn thiét khong?”.



Cau trd loi cua toi la: m&c dd thanh thdn ctia ban la yéu t6 quyét dinh. Néu ban dang man
nguyén vdi cudc sdng hién tai thi chang cé ly do gi d€ ¢ gang thay ddi. Néu thinh thodng cdm
thay khoé chiu, ban nén xem xét viéc thay thé phwong phap ban dang dung dé chon loc suy nghi
va nhin nhan moi viéc. Nhung néu ban dang thiy khé sé, birc xtc, thwong xuyén mudn tranh
cai v&i nguoi khac hodc khong thé tip trung lam viéc thi ban nén doi sang mot cach nhin méi
vé thé gidi xung quanh. Chang han, ban c6 thé gat qua mdt bén nhitng i phan xét cia minh;
hodc ban cé thé danh vai phat dé€ té long biét on dé€n nhitng gi cuéc séng ban tang. Nhin moi
viéc tlr goc do chira day hy vong c6 thé tao ra mot tac dong hét strc sau sac. Quyét dinh theo
du6i mot cudc doi binh yén hon cho ban thin sé gidp ich cho nhiéu ngwdi khac nira. D6 chinh

la Iy do th vi vi sao ching ta nén ddm nhan trach nhiém nay.
Pay lui suy nghi tiéu cwc

Con nguwoi c6 vé nhw khong c6 cach gi ngan can dwoc suy nghi cia minh. Nhung sw that 1a cé.
Nhirng y nghi tiéu cuc dwoc tao ra va nuoi duwdng twr tri 6¢ cua ta; chinh vi vay, chi c6 ta méi
thay d6i dwoc ching. Thit duy nhat can trd tién trinh thay déi nay la ban than ching ta ma

thoéi. D€ thay doi cach suy nghi, ching ta can trai qua mét qua trinh gom nhiéu buéc lién tuc.

Buéc dau tién 1a san sang tir b nhitng kiéu suy nghi quen thudc. Pay 1a buéc tirng khién rat
nhiéu nguoi treot chan nga séng soai. That ra, kha nhiéu ngudi trong ching ta khéng nhin ra
suy nghi cia minh 13 tiéu cwc va m3c ké né. Nhung mot khi ban bat dau nhan thiy 16i suy nghi
nao dé khong con phu hop véi minh nira thi buéc tié€n quan trong can thiét 1a san sang thay

doi no.

Bwéc thir hai 1a hinh dung ban dang s6ng trong mot hoan canh méi, thwe hién nhitng vai tro
ma&i, c6 thé 1a & noi lam viéc, & nha hay gitra ban bé. Hay nhin vao ban thin - dang vuot qua
moi thach thirc tirng gay tr& ngai cho ban trong qua khit. Hay chiém nguwdng ban than theo

cach ma ban mudn! Hay twdng twong hinh dnh twong lai cia ban cang chi tiét cang tot.

T6i sé chia sé vé&i cac ban moét kinh nghiém nhé khi t6i hinh dung ra minh trong tinh huéng
sdp phai d6i mat. D4 1a khoang thoi gian tdi chuin bi cho budi bdo vé luin van tién s & Pai hoc
Minnesota. Toi tinh co doc dwgc mot bai bao trén to Psychology Today. N6i dung bai bao xoay
quanh cudc thir nghiém dworc ti€n hanh véi cadc van dong vién truot tuyét dang chuan bi cho ky
thi Olympic. Ho chia cac van dong vién thanh hai nhém. Mot nhém tap luyén trén cac duong
dua d6c mdi ngay gidng nhuw nhiing ndm trwdc. Nhém con lai chi twdng twong ho dang tap
luyén, tw cho rang minh hoan thanh toan bd dudng dua va vwot qua moi dia hinh phirc tap mot

cach xuat sic.



Vao thoi diém cudc thi didu that sw bat ddu, nhém van ddong vién chi don thuin tudng twong ho
thi d4u thanh céng da ghi diém t&t hon han nhém con lai. Cudc nghién ctru két luan rang khi
ching ta hinh dung ra minh hoan thanh xuit sic mot thi thach nao do, ching ta c6 thé duwa

vao hinh dnh d6 va dung n6 nhu ngudi dan dwong dé€ dat dwoc thanh cong thuc su.

Khi ngay bao vé luan vin dén gin, t6i bat dau tw hinh dung minh ding & chiéc buc ddi dién véi
Hoi ddong phan bién. Toi chim chd cho doi mbi vi gido sw dit cAu hdi va sau dd, toi twdng
twong minh mim cwdi moi 1an tra 1o sudn sé chit van chia ho. Toi cir 13p di 13p lai bai tip nay
trong tdm tri su6t hai tudn trwéc budi bdo vé luin an. Vao cai ngay toi that sw phai ding &
chiéc buc d6i dién véi ndam vi gido sw, toi cAm thiy kha thoai mai va tw tin rang minh c6 thé tra

1o tOt cac cAu hoi cia ho, va rot cudc toi da lam dwgce ding nhu thé!

Phac hoa chin dung con ngwdi ma ban mudn tré thanh la mét viéc hét sirc tha vi. Hay thi
nghiém v&i ban than ma xem! Tri twdng twong sé gildp ching ta tré thanh con nguwoi giong nhw
minh mong mudn.

Ly do cudi cung dé thay d6i nhitng suy nghi tiéu cuwc ca ching ta la né giup ta thay doi cach cw
xtr véi ngudi khac trong cudc doi minh. C6 18 vai ngudi sé cho rang day la ly do tuyét nhat
trong tat cd nhitng diéu tbéi vira néu. Doi x& tot véi moi nguoi sé thay doi cd cudc doi cha

ching ta. Anh hwdng ctia né cit téa song, lan rong nhw nhitrng vong tron déong tam vo tan.



5 HANH PONG THAY Vi bOI PHO

Nim 1971 1a thoi diém t6i gidng day tai mot 1ép viét van & Pai hoc Minnesota. Liac do6, téi da
yéu cau sinh vién doc mot cuon sach cta John Powell c6 twa la Why Am I Afraid To Tell You Who
I Am? (Tai sao t6i so néi cho ban biét minh la ai?). Pwong nhién, to6i phai nghién cru cuén sach
trwedre khi lam viéc véi sinh vién. Va trong trang 38 ctia cu6n sach, Powell da thuit lai mét cau
chuyén lam thé gi¢i quan cda tdi rung chuyén, mot cAu chuyén chira dung bai hoc siu sic danh

cho t6i, du ltic d6 toi chwa sdn sang 4p dung né vao cudc séng cua minh.

Powell va mét ngwoi ban dang tdn bé trén con phd quen thudc ho thwong di dao & New York. Ho
dirng lai truéc mét qudy bdn bdo bén dwong dé mua to nhdt bdo. D6 ciing la qudy bdo ma ngwoi
ban cta Powell luén ghé mua. Nguoi bdn bdo déi xir véi khdch cwc ky thé 16 mdc di dd nhdn
dwoc tién boa khd hdu hi tir ban ctia Powell. Sau khi roi khéi do, Powell héi ban ciia minh tai sao
éng dy lai té ra qud tir t& véi mét ngwdi ban bdo hinh nhw ngay nao ciing thé 16 véi éng. Ong dy

trd lo'i: “Tai sao téi phdi dé éng ta phd héng mét ngay méi twoi dep ctia téi chiv?”.

T6i da strng s6t truwdre ciu tra 1o cda ngwdi dan 6ng dé. Ban dau toi rat nghi hoac, liéu cé thatla
tdi dwoc quyén lwa chon cach dap lai hanh dong cia ngwdoi khac va liéu téi c6 thé hanh dong
khac di trong hau hét nhitng bién co trong doi, néu tdéi mudén nhw vy khong. Thoi tho 4u, toi
thwong hay quan sat khuén mat ctia ngwdi khac dé tim ra manh maoi vé gia tri ciia ban than va
gia dinh; hiu hét cdc khudn mit déu té ra lanh Iing v6 cdm hay tham chi chiang thém doai hoai
dén t6i. Khi ngwdi khac cau may khoé chiu hay chia thang nhitng 1&i 1& cay nghiét vao toi, su tw
tin va long tuw trong trong t6i lai sut gidm thém mot it. Va sw thit 1a viéc d6 da xay ra rat nhiéu
lAn. Néu khong dwoc néi chuyén truc ti€p véi nguoi khac, toi lai cdm thiy minh tré nén vo

hinh vi t6i da thit tim ki€m ct¥ chi giao ti€p bang mat cua ho va chang thiy gi ca.

Trong nhiéu nam troi, toi tw danh gia ban than hoan toan dwa trén nhitng nhan xét minh nhan
duoc tir ngwoi ngoai. Hiém khi nao to6i dwgc hwdng sw quan tim, chdm s6c va yéu thuwong tir
nguwoi khac. Mo6i 1An nhan ra diéu do, toi déu cdm thdy minh thip hén va tham hai. That x4u ho
phai thira nhan rang toéi da séng nhu thé nhiéu ndm rong ra. Diéu gitp tdi thiy dé chiu hién
nay la khong con thai do ctia bit ky ai c6 thé diéu khién hanh dong hay cdm nhin cida to6i vé
ban than, cho du ngudi dé 1a cha me, cip trén hay chong con ctia toi chang niva. T6i dd mat mot
thoi gian dai dé hi€u ra diéu nay, mot khoang thoi gian dai hon dé chip nhan sy thit va nhiéu
nam nod lwc d€ Iinh hdi dwoc né mot cach sau sac. Va bu lai, t6i da c6 dwoc sw tw do minh hang

ap 4, va toi biét minh sé khong bao gior 4 mat cam giac tw do Ay.



Pirng 1é thudc vao y kién cia ngwoi Khac

Nhiéu nguoi trong ching ta tir lau da quen d6i pho6 véi cudc song va hoan canh thay vi tw minh
hanh dong. Ching ta dé thai dé cia ngwdi khac chi phoi cdm nhdn cda minh vé ban than. b€ c6
thé chon lwa hanh dong mot cach tinh tio thay vi d6i phé, chiing ta can phai c6 sw suy nghi
chin chan. San sang chiu trach nhiém vé ban than, cam két giit virng 1ap trwong thay vi phu
thudc vao y kién clda nguoi khac 1a nhitng diéu gép phan thiét l4p nén cai nhin tong quat vé

ban chit cia moi ca nhan. PAi v&i nhidu ngudi, cb 1€ day 1a mot budce tién vi dai.

Khi quyét dinh chiu trach nhiém vé ban than va c6 ging ki€m soat moi hanh dong, cam xuc
cho phu hop véi tirng hoan canh, ching ta di tao tién dé cho viéc hinh thanh nhitng méi quan
hé tot dep. Nhiéu nguoi sé to ra khong thich “sw doc 1ap” ma chidng ta chon lwa, béi diéu do
dong nghia véi viéc ho khong con kha nang kiém soat hanh dong ctia ching ta nira. Viéc giai
phong ban than khéi sw kiém soat cia ngudi khac sé cé loi cho ca hai bén. Méi lan 4p dung
cach cu xt*r méi nay, ban sé cdm nhin dwoc ngudn sirc manh tiém 4n ma ban chuwa tirng biét

minh dang s& hiru.

Hang ngay, rat nhiéu co hdi van xuit hién bén canh ban. Tan dung ching dé hanh dong thay vi
d6i phé véi sw bién dong khong ngirng ciia cudc séng sé giai thoat chiing ta khoi ndi s hai khi

ding gitta nhitng ké lu6n mudn ha bé ching ta.

Hanh ddng thay vi doi phé khéng chi hitu ich trong nhitng cudc cham tran gay go. Va viéc tu
giac chiu trach nhiém vé hanh vi ctia minh la mot yéu ciu quan trong. Bai hoc riut ra & day la
ching ta hoan toan c6 quyén quyét dinh cich thirc hanh ddong ctia minh trong bat ky tinh

hudng nao, va sau dé thwc hién chiing!
Phan ng tirc tho'i - mot sai lam

Thoat dau, t6i khong dinh phan tich ludn di€m nay. Song, kinh nghiém ban than cho thiy né

qua quan trong nén tdi khéng thé bé qua duwoc.

Trong gia dinh t6i, phdn &ng tic thoi rat phé bién va luén di kém sw gidn dir. Thit khong may,
toi va em trai lai hay dinh vao ki€u phan &ng nay, dén noi da thanh ban ning moi khi giao tiép
vGi ngudi khic. Téi sém nhan ra rang, danh thoi gian suy nghi truéc khi hanh dong lic nao
cling c6 ich hon nhiéu so v&i phan rng tirc thoi. Nhitng hanh dong hip tip cta ching ta
thwong rat kho lwong trieée hdu qud, mac du khong phai lic nao cling sai. P6i khi chiing phu
hop, nhwng thwdng thi ching sé khién sw viéc réi tung 1én. Chi khi nao roi vao tinh hudng nguy

hiém c4n ké thi ban méi phai quang sw thin trong sang mot bén va phan ng that mau le. Va



ngay ca trong nhitng trueong hop dé, lwa chon tdt nhit van 1a suy nghi kj ludmg va tip trung

chu y trwedrc khi hanh dong.

Nhung lam thé nao ching ta tranh dwoc ki€u phan rng tirc thoi? Cau tra lod 1a: hit thé that sdu
trwérc khi hanh déng. Nghe c6 vé qua don gian va hién nhién nhi? Thé ma dé lai la giai phap
hiéu qua moi lic moi noi. Chi cin ban hit mét hoi thit sdu va sau dé, cach nhin nhin cta ban
sé thay doi. Ban sé thiy minh khéng con bi 4p ddo vé cdm xuc nira va nhin thirc dwgc sw binh

yén trong tim hon.

Sw két hop gitra mot cAch nhin m&i, nhitng cdm x1dc trong sang va sw binh yén trong tim hon
chic chan sé giup ching ta dwa ra nhitng quyét dinh ding dan. Diéu nay tiép tuc mang dén cho
ching ta sw tro gitp virng vang trong nhitrng tinh hudéng khé khan va day ap lwc. Mot loi ich
khac ctia viéc hit thé thiat sdu trudc khi hanh déng la lam gidm bét mirc d trim cam cuda
ching ta, ndi cach khac 1a ¢6 loi dbi véi stre khde vé 1au dai. Va cudi cung, theo quan diém cuda
toi, loi ich quan trong nhit cta cach cw x 6n hoa trong moi tinh hudng la ching ta da gop

phan tao nén sw binh yén va hanh phic cho tit ca nhirng ngwoi hién dién quanh minh.

Hanh dong 6n hoa ctia ching ta ciing la mét tim gwong tuyét voi cho nhitng ngwdi khac dé ho

hoc tp va tao thdi quen cw xt hoa nha trong bat ky tinh huéng nao.
Tach khéi chuyén cia ngwoi Khac

Ban tAm chuyén cia nguwdi khac roé rang khéng phai la nhiém vu ching ta cin lam, mac du déi
khi, n6 to ra ddy cam do. Moi ching ta phai tw thuc hién hanh trinh cda riéng minh, va ngay ca
khi nguoi ta yéu thwong dudng nhw sap dua ra quyét dinh sai lJam cho mdot vdn dé quan trong
thi ban van khong thé can thiép dé xoay chuyén tinh thé, trir khi ngwoi do6 that long héi y kién

ban. Hon nita, quan tAim day da dén viéc cla riéng minh thoi cling da da khién ban ban rén.

Moi khi ¢6 y mudn diéu khién, chinh stta hay phan xét nhitng viéc ngwoi khac dang hoic sap
1am, hay gat né di ngay lap tirc. D6 1a mot lwa chon khén ngoan. Tham chi, néu ban cho rang ké
hoach cuia ngwoi khac 1a nguy hiém, liéu linh hay dién ro, thi ban van khong c6 trach nhiém

phai cd gang thay ddi suy nghi cia ho.

Quan niém c6 vé thd o nay dwong nhw qua la 1dm. Ching ta nghi rang “nhtiing miii” vao cudc
séng ctia ngwoi khac 1a mot cach thé hién sw quan tdm va yéu thwong; chiing ta mudn chi ra
cho ho cach gidi quyét dung dan khi ho gap kho khan hay gidp tim hwéng di d€ ho thoat ra mot
cudc xung dét nao do; ching ta mudn “cru” ho khdi nhirng sai [Am minh tirng pham phai va

nh¢ vay, ho sé tranh dwgc mot vai ndi dau ma ta da ném trai. Chang phai ching ta chi mudn



thé hién long trac 4n thoi sao? C6 gi sai trai ch&?

Cai sai 12 & chd ching ta dang ngin can ho hoc diéu cin thiét va hanh dong theo y nguyén cla
chinh ho. Chiing ta biét dén thé gi¢i nho nhitng gi do6i mit, tri 6c va trai tim minh cdm nhin
dwoc. Ching ta phai chdp nhan rang nhitng ngwoi xung quanh ciing dwa vao doi mat, tri 6c va
trai tim cda ho dé nhin thay thé gi¢i ho mudn va trai qua bai hoc ho can. Thim chi, néu ching
ta that sw hi€u ré hoan canh cua ngudi khac nho ddi mat khach quan cia minh thi ta van
khéng c6 quyén han hay trach nhiém diéu khién hanh ddng ctia ho. Moi ngudi dén véi cudc doi

nay la dé hoan thanh khéa hoc cta riéng minh; chiing ta hay chap nhin sw that nay.

Lan diu tién tdi nghe ciu néi “Chiing ta dén véi cudc doi nay la vi nhivng bai hoc danh riéng cho
mai ngwdi” 1a khi t6i méi cai nghién xong. Toi cdm thiy qua la 1am véi y nghi rang moi ching ta
déu c6 con dwong hanh phic dic biét va duy nhat, khdc véi con dwong cua bat ky ai xung
quanh; rang chung ta gap nhitng nguwdi minh can gip dé€ hoc nhitng diéu minh can hoc. That
long, t6i d3 hoi hodng s¢ vi y nghi nay. Ngay l1ap tirc, téi nhé lai nhitng lan suyt chét hay tan vé
trong doi, va toi khong bi€t minh phai lam sao dé thidy dwgc nhitng trai nghiém dé mang dény
nghia gi.

That may man vi lic d§, mot ngudi ban tdt cia toi da goi v rang toi dirng c6 gang phan tich n6
nita ma thay vao dg, hay gat sang mot bén su hoai nghi dé€ xac nhan né. C6 4y dé nghi tdi bat
dau bang cach bay to long biét on véi moi bién c6 da xay ra va cd 4y noéi thém rang, sw tran
trong nhitng ngwdi tirng xuit hién trong doi, tir qua khir dén hién tai, sé gitp téi nhin nhin ho

v@i gbc do hoan toan khac.

Co 4y da dung! Biét on nhitng diéu da va dang xay ra, bat chdp moi hoan canh, 1a mot vii khi
manh mé c6 kha nang bién do6i cudc doi cha ta cling nhw moi cudc doi ta tirng cham dén. Thém
vao d6, ching ta phai dé cho tat ca nhitng ai dang di bén canh minh trén ciing con dwong dwoc
tw do trai qua bai hoc ctia ho, ma khéng cé bat ky sw can thiép nao. Hiy dé nguoi khac nudi
dwdng long tri 4n doi véi cudc song, néu ching ta mudén hoan thanh phan nhiém vu da dwoc
danh riéng cho moi nguoi.

Tranh théi quen d6 16i

Pén tin bay gio, tdi van con nhé rat ré diép khic tudi tho ctia minh: “N6 bat con lam vay day”.
Bat ci khi nao lam diéu gi sai trai, nhung lai muén tranh don roi cia cha me, t6i déu gan toi

cho em trai minh. Tuy nhién, thAt may man cho em tdi vi chang mAy khi cach d6 c6 hiéu qua.

Toi phai mat rat nhiéu thoi gian méi hiéu ra rang, d6 16i cho ngudi khac con toi té hon 1a lam



diéu sai trai. 6 la sw déi tra, thi€u tw trong va vo nhin dao. Nhwng trén hét, né can tré toi gat

hai sw tién b0 - von chi c6 dwoc khi ta dam chiu trach nhiém vé hanh dong cia minh.

Co 18 dén gio phut nay, toi da thoi khong dd 16i cho ngudi khac vi nhitng bit hanh cia minh.
Tuy nhién, nhiéu ngudi van chwa thoat khoi cach xt sw nay. Néu ban nam trong s6 4y, bai hoc
quan trong can nhé la khong c6 ai tirng la nguyén nhan gay ra nhirng hanh vi cda ban, va ban
cling chwa bao gior 1a ly do ciia ngudi khéc. Cho du ching ta san sang bao vé diéu nguoc lai dén

mAy thi day van 1a su that.

Chang ta sdng trong mot nén van héa ma viéc quy tdi cho ngwoi khac vi hanh dong ciia minh
dwong nhw da dn siu vao nép nghi. Nhitng viedng mic quan su clia nwéc My trong su6t nhiéu
nam qua la vi du dau tién. Mot sd ngudi sé phan déi rang nwéc My khong c6 quyén lwa chon
trong nhitng vin dé nhw chién tranh, vii khi hat nhan... nhwng trai lai, toi cho rang luén cé sw
lwa chon, du rit khé khian. Twong tw, ching ta bao chita cho nhitng cudc chién c4 nhan bang
cach xuyén tac hanh ddng ctia ngudi khac. Chinh vi khéng sdn long ganh trach nhiém vé ban
chit con nguwdi, vé cach suy nghi va hanh déng cia minh ma ching ta sa lay trong bat hoa, va

cai vong luin quin ct thé ti€p dién. Moi thir vAn nhuw cii néu khong c6 sw thay doi.

D6 1a 1y do vi sao ban cin phai nhé rang minh luén c6 quyén lua chon, ¢6 co hdi dé€ thay doi
ban than. Khi dam thay d6i, ban sé& khuyén khich nhitng ngudi khac déi méi theo. Hay cAn nhic
diéu nay moi khi giao tiép vdi bat ky ai. Moi cudc tiép xic déu dem dén cho chiing ta co hoi dé
thé hién hodc chéng lai quyét tAm “tw chiu trdch nhiém”. Néu lwa chon chiu trach nhiém, ban sé
nhan ra cam gidc dwoc giai thoat khoi lo ling vé twong lai hodc 16i cu xt¥ cii k. Hon nita, ban sé
nhin thirc dwgc strc manh ctia ban than déi véi hoan cdnh hién tai va trong nhitng tinh huéng

sap toi.

Phat huy strc manh m&i nay phan nao déng nghia v&i viéc tir ch6i bao chira cho cach cw xw cia
nguoi khac, dong thoi gitp ban tir bd thoi quen d6 16i 1én ai d6 vi hanh dong clia minh. Piéu
nay sé bién doi cudc doi ban! Khéng 1ap lai sai [Am 1a m6t thir thach kho khan, vi tit cii khé bo.
Nhung ban con toan bd khoang thoi gian phia truéc d€ nd lwc tré thanh con ngwoi ding nhw
minh mong mudn. Téi biét ban rit néng long, nhung dirng mat kién nhin véi ban thin hay bat
ky ai khac.

Mién 1a ban dang tirng bwdc tién trién, roi mot ngay nao do, ban sé cham ti cai dich cudi cing
theo dung nhu dw dinh. Mirc d6 tién trién sé dwgc nhin biét thong qua cadm giac tw do ban
dang c6 trong mdi quan hé v&i ngudi khic. Va tAm guong clia ban sé giup nhitng ngwoi van

con thich choi tro d6 thira thay rang: luén c6 mot 16i di khac dé€ trai nghiém cudc doi - 16i di



nudi dudng sw binh yén va long tri an.
Pirng d€ ngwoi khac quyét dinh cam xic ctia ban

Lon lén trong mot gia dinh vé&i ngwoi cha bao lwec va ngudi me cam chiu tan cung sw doa day da
nhao nan t6i thanh con nguoi luén dé cho tdm trang ctia ngwoi khac sai khién cadm xic cta
minh. Cha t6i nhat dinh doi tat ca chiing t6i phai c6 niém tin giéng nhw 6ng ay, chap nhan tirng
quan diém cirng nhic cta 6ng va séng theo luit 1& 6ng dit ra. Téi khong hay biét rang minh

van c6 nhirng lwa chon khac.

Moi viéc trong gia dinh t6i 1a nhw thé cho dén khi tdi bat dau ndi loan. Tir ndm 14 tudi cho dén
nam 36 tuodi, toi la ké noi loan trong gia dinh, d6i du v&i cha trong nhitng tran chién ma khéng
mot ai khdc ddm tham dw. Sudt thoi gian do, toi lic nao cling dwa ra cac lwa chon d6i lap véi

tirng khia canh nhitrng diéu cha mudn ap dait 1én toi.

T6i khéng hé tw hao vé sw thit nay chit nao, béi gio day, toéi da biét 1a luén cé cach tét hon dé
khang dinh ban than, thay vi nhitng cudc néi loan day dau kh6 d6. Nhung tbi chia sé qua kh
v&i cic ban vi n6 thé hién ro rang sw tw nguyén cua toi khi dé tAm trang cua ngudi khac chi
phdéi cdm xdc va hanh ddng cia minh. Diéu khién t6i ban khoan hién nay la mac du hoan toan
khoéng nghién ruou, cha tdi van luén chiu dung su phién mudn, chan nan va thé hién rat nhiéu
triéu chirng cla mot ngudi song trong moi trwong nghién rwou. Co 1€ cach cw xtr cia ong ay la

két qua mot phan tir di truyén va mot phan tir sw day do, gidng nhuw toi.

O’ chwong trwéec, tdi c6 nhic dén “can bénh” d6i phé véi hanh dong clia ngwdi khac. Nhung toi
muon phan tich lai Ian nita, vi né lién quan t&i ludn diém t6i dang dé cip. Tré em cling nhw
nguoi 16n déu dé bi mic ket trong nhip diéu tAm trang ctia ngwdi khac; va viéc ching c6 néi
loan gidng nhw tdi khéng, chwa phai la vin dé miu chot. Tuy nhién, khi hanh vi cia mét nguoi
dé dang bi chi phdi b&i tAm trang clia ngudi khac, né sé gay ra nhitng hau qua khing khiép va

tac dong 1én vb s6 nguwoi trong cung mot lac.

Ban hidy nhé rang, tim trang cia mot ca nhan chi phan 4nh duy nhit ban chit cda ca nhan do,
ngoai ra khong con gi khac. Tiép xuic v&i nhitng ngwoi thwdng xuyén & trong tAm trang toi té
hay v6 cdm lai cang khién long khat khao dwoc yéu mén, dwoc tan thanh, dwoc cong nhin gia
tri ciia chiing ta tré nén manh liét hon. Ching ta rat dé bi diéu dé thu hat. Nhung ta khong thé
va thidm chi khong nén thir thay déi tAm trang ctia ngwdi khac. Sw thit 1a viy day! biéu duy
nhit ta c6 thé lam 1a thay doi thai d6 cia minh vé&i nhitng ngwdi xung quanh. Hodc ta cé thé

chon cach trdnh xa nhitng ai dang trong tdm trang t6i té. Lam nhw viy, ddm bao ching ta sé



khong bi sw budn rau ctia ho khiéu khich - khién ta hanh ddng mot cach béc dong.

Ching ta hoan toan c6 kha ning dinh doat hanh phiic cia minh. Khong cé ai kiém soat ching
ta. Khong c6 ai dé€ ta d6 16i. Khong c6 ai gay ap lwc. Chung ta phai chiu trach nhiém vé tim
trang cua ban than. Bat cir niém hanh phic nao ta cdm nhin dwoc tir cAc méi quan hé trong
cudc song déu khong phai la két qua dén tir vin may, cang khong dén tir sw chu y, tan tuy, vui
vé cua nguoi khac doi véi ta; ma do la két qua dén tir sw tin tuy cda ching ta déi véi ban than.
Hay tran trong diéu dé! Chia khéa mé ra quang doi con lai cia ching ta ding nhw ta mong
mudn chinh 1a chdp nhan su thit rang: Chung ta phai chiu trach nhiém vé ban than, va chi ban

than chiing ta ma thoi.



6 CHAM DU'T PHAN XET

Tw nguyén virt bo thoéi quen phan xét ngwoi khac 1a yéu td can thiét dé ching ta gdp phin kién
tao nén mot thé gi¢i hoa binh. Piéu d6 doi hoi ching ta thay doi 16i cw xr da an siu vao tiém
thirc. T4t ca ching ta dwong nhu déu qua quen thudc véi nhitng 101 phan xét ctia minh, dén noi
khong Kip nhin ra minh vira dé chiing tuén khéi miéng. Nghiém trong hon, ching ta thwong
khong y thirc dwgc minh chinh 1a ngwdi tao ra moi suy nghi ctia ban than. Cac y nghi xuat hién
mot cach tinh vi, dén ndi ta c6 thé v nhw minh khong lién quan dén chiing. Nhung sw that van

12 sw that: Con ngwoi ndm quyén sé hitu cling nhw loai bé moi suy nghi trong ddu minh.

Mué6n chdm d&t thai d6 phan xét, trweéc hét, ching ta cin tim mot thai do khac dé thay thé.
Diéu t6t nhat ching ta nén rén diia 1a long tri 4n. N6 c6 thé lam thay d6i moi sw viéc va moi con
nguoi, trong dé c6 ban va tat ca nhirng ai tirng bi ban phan xét trweéc day. Thai do biét on cho
phép chiing ta nhan ra sw cin thiét cia moi ca nhan xuit hién trén con dwong ciia minh va xem
ho nhuw 1a co hdi d€ ta thé hién tinh yéu thwong vo diéu kién. Ban thdy diy, phan xét va yéu
thwong 1a hai pham tru déi khang nhau, chung khong thé cung ton tai. Trong moi thoi diém,
ching ta chi thé hién mot trong hai thai cwc dé ma théi. Hiém khi nao ching ta gitt dwoc quan
diém khach quan trong viéc nhin nhin cac bién c6 cia minh. Thé hién tinh yéu thwong vo diéu
kién va quan tdm dén nguwoi khac nhiéu hon méi dich thuwc 1a nhiém vu ding dan ching ta cin
thwc hién trong cuéc doi nay. Khong ai cé thé thwe hién nhiém vu iy giup ching ta. Khong ai
c6 thé ngan can chung ta hoan thanh né. T4t cA moi ngudi déu dwoc hwdng loi ich moi khi ai

do trong ching ta danh mot chut nd lwc dé€ san sang dang hién yéu thwong, thay vi phan xét.
Sw phan xét: “Gay ong dap lwng ong”

Sw phan xét ngwdi khac phdn anh cdm nhin cia ching ta vé ban than. Nhin dinh nay thwong bi
moi ngudi gat di mot cdch mau chéng, boi chidng ta luén nghi rang minh khong thé ndo mang
nhitng nét tinh cach ma ta khong thich & ngwdi khac. Suy nghi dé da can tré moi biéu hién cta
tinh yéu. N6 diy ching ta tach khéi ban be, gia dinh va lam tiang thém cam giac thua kém -

khién ta lu6n mudén phan xét ngwdi khac.

Sw phan xét chac chidn dang ngdm pha hoai moi ky niém chung ta cé trong gia dinh, v&i ban be
hay thim chi véi mot ngwoi xa la. C6 18 diéu toi sdp noi day sé khién ban kho hiéu, nhung cin
nguyén clia sw phan xét chinh 1a ndi s¢ hii. Chiing ta khong thé gidi phong minh khoi théi quen

phan xét chirng nao chwa thira nhan sw ton tai va nim ré ngudn gbc cua ndi so hii.



That may man bai khi tip trung tinh than dé két nd6i v&i cudc sdng, dé nhan thirc rd rang sw
doc lap cua minh véi ngwoi khac, ching ta sé tw dong kéo minh tranh xa sw phan xét - né chi cé
thé nay sinh khi tAm hon ching ta khong khde khoan. Va ching ta cin nudi dudng cdm xic cia

yéu thwong, ctia doan két d€ loai bo hoan toan sw phan xét, khéng cho né co hdi lai gan.

Khi quyét tAm xay dung tinh yéu thuwong vo diéu kién - mot bai tip khong hé dé dang, tdi bong
nhin ra minh c6 rat nhiéu diém twong dong véi nhitng nguoi xung quanh, va théi quen phan
xét ctia toi gidm di ro rét. Cac ban hay gach chin tir “théi quen” nhé! Phan xét c6 thé tré thanh
théi quen va tinh yéu vé diéu kién cling vy, mac du khé hon mot chit. Mot phwong phap rat
c6 hiéu qua véi toi 1a thé hién mot cw chi yéu thuwong nao dé that chan tinh moi khi cé y nghi
phan xét thoang qua trong dau. Néu thiy minh bi sy phan xét bta vay, ban hay lam nhw vay.
Ngay ldc cam thay sw phdn xét manh nha xuit hién, hdy bay t6 ngay tinh yéu vo diéu kién cia

ban.
Giii bé noi so hai

Toi nghi minh nén phan tich ki hon lun diém: No6i s¢ hii ludn ndp ding sau su phan xét tiéu

cuc ciia chung ta. Tai sao ta so? Va so cai gi? Van dé sé duoc lam ro ngay sau day.

No&i s¢ phat trién tir sw so bi ctia chiing ta vdi nhitng ngwoi xung quanh. Chung ta nghi rang ai
cling gidi giang, nhiéu “tai nang” hon minh. Va chinh vi cdm giac thua kém 4y ma vé tinh hay
c6 ¥, ching ta muén ngdm pha hoai sw tw tin va céng strc cia ho trong tit cd moi hoat déng cé
minh tham gia. Ching ta twdng rang sw phan xét ciia minh - dong thoi véi hy vong ddi phwong
gap phai rii ro - sé gitp nang cao gia tri cia ban thin; hodc chi it thi chiing ta cling cadm thiy
nhuw viy trong mot khoanh khic ngan ngui. Qua 1a mot lwa chon hét stc tiéu cwc! Nhung hay
nhin vao nén vian héa ctia ching ta va cd moi nén van héa khic, ching ta cé thé thiy ngay 16i

nhin thirc nay da thinh hanh dén mic nao.

Phwong hwéng gidi quyét van dé nay la thay déi 16i tw duy cii ki 4y bang mot nhin thic mai
mé hon: Piéu tat ca ching ta dang nhan dwgc khong phai sw phan xét ma Ia tinh yéu thwong vo
diéu kién. Chuing ta c6 thé tin vao diéu do vi cudc s6ng van ludn ban phat tinh yéu thwong cho

moi ngwoi mot cach hao phdng.

Néu ching ta Iwa chon nhin nhén tinh yéu thwong nhw chiéc chia khéa van nang - cé thé thay
d6i ban than siu sic tir trong ra ngoai, cling nhw thay ddi tat ca nhitng ai ta tirng tiép xuc - thi
rén luyén tinh yéu thwong vo diéu kién thay vi phan xét 1a mot bai tAp kha tha vi. Toi xin nhac

lai, vdn dé c6t yéu la thay déi tw duy cua ban va cho doi cudc song thay doi theo!



Sw phan xét giam ham ban

Ching ta thwong tw nhtt minh khéng hé phan xét ma chi quan sat nguoi khac thoéi. Nhung dé
chang khac nao mot loi ndi ddi. TAp trung chid y vao sw thit bai, sw hén ha cia ngwdi khac dong

nghia véi viéc ta dang thoi phong ching 1én qua mikc, tir dé, lam ton thwong ho.

T4t nhién, diéu ngwoc lai cling cé tac dung twong tw. Néu lwa chon nhin vao diém tét von di
luén tén tai trong nguoi khac, ching ta sé cing c6 thém diém t6t dy cho ho, cho ban thin
ching ta cling nhw cho ca cdng dong; ching ta sé gitip nhitng diéu tot dep, du nho bé nhat, lan
téa khap noi. Ching ta luén cé quyén lwa chon nhin vao diém tot trong moi ngudi. D6 1a 161 tw

duy ta nén ren luyén vi loi ich cua ca xa hoi.

That may man vi ching ta c¢6 thé cdm nhan dwoc loi ich cla sw chuyén bién nay ngay lap tirc.
Doi khi, ta cAn phai quyét dinh lai; nhung moi khi chon lwa nhin nhan diéu tét dep & nguoi
khéc, thay vi chi tAim vao khiém Kkhuyét, ching ta sé cam thiy minh tré nén t6t bung hon,
khoan dung hon. Va diéu dé sé tiép strc cho hy vong. Sw tw tin, hanh phtc va long nhiét thanh

cla ta cang tang 1én bao nhiéu thi ching ta cang cdm thay cudéc song thanh than bay nhiéu.

Mot vai ngudi con tin rang, khi nhin nhan diéu t6t dep & ngudi khac 1a ching ta da lam tron y
nguyén cua Thwong dé€, béi 1&€ d6 chinh la cach Thwong dé nhin nhin con nguwdi. DU y twdng
nay pht hop véi niém tin cia ban hay khong cling chang quan trong. Loi khuyén miu chét toi
mudn dé cap & day 1a ching ta can y thirc dwoc rang, tAm trang cia minh sé thay ddi khi ta cu
xtr mOt cdch hoa nha va nhiét tinh véi moi ngwdi xung quanh, thay vi ha thdp ho bang cac phan
xét. Ban nén biét con ngwdi ludn cdm nhan dwoc sw phan xét du cé thé ho khéng nhin thay hay
nghe thiy. N6i mot cach don gian, thai d6 phan xét khién thé gi¢i cda ching ta nhé hep.
Phwong phap dé dang nhit dé thay ddi tw duy cta ching ta la nho dén tinh yéu thuong va long
bao dung.

C6 thé ban van cho rang c6 nhiéu thit chiing ta khong thé thay ddi dwoc. Trai lai, toi tin rang
ching ta c6 thé thay doi bat cir diéu gi néu ta tim dén ding ngudn trg gidp. Bén canh dé, ching
ta cling can c6 long quyét tAm theo dudi nhan thirc méi va san sang thuc hién moi cong viéc

dwoc yéu cau. Ban c6 thé lam dwoc diéu do. Toi chinh 1a bang chirg day!
Phan xét can tré& moi moi quan hé

Ching ta chwa thé cdm nhan cudc séng binh yén chirng nao con tiép tuc phan xét ngudi khac.
Chi cAn mét loi phan xét théi cling du lam tén thwong tit cd cAc mdi quan hé ctia chung ta.

Dwong nhw phat biéu nay 1a qua nang né. Nhung téi c¢6 y nhdn manh nhw viy vi ban can phai



ghi nhé n6 nam long. Cdch ta doi xir véi mot nguwdi tdc dong dén tdt cd moi nguwoi. Khi phan xét
nguwoi khac, ching ta khong thé bay té tinh yéu, lai cang khéng thé nudi dwdng cam giac binh
yén trong cudc sdng cda riéng minh va ca cudc song cia nhirng ngwoi dang chia sé hanh trinh
véi ching ta niva. Bi giam ham trong nhirng thanh kién, ching ta sé chan dirng dong chay tu
nhién cda sw phat trién, va diéu nay cling gy anh hwéng t&i cudc song ciia nhirng ngwdi xung

quanh chung ta.

Néu phan xét tai hai nhw vay, tai sao ching ta c thich thi1 va ham hé phan xét? Theo t6i, cach
don gidn nhit dé ly giai diéu nay la hdy tudng twong bd ndo clda ching ta dang dwgc xé lam
doi. O mot bén 1a cdi téi ich ky. Bén con lai 1a coi ngudn ctia tinh yéu. Viéc twdng twong nay gitp
ching ta don gidn héa ciu hoi vé tiéng n6i minh can lang nghe trong moi khoanh khac. Trong
moi khoanh khic, toi chi cd thé ling nghe mot ti€ng noéi duy nhit, hodc bén nay hoic bén kia
tri 6c. Tiéng noi cla cdi téi ich ky ludn 6n ao, va nd san sang tach tdi ra khdi moi nguwoi. N6

khong bao gi¢ vé téi thanh con ngwoi hién hoa hay tét bung véi bat ky ai.

Cam giac xa cach, dwoc cung c6 thém bang nhitng phan xét bit cong va cay nghiét, chinh 1a
“chit liéu” dét nén nhitng mai bat hoa. Moi 1an cho phép suy nghi ctia minh bi dan dit bi cai
toi ich ky thay vi cdi ngubn cida tinh yéu - vén luén hién hitu - ching ta da khién cac moi bat
hoa tré nén tram trong hon; va ching sé tai dién hét Ian nay dén Ian khac cho dén khi moi méi

quan hé déu tré nén ngdt ngat.

Cach ta d6i xtr véi mot ngwdi tac ddng dén tat cd moi ngwdi va két qua la ho sé c6 cach dap tra
twong xung! Chu ky nay cit tiép tuc dién ra cho dén mot Iic nao do, ching ta kién quyét nd luc
dé thay ddi. Moi Ian dwa ra mot lwa chon hoa binh va qua quyét hon, chiing ta da dong gép mot

phan quan trong dé thay doi thé gidi. Té6i hoan toan tin d6 la su that.
Chon hoa binh thay vi chién thang

Chang ta hay phén tich sidu hon luidn diém nay. Nh¢ c6 cdc m6i quan hé ma ching ta mai
trwdng thanh va hoc hoi dwoc nhitng diéu minh cin. Trong cubén sach cé twa dé Sacred
Contracts, Caroline Myss cho rang trwdc khi sinh ra, trong sw két ndi vdi cac tAm hon khac, moi
chiing ta déu da xac dinh diéu minh muén hoc ciing nhw cac bién c6 minh mudn trai qua dé thu
nhit nhitng bai hoc kinh nghiém. Du ban cé dong tinh véi y kién nay hay khong thi né van gitp
ching ta dwa ra loi giai thich cho nhiéu tinh huéng khong mong doi ma minh mac phai. Néu
cht tAm xdy dung quan niém rang moi trai nghiém ta c6 déu duoc chon lwa tir trwdc, ké ca
nhitng cai ta khong nhé minh da chon, thi ciing sé dén lic ching ta sdn sang chip nhan va tiép

thu né. To6i nghi la d6i khi ching ta con cdm thay thich tha véi no.



Nhin nhan cdc mdi quan hé - nhw 1a da dwoc chon lwa truée - bang cach nao do6 cho phép chung
ta nhin ra y nghia sw hién dién ctia ching trong cudc doi minh, thay vi chong lai sw hién dién
d6 va phan xét tat cd nhitng ngudi c6 lién quan. Nho 16i tw duy c&i mé nay ma ching ta nhin
thirc dwoc ro rang tai sao minh va nhirng nguwoi khac dang & diy. Cudc song chira day nhirng bi
4n ly thd; moi cai déu dwoc viét riéng cho dinh ménh cda ching ta. Néu ndm bat duwoc quan
niém nay, du chi trong choc lat, ching ta sé nhin lai qua khit theo mét chiéu hwéng hoan toan

khéc, va dé dang nhan ra twong lai twoi sdng ciia minh.

Tran trong moi trai nghiém ta tirng chia sé v&i nguoi khac 1a con dwong duy nhat dé ching ta
théa man ndi khao khat binh yén, mot ndi khao khat ma t6i nghi 13 ai cling cé. Chi cin quan
tAm dén viéc thwc hién moi thi cin thiét nham han gdn mot mdi quan hé 1a ching ta c6 thé

gidm bdt su cang thang trong doi s6ng mot cach diéu ky.
Lam cich nao chiing ta thuc hién diéu nay?

Moi khi bat hoa bt dau ndi 1én, hdy im ling. Ban nén tin rang giit hoa khi chdc chan c6 loi hon
gianh chién thing hay tw dong rut lui khoi tran chién. Bay to tinh yéu va long khoan dung, mic
ké moi loi xui giuc cha cdi téi ich ky. Hay la ngwoi tl té€ cho du ngwoi khac d6i xtr véi ban c6 tot
hay khong. Néu khong lam ding theo cac loi khuyén nay, xu thé bat hoa sé cang tréd nén tram

trong hon.

Hay yéu quy cdc m6i quan hé nhw thé do la co hdi duy nhat ban c6 d€ hanh dong theo y nguyén
cia Thwong dé. Chi riéng suy nghi nay da cé thé thay déi moi thit trong cudéc song cua ban theo
chiéu hwdng tich cwc. Téi nhé c6 mot cAu thanh ngir nhw sau: “Cudc s6ng von ngan ngli, mon
ngon nén an trwdc”. Gii tinh yéu ctia chiing ta dén tat ca nhitng ai minh tirng gap g& chinh la
mot “moén ngon”, bdi né khién moi gidy phit cia cudc sdng thém ngot ngao. Hon nira, né con

mang sw ngot ngao dén véi hanh trinh cda tit ca nhitng nguwdi dang di ciing véi ching ta.

Nhiém vu quan trong nhat cta chiing ta la d6i xtr thit tét véi nhau. DU ban lam cong viéc gi, phi
cong, gido vién, nhan vién ban hang hay linh ctru hoa, thi st ménh duy nhat ban cin phai hoan
thanh trong doi 1a bay to tinh yéu thwong thay vi sw phan xét. Toi biét dé 1a mot viéc kho khan,
dac biét la khi ta dang d6i dau v&i sw gian dit, coi thwong, bo roi hay té hon nira la sw triét ha.
Nhung co hdi dé ta thé hién tinh yéu thwong van tiép tuc hién hitu, va n6 sé xuit hién trong rat
nhiéu, rit nhiéu hinh thai khac nhau, trong dé c6 ca nhirng diéu twéng chirng khong dang dé ta
phi pham tinh yéu ctia minh chit nao. Va diy thit sw la mot thir thach: tiép tuc bay té sw yéu

thwong ngay ca khi ta thay nguoi khac khong dang nhan dwoc né.



T6i da nhiéu IAn kham pha ra rang, bat ky nhitng gi ban tirng tir chéi yéu thwong sé cé lic tai
xult hién trong cudc doi ban. Cé thé né khong quay lai trong hinh dang cti nhung cac sw kién
x4y ra la twong tw nhau. Co hdi t6t nhit d€ ching ta trwdng thanh lai thwong nam trong chinh
nhitng moi quan hé cing thang bi ta ddi xit mot cach cay nghiét. Qua 1a mot thir thach tha vi
phai khong? Sw thit 1a ban khong thé chay tron nhirng bai hoc ctia cudéc doi minh. Bén ldc nao

do6, ban sé can dén chung.
Ngirng phan xét, vi loi ich cia chinh ban!

Cac ban hdy nhé lai cdm gidc ctia minh khi chi trich ngwdi khac. Ban thiy xau ho? B6i r6i? Nho
nhen? N6i chung la khong dé chiu chut nao. Cach t6t nhat dé tranh dugc nhitng cdm giac nay la
hay can nhac diéu ban sap noéi trudc khi n6é vudt ra khoi miéng. Néu né dé lai trong ban cdm
giac ghé s¢ va khé chiu thi dung néi ral!

Nhitng 101 chi trich phan 4nh cach ta cdm nhan vé ban than; chiing che gidu ndi s¢ rang ta
khong virot qua ndi. Piéu mia mai la moi Ian phan xét nguwdi khac, ching ta lai cang théi phong
cam giac thua kém ma minh dang c6 chay tron hoac phti nhan. Chinh vi thé, cdch cw xtr nay hoa
thanh mot cai vong luan quan. Chi trich ngwoi khac, chiing ta thay ho then, nhwng ching ta lai
chi trich nhiéu hon, v&i hy vong rang sw pha hoai ngdm ngam 4y sé nang cao gia tri clia minh,
gitp minh gidm bét cdm giac bat an. Nhuwng da bao gi¢ cach nay c6 hiéu qua? N6 gitp ching ta

cam thiy t6t hon vé ban thin chiang? Khong hé! Vay tai sao ta lam viy?

Chirng nao tadm tri cta chung ta con bi vui 14p trong sw phan xét thi cdm giac binh yén ma ta
dang theo dudi sé khong bao gid tré thanh su that, dau 1a véi ca nhan ching ta hay véi cong

dong.

Lwa chon d6i xt ti té véi nhitng ngwoi xult hién trong cudc song ciia minh, chiing ta sé cling
c6 thém long tw trong, gia tri ban than va y thirc vé tinh yéu vo diéu kién. Piéu do roi sé thic
ddy chung ta quyét tam thuc hanh nhitng lwa chon nay Ian nita. M6i 1an ban thuc hién diéu do6
sé tao ra sw khac biét déi v&i it nhat hai ngwdi: ban va nguwdi dwoc nhan sw tik té, tot bung tir
ban. Toi tin rang moi luin diém va 1oi khuyén trong cudn sach nay, bao gdom sw lwa chon hanh
doéng theo tinh yéu, déu mang lai lgi ich cho nhiéu ngwoi. Tuy nhién, ngay lic nay day, lgi ich
dAu tién cho t6i va cac ban 1a cudc s6ng chia ching ta sé& tré nén t6t dep hon. D6 chang phai la

Iy do quan trong nhat dé ta thay do6i hay sao?






7 BAN KHONG THE KIEM SOAT MOQI THU!

Xuyén sudt cudn sach, ching ta da ban nhiéu vé viéc song c6 trach nhiém véi ban than va gat
bd y mudn ki€m soat ngwoi khac. Nhung ndi &m dnh dwgc ndm quyén ki€ém soat nhitng nguwoi
xung quanh thwong rdt manh mé. N6 xuat hién trong moi quan hé ctia chiing ta vé&i con céi,
vg/chong, ban be, thAm chi ca nhan vién hay cip trén. Doi luc, néi 4m anh 4y manh liét dén
murc chung ta cong khai thé hién quyén hanh cia minh. TAt nhién, c6 rit nhiéu ly do dé giai

thich diéu dé va trong pham vi cda chwong nay, ching ta chi xem xét vai ly do thoi.

Theo quan diém cua tdi, ly do thwong thiy nhat 1a vi chiing ta nghi rang, thanh cong trong viéc
kiém soat nguwdi khac sé giap ta gitr chat 1y ho, khién ho luén can sy hién dién cda ta va nho
viy, ta m&i cam thdy duoc yéu thwong. Trong trwong hop ndy, long ham mudn ndm quyén
ki€ém soat chinh la mét kiéu phong thu gitp ta chong lai cdm gidc bat an va thi€u thon. Thé
nhung ta cang c6 kiém soat ngwdi khac thi ho lai cang khong muén dinh dang gi dén ta. Khao

khat “chay trén” ctia ho sé ti 1& thudn vdi ndi 4m anh mudn “tréi budc” ho ca ta.

Chac ban con nhé téi tirng dé cip dén viéc chia bd ndo ciia ching ta thanh hai phan? Mot bén 1a
cdi téi ich ky; n6 thwdng hét thang vao tai ching ta dé€ chiém Iy quyén ki€m soat tinh hinh va
dé tra dtia nguwoi khac. Con bén kia la ti€ng ndi nho nhe tir cdi ngudn ctia tinh yéu, noi ching ta
ludn dugc yéu thwong ma khong phai 1é thudc bat ky ai. Moi lan toan kiém soat nguwoi khac, du

véi bat ky ly do nao va du ho la ai, chdng ta cling dang ddnh mat strc manh t6i cao ctia minh.

Ching ta chwa thé chip nhin sw thit trén chirng nao con thiéu quyét tAm tir bo cac théi quen
cii. Chuing ta chwa thé chip nhin thuc té la moi ngwoi khong thé bi ta kiém soat chirng nao ta
con chwa tip trung tinh than cao dd va tap luyén khong ngirng. Va sw nghi ngo dy thé hién cu
thé & khip noi: mot ngwoi cha doc doan, mot ngudi sép duy y chi, mot chinh phi cuc doan...
Moi cudc chién tranh 1a m6t minh chirmg ré rang cho thiy con ngwoi van tiép tuc tin rang ho c6
quyén kiém soat ngwdoi khac. Tuy nhién, phan khén ngoan cuta tri 6c ciing cé lic gianh duoc

chién thang. Hay n6i ddng hon, cai toi doc tai déi khi cling bi gat ba.

Néu cudc séng binh yén la muc tiéu ching ta theo dudi thi ta phai tir bo 161 cw xtr thi€u 6n hoa.
Quyét dinh gidi phong tit cd moi ngudi khdi nhitng nd lwc sai JAm cla chung ta nham kiém

soat ho 1a buwéc tién 1dn diu tién.

Rut lui



Pay 1a mot luan diém twong ddi dé hiéu. Trong chuong dau tién clia cudn sach, chiing ta da ban
vé van dé “dé nguoi khac tw do xoay sé& cudc song cua ho”. Nhung & diy té6i mudn nodi lai nd
theo mot cach khac: Rut lui! Pirng dén nhitng noi ban khéng dwgc chao don. Birng phat biéu
diéu gi trir khi ai d6 that lIong thinh ciu y kién cua ban. T6i biét rang that kho c6 thé gitr dwoc
im lang khi thiy ban bé hay ngwoi thin cia minh di lac vao con dudng ma ta biét chac sé
khong dan dén diéu gi t6t dep. Nhung ching ta phai im ling. Néu ct khang khiang bit nguoi
khac phai nghe theo l¢i khuyén cida ta thi “loi khuyén” ay khong nhirng bi 1o di ma con cé kha
nang khién méi quan hé cua ching ta bi ran nitt hodc thim chi dé v&. N6 bién ta thanh ké vo
dung trong mat ban bé ngudi than, trong khi ho san sang thinh ciu 11 khuyén tir ngudi ho

kinh trong - mot ngudi ho nghi la day dan kinh nghiém va khén ngoan hon minh.

bé nguoi khac dwoc tw do lwa chon sé tot hon cho ho va ca ching ta, cho du nhitng Iwa chon ay
doi khi sai [Am. Néu ta dwa ra mot quyét dinh ngé ngan khi dwgc nho lwa chon giup, ta sé tré
thanh Iy do bién ho cho moi thit bai vé sau ctia ho. Ching ta v6 tinh tré thanh ngwoi “chiu
tran” cho tit ca nhitng th bi “trat dwong ray” trong doi ho. D6 1a mét gdnh nang khong ai

mudn rwdc vao minh vi né chang gitp ich gi cho cudc hanh trinh cia ching ta.

M6t Iy do nira dé rut lui khéi chuyén cia ngwdi khac 1a ban sé cé nhiéu thoi gian hon cho cudc
s6ng cua minh. Pay 1a mén qua day y nghia, du ban dau ban khéng nhan ra vi van con bi &m
anh bdi cach s6ng cia ai d6. Nhung theo thoi gian, ban sé quen din véi viéc quan sat nguoi
khac thay vi diéu khién ho va loi ich dat dwgc la sw khén ngoan khi dwa ra lwa chon cho twong
lai. N6i tom lai, ching ta ai cling phai c6 trach nhiém v&i ban than, véi cach ta sé6ng va con
duong ta dang di. Ching ta chi gat hai dwoc moi thir minh xing dang khi lam tron bén phin va

trach nhiém cta minh.
Gianh quyén kiém soat w? Ban sé thit bai!

Thinh thoang, chiing ta “gdp may” va dugc ngudi khac chip nhan no luc ki€m soat clia ta. Moi
Jan nhw vay, that dé ngd nhan rang chung ta c6 kha niang kiém soat moi viéc, va do 1a diéu tét.
Thé nhung, sw thit 1a hanh ddng cia ngudi nao thi nguwdi dé tw diéu khién. Ho c6 thé quyét
dinh nghe theo loi khuyén cta ta nhung ta van khong c6 quyén kiém soat. Khong con 101 giai
thich nao chinh xac hon.

Néu doi khi ngwoi khac that sw thay déi vi diéu gi dé chung ta tirng néi hodc lam, ching ta sé
cam thay gia tri cia minh dwoc c6ng nhin. CAm gidc nay giup ning cao sw tw tin trong ta.
Nhung thit khong may, né cling khuyén khich ching ta ldp lai hanh vi cia minh khéng chut

din do. Hay d6i mit véi suw that: Nguwoi khac thay d6i vi ban than ho mudén thay ddi chit khong



phai vi chiing ta mu6n ho thay déi.

VAy tai sao ching ta van tiép tuc c6 gang lam diéu khong thé? Sau nhiéu ndm quan sat, két hop
vGi loi cam két ciia ban than dé thay ddi thoi quen nay, toi da két luan rang: Ching ta no luc
kiém soat ngudi khac vi mudn ché ngw cdm gidc bi de doa moi khi ban dong hanh cta chiing ta
c6 nhitng quan diém, thai d6 hay cach rng xw khac véi minh. Cang lo so bao nhiéu, ching ta

cang c6 kiém soat moi viéc bay nhiéu.

Nhung diéu ta kham pha ra khi tir bé nd lwc ki€ém soat moi ngudi va moi viéc 1a ching ta sé c6
thém thoi gian va co hoi dé hoc hoi, thay doi va truedng thanh. Thong qua dd, ching ta c6 thé

tién t&i cap do cao hon cia nhan thirc.

Mot loi ich ddng ngac nhién khac 1a bang cach bo qua, tién 1én phia trwdc va chi dong tan
hwéng cudc séng ctia riéng minh mot cach thanh than, ching ta sé truyén cdm hirng cho nguoi
khac tw thay do6i ban thin ding nhw nhitng gi chiing ta mong mudén & ho. Thit la lung, ding
khong?

Mot ngudi ban cta tdi tirng ndi rang: “Cang cé thiic ép moi viéc, cudc séng ciia tdi cang ngodt
ngat”. Toi hoan toan dong y. Sap dit vong vay bua kin tit cd moi ngwdi va moi viéc chiang khac
nao ta dang tu rut can ngudn nang lwong cia ban than dé “vac tu va hang tong”. Ai trong ching
ta cling muon minh tré thanh trung tdm cda vii tru va Ia trung tAm trong cudc song cia nguoi
khéc. Chinh vi vay, that t6t néu c6 ngudi ndo d6 nhac ching ta nhé rang, minh chi 1a mot ké
binh thwong nhw bao ngwoi ho tirng quen biét. Khong c6 gi phdi xau hé vi diéu dé. Chung ta
nén bién né thanh cAm gidc nhe nhém va cho phép ban thin tw do tin hwéng cudc song - mot

cudc séng thodi mai cia mot ngwoi binh thuong.
D& bé ganh nang

Ki€ém soat ngwoi khac dong nghia véi viéc bd 16 muc tiéu cda riéng minh. Chirng nao ching ta
coOn mai mé quan sat ngudi khac thay vi ban than thi ndi lo s¢ that bai cang c6 co hoi bién
thanh hién thwc. Khi danh ca doi chay theo ngwoi khac véi hy vong ngay nao dé diéu khién
duwoc ho, ching ta da chuin bi san cho minh mot 1o bao chira moi 1an khong thanh cong trong

viéc gi do.

biéu nay c6 thé khong dung véi hoan canh hién tai cda ban, nhung hay tw hoi ban thian: Trong
s6 cac muc tiéu dé ra, ban da hoan thanh bao nhiéu phan? Néu chwa dat t&i thanh qua nhw dw

dinh, hay nghi lai xem ban da tiéu ton nguon sinh lwc d6i dao ciia minh vao dau.



Kiém soat ngudi khac la m6t mong mudn hio huyén. Vit bo né di khdong nhirng gitdp ban dwoc
tw do ma con giup nhirng ngwdi khac thwe hién cong viéc von goéi gon trong trach nhiém cda
ho. Nhiéu ngudi da cd ging mang vac ganh ning cia ngudi khac qua lau. Va két qua chi 1a sy
that vong, v mong, rdi loan, bo 1& nhiéu co hdi quy bau, d6 thém sw xdc pham vao vét thuwong
chua lanh va thwdng xuyén bi cong kich mét cach gidn dit b&i nhitng ngwdi ho twdng rang

dang dwoc minh gitp do.

D3 dén luc d6i mat véi thuc té. C6 gdng ki€m soat ngwoi khac nghia 1a ban dang bwéc chan vao
mot tran chién tham bai. Néu ban van chwa hiéu diéu nay, toi tin chic ban sé& thdy moi viéc
sang to ngay khi thir thay d6i suy nghi clia minh lic thiy tAm tri bat diu chd y dén cudc sdng
cda ai d6. Hay ghi nhé nhitng diéu nay: Cudc song ban cho ta sw thanh than dé chip nhin
nhitng diéu khong thé thay doi, long can dam dé thay doi nhirng diéu cé thé va tri khon dé

nhan ra diém khéac biét.

Quyén tu quyét ddi véi cudc doi minh 1a mén qua tuyét voi nhdt ma moi ching ta dwoc trao

tang trén hanh trinh vwron téi hanh phic. Hay tin toi! Roi sé dén lic ban cdm on nd.
Hay song véi hanh trinh da chon!

Moéi lwa chon, mdi sw kién, mdi con ngudi... cd mit trong cudc sdng cia ching ta déu c6 mot ly
do nao do6. Khong ai xuit hién do tinh c¢. Khong gi xay dén do ngau nhién. Ching ta lwa chon

gap go mot ngwdi vi ho dem dén cho ta bai hoc nao dé.

Duwong nhw day la mét quan niém la lung. Nhwng ban hay gat bé sw hoai nghi trong chéc lat va
nhin lai qua kht. Ban c¢6 dong y rang nhiéu ngwdi xuat hién trong doi ban mang theo nhiing

thong diép ma mai vé sau ban méi nhin ra minh that sw can dén?

Tat ca ching ta déu la thay gido va hoc tro trong cuéc doi cia nguoi khac. Tir thiy gido nay,
ching ta hoc dwoc long khoan dung, & thiy gido khac lai 1a sy kién nhan. Mot s6 nguoi ¢ thé
hoc dwoc tir chung ta dirc tinh t6t dep nao ddy. Trong moi cudc twong tac, chung ta duoc ban
cho dic quyén tiép thu hodc truyén dat diéu gi dé gia tri. Chung ta c6 thé nhit thoi coi thwong
bai hoc ngwdi khac dang truyén dat. Nhwng hiy tin toi, bai hoc 4y sé quay lai 1an nita, vi n6 1a

cua chung ta.

Sw khon ngoan dén trong nhiéu sw kién khac nhau, tir nhiéu phwong hwéng va véi nhiéu hinh
dang, kich c&. Toi van con nhé rat rd mot vai cudc hoi nghi ciia Twelve Step minh tirng tham
dw. Luc do, toi c6 y bé qua bai gidng ctia mot s6 dién gia vi nghi rang nhimg diéu ho ndi khong

phu hop véi thuc té€ cudc sOng cua tdi, va chang ich gi cho qua trinh cai rwou tdi dang theo



dubi. Nhung nguoi bao tro cua téi da rat khéo 1éo. Co6 Ay noi: “Tdt cd nhitng diéu ho ndi déu dn

chira mdt thong diép. Mot ngay nao dé, né cé thé cieu nguy cho chi. Hay lang nghe di!”.

Viéc thay do6i nhin thirc va thira nhin gia tri ctia nhitng diéu ban ti€p thu hém nay chira dung
tiém nang chuyén bién twong lai ctia ban. Moi phut gidy chiing ta dang s6ng sé tré thanh mot
moén qua, néu ban tin rang minh xirng dang v&i ching. Gap nhitng ngudi ban can gip, hoc diéu
ban cin hoc, trwdng thanh theo cich ban can truwdng thanh... 1a nhitng manh ghép quan trong

g6p phan kién tao nén bikc tranh cudc doi ban mot cach hoan chinh.

Khéng phai bai hoc nao cling lam thay do6i cudc song ma ngwoc lai, da s6 ching mang mot
dang vé rat binh thwong. Nhan thirc dwoc diéu nay cé y nghia quan trong vi nho dé, ching ta sé
khong coi nhe bit ky trai nghiém nao cia minh. Ching ta ciing khong dwoc phép coi nhe trai
nghiém cua nhitng ngwdi xung quanh. Moi cudc gdp go 1a mot nhan duyén ma ching ta khong
thé biét trwérc né dong vai tro gi trong cudc s6ng ctia minh. V&i sw bién d6i nhin thirc nay,

nhitng tinh huéng kho6 khan dat ra cho ching ta cdu hoi: Téi dang tir ch6i bai hoc nao day?

Theo kinh nghiém ctia t6i, ban hay gia st 1a ludn c6 diéu gi d6 ddng dé€ minh hoc héi va cdm on
cudc doi. Hon nira, hiy nghi rang nguoi khac dang nhin vao ching ta nhw ngudi thay gido cla

ho, cho du ta hoac ho ¢6 nhin thirc dwoc diéu d6 hay khong.

Hay vui mirng vi ban dang di trén hanh trinh minh da lwa chon. Khong c6 thir thach nao xuat
hién trén hanh trinh nay ma ban chwa chuin bi dé d6n nhin, hodc vuot qua, néu ban nho dén
strc manh cua tinh yéu thwong. Ngay bay gio cling nhw moi thoi diém khac, ban déu dirng ding
noi minh phai ¢6 mat va thwc hién nhitng viéc cin dwoc hoan thanh. Chin ly nay ding véi ban
thi cling ddng v&i ca ngudi khac. Hay dé€ ho tu lang nghe va sip x€p cudc hanh trinh cia riéng

minh.
N6 lwc ki€ém soat chi dan dén bathoa

bén lic nay, mac du da mo xé chu dé “kiém soat” tir nhiéu géc dd khac nhau, nhung cudc thao
luan ctia chiing ta sé khong tron ven néu thiéu st van dé vé sw bat hoa. Mdi ngay, chiing ta b
qua rat nhiéu co héi rat ra bai hoc tir hanh déng, quan diém, hy vong va wéc mo clia ngudi
khac. Thiat khé khan néu chiing ta phai “bé qua” khi c6 méi quan hé dac biét véi mét ngwdi nao
dé. Tham chi, diéu nay c6 vé giong nhuw sw vé6 tdm. Thé nhwng, can thiép vao qua trinh hinh
thanh quyét dinh ctia ngwoi khac khi ho khéng mudn la mot diu hiéu ctia bat hoa. Poi luc,
nhitng xich mich tré nén trim trong dén nodi ching hiy hoai vinh vién cad mdi quan hé. Chang

han, c6 gang thuyét phuc con cdi, anh chi em hay ban bé ciia minh chdm dit mot méi quan hé



ma chdng ta cdm thiy khong lanh manh 1a viéc lam hoan toan ngé ngin va cé nhiéu kha ning

dan dén sy d6 v trong chinh quan hé cua ta véi ngudi ma ta dang c¢d khuyén nh.

Ban khong nén mao hiém véi m6i quan hé cia minh bang cach doi hdi ngwoi khic phai giai
quyét tinh huéng theo y ban. biéu d6 khong dang dau! Lam nhuw thé, mo6i quan hé ctia ban néu

khong x4u di thi cling ngdp nghé bo vuc do vo.

Bat hoa la do chung ta tao ra khi bwéc chan vao noi minh khéng dwoc chao dén. Sw hoa thuin
rat dé hinh thanh, ngoai ra, con mang dén cho ta cdm gidc vui vé. N6 phu thudc vao nhiing lwa
chon khon ngoan hon ctia chiing ta. Pon gian vay thoi! Tai mdi nga ré, chiing ta phai tw héi ban
than liéu minh muén c6 hoa binh hay xung dot, liéu minh muon c6 moi quan hé tot dep hay
cing thang. Sau do, ta ¢t dwa theo d6 ma hanh dong. N6i cach khac, néu mudn cac moi quan hé

cia minh tot dep, ching ta phai dé ngudi khac dwoc tw do song cudc dori cda ho.

B0 qua, hoc cich song va s6ng cho xirng dang, ciu nguyén cho cudc hanh trinh tim ki€ém nhin
thirc ta dang theo duo6i la nhitng cong cu hira hen sé dem dén cho ching ta su binh yén. D6 1a

moén qua ai cling xirng dang dwoc nhan.



8 KHAM PHA BAI HOC CUA RIENG MINH

Khi muén cudc séng ciia minh khac di, du & bat cir khia canh nao, ban ciing can thay déi suy
nghi. Pay la diéu kién tién quyét dé ban c6 dwoc mot cudc song binh yén hon. Bwéc dau tién
trong qud trinh thay déi tw duy la ching ta cin nhin thirc dwoc quyén han ciia minh déi véi
chung. Tri 6c ching ta khéng phai 1a mot cai thung rong dwoc ai d6 lam dy san. Nhiing diéu c6
trong dé la do chung ta d6 vao! Bat cir két ludn nao ching ta “rat ra” tir cc tinh huéng déu la

két qua truc tiép clda qua trinh tw duy, va nhitng y nghi nay da dwoc chon loc ky lwdng.

Nhan thirc “ding din tuyét ddi” 1a diéu khong ton tai. T6i ddm khang dinh nhw vy, b&i nhan
thirc cia chiing ta ludén bi tdc ddng b&i cach ta gan loc thong tin tir nhiing Ky ¢, ndi s¢ hai, cdm
giac bat an hay sw ngoan c6 ki€m soat moi viéc ciia minh. Gin nhw trai nghiém nao ciing bi tri
6c bop méo hodc hiéu sai mdt cach chil quan, va su xuyén tac nay sé dan dat 16i cw x{r cla
chiing ta. Chinh vi vy, ban dirng ngac nhién khi thiy minh thwong két thic cdc moi quan hé

trong xung dot - nhitng xung dét hoan toan khong can thiét.

Chic chan ban tirng duoc doc hay nghe néi rang, néu ching ta chi tay vao mat ngudi khac vi
cho rang ho sai pham diéu gi d6 (va toi biét nhiéu ngudi van dang hao himg véi tro choi do 16i
rat thinh hanh nay) thi sé c6 ba ngdn tay chi ngwoc vao minh. N6i cach khac, thong qua sw
budc tdi, ching ta quang sang nguwoi khac nhitng diéu minh muén pht nhan & ban than; sw pha
nhan 4y giup ching ta dwoc mién trach nhiém véi ban chit con ngwdi ctia minh. Néu mudn cé
nhitng trai nghiém khéc, binh yén hon trong cudc séng, ching ta phai san sang cho di bat ci
diéu gi tri 6c minh dang che gidu, hay bam riét, dé doi l1ay suy nghi vé tinh yéu, hoa binh, chip

nhan va tri an.
Hoc cach song

T6i biét c6 hang triéu nguoi dang lang phi nhirng thang nam quy bau khi dé ngwdoi khac chi
phéi diau 6c ciia minh. Al-Anon - chwong trinh hanh déng ctia Twelve Step danh cho gia dinh va
ban bé nguwoi nghién rou - c6 mét ciu chdm ngén ludn khién tbéi phai bat cwoi: “Trong liic hdp
héi, thanh vién Al-Anon nhin thdy cudc séng ctia tdt cd moi ngwoi, ngoai trir bdn thdn ho, di qua
triedc mat”. Téi cling c6 mot thult ngit, da kha quen thudc vdi cac ban, dwoc danh riéng dé
miéu ta tinh trang nay, do la “1é thudc”. “Lé thudc” nghia la luén luén tip trung chd y dén nguoi

khac. Chung ta lam nhw vay vi moét trong hai ly do.

Ly do th& nhit 1a vi ching ta hoan toan dwa vao thé gi¢i bén ngoai dé dinh hwéng suy nghi,



ban chit ciling nhw gia tri cia minh. Thé gi¢i bén ngoai dé c6 thé 1a phan rng clia ngudi khac

déi v&i ching ta, hay bat cir diéu gi xay ra trong mot hoan canh.

Khi dé mac ban than bi thé gi¢i bén ngoai diéu khién nhw vay, chiing ta hoan toan khéng nhin
ra rang minh c6 sw tw chd, c6 mot cudc s6ng day y nghia va riéng biét. Ching ta tré nén dui mu
trwére sw that 1a minh cling ¢6 nhitng dw dinh ré rang cho cudc song; tir do, ta xép x6 moi suy
nghi doc 1ap quy gia cda ban than. Ching ta chip nhin bién cudéc séng cia minh thanh vé tinh
xoay quanh quan di€ém, hanh ddng, ké hoach va thim chi la y thich nhit thoi cia ngwoi khac.
Nhiéu nguwdi cam thay nhw vay 1a an toan; bé&i 1€ An minh trong cai 16t cia sw doan két, dong
cam hay trac 4n, chung ta c6 thé chdi bd trach nhiém véi cudc sdng cla riéng minh. Nhung néu
séng nhu thé, ching ta con twéc doat moi co hoi ctia ban than dé thir mot I4n séng cé trach

nhiém.

Ban hiy nhé lai cau chuyén téi ké trong chwong trieéc vé ngudi ban ctia John Powell. Ong dy
khong bao gi¢r cho phép su khiém nhi ciia ngudi ban bao thd 16 c6 quyén quyét dinh cdm giac
cia minh. P6 1a mot vi du rat hay vi né chirng minh rang, tit ca ching ta déu cé kha niang tan
hwéng mot cudc song lanh manh, tw cht, khéng bi nguwdi khac kiém soat va thim chi, khong bi
tac dong b&i nhitng nguwdi ban dong hanh - néu sw tic dong iy c6 hai dén hanh phic clda ching
ta. CAu chuyén vé nguwoi ban cia Powell dem dén cho ching ta mot vi du stc tich ma y nghia,
dé ta biét rang minh ciing c6 thé tao ra diéu ky diéu twong tw. N6 chi doi hdi chiing ta thay d6i
cach nhin nhin vé ban than trong moi quan hé véi nguwdi khic. Va sau do, ta can phai rén luyén

that nhiéu!

Ly do thi hai vi sao ngudi “1é thudc” qua dé tim dén chuyén ctia ngudi khdc nghe rat quen
thudc. D6 1a van dé vé quyén kiém soat. Trong cudc s6ng ciia minh, ngwdi 1é thudc vira cam
thy bi ngudi khac ki€m soat, lai vira ¢ gang gianh quyén kiém soat chinh nhirng ngwdi d6. Du
ban 1a ngudi nAm quyén ki€ém soat hay bi ki€m soat thi cudc séng cua ban ciing toi té nhw

nhau.

Trong truwong hop nay, nhiém vu cia ching ta la hdy “bo qua”. Néu ban dang vudng vao tro
choi kiém soat, “bd qua” cé thé gitip ban trit béo mot gdnh nang khong 16 va giai thoat ban khéi
ndi that vong trién mién, nhat 1a khi mong mudn ndm quyén kiém soat cia ban qua manh liét.
“Bd qua” cho phép ban day lui nhitng suy nghi vo ich va khap khiéng, vén chiém déng tri ¢
qua lau. Thay vao do, ban sé 1ap day tAm tri bang nhitng suy nghi tich cuc, gitip phat trién ca
nhan theo cach hitu hiéu nhit. Chi khi nao tdm tri ban théi bi viy kin trong cudc s6ng cia

nguwoi khdc, ban méi cé thé hoan thanh cic du dinh cia minh. Cudc song cua riéng ban dang



vay goi ban diy! Pirng cham tré nira!
Pirng b 16 bai hoc ctia minh

Nhiéu nguoi trong chiing ta sa vao sw 1é thudc vi nhitng vai tro khac nhau ma ta ddm dwong
trong cudc séng. Chac chan bic 1am cha lam me phai dé€ tim dén chuyén cta con céi trong mot
s6 giai doan nhat dinh - khi con cai cin c6 sw dan dit cia ngudi lon. Nhung du nhw vy ching
nira, chiing ta van phai nhan ra rang moi viéc sé khong tét dep néu ta chid y thai qua dén con
cai, s6ng bang cudc doi chia ching, ¢ gang kiém soat ching. Khi quan tAm t&i con cai dén mitc
b6 qua viéc chdm s6c ban than, ching ta khéng thé hoc dwgc nhitng diéu minh can, khong thé
hoan thién ban thin. Tat cd nhitng ai thich ban phat sw quan tdm sé tw cAm thiy minh dang ly
twdng hda cudc sé6ng, nhung day la viéc khéng can thiét. Thay vao dd, ching ta c6 thé nhin
nhan viéc quan tim dén nguwoi khac nhw co hoi dé xay dung va duy tri mot ranh gi¢i hop ly.
Tat nhién, ching ta phai than trong. Hay tw hoi ban than liéu y muén tham gia hanh dong cta
ching ta c6 can trd ngudi khac thue hién nhiém vu cta riéng ho khong. Ching ta chang giup

ich dwogc ai khi tw y gdnh vac cong viéc ma 1é ra phai dé nguoi khac xoay x6.

Ching ta dé nguwoi khac chi phoi tAm tri minh qua nhiéu hinh thirc khac nhau. Téi da tirng dé
cAp mot vai hinh thitc trong s6 d6. Nhung noi chung, tit cd moi ngwoi déu c6 thé bi mac ket
trong cam giac bat an cia minh, dé€ r6i sau dé bi &m anh béi nang lwc cé that hodc do ta tuwdng
twong & nhitng ngwoi khac. Trong qua trinh dé, ching ta tir béd moi co hoi van dung nhirng bai
hoc dang hién ra trong cudc sdng ciia minh, nhitng bai hoc c6 thé nhin thay ré rang trong vo so
moi twong tac dwoc mé ra véi nhitng con nguoi cung di trén hanh trinh cda ching ta. Ban

dirng quén rang, bat ky ai c6 mat trén con duwdng cia ban déu do cudc sdng sap dit.

Thoi gian diu trong hanh trinh tim kiém hanh phidc cia minh, toi thit sw bi danh dé bédi quan
niém: Chiing ta & ddy vdi than xdc nay dé tim kiém nhitng bai hoc. Thanh thit ma néi, t6i con
khong hiéu “bai hoc” nghia la gi trong ngit canh nay. Ttr khi san sang ling nghe tiéng ndi thong
thai von ton tai xung quanh minh, sw bdi rdi trong to6i dan dan dwoc thdo g&. Tuy vay, van mat
nhiéu nidm t6i m&i hiéu ra rang, moi gidy phit tiép xdc véi ngudi khac 1a mot co hdi dé hoc
héi, néu toi biét cach tAn dung né. Tham chi hién tai, tdi van chwa hiéu thiu ddo quan niém nay

nhung né ludn luén dang, khong chi véi riéng té6i ma véi tat ca ching ta.

Toi biét rang nhitng bai hoc minh trai qua trong doi 12 vo gia, tir bai hoc thoi tho 4u clia nhitng
lIAn xung d6t véi cha cho dén bai hoc dwoc nguy trang trong cuéc hon nhan dau tién. Nhirng bai
hoc van tiép tuc vay goi s cht y clia tdi khi ngoi trén ghé gidng duwdong va trong cong viéc dau

tién sau khi tot nghiép. Chung van cho doi toi va toi ludn cé quyén ¢ chung di nhw trudce kia.



Nhung t6i biét néu mudn tré thanh ngwoi hoc tro xuit sic ciia cudc séng, ching ta phai mé

rong tw duy - mot tw duy khong bi tac dong bédi suy nghi cia ngwoi khac.

Tat ca ching ta déu la ngwoi thay, dong thoi cling 1a hoc tro, trong cudc séng ctia nguwdi Khac.
Nhung ching ta khéng cin phai nhin thiy va phan tich vai tro minh dang ndm gitr moi liic moi
noi. Viéc d6 khong quan trong. Thoi gian van troi qua bat chap tit ca. Hay san sang lang nghe
nguwoi khac chim chu; d€ ghi nhé trong tim rang cudc séng van dang tro chuyén véi ta thong
qua moi bién c6 ta trai qua cing ngudi khic, khién n6 tré nén thiéng liéng; va dé€ cdm on moi
khoanh khic - bai khong c6 gi that hon nhitng phiat gidy minh dang s6ng. D6 chinh 1a bai hoc
dau tién danh cho mdi ching ta, mic du do6i khi né xuit hién ding vao lic ban it mong doi
nhit.

Khi tam tri ban hwé'ng vé ngwoi khac...

Ban khéng thé nghe thiy tiéng néi tir bén trong tim hoén minh néu dé tAm tri hwéng vé ngudoi
khac. Luan diém nay c6 gi khac so véi chti dé ching ta vira ban t¢i? O doan truéc, chiing ta néi
vé théi quen bién ngudi khac thanh muc tiéu cht y cda minh va dé ho chi ph6i diu 6c ching ta.
Nhuwng diém nhin manh trong doan nay xoay quanh tiéng néi bén trong va ly do ching ta
khong thé nghe thay né khi bi chi phéi b&i suy nghi cia ngwoi khac.

Tiéng ndi bén trong ma to6i dang dé cip téi la tiéng noi cha tinh yéu, hy vong va long tri an.
Nhung khong phai chi cAn v6 nhe dau minh la ching ta sé nghe thiy tiéng noi dé. Khong,
chiing ta phai diu tranh dé ling nghe no, virot qua sw 6n ao xung quanh. Tir lic budc vao tudi
day thi cho dén khi bat dau cai nghién, toi da nghe rit nhiéu tiéng noéi trong dau minh, nhung
hiém khi nao d6 1a tiéng ndi cua yéu thuwong. Ching thudng xuyén ché giéu hodc chi trich moi
quyét dinh tdi dua ra. Ching bat chwdc 1oi 18 cia cha va sau nay la chdng cii ctia toi. Ching
dwong nhw 1a ban sao cia moi théng diép thu dich t6i da tw tao ra trong nhiéu nim ma khéng
can sw gidp do cua ai khac. R6 rang, ching chang gitp ich gi cho téi nhung toi lai khong thé
thoat khéi ching. Vi vy, khi nghe ban bé trong chwong trinh cai nghién néi vé ti€ng néi yéu
thuong tir bén trong, tdi cdm thay ling ting va la 1am. T6i khong mudn phai thira nhan rang

minh khong biét dén tiéng ndi nay, va toi thAm chi khong dam chac 1a minh cling c6 né.

Cung vai kién thirc trong cuén A Course in Miracles, cuéi cung t6i cling hoc dwoc tir ban be 1a
luén ludén cé hai tiéng ndi ton tai trong dau téi. Mot cai rat 6n ao va ludn chi sai dwong cho
hanh dong va suy nghi ctia chiing ta. N6 1a tiéng noi khién ching ta mac ket trong 16i cw xt¥ cii
k¥, nudi duwdng sw so hai, gidn dit va bat man trién mién trong ta. Trong khi do, tiéng néi con

lai du ton tai mot cach lang 1€ nhwng khong ngirng truyén dat nhitng thong diép ctia sw yéu



thwong, an can, hy vong va long tri an. N6 din dit ching ta dén véi cac bai hoc; n6é khuyén
chiing ta yéu thwong ngay trong moi phut gidy, nhu thé dé 1a co hdi dé ching ta lam tron y
nguyén ctia Thwong dé, thong qua do, gép phin tao nén hoa binh. P6 1a tiéng nédi gidp ching ta
thanh than. Trong ldc lang nghe nd, ching ta sé tw nguyén trai rong 1ong minh dé nhin thiy
diém t6t & ngwoi khac, tir do, gitp ho dwoc thanh than nhw minh. Tiéng néi nay mang dén cam

giac binh yén, khién ta san sang dé linh hdi nhitng bai hoc dang cho phia trudec.

Nhung thi thach cta ching ta la l1am sao tim ra cach pha vé thanh 4m 6n ao cda sw so hai dé
hoa cung nhip diéu véi ti€ng néi ém ai, diu dang cda tinh yéu va hy vong. Thit ra viéc d6 khéng
kho, nhung né la con dwong khong quen thudc va doi hoi ching ta phai bé gay nhitng théi quen
c k§ da dugc mai diia tir 1au. D€ lam dwoc vay, ching ta phai quyét dinh lang nghe tiéng noi
ém ai, 6n hoa. Hay vui mirng vi chiing ta cé thé thay doi cach do6i x& v&i con ngudi va sw kién
xay ra trong cudc song cia minh. Hay vui mirng vi chiing ta c6 quyén ki€ém soat suy nghi ctia
minh ma khong dé ngudi khac chi phéi. Hay vui mirng vi quyét tAm nhin trach nhiém thuc
hién nhitng nhiém vu can chiing ta hoan thanh. Hay vui mirng vi chan ly chiing ta vira gidc ngo.

D6 1a cach ta c6 thé thay doi tw duy cdia minh, va réi, cuéc song sé thay doi theo.
Am anh vé cudc séng cua ngwoi khac

C6 nhiéu ly do dé chuing ta lo 4u va chan nan. Mot s6 ngwdi cdm thay chan nan va lo du dén mirc
khung hoang khi phai chiu dung mét sw viéc dau long, hodc khi d6i mat véi mot sy kién quan
trong ma ho cdm thay minh chwa chuin bi chu dao cho né. P6i khi, cic toa thudc do bac si ké

don c6 thé gitp gidm baét tinh trang lo lang tam thoi nay.

Sw mat cAn bang hoda hoc trong ndo bd da duwoc xac minh 1a mot trong cac nguyén nhan giy lo
au va chan nan. Trong treong hop nay, tinh trang rdi loan cé thé kéo dai vinh vién, do d6, bénh
nhan phai st dung dwoc phidm lau dai. Nhung khong phai tit ca nhitng ngwdi mac ching lo 4u
déu thudc dang nay. Nhiéu ngwoi téi tirng han hanh quen biét da quan ly kha t6t moi mét trong

cudc séng ctia ho tir lic tim thay phwong thuéc hiéu qua cho trang thai tim ly cdia minh.

Diéu dé cho thiy mét diéu quan trong: tinh trang chan nan va lo u thwc ra la hoan toan co thé

chita tri.

T6i muon lwu ¥ cac ban la viéc bi &m anh vé cudc song ciia ngwdi khac cling cé thé khién ching
ta lo 4u va chan nan. Nhung that may man vi chi can ching ta thay ddi tw duy ctia minh, noi am
anh nay sé bi cat dit ngay lap tirc. Mot trong cac nguyén nhan gy chan nan 1a sw &m anh cia

ching ta vé ngwoi khac. N6 ngan can ching ta tin hwdng cuéc song, hanh dong theo cach minh



hirng thi nhat. Ban c6 nhin ra la minh dang 1& mat bai hoc quan trong khéng?

Ching ta khong thé vui vé, hin hoan va nhin ra y nghia cia ban thin d6i véi cac sw kién dang
dién ra xung quanh khi ndo con dang mac ket trong van dé clia ngudi khac. Sw chan nan ciing
dwoc tao ra khi ta khong ngirng so sanh ban thin véi ngwdi khac, dé roéi tw cho minh 13 thip
kém. Hiém khi ndo chiing ta thdy minh ngang bang v&i chd thé ma ta so bi va cha y. Cai toi ich
ky khong bao gio muén ching ta dwoc thanh thdn trong cdc méi quan hé, ké cad nhitng méi
quen biét thodng qua. N6 mudn chiing ta cdm thiy toi té, sa lay trong sw phan xét va sdn sang
pha hoai hay thim chi, t4n cdng ngudi khac. Chinh vi thé, né tao ra cai biy dé ta thdy minh

“kém cdbi”, va sw that vong ludn sdn sang tdm 14y chung ta.

Nhuw t6i da lwu y & cac phan truwdc, c6 nhitng khoang thoi gian ching ta cdn dé tAm dén hoat
dong hay hanh vi cia ngudi khac, con cai ching ta chiang han. Nhung c6 mot diém khac biét,
khac biét rat 16n, gitta quan tAm va mac ket trong viéc cia ngwoi khac. Con céi c6 thé can suw
cham séc ctia cha me nhwng ching khong cin sw “theo déi”. Ngwdi ban doi dang gap khé khan
hay 1dm bénh ning cin sw quan tim va yéu thwong, chir khéng phai dé tré thanh “ganh nang”
cho nguoi than. Ching ta can nd lwc hoan thanh céng viéc, nhung dirng bao gi dem viéc vé
nha. Mdi ngay, ching ta déu phai khée khodn dé lam viéc that tdt, nhung dirng dé kiét sirc vi

cong viéc.

Mét mai vi nhitng 4&m anh mo hd thwong 1a nguyén nhin din dén chan nan. Toi c6 thé khang
dinh vé&i ban mot diéu la khi dau 6c ching ta tip trung chi y cao dé vao nguoi khac - thay vi

nhirng niém vui trong cuéc s6ng ctia minh - sw chan ndn sé 4p dén ngay lap tirc.

Liéu thudc giai doc hitu hiéu cho trang thai chan nan 1a quyét tAm tAn hudng khodnh khac hién
tai. Hiy bay to6 long biét on téi vo so diéu tét dep trong cudc s6ng. Ching ta khong thé nhin ra

nhirng phic lanh nay néu ct thich cht1 tAm vao chuyén cia nguoi khac.

Song v&i long tri 4n thay vi sw chan nan dwong nhw 1a mot lwa chon qua ré rang. Tuy nhién, doi
véi nhitng ngwdi von chi nhdn ra gia tri ctia ban than thong qua moi quan hé véi ngwdi khac
thi d6 1a mot lwa chon khé khin va khong dé thuc hién. Nhw toi da néi nhiéu 1an, cudc séng cia
chiing ta la khoang thoi gian dwoc vach ra béi cac suy nghi. D€ toan tdm toan y xay dung cach
tw duy m&i, chdng ta can cé sw quyét tim va thin trong. Bu lai, phdn thudng sé xirng dang vaoi

nhitng no luc ching ta bé ra.






9 PUNG GAY TON THUO'NG!

DPirng bao gior khién nguwoi khac tén thwong w? Mot diéu nghe qua c6 vé don gidn; nhung cai
kho 13 1am sao chung ta biét dwoc minh da gy ton thwong cho ngudi khic, dic biét 1a khi ho
khong bi t6n hai gi vé than thé. Khong giao ti€p bang mat véi ngudi ban ndi chuyén hay dang
dwoc gidi thiéu, khong dap lai khi ai d6 can ban tra loi mot cdu hoi, khong dém xia dén nguoi
dang néi trong cudc thdo luin - tit ca nhirng hanh vi nay déu giy tén thwong. Coi nhe loi goi y
cta ban than vé céng viéc quan trong ca hai dang tham gia thwc hién - chang han nhw dw 4n tu
stra nha hay ké hoach chi tiét cho chuyén nghi mat dwoc mong doi tir ldu - cé thé giy bat loi
cho m6i quan hé cling nhw long nhiét tinh cia nguwoi dy... Mot trong nhitng hinh thirc giy ton
thuwong phd bién va ro rang nhit 1a khong lang nghe khi ngudi khac dang c6 néi diéu gi do6 vaéi
ban. Mot s& ngwdi ndi rang, bi 1o di nhw thé khién ho cdm thiy dau dén khong kém gi bi xAm

pham than thé.

Sw ton thwong 4n ndp dudi nhiéu dang vé khac nhau. Chic chan 13 ca ngudi gay ra ton thwong
va nguoi bi ton thwong déu khong cdm thiy hanh phic. Nan nhin c6 thé thiy minh bi xtdc

pham sau budi gap g&r ma khong hiéu tai sao. M3c du vay, cam giac ton thwong van ton tai.
Khong giy tén thwong bang 1oi noi

Ban c6 y thirc dwgc loi phé binh cia minh d4nh hwéng dén ngwdi khac, trong lic ban phat ngon
va ca sau do6, nhw thé ndo khong? Ban c6 nhanh chéng dap tra bang mot nhan xét day 4c y sau
khi bi ngwoi khac chi trich khong? Ban c6 chd y dén cam gidc ciia minh sau khi gat gong véi
ban bé hay mét ngwoi hoan toan xa la khong? Ban cé bao gior té ra ti té ngay ca khi nguoi ta

d6i xir véi ban chang ra gi khong?

Cau tra loi cia chung ta cho nhitng cau hoi trén da dé noéi 1én tat cd. Ngam nghi tirng cau hdi va
tra loi chiing mot cach trung thwc mang dén phac hoa don gian vé vi tri cda ban trong thé gidi
nay. Sau do, né c6 thé gitup ich cho ban nhu mét ban ké hoach dé ban tré thanh con ngwdi ma

minh mong muén.

Néu muon thay doi tinh chat cda cdc moi quan hé véi moi ngwdi xung quanh, ban phai y thirc
ro tic dong ctia nhitng gi minh néi ra. Co 1€, ching ta khdng c6 tinh giy tén thwong ngudi khac
bang nhan xét ctia minh. That ra, ching ta cr nghi minh dang cw x lich thiép hay thim chi 1a

an can, nhwng biéu hién trén gwong mat cia nguoi doi dién méi néi 1én sw thit.



Khéng ai trong chiing ta di khéo 1éo dé che gidu mirc d0 dnh hwdng tir 1o néi va hanh dong
clia ngwoi khac d6i véi minh. Cip mét trirng trirng, 4nh nhin lo di noi khéc, cai nhéch mép hay
do6i moi tré xudng... thudng bdc bd cdm xic that cia ching ta. Nhin thiy dwoc nhitng biéu hién
nay & nguwoi khac gidp ching ta dwa ra cac lwa chon t6t hon trong nhitng lan giao ti€p vé sau,
véi bat ky ai.

Hau hét ching ta déu khong chd tdm td ra ac y trong giao tiép, trir khi véi ké thu that sw.
Nhitng cdu binh ludn mia mai cling thwong xuit hién mot cach vo y, xuat phat tir cdm xtc nhit

thoi hay sw thiéu suy nghi chir khong phai tir ban chit xiu xa, hén ha.

Phwong phap giadi quyét van dé nay la tip trung tri 6c. Pon gian thoi! Ban hiy dwa ra quyét
dinh va theo dudi né bang cach rén luyén. Ban c6 thé tao nén moi sw khac biét trong mdi quan
hé néu tuin theo quy tac ing x co ban: Plrng ndi véi ngwdi khac nhitng diéu ma ban khéng
muon nghe. Mot l1an nita, t6i mudn ban nhé lai ciu chuyén vé John Powell va nguoi ban phéng
vién van mua b4o tir mot ké ban bao vo van hoéa. Nguwoi ban cua John da lwa chon cach cw xtr tir
té ngay ca véi mot ké ching ra gi. Ong 4y chon hanh dong 6n hoa. Péi lic ching ta c6 suy nghi
sai [Am rang dap tra 1a cin thiét. Va n6 thuong dwoc nguy bién rang do 1a sy cong bang. Nhung
hanh déng “an miéng trd miéng” chi cho thiy ban la ngudi yéu dudi va thiéu suy nghi. N6i don

gian hon 1a ban chang dwoc loi gi khi d6i x voi ngwdi khac khong ti té.

Moi tinh hudng ta trai qua déu 1a co hoi d€ lwva chon con dwong twong tac ding dan giira ta va
nguwoi khac. Ching ta khong cin phai dap trd bang thai do twong tw khi ai d6 ddi xir té voi
minh. Chon cach &ng x cung véi yéu thwong khong qua khé so véi chon cach dap tra tan

nhan. D6 chi 1a mot quyét dinh ma thoi - quyét dinh mang lai loi ich cho tit cd moi nguoi.

Trong qua trinh giao tiép, ching ta ludn cé cac phwong an lwa chon khac nhau nhw chd y ling
nghe, gid vo lang nghe, 1o di mot cach té€ nhi hay phét 1o ngudi khiac ra mat. Bat ¢t diéu gi
khong thé hién sw chil tAm cta ching ta déu dong nghia véi sw tho 16; thai do tho 160 nay gay
ton hai tinh than cho bat ky ai lién quan dén chiing ta trong méi twong tac. Piéu nay thim chi
c6 thé do d€m duogc bang cac nghién cttu vé sinh ly. Té chitc HeartMath da tién hanh nghién
ctru sw anh hwdng cda cach cw xtr thi€u ti té doi véi tinh trang thé chat con nguwoi. Sau do, ho
ap dung nhirng diéu phat hién dwoc vao viéc tw van cho khodng 500 cong ty dang can xay dung
moi trudng lam viéc than thién hon. Cudi cung ho két luan rang, khéng chi ngudi bi ching ta
d6i xtr té ma ban than ching ta ciing bi &nh hwdng vé mat tri tué, cdm xdc, thé chit va tinh
than. Pung vay! Strc khde moi chiing ta déu phu thudc vao nhirng clr chi yéu thwong gitra chiing

ta.



Tai sao ching ta cuw xt thd 167 Bdi vi ching ta bi xao nhang, dau 6c ta dang mai mo mang
nhitng viéc khac? Poi khi, ly do nay ding. Nhung su tho 16 thuwdong 1a d4u hiéu ctia cdm giac bat
an. Po6 la cach chung ta tranh né ngwoi khac dé ho khéng nhin thiy cam giac that cia minh.
Lam nhw vy c6 thé hiéu qua nhung né chang gidp ich cho ai ca. N6 khién moi ngudi xa roi
nhau thay vi doan két vi mét muc dich chung. Ching ta khéng bao gi¢ tim thay sw binh yén néu
cr khiang khiang bado vé cai 6c dao c6 don ctia minh. C6 gang theo du6i md&i lién két chung véi

moi ngudi 1a con dwdng bang phang nhit dwa ching ta dén hoa binh.

Hay d6i mat véi thwe té. Dung 1o ndi si nhuc ngwdi khac khong bao gior 1a thai d6 hop 1y, ngay
ca trong nhitng hoan canh thu dich nhat; né giy ra nhitng vét thwong khéng dang cé trong tim
hon. Pat Lai Lat Ma tirng néi, dai y: Ching ta chi dwgc giao phd mot nhiém vu duy nhit, dé la
yéu thwong 1an nhau. Néu khong thé 1am dwoc nhw vay thi it nhit hiy c6 gang kiém ché dé
khong xic pham nhau. P6 1a 10i goi y don gidn dé song cudc doi binh yén va hanh phic. N6
khdi dAu bang nhitng thay d6i tich cwe nhé bé ma vé sau tré thanh théi quen. B4t ky ai trong

ching ta cling c6 thé hoan thanh nhiém vu nay néu cé quyét tam.
Mo6i ngay mot cam két

Mot trong nhitng quan diém trong tAm ctia chwong trinh Twelve Step 1a “Moi ngay, ching ta
phai song sao cho xirng dang”. Lwa chon nay gitp ta don gidn héa cudc s6ng va quyét dinh ctia
minh trén nhiéu khia canh, hon han diéu chiing ta twdng twong ban dau. Lin diu tién dwoc
nghe y Kkién nay, tdi dd cwoi nhao nd. Lam sao t6i cé thé khong quan tAm dén ngay mai hay
twong lai ca minh dwoc nhi? Néu khong 1én ké hoach cho twong lai ngay hdm nay thi chirng
nao tdi m&i thwe hién n6? Nhung khi quyét dinh thir song nhw thé, téi cAm thiay minh thit sw
tw do. Chung ta chi c6 duy nhit ngay hom nay thoi. Ching ta chi c6 duy nhit khodnh khic nay

ma thoi.

Duwdong nhw quan diém trén c6 vé gan véi sw tranh né trach nhiém. Song, viéc ¢ gang sdng qua
xa khoanh khac hién tai khong nhitng lang phi ning lwong tri tué ma con lang phi ning lwong
cdm xuc cua ching ta. Moi ngay, dirng giy ton thwong cho ai 1a mot phwong phap thuc hién
nguyén tic quan trong nay. Tai sao ching ta phai cam két nhw thé véi ban than moi ngay? Boi
vi trong qua trinh thay d6i, ching ta thuwong khong chi y dén 16i cw xtr ciia minh va két qua la
ta gy ton thwong cho ngudi khac. Ching ta dé dang ha thip gia tri cua ngwoi khéac chi trong
mot phat suy nghi thiéu thin trong.

Chuing ta phan xét va quy tdi cho nguwoi khac. Ching ta “giang bay” khién ho that bai, doi khi do

c6 y nhung thwong thi vé y nhiéu hon. Loi néi, nét mat, ngén ngir co thé ctia ching ta, tit ca



déu chuyén tai mot thong diép nao do, néu ta bat cin, ching sé dé dang bién thanh thai do
khinh thwong hodc vo tAm. Nhiéu hinh thic giy ton thwong khac nhau da an siu vao tiém
thirc, dén ndi chiing ta phai that canh giac dé€ khong lap lai n6. Twong tu, doi khi, viéc ha thip
nguoi khac ctia ching ta tré thanh mét théi quen. Chi cdn cam két thuc hién va két hop vadi
viéc rén luyén, “khong lam ton thwong ngwoi khac” sé tré nén don gian, va phan thudng cia no
sé& xuat hién ngay lap tirc. Ching ta cdm thdy nhe nhdm va thanh than ca vé thé chit 1an tinh
than. Chiing ta kh6ng con phai doan gia doan non liéu nhirng hanh ddng cliia minh sé giy ra tac
dong/ hau qua nhw thé nao ddi véi ngudi khac. Moi ngay méi c6 mot dong chdy méi, dong

chay hira hen dem dén cam giadc hanh phic va binh yén cho ching ta.

Ban sé git hai dwoc nhiéu diéu tot dep tir loi cam két don gidn nay. Thé nhung, sw 16i kéo, du
do ctia théi quen tng x cli van lén vén quanh ban gin nhw moi ldc. Khong phai vi ban ¢d tinh
tho 16 hay v6 tAm ma hau hét ching ta déu cdm thiy so hii, so rang ngudi khac dang qua mat
minh vé tién tai, sw nghiép, thAm chi ca tinh cadm va tinh than. Noi s¢ hii thic diy ching ta
hanh dong theo chiéu hwéng giy ton thwong cho moi nguoi, trong d6 cé ban than ta. Vét

thwong gy ra cho chinh ban thén la tram trong va khé lanh nhét.

Moéi lan bi ton thwong vi cach cu xtt cia minh, chiing ta cang dé lam dau nguwdi khac, doi khi
khong vi 1y do nao. Moi viéc sé tiép tuc nhu thé cho dén ltic moi ngay, ching ta thuc hién loi
cam két khong gay ton thuwong cho bat ky ai. Ching ta c6 thé lam dwoc! Mbi ngay, ching ta c6
quyén theo dudi mot cdm giac binh yén hoan toan méi mé. D6 chang phai 1a diéu tit ca ching

ta mong mudén w?
Chi trich - khong phai la sw quan tim

“Téi ndi diéu nay vi mudn tét cho ban théi”, ban tirng nghe ciu ndi nay bao nhiéu lan ro6i? Toi
nghi chic 1a thudng xuyén. Vay thi ban nén biét diéu nay: chi trich khong bao gid thé hién su
quan tAm; né chang dem lai diéu gi t6t dep cho ngwdi khac. Chung ta chi trich vi muén pha
hoai hoic gy cam gidc bat an va ngd vuec cho ngwdi minh dang nham téi. Tai sao ching ta lam
nhw viy? Béi vi ching ta khong hai long véi ban than. Sy bat man 1a can nguyén hinh thanh
nhitng 10 chi trich. Nhwng that mia mai khi chiing ta cang chi trich thi sw bat man cta minh

cang leo thang. M6t két qua hoan toan ngworc lai véi diéu chiing ta da hy vong.

Ha thip gia tri ngwdi khac khi cdm thdy minh yéu kém 13 161 cw x(r sai lam nhwng lai cwc Ky pho
bién. Booker T. Washington c6 mét ciu néi rat hay va don gian: “Khdéng thé ha thdp mét ngwoi
néu chwa ha thdp bdn thdn trwdc”. Tac hai tiém an dwdi lod chi trich 1 khi néi ra né mot Ian,

chiing ta dé dang ldp lai n6. Mot ngay bat dau véi sw chi trich thwong két thic trong su chi trich



va gan nhuw tat cd moi ngwoi lién quan déu trai qua mot ngay toi té.

Mot diéu quan trong ban can phai nhé: Nhirng khuyét diém cla nguwdi khac bi ching ta dem ra
phé phan ciling khong khac gi hinh dnh phan chiéu ctia ban than. Nhin thirc thé hién con nguoi
ching ta. Ching ta day nhirng khuyét diém dwoc twdng twong vé ban thin sang ngwdi khac baoi
vi ta trén tranh nhuoc diém ctia chinh minh. Chinh sy thiéu khoan dung véi ban than, thim chi

v&i nhirng sai s6t nho nhit, da sai khién chdng ta phan xét va két toi ngwoi khéac.

T6i biét mét cAu thanh ngit rat hay ctia Trung Qudc truyén dat thong diép nay: “Pirng ding riu
dé dudi rudi trén trdn ban thdn”. Tt bo thoi quen chi trich cling twong tw viéc tir bd nhirng thoi
xau khac. Hay tao cho minh théi quen kiém ché moi tir ngir gay tén thwong nguwdi khac moi khi
trong dau ndy sinh mot 1&i chi trich. VAy con nhiing dong gép day thién chi (mot s6 ngwoi van
coi la sw cong kich) ma ban bé hay cap trén dwa ra, vi mu6n gitp ching ta ning cao két qua lam
viéc hay cai thién 16i tw duy, thi sao? Phan biét sw khdc nhau gitra gép y thién chi va phé binh
ac y c6 dé khong? Theo tdi, chia sé nhitng y kién hitu ich v&i muc dich t6t chwa chic 1a mot
hanh dong dem lai két qua t6t dep. Gidi phap tot nhit 1a héi truedc xem liéu nguwoi kia cd cin
thong tin phan hoi ctia ching ta khéng. Néu ciu tra 1o la khong, hodc ho biéu hién giéng nhw
chwa san sang nhan sv tro gidp, thi ching ta dimg dwa ra thong tin nao ca. Dick Cavett tirng

noéi: “Hiém c6 ngwdi nao mudn chiu dwng diéu anh ta khéng mudén nghe”.

Toi xin nhac lai, mdi cudc gip gt déu dem dén cho ching ta co hdi dé tao sw chuyén bién tich
cuc trong cudc séng clia ngwodi nao do. Bat ky cudc gip g& nao dién ra trong hoa binh, than
thién cling la diéu thiéng liéng.

Cudc sOng troi qua rat nhanh; trong thé gi¢i hon loan nay, ching ta ching c6 thoi gian dé lang
phi bat ky diéu gi. M6i hanh ddong, mbi suy nghi, moi ky trc, moi 1&i cAu nguyén khién cudc séng
binh yén hon déu xirng dang v&i nd lwe ma ta bo ra. Hay tao ra diéu gi dé khac biét cho nhiing
con ngwdi dang chia sé bau troi cung ching ta hom nay. Cuéc song ctia ho sé thay doi. Va

ching ta cling vay.
Khong giy ton hai vé thé chit

Sw bao hanh thé chit hiy hoai nhiéu hon phin co thé bi ton thwong; né hiy hoai ca tinh than.
Nhitng gi n6 gy ra véi tinh than ctia nan nhan con khing khiép hon vét tich ta c6 thé nhin thay

trén than thé ho. V&t thwong trén thit da roi sé lanh nhung ky trc van mai deo bam.

C6 thé ban ciing tirng 1a nan nhan cda bao hanh thé chat. Khi da tirng bi xAm pham vé than thé,

that khé ma quén di. Cdi téi ich ky 1a ké “quan ly” qua khir. N6 chi ton tai khi nao tdm tri chiing



ta 14p day nhirng chi tiét dang so cia Ky e bi ngwoc dii. Cach duy nhit dé thoat khéi s giam
ciAm nay l1a huwdng moi vin dé vé phia mot sirc manh vi dai hon ban than minh - strc manh cia

long bao dung.

Mot dién vién kha ndi tiéng tirng phat biéu tai mot hoi nghi danh cho ngudi nghién rwou rang
ong khong hé ban tim vé qua khir cudc doi cia minh. Phat biéu don gian 4y chinh 1a kim chi
nam dwa ta dén cudc s6ng hoa binh, diu cho qué khit 13 mot mé cung chira diy dau khé. Ching
ta c6 thé hoc cach chip nhin diéu da xady ra va tiép tuc ti€n Ién phia trwéc néu dé tim tri minh

dwoc rot day long tri 4n d6i véi hién tai.

Cling nhu sw ling ma bang loi ndi, bao hanh thé chit 1a két qua cta noi s¢ hai. C6 18 né chang
giong ndi so hai chut ndo, nhung sw that 1a vay. Phai c6 diing khi mé&i c6 thé thoat ra khéi tinh
hudng dang voi vinh ching ta trd diia. V&i moi khoanh khic, mdi tinh huéng, mdi con nguwoi
khac nhau, ching ta déu cin phai tip trung tim tri vao nhitng hanh dong 6n hoa. b6 la phwong

thudc duy nhat chira lanh moi vét thuwong.
Hay lam ngwoi cé ich!

Moi hoan canh chiing ta c6 mit, mdi ngay ching ta dang sdng déu doi hdi sw dap lai. Khong
phai lic nao ngwoi khac cling nhin hodc nghe thay cach dap lai ctia ching ta, nhung né khéng
bao gitr 1a thir v hinh. Hiy nh& dén loi goi ¥ cia Dat Lai Lat Ma d€ kiém ché ban than, khong
gay ton hai dén ngudi khac: “Hdy yéu thwong lan nhau. Va néu ban khéng thé yéu thwong ai dé,
thi it nhdt dirng lam ho tén thwong”. T6i nghi do 1a loi khuyén xay dung hoa binh tinh té va an
can nhat ma chung ta tirng nhin dwoc. Gat sang mot bén mong muén lam ton thwong nguoi
khac, mac ké sw xdm pham c6 that hodc do twdng twong cia ho déi véi minh, ban sé mé dwoc
canh ctra dan dén vo s6 cach phan hoi tich cuc. Lwa chon dap trd véi sw han hoc - cudc séng
cia ban sé mac ket trong 4n oan. Nhwong chd cho 6n hoa phat huy wu thé - cudc séng cia ban

sé trai rong dén nhirng chan troi mai.

Trong cdc mdbi quan hé tét dep, rén luyén ban than thanh ngwoi hitu ich 1a mot nhiém vu dé
dang. Nhung chinh nhitng m6i quan hé kho6 khan, nhitng cuéc cham tran khién ta thit vong, tirc
gidn, muon tra thi... méi thit sw mai diia chiing ta. P6 1a thir thach cé thé danh thirc strc manh

va long can ddm ma ta can dé hanh déng hiru ich.
Vay, song hitu ich doi héi diéu gi? C6 phai tiéu tén nhiéu thoi gian khong? Cé can ton kém
khong? Liéu chiing ta c6 phai gat qua m6t bén moi nhu ciu ctia ban than khéng? Ciu tra loi cho

tit ca thic mic trén 1a khong. SOng hitu ich don gian 13 lang nghe tAm sw clia ngwoi dang can



duoc chia sé hay mim cudi véi mot ai d6. S6ng c6 ich ddi khi chi 1a mot 1oi cAu nguyén moi
ngay. N6 ciling cé thé 1a viéc tw nguyén bwéc ra khoi cudc xung dét hodc nhwong b, thay vi
khang khang doi nguoi khac phai cong nhan minh ding. Rén luyén 16i séng 6n hoa ciing la cach

hanh dong hitu ich vi n6 mang lai binh yén cho moi nguoi.

Cu xtr diu dang la mot trong nhitng “cong cu” toi wu dé xay dung moi quan hé tét dep. Sw diu
dang tién rat xa trén con dwong kién tao binh yén cho tat ca nhitng ai dang va sé hién dién

trong cudc sdng ctia chiing ta, mac du cé thé ho khong hé hay biét.

Lam ngudi hiru ich 1 viéc khong khé. Khé khin duy nhit nam & khau ra quyét dinh. Sau dé,

van dé con lai 1a thwc hién nhitng lwa chon hitu ich, tirng ngay tirng gio.
Mot hanh dong du toét hay xau déu tao ra tac dong

Mo6i mot hanh dong déu dan dén mot tac dong nao do, du ré rang hay mo ho, dé chiu hay phién
toai. D6 1a ly do vi sao ching ta cin phai chu y téi 161 cw x{r cia minh. Con ngwoi thuwdong c6 xu
hwéng hanh dong moét cach thiéu suy nghi vi ho twéng minh l1a trung tAm cta vi tru. Cé thé
chiing ta khong chd tdm lam hai ngudi khac, nhwng khi diéu d6 da xay ra roi thi du vo tinh hay

¢ y, cling chang thé ctru van. Chinh vi vy, than trong la diéu can thiét.

Né&u biét chac chan hanh dong tai hai ciia minh sé khong giy ra hiu qua gi ghé gém, cé 1&
chung ta khong can lo ldng qua. Thé nhuwng can phai biét rang, hanh dong gay hai khéng bao
gior 1a binh thudng. Toi chi mudn noéi rang néu ngoai “nan nhan” ra, khong con ai cdm thay bi
anh hwdng, thi it nhat ching ta cling cé thé dén bu dwoc tén hai. Nhuwng thuce té khong phai nhw
thé, va chudc 16i 1a mot cong viéc hét strc phirc tap. Mdi hanh vi ctia chiing ta ludn tda song ra
xung quanh, tic dong khéng chi nhirng ai truwc ti€p lién quan ma la cd cong dong. Chung ta

dirng bao gior quén diéu do.

b6 1a 1y do vi sao hanh dong mét cach hiru ich chiva dung tiém nang mang lai hoa binh cho thé
gidi. TAt ca déu khéi dau tir nhitng lwa chon cia moi ca nhan. Phat biéu nay nghe c6 vé qua “ly
thuyét”. Nhung hay nghi ma xem. Mdi hanh ddng tit t€ ctia ban hodc tdi déu c6é kha nang hinh
thanh théi quen tich cwc & nguoi khac. Téi chot nhé dén bo phim cé twa Pay It Forward, da
chuyén tai thong diép: Tat ca ching ta déu c6 sw két noi tAm hon véi nhau. Khi gitp do mot
ngwdi, ching ta khong nhirng gitip d& moi ngwdi & khap moi noi ma chdng ta con dinh hinh

nén soi diy lién két ca nhan loai, trong hoa binh.

Chuing ta hoc héi bang cach bat chwdc. Tir tredc dén nay, ching ta van hoc héi bang cach bat

chwdc. Cac thanh vién trong cung mot gia dinh thudng giy ton thwong 1an nhau sé& cé xu



hwéng hinh thanh nhirng hanh vi bat thwong. P6 1a hdu qua tit yéu. Chung ta c6 thé thay doi

théi quen cii va mai diia théi quen méi. Rén luyén la chia khéa dé thanh cong.

Chi cin ta danh ra mdt ngay, thAm chi mét gi¢, d€ ki€m tra nhitng suy nghi dang dién ra trong
dau minh, va sau do6 thay doéi ching néu nhirng suy nghi dy khong c6 loi cho ban thin hoac
nguwoi khac. Piéu doé cho phép ching ta nhin thiy mot thé gidi khac. Ching ta sé hinh dung ra
mot thé gidi day yéu thwong, du 1a trong choc 1at, va sau dé thwe hién ngay nhitng hanh déng
can thiét dé dwa minh dé€n d6 nhanh nhit. Xay dung thé gi¢i hoa binh khong phai la nhiém vu
cua ai khac ma chinh 1a cia mdi c4 nhan dang ton tai trén trai dit nay. Moi khoanh khac déu

can rat nhiéu y nghi, hanh dong tich cuec.
Tranh tranh cai

Tai sao chung ta tranh cai? Tai sao ching ta vedng vao xung dot? D€ che diy ndi lo s¢ cia
chiing ta chdng? Dwong nhw két luan do c6 vé suy dién ddi chut, nhung sw that 1a vy day, cac
ban a! Hay xem lai cudc tranh cii gan diy nhit ma ban tham gia. T6i dam chic ban di cam
thiy ton thwong, bi ap dit b&di y muodn cia nguoi khac. Va thé l1a ban phan khang lai. Doi
phwong tim moi cach dé ki€m soat hanh vi, quan diém hay ké hoach cua ban, nén ban phai co
gang duwong diu véi ho vi so nhan 14y hau qua 1a bi ho “dit mii”. Vay, thir dit ra cu hoi tai sao
d6i phwong lai nd luc kiém soat ban? Cling vi so hai ma théi. Xung dot chi ludn xoay quanh noi
so hdi ciia hai phe tham chién (hodc nhiéu hon), nhung hiu hét chiing ta déu khong nhin thay

diéu do, néi chi dén thira nhan.

Nhéin tién ban vé van dé nay, t6i mudn no6i thém la tit ca ching ta déu hoat dong dwa trén hai
thai cuc cam xuc: yéu thwong va s¢ hai. So hadi la thai cuc dang thinh hanh hién nay. N6 pha
hoai ching ta vé mat tinh than, tinh cdm va ca thé chit. T4t cd nhitng chuyén tranh cii vat
vanh bat ngudn tir ndi so clia ching ta giy ra hu qua rat khoé lwong. Néu thudng xuyén & trong
trang thai kich dong, ching ta khong thé san sang dé linh hoi bai hoc ding ddn ma minh can.
D6 1a chua ké dén cam giac birc béi, luén kéo dai rat 1du sau nhirng hanh dong hap tap ay, sé
khién chiing ta mac ket v&i qua khir va khong cach gi nhin ra bai hoc trong hién tai. Thong
thwong, cach ta &ng x& trong mot tinh huéng sé lan réng va tré thanh théi quen khi c6 dua sw

ren luyén. Trong trwong hop t6i vira dé cap thi doé l1a théi quen so hai cuc ky tiéu cuec.

Noi s¢ hai mang nhiéu khuén mat khac nhau: im ling, 0 rii, khoc 16c, la hét. Poi lic, n6 con thé
hién ra ngoai bang bao lwc. S¢ hai chang gitp ich cho bat ky mdi quan hé nao. N6 ludén khién
tinh trang cing thang tré nén nghiém trong thém. N6 giam ham ching ta khong thwong x6t.

Cach duy nhat giup ching ta giai phong ban than khdi né va san sang dén nhan nhirng phut



gidy hién tai 1a truéc hét, phai hiéu dwoc tai sao ndi so hii lai hing manh dén vay.

Tl bé cho dén tudi ba mwoi, gan nhw ngay nao tdi cling chiu dung nodi so hai. Ngwdi cha doc
doan khong thé kiém soat ca tinh, niém tin hay hanh vi cia t6i va diéu d6 khién 6ng iy néi
dién Ién cung véi nhitng con thinh nd. Téi cling ham hé dap trd 6ng 4y bang sw gian dit cla
minh. Ching t6i cii nhau lién tuc. Gio diy, toi ma&i biét dwoc rang cii va 13 két qua dén tir
nhitng diéu khién ching t6i lo so. Ong 4y lo 1dng cho sw an toan ctia tdi con toi so rang ngay

nao do6, minh sé tré thanh ngwoi giong nhw 6ng ay. That mia mai lam sao!

Toi c6 thé van 1a ngudi phu nit bi chon vii trong so hii néu khong san sang dian than vao hanh
trinh tim ki€m hanh phuc. Sw bién ddi khéng hé xuit hién sau mot dém. Nhung khi biét rang
nhiéu ngwoi da va dang hoc dwoc cach bo lai sau lung ndi s¢ hii, niém hy vong cta tdi cang
bung chdy manh liét. That x4u hd khi phai thira nhin rang sau nhiéu nam buéc di trén hanh
trinh nay, ti van rat dé bi khiéu khich va nhay vao cudc tranh cai. ThAm chi dén bay gid, hon
30 nam da tréi qua nhung tdi chwa hoan toan tir bd dwoc thoéi xdu nay. Tuy vy, moi ngay, toi
da san sang hon d€ nhan trach nhiém veé vai troé ciia minh trong nhitng cudc tranh cii va sau

do, it nhit toi cling dam thd nhin v&i ban than rang ndi so hii chinh 13 ké x1i giuc minh.

“Méi thoi diém, trdnh né mét cudc tranh cdi”, 1o khuyén nay cta toi chic chan cé 1y do. Khi thu
hep pham vi chu y lai, ching ta sé dé dang thay ddi 16i cw xtt, thai dd hay suy nghi cia minh
hon. Loi thé khéng bao gid tranh cai nita chic chin 1a khéi du cia thit bai. Cling sé twong tu,
néu ban ty nhu: “Trong budi sang nay, toi sé khong thém tranh cii véi ai ca”, dé roi sau do tw
thdy minh dang chuin bi phan don. Qua 1¢i budc téi hay sw phan doi cta ai dé, ban cé thé tw
danh gid minh dang so hai diéu gi, va bang nhitng diéu da hoc dwoc, hdy chuyén bién no theo
chiéu hudng tich cwc. Hay nhé rang, moi thoi di€ém, ban chi cin tranh né mot cudc tranh cai

ma thoi.

Chang ai bat ching ta ndm yén trong nanh vudt ciia ndi s¢ hai. N6 chi c6 thé giir chit ta néu ta
cho phép né lam vay. Ching ta ludén cé quyén chon lwa cdm nhén tinh yéu thay vi s¢ hai. B
hoan toan khong phai 1a diéu than bi hay cao siéu. T6i da thanh céng. Tt cd nhitng gi ban cin
la long quyét tdm dé thay do6i cach xem xét mot tinh huéng va nhitng con ngwoi hién dién
trong dé. Va roéi, ban cé thé nhin ra diém mau chét cia vin dé 1a cudc song chiva diy so hai cia

ngwoi khac da ngan can ho hanh dong véi tinh thuwong.

Bang cach chon lva sw yéu thuong trong tirng gidy phit, ching ta cé thé thay ddi chinh minh
va ca nhirng ngudi xung quanh. T6i tin chic nhw vAy. Hay ¢d gang tranh né mot cudc tranh cii

trong moi thoi diém. Khi ai dé khiéu khich hay tin cong ban, hay ngodnh mat di chd khac va



doc mot loi cAu nguyén. Hay vui vé vi ban nhan thitc dwoc rang, luén c6 cach t6t hon d€ nhin
nhan nhitng trai nghiém ctia minh.

Hay san sang chirmg minh Margaret Mead(® da diung khi cach day rat lau, ba da tirng ndi rang
moi thoi khic, thé gidi chi thay d6i mot con ngwdi, mot hanh dong va ludn luén nhw vay. Bang
cach tir bo théi quen tranh cdi, ban sé tré thanh vi dai st ciia thay déi. Mdi Ian tir chdi nhitng
cudc tranh luan vd nghia, ban gidp ngwoi khac nhan ra rang ho cling c6 thé tranh né nhirng
cudc tranh cai vo vi. Hanh ddng ctia chiing ta lan tda nhw thé diy, cac ban a! Yéu thwong hay s¢
hai? Lwa chon la ciia ban.




10 LANG PONG TAM TRIi

Tam tri cia ching ta hoat dong lién tuc, hi€ém khi nao ngirng. Ban c6 nhin thiy diéu dé khéng?
Ngay ldc nay day, hdy cht y dén n6 xem! Dwong nhw tidm tri ctia ban dang mai mé 1én danh
sach “nhitng viéc can lam”. Dwong nhw né dang danh gia mét ngwoi vira di ngang qua ban
trong siéu thi va so sanh xem ban tréong nhw thé nao so véi c6 ay. Biy gio, tri 6¢c ban dang bi lac

vao méi ban khoan liéu minh c6 théng minh, gidi giang hay xinh dep nhw nguwoi khac khong.

Vay con nguoi lai xe xa la vira virgt qua ban trén con dwong cao toc tap nap hay ngwoi phu niv
vlra ré ngang ngay trwdc mat ban thi sao? Nhirng y nghi dang dwoc ban hinh thanh 16i kéo sw
tap trung cta ban ra khoi dong xe c¢d dong duc la gi? Ban c6 dang thac mac vé ké hoach chuin
bi cho Ian ky niém ngay cwdi sdp tdi cia vo chong minh khong? Hay ban dang tudng twong cai

chét hodc mot ké nao dé sap cwdp mat ngwdi yéu cta ban?

Cling c6 thé d4u 6c ban dang tran ngip hinh anh mot ngay diy ning va ban dang twdng twong
xem anh nang sé gidp mAay hat hoa minh vira gieo birng né xinh dep dén thé ndo. Moi khi viét,

dau 6c toi cling hay chay lang thang, mai mé nghi vé nhitng diéu mo h6 nhuw thé.

Tri 6¢ 6n ao, huyén ndo cé thé khién ching ta bi xao nhing. Lic ndo chung ciing ban ron ban
tan tir chuyén nay dén chuyén khac. Nhung ban khéng can phai roi vao tinh trang nhw thé.
Ching ta c6 thé kiém soat suy nghi cia minh. Chiing ta cé thé huwdng thu hoa binh, trai nghiém
cam giac binh yén va thau hiéu nhitng théng diép cuéc song mang dén. Dung nhu twa dé cia

cuén sach nay, ching ta c6 thé thay doi tw duy va cudc song sé thay doi theo.
Ban c6 thé loai bo bit cit suy nghinao

T4t nhién, chang c6 gi sai trai khi ta d€ nhiéu y nghi ciing ton tai trong dau. Nhung vin dé 1a
nhitng y nghi iy lai thwong kéo ching ta trat khoi “dwong ray”. Ching ta ha thip ban than;
chung ta phan xét nguwoi khic; ching ta gam nhim qua khi; ching ta lo ling vé twong lai.
Nhwng cudc s6ng dau can phai di theo 16i mon nhw thé. Chiing ta hoan toan chiu trach nhiém
v&i suy nghi cia minh va cé quyén diéu khién né bat ci khi nao ta cdn hodc muon. Piéu nay la
bat kha thi sao? Khong ai c6 thé 13y di ca tinh cta riéng ban. Khong ai cé thé diéu khién suy
nghi ciing nhw cudc doi cua ban. Khong ai cé thé ép ban viedng vao tinh thé bat lgi. Khong ai ¢
thé 4p dit quan diém hay thai d6 cia ho 1én ban. Ban cé quyén hanh phuc, thanh than, binh
yén, tw tin vé ban than ding nhw minh mudn. Ban nghi minh la ai thi ban la ngwoi d6. Bat ky y

nghi nao khong dan dit ban di theo huéng tich cuc déu cé thé bi bé lai phia sau, ngay lap tirc.



Ly thuyét cta tdi nghe dé dang qua phai khong? Hay thir xem! DAy 1a cach thuwc hién né: Khi
mot y nghi tiéu cwc di ngang qua diu, hay twdéng twong ban dang thoi hay dang git né bay khoi
dAu ban. Khi mot suy nghi dién ro, gy sw chiém chd trong dau ban, hiy théi no bay di ludn.

C6 thé y kién cda t6éi nghe rat ngé ngan, qua don gian hay vo6 gia tri, nhung qua that hiéu qua
ddy! Va ca nhan téi cho rang diéu dé médi quan trong. Toi khong tan thanh y kién rang moi suy
nghi chung ta hinh thanh trong dau déu phai dwoc phan tich dén tin 1&6p nghia 4n gidu cudi
cung. Ban c tin dung bit cit y nghia nao minh cé dé xua tan nhitng suy nghi dang khién ban

khé chiu. Nhw vay chang t6t hon sao?

Luin diém nay cuda tdi cling twong tw nhw viéc 1am dit trudc khi gieo hat trong bap. Ching ta
phai nhd hét c6 dai va loai bd hét da 1an trong dit roi méi dao cac luéng cay dé gieo hat. Cai ta
gieo vao long dat, cai ta nudi dwdng trong tim tri la cai sé ddm choi nay 16c. Pon gidn thoi ma:

Théi bay moi suy nghi tiéu cuwc ra khéi dau ban.
Chon lwa suy nghi mot cach khon ngoan

Chuing ta c6 quyén chon lwa suy nghi ciia minh. Ching ta duwgc phép chon lwa bang long véi sw
phan h6i minh nhin dwoc tir ngwdi khac mac du khong thay hai long chit nao, hay tiép tuc
mac ket v&i ndi dau ciia qua khit, hodc lo 1dng vé twong lai... Néu c6 thé chon lua nhitng suy
nghi tiéu cwc nay thi ching ta cling c6 thé chon nhirng suy nghi tich cwc. Ban la ngwdi thuyén
truedng ctia chinh minh. Ban chi cdm thidy méan nguyén va thanh than khi moi viéc xay ra diung

nhw ban mong mudn. Khéng c6 gi ngin can ban tién hanh thay ddi, hay bat dau ngay bay gio.

M6t ngay, ban danh ra bao nhiéu phut cho cdm giac khé chiu, buon b3, do6i khi la gidn dir va so
hai? Ban dirng lam khd minh nhw vay. Mdi cdm gidc déu c6 mdt y nghi dang sau d6 - mot y nghi
ban c6 thé thay thé, bat ky ldc nao. T4t cd nhitng viéc ban cdn lam la diéu chinh quan niém cta
minh.

Trong cuén A Course in Miracles, sw thay doi quan niém ctia con ngwdi dwoc vi nhw mot phép
mau. P6 1a moét bwdc hanh ddong, mac du rat ling I1é va thwong kha mo ho. N6 doi héi sw quyét
tAm tir bo théi quen cham chut nhitng y nghi ndp dang sau cac cdm xuc tiéu cuc - dang tac
déng x4u 1én hanh phtc cta ban, va sau dé, nho dén sirc manh néi tai giip ban chon lwa moty
nghi tot hon dé thay thé. T6i nghi diy la cAch nhin nhin hoan toan twoi méi vé cudc song clia
chiing ta. N6 khuyén khich ching ta dwa vao m6i quan hé mat thiét gitra moi ca thé véi cudc

doi rong 1on. N6 giup chung ta khong phai don ddc xoay x& véi sw bién doi.

Chi cin tao ra sy chuyén bién nhe nhang trong cach nhin nhin nhitng diéu dang dién ra xung



quanh, ban c6 thé thay d6i hoan toan ndi dung cudc déi thoai trong diu, théng qua doé, thay déi
suy nghi va cdm giac cia ban. Y nghi méi tuy khong hién ra ngay titc thi, nhung chic chin né
dang dén v&i ban. Tuy nhién, cdi téi ich ky clia chiing ta von rat xao quyét, hing manh va vuéng
viu. N6 c6 thé tin cong y nghi méi dén, quét né sang mot bén, trwde khi ban kip c6 co hdi ndm
14y n6. Nhung diéu dé chi cé nghia 1a ban can ldp lai quy trinh thay doi suy nghi mot 1an nira.

Yéu ciu ban than thwc hién lai sw chuyén bién la tat ca nhitrng gi ban phai lam.

Ban c6 thé cdm nhin siu sic sttc manh minh dang s& hitu khi quyé&t tAm theo dudi sw chuyén
bién trong quan diém. Piéu d6 c6 nghia la ban khong bao gi¢ phai chiu sw ap birc cia bat c
cam giac hay y nghi nao minh khong mudén. Ban sé cling c6 thém moi lién két gitra ban than véi
cudc song khi hoi xin sw giup dé. Cang tao théi quen hwéng dén cong déng, ban cang it vap

phai chuyén kho sé& trong moi khia canh ctia doi song.

Chang ta khong thé thay doi thé gidi, bdi d6 khong phai 1a nhiém vu cia minh, nhwng chiing ta
c6 thé thay déi ban than, vi d6 chinh 1a nghia vu ta cAn hoan thanh. Sw chuyén bién siu sac
trong 10i tw duy ma ta that sw phai tién hanh chi don gidn nhw vay théi. Tién trinh cudc séng sé

khéng ngirng nhic nhé va gitup d& ching ta thuc hién diéu nay.
Lang dong tim tri d€ nghe dwoclori din dat bén trong

Hay nhé lai diéu t6i dd miéu ta vé hai tiéng ndi ludén hién dién trong dau ching ta - mot thudc
veé cdi toi ich ky, thwong la hét Am T nham thu hit sw chd y cta ching ta; cai thit hai diu dang va
nhé nhe hon. Khi dé mac cai t6i 16ng hanh, ching ta kh6 ma nghe thay ti€ng ndi thw hai nay.
Tiéng n6i nhé nhe mudn trao cho ta sy binh yén, diu dat tinh thin va niém an i khi ta can dén.
Nhung, d€ lang dong tAm tri va ling nghe tiéng ndi nay, ching ta phai gidng 14y quyén kiém
soat tri 6¢c cua minh khéi cdi téi ich ky. Phan thwdng ta nhin dwoc sé cuc ky gia tri. Ching ta
khong nhitng cdm thiy nhe nhom ngay l1ap tirc ma con bt dau ti€p nhan sw diu dat vé tinh

than - von httu ich cho ching ta va nhirng ngwdi ban dong hanh khac.

Cudc song cua ching ta luon cé y nghia. Va phwong phap dang tin cay duy nhat gitp chdng ta
tim ra y nghia do 1a san sang chia sé moi bi mat sau kin d€ dén véi sw dan dat ma ta can. Su
dan dit 4y trd ngu sdn trong moi con ngudi, nhung khong 4p dit. Ching ta cAn tw nguyén, san
sang va khao khat dén nhin né. Khi nao dat dén mic do quyét tAm 4y thi ching ta méi hiéu
hét y nghia ctia binh yén. Con néu chwa dén duoc giai doan quyét tim nay thi tiéng néi 6n ao
cla cdi téi ich ky van sé tiép tuc théng tri cudc séng, cling nhw su thanh than trong tam tri

chung ta.



Thoi gian dAu trong qua trinh cai nghién, to6i da bi 14n 4t bdi nhitng bin khoan va lo ling vé
moi thi. Toi khong cdm thiy tu tin khi roi cidn hd ctia minh. Toi thiy ngai phai dén chd lam
viéc. T6i khong muon ban bé biét minh dang so hii dé€n thé nao béi tdi xau hé vi nhitng cdm
giac cda minh. T6i kh6ng muén mang dang dip cua ké thit bai. Tat ca ching téi déu dwoc
hwéng dan nhw nhau trong chwong trinh Twelve Step va ban beé tdi cé vé phuc hoi rat tot. Vay

kho khan cua t6i la gi?

May man thay, mot ngudi ban d€ quén mot cudn sach & nha toi va toi nhit né 1én vdi noi so
hii mo hd. Cudn sach c6 twa la lusions (Ao anh) cta tac gia Richard Bach. Téi doc va rét thich
niém hy vong tran ngip trong tirng trang sach, nhung diéu thit sw bién déi cudc séng cua toi
ldc d6 lai la moét thong diép dworc tac gid ghi & bia sau cudn sach: “Néu dang doc cudon sach nay
thi chdc chan ban van con séng va diéu dé nghia 1a ban con co hdi d€ hoan thanh moi y dinh
dang dé& cia minh”. Mot thong diép don gian 1a thé nhung chira dung tat ca sw dan dit toi dang
can vao thoi diém do, va toéi cdm nhén ro rang, né chinh 1a théng diép dén tir tinh yéu cudc

sOng - chi c¢6 thé cdAm nhan khi tAm tri lang dong.

Néu thuin theo tiéng ndi diu dang, diém dam, diy quan tim xuit phat tir bén trong tim hon,
ban sé khong bao gi¢ tim dwoc ly do nghi ngd bat cir quyét dinh nao minh dwa ra. Néu tim dén
dung khéi nguodn ciia niém vui, sw dan dat, an ai va binh yén, ban sé khong phai nao nung.
Nhung néu nhitng théng diép ding din van bi che mo béi cdi téi ich ky, hidy nhé téi cAu nay:
“Ban khéng bao gio thdt bai trong viéc hoan thanh muc tiéu ctia minh néu bay té tinh yéu véi tdt
cd nhirng ngwoi dang dong hanh cting ban”. bing thé! Khi cam thay do du, ban dirng nén lam gi
ca, hdy dang tang tinh yéu, s 4n can hay loi dong vién cho bat civ ai diing trwé'c mat minh. Sw
dan dat ban dang tim kiém sé& hién ra ngay tir nhitng viéc t6t nhé nhoi ciia ban. Néu ban van
ng¢ vuee 1o toi ndi thi cling khéng sao cd, béi ban dang gép phan kién tao hoa binh thé gi¢i ma
khong biét ddy thoi.



11 MOI CUOC GAP GO LA MOT PIEU THIENG LIENG

Mot thay ddi quan trong trong 18i tw duy ma tdi tirng thuc hién 1a quyét dinh nhin nhan moi
cudc gap g nhu mot diéu thiéng liéng. Vang, du dang ngbi canh nguwoi than hay dang tinh tién
& tiém tap hoa, moi ching ta déu cé suw rang budc 1an nhau trong soi day két néi thiéng liéng.
Ngay ca moi quan hé nhat nhéo nhat cia ching ta cling c6 su thiéng liéng ctia no, ciing gop
phan dét nén tAm thdm cudc sdng. Khong ai cé y nghia quan trong hon ai. Bai hoc siu sac toi
da Iinh hoi dwoc trong sudt cudc doi 1a: Khong ai lang thang trén con dwong clia moi ching ta
chi vi tinh co. Cé thé ching ta khong hiéu tai sao ho dén hay ho dang tim kiém diéu gi noi
minh. Song, nhiém vu s6 modt va duy nhit cta chiing ta la déi x v&i tit cad moi ngudi tirng di
ngang qua con dwong ciia minh nhw thé ho la ngudi ban dong hanh thiéng liéng. Va ho sé dap

lai ban twong tu.

Tat ca chung ta déu két ndi véi nhau. P6 1a mot suy nghi that sy khién long t6i nhe nhom. N6
giup ta dé dang tim ra con dwong ding dan minh cin di sudt cudc doi. N6 loai bé su phong
doan khoi qua trinh ching ta Iwa chon hanh ddng trong nhirng tinh huong. Piéu c6t 16i cAn nhé
12 ching ta nén can nhiac néu dang nghi dén cich &ng x khong lam nguwoi khac vui long. Im
lang hodc danh thém vai phut dé suy nghi thiu dao la nhitng lwa chon tot hon. Ching ta sé
khéng bao gi quén cach cw xtr thich hop néu nhin ngudi khac véi déi mat yéu thuong, cong
bang, giong nhw cach Thwong d€ van nhin xudng nhan loai, du ta c6 biét ré ho hay khong. Diéu
do6 doi hoi sw rén luyén. Nhung thim chi, néu mdi ngay chi danh ra mot gio ddong ho dé nhé
rang moi cudc gip gt déu khong phai 1a tinh cd, chiing ta van c6 thé kiém soat hanh dong cia
minh.

Roi khoi ban bé bang nhitng 1o phan xét, ching ta da phirc tap hda cudc s6ng cia minh mot

cach vo nghia.
Khong c6 trai nghiém nao 1a ngiu nhién

Ttr Iac con nhd, ching ta da c6 théi quen phan loai nhitng sy kién minh trai qua thanh cac muc
nhu: t6t, xdu, mang tinh gido duc, dién ro, thiéng liéng, ngau nhién, bi thdm, may man... Diéu
nay qua cé strc cdm do béi vi 1am nhu vy, ching ta sé khong phai thira nhan rang, moi trai
nghiém déu thiéng liéng va dwoc danh riéng cho ta trong cudc hanh trinh cia minh. Ban con
nhé ciu ndi cda Caroline Myss vé viéc ching ta & day la dé thi hanh ban giao wéc minh da chon

lwa gan két sudt cudc doi nay cht? Cau néi Ay nhic cac ban nhé rang: khong mdi quan hé hay



sw viéc nao da va dang xay ra do sw tinh co. N6 con c6 nghia la ban hoan toan sai lam néu dé

cao mot vai nguwoi trong khi ha thip nhitng nguwdi con lai.

Chip nhin quan diém nay, ban sé nhin ra cuéc doi minh y nghia biét bao. Cudc s6ng tw cé kiéu
mau danh riéng cho no; cac sw viéc di va dang tiép tuc dién ra vi mot ly do nao d4. Chung ta
khong can bam riét 1dy noi dau, sw phan nd, tw thwong hai minh hay sw hon loan ctia qua khir -
noi da ti€p thém nhién liéu cho thai do tiéu cwc. Ching ta dirng d€ mac ky rc ciia mot thoi qua
kht khic nghiét dinh doat cdm gidc cia minh. Ching ta hiy thoi d6 16i cho ngwoi khiac vi
nhitng trai nghiém dau dén minh tirng chiu dung. Chiing ta nén chip nhén rang, moi bién cé va
con ngwoi xuat hién trén hanh trinh ciia minh déu da dwoc chon lwa trudc, va khi nghi nhw vay,
chiing ta c6 thé bé lai sau lung tit ca day dit, phan uit, odn han... Didu con lwu lai 1a cdm giac

tw do vo tan.

Thoi gian ddu cia giai doan hoi phuc tinh than, toi tirng nghe ai d6 ndi rang, ching ta phai cam
on Thuong dé€ vi moi bién c6 minh c6, ngay lic dang trdi nghiém nd, va rang chiing ta cAn chu y
dén diém t6t clia moi con ngwdi xuit hién trong nhitng bién c6 do. Ly 1& nay da khong thuyét
phuc dugc toi mot cdch dé dang. Toi tirng trai qua qua nhiéu khoang thoi gian dau khé trong
doi nén khé ma tin rang tat ca déu thiéng liéng va hiru ich. Téi phai nd luc hét strc mai c6 thé
nhin lai qua khir cia minh bang doi mat sdng su6t hon, va sau d6 chdp nhan rang moi sw kién
dién ra trong doi déu thiéng liéng, ké ca cai dau dén nhit. D6 1a nhitng gi can thiét dé tao nén
con ngwoi hién tai cia toi. Chinh vi thé, t6i cdAm thiy minh that may man. Khong c6 bién ¢6 nao
tinh co xudt hién va gitp ching ta x6a sach moi bdi réi, so hai, thai dé han hoc, oan gian do
thanh kién, quan diém ch6ng ddi va ndi lo 1ang khong ngirng... Chung ta chi cé thé tin rang, moi
trai nghiém déu dién ra dung theo lich trinh cta né va dén nhan né 1a nhiém vu duy nhit cia

chung ta.

Néu luin diém t6i vira trinh bay nghe c6 vé qua phic tap thi ban hay tra loi giup toi ciu hoi
nay: Néu dén cudi doi, ban chot nghiém ra nhin nhin cudc séng theo cach cida toi la hoan toan
sai lam, thi c6 van dé gi khong? T6i nghi la khéng. Trong khi dé, rd rang né c6 thé gitip ban cam

thay thanh thdn hon dé ti€p tuc tién 1én phia trudec.
Tim ki€m bai hoc 4n gidu trong méi sw viéc

Trong chwong bay, téi da phan tich ludn diém: Bai hoc ctia ching ta luon dwoc 1ap lai dén khi
nao ta hoan toan linh héi n6. Nhitng bai hoc dén véi chiing ta thong qua cac trai nghiém. Chinh
vi vy, ching ta khéng bao gio dwoc phép xem thwong bat ky trai nghiém nao. Péi khi, nhitng

trai nghiém mang theo bai hoc quan trong nhat trong doi lai khoac 1én minh mot dang vé tam



thwong nhit. Nhuwng nhw viy dau c6 nghia la ching khong gép phin vé nén bic tranh cudc
séng cia chung ta. T6i ldy vi du nhw ban mé cra gitip ngwdi gia va sau dé6 nhan duwoc sw cam
kich cta ho. Chang phai diéu d6 mot IAn nira chirng minh rang nhitng biéu hién yéu thuwong va
quan tAm cua ching ta quan trong ldm sao? Chung ta thit may man vi nhitng co hoi dé thé
hién tinh yéu - bai hoc mau chét trong cudc doi moi ngudi - sé xuat hién lap di lap lai dén khi

nao chung ta hoan toan chip nhin ching méi théi.

Nhirng bai hoc 1 ngudi thay dan 16i cho cudc sdng cia chung ta. Ching thwong dén dudi hinh
thirc nhirng cudc gap go, cho phép chung ta lwa chon tinh yéu thay vi so hai, tan thanh thay vi
chéng déi, tha thir thay vi thu han. Chiing hinh thanh va git vitng méi quan hé ta c6 véi nguoi
khac, du né tot dep hay cang thang. Ching gitp ta hoan thanh muc dich séng cia minh va dem
sw thay d6i dén vdi cudc sdng cla tit cd moi ngudi. Sw két ndi 1an nhau clia ching ta c6 nghia
13, khi mét ca nhan hiéu ré bai hoc nao do, bai hoc nay sé nhanh chéng dwoc lan truyén trong

cong dong.

Qua cac trai nghiém, t6i nhin ra c6 moét bai hoc thuwong xuyén xuat hién, 1lap di lap lai, dé la:
Cach nguoi khac ddi xt véi toi khong tao nén cudc sdng cla tdi. Toi hiu rang 16i cuw xit cha
nguwoi khac chi phan 4nh cach nhin nhin, hodc xa hon nira 1a cdm nghi cda ho, vé ban than.

Phan trng ctia ho hiém khi nao c6 swlién quan truc ti€p véi diéu téi ndi hodc lam.

T6i coi dé la mot bai hoc vi dai, béi 1é sudt thoi tho du va trong nhitng nam thang trudng
thanh, toi twdng rang minh chang 1a gi ngoai trir hinh anh phan chiéu tir cach nguwoi khac déi
dai véi minh. Luan diém nay da dwoc phan tich ky & nhitng phan trwdc, nhung t6i mudn nhac
lai n6 b&i vi cudc doi toi that sw bwdc sang trang méi khi téi hiéu thiu bai hoc minh cin. Vané
lam t6i thay d6i cach doi x& véi nhitng ngwdi xung quanh. Toi hoan toan khéng biét minh 1a ai
cho dén khi ndm quyén lam chi ban thin. Va ké tir 6, khéng diéu gi trong cudc séng cla toi

con gitr nguyén tinh trang cu.

Nhitng sw kién xay ra hang ngay quanh ta chira dwng rat nhiéu bai hoc khac nhau, 1é6n hay nho.
Tt lic bat dau nhin thdy diéu cac bai hoc 4y da va dang truyén dat, ching ta tré nén c&i mé va
it o laing hon vé twong lai. Moi th xuit hién trén con dudng cia ching ta déu c6 muc dich, y
nghia riéng va déu can thiét dé ching ta hoan thién tdm hon cling nhw hoai biao cia minh.

Nhan ra diéu d6, chiing ta sé gat bd dwoc ndi so hai vé nhitng diéu sap xay ra. Va dé 1a tw do.
Moi ngwdi ta gap 1a do cudc song sap dat

Chuing ta vira thdo luin luin diém: Khi dén véi cudc doi nay, chiing ta da c6 san mot ban giao



wéc thiéng liéng véi ngwoi khic, chira dung nhitng trai nghiém hitu ich cho sw phat trién
chung. Va bay gi®, ching ta lai dé cip téi luin diém nay thém Ian nita. Nhan ra y nghia cia moi
ca nhan ngang qua cudc doi ching ta 1a diéu rit quan trong. Ho xut hién khong phai do ngau

nhién dau, cac ban a!

Nam virng quan di€ém moi c4 nhan va moi méi quan hé déu dang tran trong sé gilp ting thém
niém vui cia cudc gap g&, lam giam sw cang thang khong cé lgi cho ching ta vao lic d6. N6 lam

diu bét ndi dau va sw rdi loan thinh thodng chiing ta cam théy.

To6i ddm chac rang khong ai that sw nhé bat ky diéu gi vé ban giao wéc ma ta da ky két trudc
khi sinh ra. Sw quén lang d6 dé mic ndi s¢ hii chén vui ching ta mdi khi 1dm vao hoan canh
dudong nhw khong thé thao g, vi qua dau dén, khé khin hay r6i ram. Néu ddi lic ching ta nhan
ra ta dang & ding noi danh riéng cho minh, véi nhitng con ngwoi da dwoc chon dé cung ta trai

qua cac bién c6... ta sé cdm thiy thanh than hon rat nhiéu.

C6 18 mot s6 ban van hoi mién cudng chip nhan quan niém rang moi ca nhan xuit hién trong
cac bién c6 cta chung ta déu dwgc chon lwa trudc, dac biét néu ban tirng la nan nhin cda bao
hanh. Viy thi té6i mudn néi diéu nay: Néu quan niém cta t6i khién ban kho chiu, thi ct b qua
né di! Toi rat thich mot cAu chAm ngén noi ti€ng: “Hdy Idy cdi ban thich va mdc ké phdn con
lai”. CAu chAm ngdn d6 chac chan ap dung dwoc véi ban. Toi chi biét rang niém tin vao cudc
séng sé khong bao gio roi bo ching ta, bat chip moi bién c6 tirng xay ra. Va ching ta sé khéng
bao gi¢r phai vwot qua cac bién c6 mot cach don doc. Du vui vé véi cudc s6ng dang don nhan
hay pht nhin cudc hanh trinh ctia riéng minh thi cudi cung, ching ta cling két thic & dang noi

minh phai dén. Nhung di dén dich trén con dudng bang phang chang t6t hon sao?
Hay dén nhan moi bién cé

Mot Iwa chon khéac ching ta cling thwong tho o 12 lwa chon sw tri An. Ching ta nén biét on moi
trai nghiém minh cé bdi vi tat ca nhirng trai nghiém iy, du dau dén hay vui vé, déu quan trong
d6i véi hanh trinh s0ng cda ching ta. RAt nhiéu ngudi khong nhan thic dwoc rang long biét on
12 mot chon lwa ching ta c6 thé thuc hién bat cir liic ndo. Vi niém tin rang long biét on 1a mot
quyét dinh trong tam tay, ching ta c6 thém sirc manh dé thay déi nhan thic d6i véi moi hoan
canh séng. T4t nhién, ching ta dé dang biét on nhirng diéu t6t dep nhu sttc khde ddi dao, cudc
gap g dinh ménh vé&i ngwdi ban do, sw ra doi clia con cai va chau chit... VAy con nhitng thoi
diém kho khan, dau khé hay xdo tron thi sao? Néu san sang biét on ca cac bién c6 nay nita,
ching ta sé c6 co hdi hoc héi moi thir minh can tir d6. Nhw toi tirng ndi rat nhiéu lan trudc day,

moi sw viéc ta dang trai qua déu do cudc song danh riéng cho minh. Du sw that nay kho tin dén



mAy thi né van dung. Cudc sdng la nhw vay ddy, cac ban a!

Hay nghi vé qua khit ctia ban, dac biét vé nhirng bién co c6 vé bi thdm nhung vé sau tré thanh
bwdc ngodt quan trong hodc bai hoc dé doi. Ban thiy day, birc tranh cudc song hiém khi nao 16

ra toan bo cung mot luc.

Nhiéu ngudi néi rang ching ta khong thé nim bat toan bd bitc tranh hoan chinh va rang, cudc
s6ng chi d€ ching ta nhin thiy nhirng phan minh xtt ly dwoc, moi Ian mot it. Téi hoan toan tin
vao diéu nay. B&i vi, néu biét trwdc cudc hon nhan diu tién ciia minh sé di dén diu va tai sao,
thi c6 1é t6i khong thé chiu dung no6i. Nhung khi cti s6c¢ tinh cdm that sw 4p téi, tdi da vweot qua
dwoc. Gior day, trong trang thai hoan toan man nguyén véi nhitng mon qua dén véi minh, toi
cam thiy that sw biét on tirng hoan canh ngdt nghéo da trai qua, vi tdi biét, moi tinh hudng kho

khan déu can thiét cho qua trinh trwedng thanh cia minh,

Quyét dinh biét on nghia la dep qua mot bén moi nghi ngd. Nghi ngo 1a sw lang phi sinh luc.
Ching ta khong can phai vui mirng v&i tat ca sw viéc xay ra. Déi lic, ching ta con c6 thé tranh
né moét bién co nao d6. Nhwng néu bién c6 d6 thit sw can thiét cho hanh trinh ctia ching ta, toi
xin ddm bdo la né sé quay lai vao mét dip khac. Cdi téi ich ky that ra khong phin biét dwgc thé
nao 1a tot hay xau, nhung strc manh ndi tai biét diéu gi tot nhat cho ching ta. Chinh vi vy,

ching ta cé thé an tAm 1a minh sé khéng bd 1& trai nghiém can thiét nao ca.

Toi da tim dwoc sw thanh than khi chon lwa biét on moi viéc dung nhw cach n6 dién ra, ngay ca
khi t6i khong hiéu né 1a gi, hay cdm thiy gian dit, dau ddn, lo lang vi nd. R6i mot ngay, téi nhan

ra minh sé khong bao gi¢& dwoc binh yén chirng nao chwa hét ngo vuec.

Gior day, du da chip nhan tit ca nhing lap luan trén déu hay, déu ding, nhung ban van thic
mac chung ta nudi duéng long tri An bang cach nao phai khong. Phwong phap tot nhat 1a moi
toi, ban hay liét ké danh sach nhitng ngwdi minh cin cdm on truwdce khi di ngd. Khi viéc nay tré
thanh théi quen, ban sé thdy minh it phién mudn hon va cé thé cham dén cdm gidc binh yén

minh tirng nghi la khéng thé.
Han gan tAm hén minh théng qua cic mdi quan hé

Chung ta khéng thé han gdn trai tim va tim hon khi séng trong sw ¢d 1ap véi tip thé. Sy han
gan dén tir nhitng mai quan hé, tir qua trinh nhan thitc vé méi lién két bén chat véi moi con
nguwoi va moi sw viéc xung quanh, tir sw tran trong cia ching ta doi véi nhin thivrc dé. Trong sw
c6 lap, chung ta c6 thé nguy tao nhiéu tht nhung hiém khi ta tao ra hinh dnh tot dep vé ban

than hay cdm hing dé thwc hién nhitng viéc c6 y nghia. Chi khi nao gat bé do anh vé sw xa cach



va c0 lap cua minh, ching ta mé&i c6 kha nang dat ra va hoan thanh nhitng muc tiéu dwong nhw
khong thé dat dwoc trong qua khir. Du hoan canh séng kho khan dén miy, ching ta van san
sang dé yéu thwong va tha thit. Dan da, ching ta bat diu nhin thiy moét phin hinh anh cla
minh trong nguwdi khac va chdp nhin nhitng khuyét diém, thiéu sét ctia nhau. Hon thé nira,
ching ta con nhin ra thé manh clda minh va dé cao né. P6 la nhitng mén qua cia mot tim hon

khoe manbh.

Mic du cé thé xem Thomas Edison la vi du dién hinh vé con nguw¢i danh hét thoi gian & mot
minh trong phong thi nghiém dé kham pha va thwc hién nhitng cong trinh nghién ctru, nhung
hau hét ching ta déu thit bai néu mudn tim kiém muc dich s6ng ctia minh trong trang thai c6
1ap. N6i cach khac, cac bién c0 ta trai qua cung nhitng ngwdi ban dong hanh cia minh dem dén
nhitng manh méi chdng ta can dé giai thich tai sao minh dang & day. Chiing ta khong thé hoan

thanh nhiém vu néu chay trén thé giéi.

Ching ta khong bao gi¢ biét minh 13 ai trir phi twong tac véi ngudi khac. C6 1€ diéu khé hiéu
nhit trong tat ca cac luin diém t6i néu ra la “Nhirng ngudi c6 moi quan hé phirc tap nhit véi ta
da truyén dat cho ta nhitng bai hoc quy gid nhat”. Nhung sw thit 1a viy diy cac ban a! Chinh

nhitng méi quan hé ciang thang nay 1a phwong thudc tét nhit gitp han gin tAm hon ching ta.

b6 1a 1y do vi sao tit ca cic m6i quan hé déu dang dé chung ta tran trong. Ching ta khong thé
biét tru¢c d€ xac dinh gia tri moi mdi quan hé trong cudc séng clia minh nhung ching ta co

thé chic chin rang n6 hién dién & d6 dé giip minh han gan.

Co hoi han gin tAm hon van ludn ton tai quanh ta. Chiing ta cé quyén lo chung di bang cach
loai bé nhitng ctr chi 4n can, tir té véi ai d6 xuat hién trén hanh trinh cda minh. Nhwng ching ta
khong thé chay tron sw that mai. Chinh vi viy, hanh ddong 6n hoa sé lué6n mang lai két qua tot

dep.



12 MOT TRONG HAI TIENG NOI T»’ TAM TRi BAN
LUON SAI

Luan diém trong tam clia chwong nay dwoc bat ngudn tir cudn sach A Course in Miracles. Nhu
toi da giai thich, d6 1a mot cudn sach dan dat tinh than c6 ndi dung co ban xoay quanh qua
trinh xay dung mét cudc song tét dep. Theo ndi dung cua cubn sach thi trong dau ching ta
luén tén tai hai tiéng n6i. Mot thudc vé cdi téi ich ky va cai con lai thudc vé cdi ngudn yéu
thwong. Ca hai tiéng néi déu hién hiru cung lic, nhung mot cai thwong rat 6n ao va thu hut
nhiéu suw chi y cia chiing ta. T6i nghi chac ban cling do4an dwoc do 1a cai nao roi. Cudn sach cho
chung ta biét rang, tiéng ndi ctia cai toi ich ky khdng nhitng gy 6n 3o ma con truyén dat nhitrng

thong diép sai lJam. VAy tai sao ching ta lai mai mé ling nghe né?

b6 thit swla moét bi An. Cdi téi ich ky khong phai ban cta chiing ta. N6 ¢ vé gibng y mot nguoi
ban nhung vé ban chat, chic chin né khong phai la ban. N6 ¢d ging khién chdng ta cdm thiy
minh dic biét bang cach tach roi tap thé. C6 thé lic nay, n6 ninh not rang ban than ta vwot troi
hon moi nguoi, nhung lac khac, né lai si nhuc ching ta la ké thap kém. D6 1a cdch né khién ta
mAat thing bang va rdi boi. Tuy nhién, sw ton tai cla cdi téi ich ky phu thudc vao viéc ta co lang
nghe né hay khong. Chinh vi vy, n6 san sang lam bat cir diéu gi dé€ duy tri sw dnh hwéng doi
véi ta. N6 ludn nai ép ta virt bo 1oi 1€ thién chi, cach &ng xr khéo 1éo ctia minh va déi mat véi

cudc doi bang thai do gian dit, hung hing, so hii hay co lap.

Nguwoc lai, tiéng ndi ém ai cda cdi ngudn yéu thwong truyén dat cho chiing ta y nghia vé tinh
yéu va hoa binh, tha thir va nhwong nhin, hy vong va chdp nhan. N6 khong bao gi¢ vach ra ranh
gi¢i chia cit ta va ngwdi khac. N6 ludn 1am néi bat soi day lién két thiéng liéng gitra ngudi voi
nguoi. N6 day ching ta cach xdy dung mdi quan hé tét dep va bén virng. N6 lién tuc nhic nhé
rang, chung ta dang & dung noi minh cin va sirc manh ndi tai trong ban than ludn san sang

nang do ta.

May man thay, tat cd ching ta déu tw do trong tw duy va diéu do6 cho phép chung ta lua chon
tiéng néi minh mudn nghe. Ching ta ludn c6 quyén lang nghe tiéng ndi ém ai va diu dang cia

binh yén. Chdng ta c6 thé quyét dinh thay doi tw duy, va cuéc séng sé thay doi theo.
Than trong v&i chon lwa

Néu ban dang theo dudi sw binh yén thi ban cin thin trong véi nhitng chon lwa cia minh. Cdi



toi ich ky ludn du do ban ngoi 1& déi mach, chi trich, so bi, phan xét, ghen ty, so hii va tirc gian
v&i ngwoi khac. D6 ro rang khong phai 1a nhing lua chon din ban dén binh yén. Lwa chon dua
trén sw chi phdi cua cdi téi ich ky c6 thé tré thanh thoi quen. Nhung ching ta da chirng minh
dwoc rang, moi thdi quen déu cé thé bi bé gay. Néu that sw mong mudén tin hwdng mot cudc
song binh yén thi trwdc khi thuc hién bat clr viéc gi, ban phai thin trong danh gid hanh dong
ciia minh, véi sw gitp do tir c6i ngudn yéu thwong. Trude khi phat biéu hay hanh déng, thAm
chi trwdc khi 1én ké hoach cho mot sw kién trong twong lai, ban hiy té ra khon ngoan bang cach
dirng lai it phit va can nhic. Néu lwa chon dang xem xét khong dan dén mot trai nghiém binh

yén, thi t6t nhat ban nén chon lai.

Kham pha dai 16 binh yén khéng phai 1a nhiém vu qua khé khan néu ban thwc hién mot cach
nghiém tic. N6 1a dwong mot chiéu day, cac ban a! Binh yén la sdn phdm dworc tao ra tir nhirng
y nghi yéu thwong va ct chi 4n cin. Néu chiing ta dang suy nghi va hanh déng ddang theo cach
tinh yéu thwong mong muodn, chiing ta sé cdm thiy binh yén. N6 phti qua chidng ta nhw mét
ngon séng am ap. Nhitng ngudi dwoc nhin ctr chi 4n cin va thai dé yéu thwong cia ta ciing sé

cam thiay ngon séng binh yén iy, giong nhu ta.

Hay phéan tich quan diém nay kj hon! Suy nghi yéu thwong cé thé 1a 1oi cdu nguyén xin dwoc
théng cdm hay tha thit. N6 c6 thé 1a loi cAu nguyén mang hanh phic dén cho ai dé6 dang 1am
bénh ndng. N6 c6 thé 1a loi cAu nguyén khéng danh cho riéng ai ma nhin danh toan thé gidi
dau khé. Suy nghi yéu thuong doi ltc chi don gian 1 nhan ra sw thiéng liéng cia moi cudc gip
gd. San sang thay ddi quan diém bAat ctr khi nao xung dot sdp phat sinh cling 1a mot suy nghi
yéu thwong. D6 1a sw bién d6i khong can phat biéu thanh loi véi tat ca nhitng ngwdi lién quan.
Sw yéu thwong cia ban dwoc ghi ddu trong moi hoan canh va nguwoi khac sé cdm nhin dwoc né.
Bay to6 long tri 4n t&i moi khoanh khic cda hién tai va qua khi cling 1a cach thé hién suy nghi
yéu thwong. Nhiém vu ma c6i nguén yéu thwong mudn ching ta thwc hién 1a nhin ra sw gian

dit ludn bat ngudn tir s hii, va giti dén ho loi cAu nguyén hoa binh.

Cu xt¥ ti¥ té, An cAn khong hé kho. C6 18 hanh dong dé nhit va niy ra ngay lap tirc 13 moi khi co
co hoi, hdy mim cwoi thay vi cau may véi nguedi khac. Nhwong bo trong tinh huong ban khong
thé kiém soat duoc, hay nhwong bd nhirng ngwdi cr khing khang cho rang y kién cta ho ding
cling 12 mét hanh dong tr té. Ban dirng hi€u lAm. Nhwong b6 khong phai 1a dé ngudi khac ha
guc ma c6 nghia 1a lwva chon sy hoa thuin, thay vi mac ket trong mé cung cua 4o anh chién
thing. Pling hay sai ludn 1a vin dé lién quan dén nhin thic. Cai nhau dé gianh chién thang

trong ludn di€ém nao dé khong bao gi® tao nén cam giac binh yén.



Bo di khi cudc cham tran dang dén hoi cing thang 1a mot lwa chon tdt hon nhiéu. N6 gidp tinh
thé& bét gay go va chirng minh rang ludn cé cach tét hon dé€ giao tiép véi moi nguwodi. Ching ta
khong ci phai khang khang bio vé quan diém ctia minh. Chiing ta cling kh6ng cin ap dit y kién
ctia minh 1én nguwoi khac. Sw bat dong khong doi hoi chiing ta phai 1am ro6 trang den, nhung tiép
tuc kéo dai sw bat dong sé pha hong khong gian danh cho sw binh yén ching ta xirng ddng nhan

duorc.

That ra, dé thay ddi tAm trang tir kich dong sang diém tinh, ban cAn mét chit nd lwc. Ban c6 thé
bat ddu bang cach hit thé that sau trwdc khi hanh ddong trong bat ky tinh huéng nao. Tiép theo,
hay nghi dén tinh yéu vao gidy phut d6. M6i khi van dung phwong phap hanh dong don gian
gdm hai buédc nay, ban sé gilp tang thém cam giac binh yén trong cuéc song ctia minh va ca
nguwoi khac. Moi ching ta déu c6 thé tao ra mot tac dong; thé gidi thay ddi khi tw duy cua ban
thay doi.

“T6i mudn binh yén hay chién thang?”

Luan diém nay da dwoc dé cip roi, nhung chiing ta hay tap trung vao né thém mot Ian niva. Moi
ngay, c6 1& ban c¢6 dén hang tram co hdi dé€ lwa chon giita binh yén va chién thang. Trong nhiéu
trueong hop, dé khong phai 1a lwa chon dé dang. Pdi lic, ban bi thu hat béi mot khia canh cia
van dé moi ngwoi dang ban cai. Khong tham gia vao cudc tranh luin dé hoic di chd khac khién
ban cdm thiy nhw vira vitt bo vi tri cia minh. Tuy nhién, ban c6 thé thay doi quan niém trén:
Bo di chod khac nghia 1a ban dang lwa chon diéu c6 loi nhit cho tit cd moi ngudi. Bang cach ti
chéi tham chién téi cung, ban tao diéu kién dé ca hai phe rut khéi cudc tranh ludn ma khéng

anh hudng gi téi long tu trong cla ho.

Cdi téi ich ky thudong kién quyét theo dudi y kién ctia né dén noi khién ching ta bi cuén vao
nhirng cudc tranh luin vé cac van dé ching ta khong thit sy quan tdm. RS rang, ching ta da
quen nghi rang ching ta c6 nhiém vu két thdc moi cudc tranh cii minh gép phan giy ra. Nhung
sw thit khong phai thé. Khong ti€p tuc tranh cii tdi cung la mot quyét dinh mém déo va linh
hoat. “Déi thu” sé c6 gang cai bay dé€ ching ta ti€p tuc cudc tranh cii, dic biét 1a khi ho nghi
rang ching ta sip bi quan diém ctia ho thuyét phuc. Va ho c6 thé ngin can ching ta quyét dinh
rut lui khoi tranh cai. Ching ta c6é quyén lwa chon. Ching ta khong bao gi¢ tim thiy binh yén
néu tiép tuc & lai trong nhitng cudc tranh ludn dang dan néng 1én va chang c6 hy vong két thic

ém dep.

Cang vé gia, long mong mudn xay dung nhitng moi quan hé t6t dep cang lén. Toi tirng trai qua

mot qua khit chitra day nhitng cudc cai va cing thang vé cac chua dé todi khong cé kién thikc.



Nhung ldc nao tdi cling ham h& chitng minh minh ding. Bang cach ép budc ngudi khac dau
hang, t6i hy vong cudi cung ho sé déng y v&i quan diém cia minh. T6i nghi cdm giac bit an
chinh 13 ké nudi 16n ndi &m anh vé chién thang. Nhung bay gid, tdi khong con chit hirng thu
nao dé tranh cii nita. Téi van c6 quan diém riéng vé van dé nao dé va toi van trung thanh véi
triét ly cd nhan cia minh. Tuy nhién, d6i v&i toi, sw binh yén trong tdm hén quan trong hon
viéc chién thang trong cac cudc tranh luin. Hon nira, chiu dung su kich dong ludn di kém bAt
hoa khong thé cung cap cho co thé téi nguoén ndang lwong minh can dé hoan thanh nhitng muc

tiéu xa hon.

O day, t6i mudn dé cip dén van dé siu sic hon chtt khong don thuin chi 1a su lva chon binh
yén hay chién thang ctia c4 nhan. Moi lan dwa ra mot lwa chon hoa binh, ching ta da gép phan
xdy dung hoa binh thé gi¢i. Khi cdm thiy minh dwgc ton trong, ban khong c6 y dinh chia sé
cam giac dé chiu dé cho ngudi khac w? Va khi ddi dién véi thai do thu dich, chang phai ban
thdy cing thang, va vo tinh, ban bp méo cdc mdi quan hé khac ciia minh? Moi hanh ddng cia
ching ta déu dwgc nhin 1én theo cip liy thira. Khi ta chon nhitng hanh dong than thién, sw lwa

chon 4y sé lan téa ra khap thé gidi.

Chung ta sé cam thdy nhe nhém khi tranh xa rac rdi ciia ngwoi khéc, khi dep bé moi ¢d gang 16i
kéo ai d6 dinh vao chuyén ctia minh, dic biét néu ndé la théi quen hinh thanh tir 1au. Chon lwa
hoa binh thay vi chién thang 1a mot buéc tién doi hoi rat nhiéu rén luyén. Nhung b lai, ching

ta sé gianh dwoc phan thuwdng xing dang hwéng dén cudc song va thé gi¢i hoa binh.
Quyét tim la diéu quan trong nhat

Quyét tAm la diéu kién can thiét dé thay doi tw duy. Quyét tAm - mot khai niém nhe nhang,
khong hé thic ép hay ap dit ai cd. Quyét tim don gian 1a 1o cam két tiép cin tinh huéng mai
véi tat ca nhitng kha nang cé thé xay ra, thay vi 4p dat 1én né sw phong doan chd quan cua
minh. Quyé&t tAm la sdn sang thoat khoéi mot 1ap trwong hay quan diém cii ki va mé rong tri 6c¢
dé ti€p thu cai m&i. N6 doi hdi ching ta phai tinh tAm suy nghi trudc khi dua ra bat ky quyét

dinh quan trong nao.

Do6i khi, sw chdng d6i viéc bai trir cAc suy nghi va quan diém cii ki dwong nhw ap ddo ching ta.
Chung ta ctt nghi rang cach hanh dong va tw duy nhu ¢t phu hop véi minh hon vi it nhit, ta
bié€t minh nén mong ch¢ diéu gi. Nhwng rat nhiéu ngudi khong nhan ra rang, tir chdi dén nhan
mot quan diém méi mé cling c6 nghia la can tré ti€ng nodi cda cdi nguon yéu thwong. Lam nhw
thé, chiing ta da vo tinh khién cho tinh yéu khong c6 co hoi thwc hién vai tro ctia né déi véi

nhitng quyét dinh, y ki€n va nhan thitc clia ta vé ngwdi khac trong khodnh khac hién tai. C6 thé



chiing ta tirng dwoc n6 giup dé dé€ dwa ra nhitng quyét dinh van con y nghia quan trong dén tan
bay gid. Nhung gir day, ching ta dang mic ket va khong san sang danh chdé cho mét quan
diém mdi, phu hop hon, phat trién hon. Diéu nay xay ra vi cdi téi ich ky thwong nam quyén
ki€m soat suy nghi cii kj, bién né thanh vat s& hitu va dung dé “quit lai” ching ta. Theo sw
miéu ta trong cudn A Course in Miracles thi cai toi ich ky luén 1én ti€ng trwéece, 1én nhit va toan

noi sai.

Vay, quyét tAm m& rong tAm tri véi ti€ng noi cia yéu thwong dén tir ddu? That ra, n6 luén nam
ngay truédc mat ta, chi 1a khong thu hut dwgc suw chd y cia ta ma thoi. VAn deé 1a ta phai than
trong suy nghi va ddm bao bt ky hanh dong nao ta dang cin nhac ciing khong gay tén thwong
cho nguoi khac. Tat nhién, cai toi ich ky cé thé 1én lat pha hoai cidc dv dinh tét dep Ay, vai
nguwdi ndi rang né con cé kha ning bat chudc ti€ng nédi clia yéu thuwong. Chinh vi vy, ching ta
can phai tinh tAm, cuc ky tinh tAm, d€ ddm bao 1a minh dang ldng nghe ding van dé. Ban hay
ghi nh& twa dé ctia chwong nay: “Mét trong hai tiéng ndi tir tdm tri ban luén sai”, va lwa chon cin
than.

Tién trinh thay d6i c6 thé bat dau lai moi ngay

T6i khong bao gior quén lan dau tién nhin thiy tAm 4p phich v&i dong chit rat 1on va in dim
nhw thé nay: “Méi ldn mét ngay”. Toi tham chi khong hiéu y nghia ctia dong chir d6. May man
thay, mot ngudi tét bung da nhiét tinh giai thich né va gitp t6i giai téa thac mac. Ching ta sé
cam thay nan long ngay lap tic néu c6 hinh dung minh lam viéc gi d6, dac biét 1a mot viéc khé
khan, trong suét quang doi con lai. Nhung chiing ta cé thé twdng twong minh chi thwe hién né
moi lAn mot ngay. P6 1a tit ca nhitng gi ching ta cAn lam. Né&u phai tir bé thoi quen dung ruou
va thudc ngd dén hét quang doi con lai, toéi sé kho long chap nhian. Nhung néu chi nhin dung
nhirng chit nay trong mot ngay thi t6i cé thé lam dworc. Suy nghi dé tiép thém cho tdi diing khi

dé tién hanh qua trinh cai ruou.

Dbé xuit cha toi la chung ta hidy van dung phwong phap twong tw dé thay doi 16i tw duy cling
nhw cudc song cia minh. Rat it ngwoi cé thé cam doan tir bé hoan toan 16i suy nghi hay hanh
dong cii ki trong sudt quang ddi con lai. Nhung that dé dang dé thay ddi 16i cu xtt, thai do hay
quan diém néu ta lwa chon thuc hién viéc nady moi ngay, va chi trong khoang thoi gian clia ngay

hom dé ma thoi.

Chuing ta chi cin sdn sang dé€ tinh yéu gép mot phan nhé bé vao mdi quyét dinh thay ddi cla
minh. Moi phut, moi gi¢r, moi ngay, hay dé tinh yéu thwong tham dw vao cudc séng cia ching

ta. Piéu d6 khong nhirng gitip ching ta cdm thiy binh yén hon ma con khéi dau sw binh yén



trong cudc séng cua nhiéu ngwoi khac nira.

Khi ngady m&i dén, néu mudn, chiing ta c6 quyén tw do cam két mot cach vui vé dé lang nghe va
1am theo 11 hwéng dan cla tinh yéu thuwong. Loi cam két 4y giup ching ta nudi dudng hy vong
bién gidc mo dep nhit cia doi minh thanh hién thwc. Tuy nhién, hiém khi nao ching ta hao
hirc thay d6i ngay tir dau, bat chidp nhirng phin thwdng to 1én né mang lai. Thay déi dong nghia
vGila lam, it nhat 1a trong mot khodng thoi gian nhat dinh. Va hiu hét ching ta déu khong cam

thay thoai mai véi nhirng thir la 1Am. Cho nén, déi ldc chiing ta sé phan khang.

Tiép tuc buwée di trén 16i mon tw duy va hanh dong cii ky cling giong nhw x6 chan vao chiéc dép
di trong nha dé chiu. Chung c6 thé mon vet roi, nhung chirng nao dé€ dép chwa bong ra thi
ching ta vin chua mudn virt chung di. Va khong ai bat ép ching ta lam vay. Khong ai c6 quyén

ra lénh budc chiing ta lam bt cr viéc gi.

Chinh vi vy, muc tiéu cia ching ta la cam két thuc hién mot thay d6i nao dé chi trong vong
mot ngay, va chi khi nao ta muén. T6i nghi diéu nay nghe c6 vé chidp nhin dwoc véi hiu hét
moi nguwoi. ThAm chi, ban c6 thé cat gidm muc tiéu thay d6i ciia minh xudng nira, néu diéu dé

giup ban thuc hién dé dang hon.

Y twdng mau chét & day 1a ban cé toan quyén quyét dinh minh mudn thuc hién thay d6i nhuw
thé& ndo va vao lic ndo. Sw that 1a chang ai quan tAm dén qua trinh thay d6i hanh vi, thai do hay

quan diém cda ban dau. Ngwoi dwoc hwdng loi ich tir nhirng thay do6i 1a ban than ban ma théi.

“Moi ltin mét ngay”, mot quan niém tuyét voi! Ching ta c6 thé 1am dwoc moi thit néu biét cach
chia cong viéc thanh tirng phan vira sttc minh. Chi c6 khodnh khac hién tai 1a ta biét chidc minh
con sdng. Chinh vi vay, hay tran trong sw that 1a ngay by gi chiing ta c6 thé bat diu lai ngay
m@&i cia minh véi mot thai do, quan niém méi, kém theo d6 1a cach cw xit thich hop. Bat c
thoi diém nao ban chon dé bat diu ciing déu tot cd. Hay ndm 14y né tir tir, trng chit mot, va

cudc séng ctia ban sé thay doi.
Thoi di€ém bat dau do ban quyét dinh

Toi nghi 12 minh khong sai khi gia thiét rang chang ai mong mudn mdt cudc séng rdi ren va 16n
xOn. Khong ai thich thd véi tinh trang kich dong hodc phan xét lién mién. Bi mac ket trong
cudc tranh cai, dé thai d6 cia nguwoi khac kiém soat suy nghi va hanh dong ciia minh dwong
nhién 1a chdng vui chit nao. Thé nhung, vai ngwdi ching ta van sdng véi tinh trang ké trén
su6t thoi gian dai. Tai sao vay? Béi vi ho s¢ phai thay déi 16i song ciia minh; b&i vi ho khéng

nhan thirc dwoc rang minh c6 sttc manh dé thay déi 18i tw duy ciing nhw hanh dong cia ban



than; b&i vi ho khong biét ngoai kia luén c6 ngwoi san sang gidp do ho thay d6i moi thit.

Cudc séng von don gian hon ta nghi. Chidng ta khong can gdnh vic kh6 khan mdt minh. Ching
ta khéng can chiu trach nhiém vé cudc séng ctia ngwdi khac. Hiy dé sirc manh ndi tai cham séc
cudc song, tAm hon ching ta. Khi d6, moi bién ¢, moi mong doi va moi méi quan hé ta c6 déu
sé thay doi. Cudc sdng cua ching ta nhit dinh sé t6t dep hon néu ban chit cia né dung la nhw
thé.

Nhuwng khong ai c6 quyén 1én lich trinh thay d6i cuéc s6ng cia ban. Néu quan tim dén mot
cudc s6ng nhiéu niém vui va thanh than hon, ban hay chon thoi diém dé bat dau. Thoi gian
chang bao gi® quay tré lai, nhung nhw vy khong cé nghia la ban phai bat diu thay déi ngay
bay gi¢. Néu cdm thiy khong muodn thi ban dirng lam gi ca! Tiéng ndi clda yéu thwong sé cho
doi 101 moi goi ctia ban chirng ndo con can thiét. Khi ban da san sang dé thay ddi cudc sdng, n6
sé& cat canh cuing no luc cia ban.



PHAN KET
THAY POI TW DUY VA CUOC SONG

Nhw cac ban thiy diy, khong ludn diém nao trong cuén sich nay la phirc tap hay khé hiéu.
Tham chi, nhiéu khai niém con quen thudc véi ban, dic biét néu ban dang du hanh trén con
dwong tim dé€n hanh phic. Nhung theo kinh nghiém cta t6i thi xem lai va cling c6 nhitng luin
diém trong tAm dé€ nhac nh& va ddm bao rang ching ta dang di ding hudéng 1a mot viéc cuc ky
hitu ich. Cudc s6ng van tiép tuc trén 16i mon nhoé hep, néu khong c6 gi thay ddi. Vi vy, néu
nhitng y kién ctia toi thu hiat ban, hy vong ban sé no lwc van dung mot vai hodc tat ca vao cudc

séng ciia minh.

Hay nhé rang, ban khong can tao ra moi thay ddi 16n lao trong mot lac. Thwc hién triét d€ mot
thay d6i nho cling mang lai hiéu qua bang, thAm chi con hon, nhitng thay ddi to 1én chi dwoc
tap luyén nira voi. Noi dung ctia muc cudi cung nay xoay quanh cong viéc tim kiém nhirng thay
d6i bé nho ban c6 thé thuc hién duwgc - moi IAin mot ngay. Ching ta sé xem lai cac y kién dwoc
dwa ra trong mudi hai muc trudc, va chia ching ra thanh nhitng phan nho dé ta c6 thé nam bat
dé dang. Khong ai c6 thé thay ddi hoan toan cudc séng chi sau modt dém. Va chung ta ciing
khong can lam vay. D6 1a quan diém trong tAm ctia cudn sach nay. Moi ngudi ching ta déu cé
kha ning chon lwa suy nghi méi, sau d6 1a hanh dong mdi, moi Ian mot suy nghi, mot hanh

dong ma thoi. Va nhu thé, cudc séng cuia ching ta sé thay doi.
Song vai cudc do'i ca chinh minh

Giai phong ban thin ra khéi chuyén cua ngwoi khac 1a mét trai nghiém tuyét voi. N6 cho thay
ching ta c6 thé dat dwoc cac muc tiéu cua riéng minh, c6 thé tip trung thuc hién cic nguyén
tac xay dung 16i s6ng hoa binh bat c¥ noi diu. N6 don gidn hda cudc sdng va khién ching ta

san sang thuc hién nhiém vu s6ng véi cudc doi cia chinh minh.

Song v&i cudc doi cia chinh minh khdng dong nghia véi 16i sdng ich ky, khong thém quan tdm
dén ai khac. N6 chi khuyén ching ta dirng can thiép vao hanh trinh cia ngwoi khac va dén
nhin cdc mdi quan hé, véi quan niém la chdng ta tham gia vao cudc séng ctia ngwdi khac dé
ti€p thu nhitng bai hoc dic biét danh riéng cho minh. Trong mdi mdi quan hé, ching ta trao
d6i thong tin véi nhau. M6i méi quan hé mang dén cho ta co hdi d€ gitup d& ngwoi khac chi
khong phai ki€m soat ho. Tir goc nhin khach quan nay, chiing ta c6 thé tién vao cac moi quan

hé trong xa hoi v&i vai tro vira la thiy gido, vira 1a hoc tro. Nhung diéu khién ngwdi khac, hoac



c6 gang lam vay, khong nam trong danh sach cac nhiém vu ching ta cin thuc hién. Ching ta

that may man vi day 1a su that.
Chuyén ric rdéi sang giai phap

Moi thir dwoc ching ta chil y déu tw nhan lén gip boi. Khi tap trung vao rac réi, ching ta
thwong thdi phong nd 1én. Tham chi mot ric ri nho cling ¢ thé bién thanh nghiém trong néu
ching ta lién tuc chil y dén n6. Nhwng chiing ta 1a con nguwdi va lgi thé ctia con nguoi 1a quyén
dwoc lwa chon. Ching ta khong can tip trung vao kh6 khan. Thay vao d6, hay mé rong tw duy
dé ti€p can cidc phwong phap gidi quyét. Pay la mét qua trinh bién do6i vi dai trong suy nghi.
Buwdc dau tién dé thuc hanh diéu nay 1a san sang - san sang dé kéo sw chul y cla ching ta ra
khdi rac réi. Thwc hién bwdc tién dau tién nay gidp ching ta mé ra canh cira dan dén cach giai
quyét van dé. boi khi dién mao cda cac giai phap nay trong cwc ky dang s¢, néu ta cho phép

minh nhin thing vao ching.

Sw that 12 hAu hét nhitng “rac rdi” khing khiép nhit cia ching ta thwong khong gay nguy hiém
cho cudc séng. No6i cach khac, ching khong khac gi tinh huéng binh thwong dwgc ching ta
phtrc tap héa 1én. Théng thwong, chinh cach ching ta phan Gng, déi lac hoi thai qua, da “do
thém dau vao lra”. Va trude khi ching ta kip nhin ra, mét dam chay 1én da bung 1én r6i. Nhung
chiing ta c6 thé ngidn ngon Itta lan rong néu san sang thira nhan 16i cw xtr cia minh da gép phan

“gdy chay” ra sao. Sau d6, ra quyét dinh lui lai, thoat khéi toan bd tinh huéng.

Vi du dién hinh la mo6t bat d6ng nho nhat véi ngwdi ban thin vi ké hoach to chirc sinh nhit.
Néu t6i (hodc ban) khing khing doi bita tiéc phai gy bat ngd va ton kém, sau do t6i “thidng”
trong cudc tranh cii, thi tdi phai biét rang bira tiéc sé mat di niém vui va y nghia thit sw cla

nd. Chang ai dwoc loi gi khi mot viéc nhuw thé xay ra.

Sw that 1a chdng ta luén c6 quyén chon lwa chuyén hwéng chd y tir rac réi sang giadi phap.
Chung ta cin xac dinh minh mudn théi rac réi 4y 16n 1én c& ndo. Nhung bi mat quan trong toi
muon chia sé véi cdc ban & day la ching ta khéng can hanh dong theo théi quen cii. Ching ta
c6 thé rat lui khoi bat ¢t tinh huéng ndo. Ching ta c6 thé giitim 13ng hodc don gidn 1a bé di chd
khéac. Hay lam nhw t6i hwdng dan tir dau cudn sach nay! Diéu khién cudc séng ctia ching ta
thay ddi la cdm gidc vé sttc manh cta ban than, tam th&i quan 1y ric réi, trong khi ta tp trung

tim kiém cac giai phap.

Toi xin I3p lai IAn nita. Nhitng van dé dwoc ching ta thdi phong 1én thanh rac rdi that ra chi 1a

tac phdm cua cdi tdi ich ky ngw tri trong moi ngwoi. Ban hdy nhé lai diéu toi tirng dé cip vé hai



tiéng ndi trong dau ching ta, mot cla cdi téi ich ky va mot cda tinh yéu thwong. Cdi téi ich ky
luén phat biéu 1on tiéng nhwng lai toan ndi ra sai Jam. N6 lén manh nh¢ vao sw 16n x6n cda
nhitng van dé chwa tim ra phwong phap gidi quyét. Ngwoc lai, cdi ngudn tinh yéu hién dién
trong nhitng gidi phap hoa binh. Chiing ta c6 toan quyén lwa chon ling nghe mot trong hai

tiéng noi ay.
Bo6 qua

Ban hay nh¢ lai cudc thao luan lic trwede vé ludn diém ching ta chi chiu tradch nhiém no lwc hét
kha nang chir khong can quan tim dén két qua. That tuyét, phai khong? Nhuwng vin dé la thit
khé ma rat lui khoi tinh hudng sau khi thwc hién moi nd luc trong kha ning. Ching ta mudn
phu trach luén phan két qua vi né dnh hwdéng dén cudc séng, dic biét la sy an toan cia minh,

nhung chiing ta chwa tirng va sé khong bao gio ki€ém soat dwoc két qua.

C6 gang diéu khién cac két qua von ndm ngoai tam kiém soat khién ching ta khong thé hoan
thanh nhiém vu hay thoat khéi hoan canh kho khan. biéu nay khong nhitrng lam chiing ta mét
moi ma nd con bién ta thanh nguwoi vo trach nhiém véi cudc song cia minh. P& nguwoi khac
dwoc tw do thwe hién nhiém vu cda ho cling quan trong khéng kém viéc cham lo cudc song cia
riéng minh. Cin phai c6 thoi gian rén luyén thi ching ta méi c6 thé rat lui dung thoi diém.

Nhung d6 13 lwa chon ludn ndm trong tAm tay cia ching ta.

Khi tAm tri hwdng vé qua khir hay twong lai moi khi ta ¢d gang kiém soat két qua, ta thwong
phai chiu dung su kich dong hodc lo lang, d6i ldc ca hai, thay vi cdm th4y binh yén. Ching ta
khong thé tin huwdng suw binh yén néu chwa séng hét minh trong khodnh khac hién tai. Va
ching ta cling khong cdm thiy thanh than néu chdi bé sw hién dién cda tinh yéu, tirng gidy

tirng phuat. Nhiém vu ctia ching ta la dé€ yéu thwong xuit hién trong cuéc s6ng cia minh.

Néu chiu khé rén luyén, chiing ta cé thé hoc cach tir choi loi moi goi cda qua khit. Ching ta
cting c6 thé hoc cach kiém ché trudc sw cam do cta twong lai. Lén k& hoach cho twong lai 1a t6t
nhung khong c6 nghia 1a chiing ta phai s0ng trong mot tinh huéng chwa xay ra. Nim 14y bat c

co hoi nao cua hién tai cling giap ich cho ta trong cac co hdi con lai.
Cam nhan phép mau

Cau thanh ngit “Nghi vé minh thé nao, ban sé nhw thé dy” chinh l1a chia khéa dé ching ta hiéu
duoc quyén han ctia minh d6i véi cach cudc song dién ra. Néu khdng con cam thiy hanh phic
nita, ching ta c6 quyén chon lwa mét cudc song tot dep hon. Ban thiy diy, hién thwc cudc séng

luén twong xrng v&i tw duy cla ching ta. Ching ta diéu khién moi suy nghi cia minh ciing nhw



qua trinh hinh thanh ching. Bat ¢t y nghi ndo dwoc ching ta chiva chip, bat cir quan diém nao
dwoc ching ta nu6i duwdéng, déu do ching ta chon loc kj lwdng. Nhuwng chiing ta c6 thé loai bé

moi suy nghi khién minh lo ldng, viéc nady nam trong quyén lwa chon cia ching ta.

That dang vui mirng khi biét rang ching ta khong mic ket véi nhitng suy nghi can tré cudc
s6ng binh yén. Piéu d6 mang dén cho ching ta co hodi dé€ tac dong tich cuc 1én moi con nguoi
va moi tinh huéng minh trai qua. Suy nghi tich cuc, thai do 6n hoa ciing khién ngudi khac nhe
nhom giong nhw chiing ta vdy. Ciu hoi dat ra la lam sao loai bé dwoc nhitng y nghi dang nhin
chim chung ta trong cdm giac thu dich, so hai, hd then, tdi 161, gian dit hodc tach roi khoi tap
thé?

Ching ta bam 1y nhirng suy nghi gy ton thwong nguwoi khac béi vi ching quen thudc. Chi cin
thay d6i mot y nghi thoi la ching ta khong con kha nang tién doan hay 1én ké hoach cho diéu
s3p xay ra, va chung ta cdm th4y that khé chiu néu phai chiu dung diéu d6. Moi thuc tai ma ta
dang s6ng déu sé thay doi ngay sau khi tw duy cta chiing ta thay ddi. Hay nhé rang, chiing ta la

ngudi duy nhit co thé bién doi birc tranh cudc song minh dang chiém ngudng.

Vat can duy nhit chan trén con dwong di dén binh yén cta ching ta 1a sw chdng lai qua trinh
chon lwa cach tw duy méi. Chi cAn mét hanh dong don gidn: thay d6i nhan thirc, chiing ta cé thé

déng gop mot phan dé xay dung hoa binh thé gidi.
Hay cha dong, dirng d6i pho

Nhiéu nguwoi ching ta da qua quen thudc véi viéc dé€ mac ngwoi khac quyét dinh cdm giac cia
minh, théng qua hanh ddng hoac danh gia cta ho vé ching ta, doéi khi ca hai. Ching ta cho phép
nhitng hanh dong hwéng vé minh tao ra cic phan rng thiéu suy nghi hoac sw tw cd 1ap ban
than. Nhung ching ta c6 thé kiém ché ca hai cich rng xr nhw trén, bit chdp moi tinh hudng,
bat chap nguoi khac néi hay lam gi. Cac ban con nhé cau chuyén vé John Powell chit? Chiing ta
tiéu tén biét bao nhiéu ndm cong khai hodc vung trom cai tri ngwdi khac. C6 1€ thdi quen dé da
tré nén kha tram trong. Nhung chiing ta van con nhiéu thi gian phia truéc dé€ bat dau sdng

hanh phuc.

Cudc s6ng hanh phuc 4y kh&i ddu bang viéc nam quyén chi huy hanh dong ctia minh, néi cach
khac 1a lwa chon sw cht dong, thay vi d6i phé véi nhirng y thich nhat thoi cda nguoi khac. Toi
va ban déu biét rang, phan &ng nhanh thwong dan dén sai Iam. Cach tng xir t6t nhat 1a danh ra
mot it phut d€ can nhac lai hanh dong dap tra cta ching ta ddi véi ngudi khac va dam bao 1a

minh dang ding & thé chu dong chit khong phai d6i phé. Trong vai phat ngan ngui do, chiing ta



c6 co hoi lang nghe tiéng noéi ém diu cta tinh yéu thwong. Moi lan quyét dinh lang nghe tiéng
ndi ém ai nay, chung ta c6 kha nang kiém dwoc nhitng phan rng ngu ngéc ctia minh. Tiéng noéi
nhe nhang cda tinh yéu huéng dan ching ta cach ddi x 4n cin véi ngwdi khac, cach noi ra

ngon ngir cia yéu thwong va cach riat lui khoi tinh hudng dang leo thang trong cing thang.

Bai tap chu dong thay vi d6i phé véi moi con ngudi, moi s vat hay su viéc khong khé nhw
chiing ta twéng twong. Néu ta ti€p tuc hanh dong theo théi quen cii thi cudc song khong thé
thay do6i. Thé nhwng, néu ching ta ddim bwéc chin sang con dwong khac va phat biéu nhirng
cau noi khac, khong diéu gi cé thé gitr nguyén trang thai cii. Lwa chon van dang hién dién ngay

trwdc mat ching ta, cac ban a!
Phan xét va tinh yéu khong thé cung ton tai

Sw phan xét la thudc doc hiy hoai ching ta va moi m6i quan hé. N6 dén tir cdi téi ich ky; ban
chat cua né 1a xdo quyét, rac r6i va manh bao. Pa s6 chiing ta déu qua quen véi viéc phan xét
dén ndi khong bao gi¢r d€ y 101 noéi ctia minh. Moi khi phan xét, chiing ta tw bién hd rang minh
dang chia sé quan diém ca nhan vé&i nguoi khac, hodc dang chdp nhin “sw thit mat long” trong
no luc gitp dd, cai thién hay lam tinh hinh sang stia hon. cdi téi ich ky c6 thé 1a ké khon ngoan,

nhwng ching ta cling diu phai 1a ngwdi ngoéc nghéch.

Sw phan xét giam ham ta bang cach gitr ddc quyén moi cdm xic, hanh dong, dw dinh, hy vong
va mo wdc cla ta. Moi IAn tham gia phan xét ngudi khac, cudc sng cla ta giam dan gia tri va
tré nén chat hep hon. Ching ta phai tw vidn ban than tai sao minh van tiép tuc lam nhing viéc

chi tao ra anh hwdng tai hai dén cudc séng.
Phan xét 1a mot thoi quen va c6 thé bi thay doi.

V&i nd luc va sw gidp do clia cdi ngudn yéu thwong, ching ta c6 thé nhan ra sw phan xét chinh
12 hinh anh phan chiéu ctia ndi s¢ hii dang banh trwdng. Tim ki€m sv gidp d& va tha thi ddi
véi nhwoc diém cda ban than 13 16i thoat dé rat lui khoi nhitng phan xét chdng ta thwong thich

thi va dé dang chup 1én dau ngudi khéc.

Chung ta hoan toan c6 kha nang ren luyén ban than, cdm nhan va bay to6 tinh yéu thwong vo
diéu kién - liéu thudc chira can bénh phan xét. Ching ta c6 thé nghi dén tinh yéu thwong bat cir
khi nao thdy minh sap stta phan xét ngudi khac; diéu nay sé lam thay d6i nhan thic va bién c6
cta chung ta ngay lap tirc. Rén luyén long tri 4n cling 1a mot phwong phap don gian dé giti bo

thdi quen phan xét.



Hay ghi nhé rang ching ta 1a ngwoi lwa chon cadc m6i quan hé cia minh va thong qua m6i quan
hé, ching ta rat ra cac bai hoc can thiét cho cudc s6ng. San sang ti€p nhan bai hoc nay, ciing
nhw ngwdi mang né dén, gitup ching ta chuyén thai do ctia minh tlr phan xét sang yéu thwong
va chip nhan. Chung ta cé thé vo hiéu hoa quyén luc cia noi so hadi di thuc ddy sw phan xét,
néu coi long tri an, sw quyét tdm va chip nhén la nhitng wu tién hang dau ctia minh. Quyét tim

thay déi tw duy la phwong phap hoan chinh dé x6a bé moi bat hoa trong cudc song.

Tri 6c¢ ctia ching ta khéng phai la thit vé dung! Hay chon lwa suy nghi cia minh véi sw yéu

thwong, tran trong cudc song.
Tir bo nod lwc Ki€ém soat ngwdi khac

Tl bo nd lwc ki€m soat ngudi khac 1a mot Iwa chon sang sudt dé gidi phong ban than. Thé
nhung, diéu d6 khong dé dang v&i bat ky ai, thAm chi sau nhiéu ndm cd ging. Sw s¢ hii 1a
nguyén nhan khién ching ta vedng vao mong mudén ki€m soat ngwoi khic. Ching ta nghi rang
sw an toan va hanh phuic cia minh lu6n la hé qua tir hanh vi cia ngudi khac. Sau qua trinh ren
luyén 1au dai, ching ta méi nhin ra cudc sé6ng ciia minh chwa tirng va sé khong bao gi¢ an toan,
tron ven néu la két qua tir hanh déng cda ai dé. Sw thanh than va yén 6n trong cudc song cta

ching ta hoan toan twong xirng vé&i sw nhan thive vé tinh yéu thwong vo diéu kién.

Moi ngudi dang s6ng déu c6 mot hanh trinh riéng. ThAm nhuan chan Iy nay 1a cach dé khé&i dau
qua trinh tir bo nd lwc ki€ém soat cling nhw d€ chip nhan rang, cang c6 ging ki€m soat ngudi
khéac bao nhiéu, chiing ta cang khong thdy hirng thd trong cudc s6ng clia minh biy nhiéu. Moi
Ian bwéc chin vao cudc chién quyén luc véi ngwdi minh dang c6 ki€m soat, ching ta da dung
1én birc twong ngan cach ngay gitra méi quan hé. Mong muon dwgc tw do cia ngwdi khac hoan

toan twong xtrng v&i ndi 4m anh dai dang cua ching ta vé cach ho sdng va viéc ho lam.

Mot Iy do khac khién ching ta cd gang giit ngwoi khac dinh chit vao minh théng qua su kiém
soat la ching ta mudn né tranh cadm giac bat an va thiéu thon. Ching ta ludén cdm thiy bi de
doa trir phi dwoc ngudi khac cong nhan gia tri, chdp nhan nd luc ki€m soat cia ching ta. Chinh
vi vy, chiing ta vedng mac va khong thé tiép tuc cudc hanh trinh can phai hoan thanh. Cam
giac tai hai kia nhat thiét phai bi loai bd. Ching ta c6 thé lam dwoc diéu dé néu ghi nhé va tran
trong quan niém rang: Trong cudc sdng, chung ta déu la nhitng ngudi thay gido va hoc tro, chi

khong phai la quan gido cuia nhau.

Cudc s6ng chi c6 hai lwa chon: hoa thuin hodc xung dot. Chang ai mong mudn chon céi thir hai.

Thé nhwng, néu bam chat 1dy nhirng y nghi giy bat hoa, ching ta sé khéng bao gi¢ c6 co hoi



trai qua sw binh yén. C6 16i di khac dé dang, bang phang hon. Sao ta khong chon n4?
Hay chi y dén ban than

Hién thuc cudc s6ng phan anh suy nghi ctia chiing ta. Khi nhitng suy nghi héo mon vi mai chuy
dén ngudi khac, chiing ta da bé 1& qua nhiéu co hoi va bai hoc. “Lé thudc” 1a mot cach dién dat
thong dung d6i v&i ndi 4m dnh nay. That c6 doc khi ta trai nghiém cudc sdng ciia minh thong
qua nguoi khac, theo déi bwéc di cia moi ngwdi dé khdm pha minh la ai va mirc dé6 dwoc chip
nhin cda ban than. N6 1a 16i di khong cho phép ching ta gép mat vao nhirng sw kién minh da

“dé nghi” dwoc trai nghiém trong cudc doi nay.

No6i 4m anh vé cudc sdng ngudi khac can tré ching ta hoan thanh nhirng dw dinh cla riéng
minh. Diéu d6 khién ching ta cdAm thiy minh v gi4 tri va chinh cAm gidc nay lai tiép sttc dé noi

am anh cda chdng ta 1én thém. Qua la mot cai vong luan quan!

May man thay, chia sé cudc séng cia nhau ma khéng vi pham ranh gidi t6i thiéu 1a diéu hoan
toan kha thi. Ching ta cé thé cung séng ddi va gitp d& 1an nhau trén sudt con dwong dai. Chiing
ta c6 thé khuyén khich, yéu thwong, tin twdng va tri 4n nhitng méi thin tinh. Va chdng ta c6 thé
vui vé v&i phan quyén lwc trong gi¢i han cho phép: kiém soat 16i tw duy va cudéc s6ng cla riéng
minh, kiém soat su nd luc ching ta déng gép vao mdt moi quan hé, ki€m soat su tri an ching
ta mudn thé hién moi ngay, kiém soat quyét dinh trai 1ong minh dé nhin ré con dudng dan téi

cudc song ngip tran binh yén.
Pirng giy ton thwong

C6 vO sO hanh dong giy ra ton thwong, trong dé c6 nhitng cai rat tinh vi va doi hoi ching ta
phai canh giac cao dd. Khong ling nghe, khong tra loi, khéng giao ti€p bang mat, to vé coi
thwong, tra loi véi sw cau ¢ va pho bién nhit la chi trich, tat cd nhitng hanh vi trén déu nho
nhit nhung van giy ra ton thwong. Bao hanh vé tinh duc, vé thé chit va tinh than - cic hinh
thirc gy ton thwong ching ta thwong nghi téi, lai chi chiém mot ti 1é nhoé trong s6 nhitng ton

thwong cé khdp noi xung quanh ching ta.

Sw thit 1a toan thé nhin loai déu bi ton hai béi cudc tranh cii ctia ching ta. Con ngudi cé xu
hwéng dap tra twong tw cach doi x ho nhin dwgc. Chinh vi thé, nhitng hanh dong va phan rng
tai hai ctia ching ta tw nhan Ién gip bdi va hiu qua cta ching ciing vay. Sw that 13, moi hanh

dong gay ton thwong déu che gidu mot ndi so hai.

ThAt may man vi chang bao gi¢ 1a qua mudn dé tré nén dé thwong hon trong mat nguwoi khéc.



Chiang ta lu6én cé quyén lwa chon tré thanh con ngwdi an can, tot bung, biét yéu thwong ngudoi
khac. Néu khong cam thay sw 4n cin hay yéu thwong, ching ta cé thé chon khong lam gi ca. Du
sao nhu thé van tot hon 1a 1am ton thwong ai dd. Lwa chon t6t nhit 13 ¢6 gang ngan chin moi
hanh déng giy ton thwong ngudi khac. Thém nira, ban dirng bao gio nghi 1a chi c6 duy nhat
mot co hdi dé quyét dinh khong 1am ton thwong ngudi khac néu khéng mudn cdi téi ich ky
ngang dwong loi nhan xét thién chi ciia minh. Trong nhitng tinh huéng ma quyén lwc cia cdi tdi

ich ky bao trim moi thi, thAt may man vi ching ta c6 thé chon lwa nhiéu Ian.

Néu ban thay viéc cam két khong bao gi¢r gy ton thwong cho nguwdi khac 1a bat hop ly, thi hay
thwc hién n6 trong mét ngay thoi. Bat c ai cling kiém soat dwoc hanh dong cda ho trong mét
ngay. Phan thwdng ching ta nhin dwoc vi sw 4n cdn cua minh sé thic day ching ta nghi dén
viéc cw xtt thién chi thém lan nita, va lan nita. M6i [An ching ta vao vai mot ngwdi hivu ich va
t6t bung, moi Ian chiing ta tranh né cach tng xt gay hai cho ai do, cudc séng cua ching ta sé
hoan thién. Chdng ta tré thanh hinh anh phan chiéu hanh dong ciia minh. b6 1a sw that. Nhirng

ai danh thoi gian dé suy nghi vé tinh yéu thwong luén cdm thay cudc séng twoi dep hon nhiéu.

Ching ta c6 quyén lwa chon phuwong thirc giao ti€p véi nguoi khac. Bat ké ho cw xtr té dén thé
nao, chung ta ciing khéng can dap tra y nhuw viy. Trong ngay hém nay, ching ta c6 thé lam moi
thi. Chi trong ngay hém nay, ching ta c6 thé tré thanh con ngwdi nhue Thwong dé€ mong mudn.
Loi khuyén cua toi 1a trwédre khi phat biéu mét 1oi binh ludn hay thwe hién mét hanh doéng nao

do, ban hay tw hoi minh: “Liéu diéu téi sap néi hodc lam c6 khién ngwdi kia hai long khéng?”.

Cau chuyén cua Dat Lai Lat Ma 1a 1oi nhac nhé don gidn ma siu sac vé trach nhiém cta ching
ta khi c6 mat trén doi nay. Ngai da phat biéu that gian di ma hung hon rang: “Hdy yéu thwong
ldn nhau. Va néu ban khong thé yéu thwong ai dé, thi it nhdt dirng lam ho tén thwong”. Suw lwa

chon ding dan da rat ro rang roi diy! Ban c6 sdn sang nam lay n6 khong?
Moi cudc gap gor déu thiéngliéng

T6i ludn cadm thiy quan niém nay khién minh vitng tAm. Néu chip nhin chan ly rang khong ai
xudt hién trén 18i di ctia minh do tinh c& va rang moi ngudi déu 1a mot két tinh cia cudc sdng,
tdi sé vui vé chap nhin sy hién dién cta ho va hoan cdnh dwa day ching tdi dén v&i nhau. Sw
chip nhin cho phép t6i hanh ddng v&i sw ton trong, thim chi trong nhirng tinh hudng ma tinh

yéu chwa ton tai. Néu khong lwa chon nao 1a kha thi, t6i cé thé tiép tuc gitr im ling.

Toi cling nhan ra rang, ti€p thu quan niém “moi cudc gdp g& déu quan trong nhw nhau” gitp

toi chéo 14i moi viéc dé dang hon. D6i lic, mot sd cudc gap gor khdong dwoc dé dang, vui vé hodc



dé chiu, nhung diéu dé khong lam mat di gia tri va su cin thiét cia chung. T4t ca cac cudc gip
g déu dwogc chon lwa trede va la mot phan trong cudc sé6ng dang dam choi ny 16¢ cua ban.

Long tri An ddi v&i sw that nay khong tw nhién ma dén; ching ta phai nd lwc phat huy né.

Nhin sau vao déi mat cia moi ngudi ching ta gip va nhan thiy su thiéng liéng trong tam hon
ho, viéc nay cé khé khong? To6i nghi 1a cling dang dé ta thir mot IAn. Thuec ra, téi tin rang do
chinh 1a nhiém vu quan trong nhat cia chdng ta. Nho dé, thé gi¢i nay tré nén hoa binh, két néi
nhiéu hon. Va trong khi thé gi¢i dang bién ddi, moi ngudi ching ta sé cdm nhin dwoc su

chuyén bién cda riéng minh. Con gi c6 thé tét hon thé?
Mot trong hai tiéng naéi tir tim tri ban luon sai, hiay lwa chon cian thin

Bay gio, 6 1€ ban di quen véi ludn diém: C6 hai tiéng néi luén dua tranh dé gianh giat sw chuy,
va mot trong sO ching toan phat biéu sai. Ciu hoi tha vi dwoc dit ra la: Tai sao ching ta
thuwong xuyén chon nghe theo tié€ng noéi sai Jam? Chdng ta da chirng minh rang né lén tiéng
nhat, cling 1a quen thudc nhat. Nhung t6i nghi ching ta chon tiéng néi nay bédi né ting béc
chiing ta bang cach lam tén thwong ngudi khac, va do 1a diéu ching ta mudn. N6 khién ching
ta cAm thay xa cach moi nguwoi. N6 can sw trung thanh cua ching ta dé ton tai. TAt nhién, sé

dén ltc noé tw lam hai chinh minh vi né diu con chon lwa nao khac.

Cau héi ching ta phai tw dat ra cho minh la liéu chiing ta mudén nudi duwdng sw kich dong, gian
dit, so hai va doi khi 1a kém c6i hay mudn cdm nhan sw binh yén va thanh than. Lwa chon nam
trong tim tay chung ta. Tiéng no6i hoa binh luén cho doi sw nhin biét cia ching ta, bi tiéng
noéi 4y do strc manh cda tinh yéu ban tang. N6 khong bao gi¢ roi bd ching ta mac du ta thwong
1o n6 di. N6 biét rang sé dén liic ta mudn tin hwdng cudc sdng binh yén va n6 san sang chi cho

ta thay con dwong ding dan.

Ling nghe tiéng n6i ém diu va nhe nhang khién moi mdi quan hé trong cudc séng ngot ngao va
hoa thuian hon. Sw hoa thuan ching ta dang xay dap c6 thé dwoc truyén sang ngwdi khac bang
nhitng 1o cAu nguyén, bang quyét tdm thay ddi nhan thikc, bang quyét dinh tir b6 ham muén
chién thang tuyét déi moi khi tham gia mot cudc tranh cii véi ngwoi than, ban be, thAm chi

nguoi xa la. Chia sé cam giac binh yén cang lam tang thém sy thanh than trong ching ta.

Moi hanh dong gay xung dot déu dan dén nhiéu cudc xung dot hon. P6 1a mot dién bién thong
thudng. Ching ta chi cAn xem ban tin hodc doc bdo mdi ngay la chirng minh dwoc ngay luin
diém do6. Nhung hiém khi nao chung ta biét rang, luidn diém nguoc lai cling ding: Hanh dong

yéu thwong sé dem dén nhiéu yéu thuwong hon. Méi hanh dong nho bé chitra dung tinh yéu cta



ching ta khéng hé vo nghia; cuéc sdng va thé gi¢i quanh ta thay doi chinh la nho vo s6 hanh
dong nho bé chira dung tinh yéu: mot nu cwoi, mot 1oi hoi thim an cin, san long ldng nghe

nguoi khac...

kkk

Con dwong dwa chung ta dén véi cudc song tét dep hon khong phai 1a mot bi 4n. N6 chi xoay
quanh van dé chon lua hay khong. Hay bat diu bang mot lwa chon quan trong nhit: Ching ta
muodn nghe theo ai, cdi téi ich ky hung hang hay ti€ng néi théng thai cda tinh yéu? Ban khong
can thuc hién tit ca cic thay doi 1én lao trong cung mot lan. Téi hoan toan khéng goi y ban lam
nhw viy. Chi cAn cam két thay doi tw duy trong vong mot ngay, ban sé dwoc tin hwdng cudc

s6ng binh yén minh xng dang c6 duorc.

Quan diém nay da mang t6i dén diém két thic clia mot trai nghiém tuyét voi. Tam hoén téi tré
nén phong pht hon trong qua trinh viét cuén sach ban dang cam trén tay. Moi viéc la nhw thé
d4y, cac ban a! Cudc s6ng dwoc hoan thién moi Ian toi chia sé véi ngudi khac mot chut hiéu
biét tich liiy dwoc tir nhiéu ndm qua. Chon lwa tAn huwdng cudc s6ng binh yén bang cach thuc
hién nhitng hanh dong hoa binh, méi IAn mot hanh dong, da dem dén cho tdi cdm giic can
bang va tw do hon han nhirng gi t6i c6 thé twdng twong, va tdi rat vui swong duoc chia sé

nhitng trai nghiém doi minh véi cac ban.

Toi tirng phat biéu rang, cang vé gia, tdi cang it mong mudn ching té minh ding trong mot van
dé nao d4. Bai vi gir day toi ludn san sang nhwong bd va vui vé, thay vi doi hoi ly 1& cia minh
dwoc ngwoi khac cong nhin la ding. Dwong nhw day la diéu xay ra véi tat cd moi nguoi khi ho
gia di. Toi khong thé phat ngdn thay cho ngwdi khic. Nhwng téi biét rang cang cuw xtt 6n hoa véi
nhitng nguoi xung quanh, téi sé cang nhan dwoc tinh yéu. P6 khong phai la diéu tat ca ching ta

that sw theo dudi sao?

Cau mong cac ban ciing tim thiy sw binh yén ma minh xting dang cé dwoc. Hiy nhé rang, tham
chi mot thay doi bé nhé nhat trong suy nghi ciing c6 thé lam thay d6i cuéc séng. Hiy tao ra
no!
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