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Lo1i gidi thiéu
Co mot su khac biét gitra viéc con dang séng v&i viéc c6 khd nang song that sy va vui hwong

cudc séng. Quyén sach nhoé nay nham gitp ta hoc cach s6ng that sw va vui sdng, qua tién trinh
tw chuyén héa ban than va suy niém.

Mic du quyén sach dwoc ddc biét viét cho nhiing nguoi dang song cung voi nhitng can bénh
de doa dén tinh mang, nerng no cting hitu ich cho bat cir ai mong mudn kham pha tién trinh tuw
chuyén héa ban than - mdt phan co ban ctia viéc 1am ting strc khde toan dién va hanh phuc.

_Cang ngay con ngwoi cang nhdn ra mot diéu rit quan trong la strc khoe thé chat c6 lién hé rat
gan gli voi tinh trang tri tu€, cam xuic va tinh thin cda con nguoi. Khi mot nguoi co nhu‘ng trai
nghiém trf tug, cam xdc va tinh than  mang tinh tiéu cyc va mat quan binh thi hé thong mién
nﬁuem cling suy giam di tinh hiéu qua cda né, lam gidm bét kha nang chdng lai bénh tat cta co
the

Cac bac si c6 the cung cip cach chira tri cho nhirng bénh tat thé chat. Tuy nhién, viéc phat
trién nhan thirc va tién trinh tai lap quan binh cho cac trai nghiém tri thire, cam xuc, va tinh
than de di dén tinh tich cuc, sttc khdée va hanh phic lai 1a trach nhiém ctia méi ca nhan. Vi vay,
quyén sach nay ra doi nhim gitp cac ban nang cao strc manh tinh than dé c6 dwoc strc khde va
hanh phtc cao nhat trong cudc song.

- First News
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LOT TUA

Qua kinh nghlem chita tri va san soc cho nhitng bénh nhan bi cac loai bénh nhw ung thu,
AIDS, nhitng bénh lién quan den than kinh van dong va cac chirng xo ctng, toi Tuén bi thu hit vi
nhlrng khac biét sau rong va ca biét cua cac ca nhan va gia dinh nguoi bénh trong viéc doi dién
véi hoan canh bénh tat.

Mot s6 da that sw té ra choang vang khi tiép nhan thuc trang bénh tat va vién canh phai doi
dién voisw thay ddi, bi 1é thudc hay cai chét. Tlep theo do hay tham chi trong Ian dau tién doi
dién véi thuc tai benh tat, nhidu nguoi don gian chi con biét chdp nhan nhiing loi khuyén y
khoa trong viéc kiém soat tinh thé. Ho ddt hét hy vong vao cach chita tri mdc du trong thuc te,
két qud co thé khong nhu mong muon Thuong 12 trong long ho tran ngap cam xuc veé nhwng
diéu khong chic chan va nhirng méi lo lang, ngay ca khi chin doan cho thay c6 kha nang thanh
cong trong viéc diéu tri y khoa. Trc gidn, mac cam toi 16i, trAim cam, va tw trdch minh hay trach
ngudi khac 1a nhitng phan 6 tng thuong gdp, nhat 1a khi c6 sw cham tré ' trong viéc tim loi khuyén
y khoa hay kham nghiém ctia bac s1. Buon ba va than khoc thwong tiéc ciing 1a nhiing biéu hién
thuong thiy & nhirng nguoi duogc chuan doan mac phai bénh nan y hay phai trdi qua nhwng
thay doi trong chirc nang hoac dang vé bén ngoai. Do d6, ho bi 1& thudc rat nhiéu vao sw nang
d& vé mat cam xuc tir ngwoi khac, c6 thé tir nhitng thanh vién trong gia dinh, trong | nhém hay
tir cac nha tham van. Nhu thé, chin thuong ma ho dang trai qua la ve mat thé X4c, cam xuc, va
x4 hoi. P6 cling la mo6t chin thu'cmg tinh than, dwdi hinh thirc 13 mot cudc ddi dau véi cai chet
du cho bénh tinh cé thé chita lanh hay khong. Nhirng chan thwong kié {fu nay phd bién dén ndi
duong nhw hau hét moi ngudi déu da tirng trai qua.

Trong khi mét s6 ngudi ngay tir dau da cdm thay so hai va 1€ thudc vao két qua bénh tinh cua
minh, thi mot s& khac lai chon thai do tich cuc hon, ho tim hiéu sau hon vé ban chatvay nghia
cia tinh hudng. Piéu nay thtromg kéo theo viéc cé nhlrng thong tin vé bénh tinh va danh gia
nhiing cach chita tri hién co. Ho ciing dé y dén nhitng viéc ho c6 thé tu lam, ‘nhu thay doi 101
song hay thai do tinh than, dé gitup ho binh phuc hay dé duy tri chat hrong cudc song. Piéu ma
nguoi ta thu'o'ng tw lam de gitip minh dé6 1a thu thap va xt Iy thong tin vé cac liéu phap bé tro,
ché d6 an uong, va suy ngam - mot thai do tich cuc co thé tw giup minh va tang thém kha nang
kiém soat ban than. bay la mot cach chita tri mé rong hon so véi viéc chi biét 1é thudc vao cac
cach chita tri danh riéng cho co thé. Thong thlrcmg, ho xem xét mot 16i ti€p can chita tri toan
dién, mot 161 chita tri nham giai quyét nhitng nguyén nhan géc ré xuat phat tir tam ly, cam xdc,
moi treong hay tinh than.

Cling c6 mot diéu can lvu y y khi chon cach tlep cin bo trg ma qua dit nang vao thai do - nhan
manh viéc klem ché bénh tat dén do né tré thanh tero'c do cho suw thanh cong hay that bai.
Hau qua 13, neu bénh tat ctr tang dan ma khong thuyén giam thi mot con khing hoang vé cam
xuc c6 thé noi 1&én, khién ngwdi bénh cam thay that bai, toi 16i va that vong thay cho mot thai
do tich cwc von cé truwde do. Viéc nay ciing thwong xay ra khi mot bénh nhan da d&c hét tat ca
nghi luc dé mong duoc chira lanh. biéu do cho thay rang hat nhan cua cai goi la thai do tich cuc
thure chat c6 thé1a ndi lo so trwdce cai chét. N6 lam nay sinh mot cau hdi: Vay thi y nghia that su
cua thai do tich cuec la gi?

Viéc chita tri c6 thé dwoc xem la tot nhat chinh la khi ta dat dwoc hanh phic trong tam ho in,
qua do ta trai nghiém duoc sw binh an ndi tAm, bat ké t1nh trang thé chit c6 nhw thé nao di
ntra. Bang cach chuyén tir khéng ché bénh tat sang_ hiéu rd vé ban than, ta c6 thé xem viéc chita
lanh nhw 13 trang thai nhan thitrc vé ban than va mot sw d6i mai vé tinh than. Nhu thé, bénh tat
dwoc xem nhu la mot kich thich cho sy phat trién cua ca nhan, mot qua trinh thanh luyen doi
song noi tam. Theo cach nay, chung ta c6 thé chon 16i tlep can bang thai dg, hy vong vao su
thuyén giam, nhung khong 1é thudc vao két qua dé duy tri binh an cho tam tri.

Nang cao sttc manh tinh than la mét quyen sach huong dan dic biét ma toi muodn gi¢i thiéu
cho nhitng ngwdi mudn chon 16i tiép can ndy trong viéc chita tri. N6 cung cip cho ta mot suw



hiéu biét co dong vé ban chit cta y thirc va dwa ra mét sd nét chinh dé cé thé chuyén doi
nhing thai do tiéu cuc. Thong qua sy tran trong doi v&i ban than, ta dwoc khuyen khich phat
trién gia tri tha thir va Yyéu thuong vo diéu kién nhw 1a mét phan d& b qua qua khtr. Nang cao
strc manh tinh than két thuc véi mot cai nhin sang té cho viéc dat dén su chap nhan that su
trwédre cai chét va phat trién tam linh nhw mot 16i song. Trong tam 1a cac bai tap suy niém duoc

trlen khai trong sudt cudn sach véi moi dé tai clia cudc séng duoc viét ra va thu dia CD kém
v&i cudn sach nay.

- Bac si ROGER COLE

Chuyén gia diéu tri ung thu,

Gidm doc Chdam séc va Giam dau
S& Y té lllawarra, NSW, Australia.



Vi sao chung ta nén thuwc hanh mwong twong

Nang lwong manh mé nhat trong vii tru a chinh Ia nang lwong cua tam tri. Moi thir - tir nhirng
diéu don gian nhat cho dén nhing diéu phtrc tap, cao siéu nhat - déu do tadm tri con nguoi tao
ra. Hinh anh va nhirng suy nghi ma ban tao nén trong moi khoanh khic sé anh huwdng truc tiép
dén trang thai cdm xuc va thé chit cda ban.

Mot s6 lori ich cuia viéc thwe hanh mwong twong:
Thw gian:

Khi ban tao nén nhiing hinh anh tich cyc va binh an trong tam tri, ban sé tao nén nhitng cam
xtic binh an no6i tAm, gidm cang thing va xua tan lo au.

Chira lanh:

Nghién ctru vé tic dung cia sw mwong twong doi véi viéc chira lanh da dwoc cac bac si chirng
minh. Phwong phap huong dan benh nhan hinh dung minh dang khoe manh hodc st dung cac
biéu twong va hinh anh de muong tuong viéc hé th6ng mién nhiém cia ho da chién dau va
danh bai nhitng can bénh thé chat ra sao... dd mang lai rat nhiéu hiéu qud tich cuc va dang
duoc st dung rong rai trén thé gidi.

Pwa ra quyét dinh sang sudot:

Sy muong twong sang tao gitup coi mo va lam lang diu tam tri, qua do, chung ta c6 thé lang
nghe rd tleng noi ndi tam - doi khi con goi la Ivong tam hay truc giac - va dé cho n6 hwéng dan
ching ta mot cach sang suot.

Thiétlap muc tiéu:

Khi thiét 1ap mdt muc tiéu nao dé cho minh, chiing ta sé tao ra hinh anh vé thanh qua sé dat
dugc ti muc tiéu ay Tir tAm nhin nay, ching ta sé biét dwoc viéc ta thuc hién sé dem lai nhu'ng
loi ich nao; va khi tam nhin 4y dwoc “nudi duwdng” bang nhu'ng pham chat thich hop, né sé thu
hut nhitng ngudn luc can thiét dé ta cé thé dat dwoc muc tiéu ctia minh.

Phuc hoi sw sang tao va tap trung:

Viéc mudng twong moi ngay gidp hoi phuc lai kha ning tip trung nang lwong y thirc va giup
ta lam chu tam tri cua minh.

Dé biét thém thong tin vé cac khéa hoc Tw duy

Tich cwc va Kiém soat Stress, hdy lién hé véi cac Trung tim Raja Yoga:

85, Ph6 Birc Chinh, Quin Binh Thanh, Thanh ph6 H6 Chi Minh Pién thoai: 08 841 7103
Email: ryinfo@hcm.vnn.vn

B31/122 Hoang Cau, Quan Pong Pa, Ha Noi Pién thoai: 04 537 6510

Email: innerspace.info@gmail.com



1 Cac thai do song

Hdy chon cdch séng ma ban mong muén

bén mot lic nao do, tat cad moi nguoi sé phai do6i dién véi cai chét. Tuy nhién, cé kha nang la
chiing ta quén rang minh co thé va that sw phai chon lay mot cach thirc dée trai nghiém cudc
doi hién tai. Cach thirc ma ching ta trai nghlem cac bién c6 xung quanh con tuy thudc vao
nhan thitc va thai do cta ching ta trudc cac bién cd d6. Co 1€ ching ta khong thé thay d6i hay
khong ché hoan canh va moi treong clia minh, chang han nhw stc khoe va tinh hinh ta1 chinh.
Tuy nhién, chiing ta c6 thé kiém soat cach thitc ching ta nhan thirc va xtr Iy cdc hoan canh doé.

Thai do va trang thai tam tri cua ching ta c6 thé doc lap véi tinh trang co the va thé gidi
xung quanh minh. Tuy rang co thé toi khong duoc khoe, nhung toi van c6 thé cam thay hanh
phic va an binh. Twong ty nhu thé, than thé c6 thé khoe kho#n nhuwng t6i van khong cam thay
binh an va hanh phuc.

Mot dleu thuwong xay ra la ching ta hay hen hé hanh phtc cia chinh minh v6i nhirng bién c6
bén ngoai. Chang han nhu nhitng suy nghi: “Giad ma moi nguoi quanh toi cu xt&r theo cach toi
mudn, thi tdi sé& hanh phuc” hay la “Né&u ma tdi c6 mot strc khoe tot, thi tdi sé hanh phic lam”.
Tuy nh1en hanh phuc la mot trang thai bén trong, khong bao gio c6 the tim thay tl nhiing diéu
bén ngoai. Trong thé gi¢i ching ta hdm nay, ngay cang co nhiéu van dé xdy ra, bé&i vi hoan
canh ludn thay doi qua tinh hinh tai chinh, sirc khoe, va cac moi quan hé. Chung ta cang co
gang lam chti cac tinh huéng ay dé bao vé cho hanh phuc clia minh thi lai cang mat hanh phuc,
vi thuc té ching ta khong thé kiém soat dwoc tinh hudng. Khi c6 gang dat dén sw 6n dinh va an
toan ve madt thé chat, nhiéu ldc, ching lai vudt khoi tay ta. Hon nira, khi dem con nguoi minh ra
noi két voi nhing sy vat va bién ¢ bén ngoai, thi nhu*ng dao dong that sy trong cac sy vat va
bién co dé sé& dan dén cam nghi that bai. Vi dy, khi ta néi: “T6i la mot con nglrm on dlnh vl cOng
viéc cua to6i dang su6n sé, tot dep” hay T01 6n dinh vi sttrc khée ctia toi tot” thi dén lic cong
viéc lam an hay sirc khde xuéng doc sé la: “T6i cdm thay minh v6 gia tri va that bai”.

Dé tranh tinh trang do, chiing ta cin ghi nhé nhitng diéu quan trong sau day:

e (O y thirc tach biét con ngwdi minh khoi nhitng sy vat, bién c6 va hoan cadnh bén
ngoai;
e Hiéuy, phat trién, va thwc hanh nhirng thai dé tich cuc trong cudc song
Khia canh thw nhat sé duvc né6i dén trong chwong I1. Con bay gid, ching ta sé& ban vé nhitng
thai do tich cuc.

Nhirng chu ky cua tw twdéng
Nhirng thai d6 tinh thin va nhitng phan (rng ctia ching ta trwdc hoan cdnh xung quanh c6 thé



1a tich cuc hay tiéu cuc, va dan dan tré thanh théi quen. Chang han, mét so nglro'l thlrcmg
xuyén lo au, boi réi khi sw viéc tré nén xau di; mot s6 khac lai tic gidn, va con nhiéu phan tng
khac nira.

Chung ta co thé thay doéi nhirng phan tng quen thudc, nhung trwéc hét, chung ta can phai
hiéu tAm tri lam viéc nhw thé nao. TAm tri suy nghi, cdm nhén, tao ra nhlrng y tuong, twong
twong va nhé lai. Cac y nghi nay sinh do nhirng hoan canh bén ngoai, do nhing nguoi khac va
do anh huwong tr qua kh, chang han nhw ' nhitng hoai niém. Cac hoan canh va dieu kién khac
nhau, nhirng con nguoi hay nhitng bién c6 cé thé gy ra cac tién trinh tu tuwdng va hoai niém
hanh phuc hodc buon ba.

Tién trinh tw tudng dan dén nhirng cam nghiém hay cam xtc ndi tam, va nhirng cam nghiém,
cam xuc nay lai goi mé nhing tw tu’cmg giong nhau hay gan nhlr la glong nhau, goi ra nhirng
phan tng twong tw. Nhirng cam nghi tiéu cuc dan dén stress, cAm giac mat kiém soat, boi roi
va lo au. Hoan canh dwong nhw bién thanh nhitng tré ngai to tat hon hay toi té hon so véi thuc
té. TAm tri chu ang ta bay gio a chi con xoay quanh nhitng that bai trong doi. Nhitng thai do
tiéu cwc dwoc nudi dudng trong mot Khoang thoi gian dai a ay thwong phan anh trong co thé,
dwéi hinh thirc Ia nhing triéu chu'ng lién quan dén stress, cang co hay giam sut co ché mién
nhiém, tré thanh nguyén nhan hay day nhanh su phat trién ctia cac cin bénh thé chit.

SuY NGHI
T6i khéng thé thich nghi véi
hoan canh nay

TRI GIAC NHAN THUC
Tudng tchmg minh
CHUNG clf that bai

HoAl NIEM
Nhd lai nhifng hoan
THAT BAI canh khoé khan dua
dén thét bai

CAm NGHI
Sg hai, cam giac thiéu t tin

Vong tron suy nghi tiéu cuc

Nguworc lai, suy nghi tich cuc dan dén nhitng cdm giac tin tu*crng tlr bén trong, lam chq, binh
tinh, sang suot trong viéc dua ra quyet dinh cho chinh minh va cho ngwoi khac. Chang han khi
co cai nhin vé cac tinh huéng trong mot vién cadnh tot ching ta c6 thé nhan ra rang trong cudc
doi ctia minh, moi linh vic déu cé nhitng sai lam riéng, nhung trong nhiéu linh vurc, ching ta
van c6 thé cam on nhitng sai lam do.

Suy NGHI
Téi se dbi phé dudc
hoan canh nay

TRI GIAC NHAN THUC
Tudng tudng minh
CHUNG cU dang doi pho vdi
hoan canh

HoAl NIEM
Nhd lai nhiing
Vugr aua hoan canh khé
khan ma minh da
ddi pho dudc
CAm x0c
Cam théay tu tin

Vong tron suy nghi fich cuc

Elisabeth Kbler-Ross trong cuon To Live Until We Say Goodbye (S6ng cho dén lic néi 101 tir
gid) nhan xét rang c6 bon phan cua mot hinh vuong thé hién nhiing diéu co ban vé mét con
ngudi, bao gdm thé chat, tam linh, trf tué, va cadm xuic. Con ngudi cé thé manh khde néu moi



phan deu van hanh tot va tat cd hoa hop v6i nhau. Trai nghiém nhitng suy nghi va thai do tich
cuc gitip con ngudi cdm nghiém dwoc sirc khde tinh than, cdm xtc, va tam linh, va diéu dé
duwoc phan 4nh qua sw 4c khée thé chat.

Chon lwa nhirng thai dé tich cuc

Suy ngam la tién trinh ma qua do, ta c6 thé tao ra mot 16i suy nghl méi va tich cuc c6 thé pha
v& nhirng tw twdng tiéu cuc va quen thudc trudc day. Khi ta suy ngam, ta dang thuc hanh nghé
thudt chon lay nhiing suy ngh tich cyec. Suy ngdm déu din, ting suw tap trung tw tuwdng va suc
manh cua tam tri dé chon lua nhitng suy nghi tich cuc sé lam cho ta thay doi thai d6 doi véi
cudc song.

Bat cir ai cling c6 thé thay déi va phat trién thoi quen suy nghi tich cyc. Khong bao gio qua
cham de thay doi. Pén mot thoi diém nao do, suy nga im sé€ di xa hon 13 suy nghi va tro thanh
mot cam nghiém. Chdng han, ta c6 thé tu ndi voi ban than rd ¢ng “Téi dang binh an”, nhung khi
toi cam nghiém minh dang binh an thi Itic 4 dy toi mai biét toi binh an. Khi toi phat trién 18i tw
minh trai nghiém trong suy ngam thi t6i cu dng phat trién dwoc strc manh noi tam, chira lanh
nhirng ton thuwong bén trong va nhan thirc dwoc nhiing pham ch4t tich cuc cta toi, nht 14 binh
an, thoa man, yén tinh hay ba ét ctr diéu gi ma téi chon.

Dién giai suy niém: CAC QUY PAO ANH SANG
Bay gio, téi tdp trung vao viéc hit tho... Toi bat ddu thé sdu hon... hit vao... va thé ra. Téi ¢é thé

cdm thdy va thw gidn tdt cd cdc co bdp trong thdn the toi, ttr dinh ddu dén nhitng ngon
chan...Tiép tuc hit thé sdu... hit vao... thé ra..., thw gidn tdt cd cdc co bdp trong thdn thé toL.

Sau mgt vai phut hit thé sdu..., téi bat ddu hudng sw chu y cua minh xuong long ban chan. Toi
cdm nhan dwgc mot dot song rung dong nhe nhang ¢ dudi ban chan... Ttr tir chdm rdi, toi kéo sw
chi y cua minh tir long ban chan Ién hai mdt cd chan, Ién ddu gdi, roz lén khung xwong chdu. Bay
gio, téi chi y thikc vé déi chdn ctia minh, chi y thirc vé doi chdn cua minh ma thoi Khong mot
phan nao khdc trong thdn thé toi 16i kéo dwo'c sw chu y cua toi. Toiy thirc dén déi chdn ctia minh
va hinh dung ra né dang duorc phu ddy bang mot thiv dnh sdng mau trdng sdng ngoi. Chi ¢é dnh
sdng mau trang dy phu ddy doi chan cia toi tir long ban chan dén khung xwong chdu. Bay gio,
toi tao ra mot suy nghi manh mé rang chi c6 strc khde ngw tri trong doi chdn cua téi. Chi co strc
khée ngw tri trong doi chdn ctia téi.

T6i ddn ddn chuyén y thirc ciia minh 1én phan trén ctia co thé, tir viing xuong chdu lén dén
vung bung. Toi hinh dung bén trong va xung quanh vung r rén va dét xuwong song cua minh tran
ngdp mét vung dnh sdng trang xanh, mgt thir dnh sang trang xanh sdng ngoinhu mét dam may
sao. Toi tao ra mét tw twong manh mé rang mot sirc khée toan dién dang ngw tri trong thdn xdc
ctia t6i. Mét sirc khée toan dién phdi nguw tri trong todn thdn thé téi.

Téi lai tiép tuc chuyén y thirc ctia minh theo hwdng di lén, 1én vung nguc, dén gdn trdi tim, va
téi hinh dung cd bén trong va xung quanh nguc toi mot thit dnh sang, mgt thir dnh sang trang
hdng cung sdng ngm nhw mot dam may sao. Té6i tao ra mét tw twdong manh mé rdng mét sirc
khoe toan dién sé ngu tritrong tinh cam va cam xic cua t0i, va an binh, tinh ldng sé troi vuot Ién
trong tam tri toi. Mot strc khoe toan dién sé ngu tri trong tinh cdm va cam xuc cua t6i, va an binh,
tinh ldng sé troi vwot trong tdm tritoi. Duy triy thitc rdng ngudn dnh sang trang xanh dang bao
phii phan dwdi ctia co thé, va nquodn sdng trdng - hdng dang bao phu phdan trén ctia thdn thé toi



cho taivung co roi tie ti, toi chuyén y thikc cua minh di qua dbi cdnh tay, tir déi canh tay cho dén
long ban tay va nhitng ngon tay. Toi muong tuwgng canh tay va ban tay téi dwoc bao phu bang
mot thir dnh sdng trang sang ngoi. Téi cing tao ra mot tu tudng rdng mot sirc khée day du dang
chdy trong cdnh tay va ban tay, mét sirc khde ddy du dang & trong cdnh tay va ban tay toi.

T6i lgi tiép tuc dan y thirc ctia minh theo hudng di lén, qua doi vai, Ién dén trung tam cua dau
Toi muong twong ra mgt dnh sdng trang vang dang bao phu trong va ngoai ddu téi, mot nguon
dnh sdng trdng vang sdng ngoi, bao phu ldy ddu téi va téa ra moi phia bang nhitng tia sang dai
khodng 15 cm. Toi lai tao ra mot tw twdng manh mé rang mgt strc khoe tran ddy dang nguw tri
trong con nguwoi ndi tdm cta toi, va toi co thé dung tw tw(rng cua minh mét cdch ding dan - mét
sttc khée ddy du trong con ngwoi ndi tdm, va khd ndng s dung tw tuéng ctia minh mét cdch
diing dan.

Va bdy gio, véi tdm tri ciia minh, téi thdy toan thdn téi, dnh sdng trang vang dang bao phu va
bao quanh ddu toi. Anh sdng trang hdng bén trong va xung quanh nguc téi va anh sang trang
xanh bén trong va xung quanh vung bung ctia toi.

‘Bay gio, téi muong twong mot nguon anh sang trdang bao quanh toan than thé toi, toan thdn
téi dang ¢ trong mot vong trang anh sdng, téa sang lung linh. Téi dang o trung tam cua nguon
anh sang trdng do. Toi tao ra mot tw twdng manh mé rang dnh sdng trang nay sé bdo vé toi khéi
moi tén hai. Anh sdng dy sé che ché tdi khdi moi ton thurong.

Téi tao ra ba tw twdng trong tam tri toi:
e U'Géc gian binh nguw tri trong toan thdn thé toi.,
e Uoc giswhai hoa ngw tri trong con ngwoindi tdm cua toi.
e U'Gc giswtinh ldng toan dién troi viot trong tw twdng ctia tol.

Téi hit tho sau thém mot lic, va dwa y thirc toi tré lai véi moéi trivong xung quanh trong hién
tai.

Dién giai suy niém: KHU RUNG

Sau khi ngoz thodi mdi, toi chu y dén nhip tho cua minh. T6i y thirc toi dang hit vao va tho ra.
Toi nhdn ra téi dang hit vao va thé ra mgt cach déu ddn. V&i moi nhip tho ra, téi buéng long moi
cang thdng hay cig nhdc trong co thé. Véi méi nhip thé nhw thé, toi c6 thé cdm thdy toan thdn
téi dang tro nén thd long va thw gidn. Khi hit vao, toi twong twgng minh dang tho trong mot

nguon ndng lugng ddc biét ctia sw diém tinh va yén binh. V&i méi nhip thé, téi cdm thdy minh
diém tinh va thw gidn hon.

Bay gio, toi twong twong minh dang di trén mot [6i nhé dé dén mot khu rung dep, khi divao khu
rieng, tOi nhin xung quanh va toi thay c6 nhiéu cdy rdt cao, rat I6n, cé cd _nhiing cdy nho dai,
nhitng cdy dwong xi moc dwéi chdn toi; trén tdm thdm xanh ctia khu rung, toi thay co hang tram
logi hoa ddc biét di moi mau sdc. Xuyén qua nhitng tan ld, toi thay mot bau troi xanh va anh
ndang mdt troi lung linh téa sdng, dnh ndng xuyén qua nhiing tan cdy, soi sdng nhitng bong hoa
nhé va tdm tham xanh dwci chan toi, chiing dang tdm minh trong nguon ndng lugng danh sdng.
Ndng lugng ctia mau sdc ma toi dang chiém ngudng trong khu rung va khéng khi mat mé trong
lanh gitp téi thw gidn cang lic cang thodi mdi hon trén 16i nhd cua khu rirng.

Trwdc mat téi bdy gio la mot con suéi nhd ngoan ngoeo chdy vao cdnh rung. Toi dirng trén bo
con suéi va ngdm nhin _dong nwoc dang chdy vao khu rirng. Gan do, toi thay mat con thuyén nhé.
Con thuyén khong bi cOt neo va cé vé nhw dang troi ling lo theo con sudivao khu rieng. Toi quyet
dinh nhin vao sdu thdm cua long minh va dwa vao y thirc tdt cd nhitng khia canh tiéu cuc cua
bdn thdn ma téi dang mudn giai phong - co thé la nhitng lo Idng hay nghi ngo vé chmh minh,
hodc la ndi tirc gidn hay bdt mdn. Téi tao ra mdt hinh dnh trong tam tri dién td tdt cd nhwng
khia canh tiéu cwc ctia chinh téi. Cé thé' la mét hinh dnh triru twong hay cu thé nhung né phdn



dnh nhitng khia canh tiéu cwc ctia téi, va téi nhot tdt cd nhitng khia canh tiéu cuc trong hinh
dnh dé. Mot ldn nita, téi nhdn ra hinh ddng va mau sdc ctia hinh dnh dé.

Ngay trudec lic con thuyen nhd canh téi bat dau tréi xa bo, téi ddt hinh dnh do vao trong con
thuyén va toi day né di mot cdch nhe nhang. Con thuyen dang litng [or tréi va téi nhin theo né... N6
dang troi sdu vao khu rirng, litng 10, len I6ivao rirng va tir tir xa toi cho dén Iiic t6i khéng con nhin
thdy né nira. Téi cam thdy thdt nhe nhang va thodi mdi.

Tiép tuc di trén 16i nhé vao rung, toi thay cdc tia sang mdt troi dang chiéu trén toéi; toi dang
tdm minh trong dong anh sang dm dp va sang ngoi nay. Anh sdng bao quanh than thé toi nhu
mot lop swong trang vang. Toi cdm thdy thdt an toan va duoc bdo vé. Swdm dp va dnh sdng cua
tia nang dang vuot ve toi. Giéng nhuw la trdi tim t6i dang mo ra voi nhlmg cdam gidc dm dp, thdn
thién, va tinh cam yéu thwong nay khong chi danh cho chinh t6i ma con cho ca nhiing nguoi
khac To6i co the nhdn ra nhiing diéu tot vé minh, nhiing pham chdt ddc biét ctia toi, strc manh
cua toi, va téi cam thay rdt thodi mdi khi chu y dén chiing; va toi phat ra nguon ndng lugng cua
tinh yéu chap nhdn ay, nguon ndng lwong dy dang di vao khu rirng va vuegt Ién trén khu rieng de
di dén trdi tim cua nguoi khdc. Dugc bao quanh boi sw dm Jdp va anh sang cua tia sang mdt troi,
téiy thirc dwoc rang toi cé thé tao ra nhitng tw tudng va cdm gidc ciia minh va cdm nghiém cudc
do'i theo cdch ma té1 mudn..

Bay gio, da dén lic toi phdiroi khdi khu rueng. Léi nhé dang dan téi di ra. Gior ddy, toi dwa y thirc
ctia minh tré vé véi thuec tai va khi da san sang, téi dudi minh va hit thé sdu vao.




2 Con nguoi noi tam

Kham pha sw binh an va tinh yéu trong con nguoi noi tdm

Con nguoi ndi tdm cua ching ta chinh 1a “cai téi” dich thyc ctia ching ta. N6 kha tach biét voi
cai dang ve bén ngoai c6 the nhin thay duwoc nhu: than thé cla ching ta, tinh trang strc khée,
tién bac ma ching ta dang c6 hay cac vai tro ma ta dang dong trong gidy phut hién tai clia doi
minh. Con nguoi ndi tdm cua chung ta chinh la tam hon hay tinh than. No khong pha1 la vat
chit ma & dudi dang anh sang va nang lwong. Con ngudi ndi tdm cua ching ta ty to hién qua
nhing tw twong va cam giac, va n6 phat ra nhing dot song twong ung voi nhu’ng tw twdng va
cam giac dy. Con ngwoi ndi tam hay tam hon ciing phan anh ra bén ngoai, cé thé duoc nhan ra
va duoc cdm nghiém qua déi mit va nét mat.

Tuy nhién, néu chiing ta dinh nghia sai “T4i la ai” khi chi dwa vao cong viéc, vai tro, strc khoe
hoac qua nhitng thudc tinh thé chat hay cac kha nang cia mlnh thi ching ta da dat m1nh vao vi
tri ludn luén nhan lay cdm gidc that bai néu cac linh vuc ay bi so say. Chang han nhu: “Toi da
mat viéc lam (hay mat sirc khoe) roi, cho nén toi chang con la gi nita”. Trong nén van hoa
phlrcrng Tay, cac chuin muwec vé tinh canh tranh va thanh qua thwong lam tang nhirng cam nhan
sai léch kiéu nay. Cac ca nhan thuong cé thoi quen so sanh chinh minh v6i nhirng thanh qua va
thudc tinh ctia ngudi khéc, va két qua 1a ho thay minh thua sut khong theo kip nguoi khac.

Cach chung ta suy nght, du tich cwc hay tiéu cuc, la mot sw phan anh thuc diéu kién hay trang
thai lanh manh cua con nguoi ndi tdm ching ta. Néu suy nghl cia ching ta chu yéu la tiéu cuec,
gay gat phé phan ban than va nguoi khac, thl con nguwoi ndi tam sé khong quan binh hay dang
o trong tinh trang bénh hoan vé cam xuc va tinh than. Piéu dé dan dén nhing trai nghiém
dang cay, din vat, réi ram, stress va nhiéu thir khac nita. ' vao tinh trang do, ching ta co
khuynh hwéng xem minh nhu mot nguoi khong co kha nang doi ph6 hay cam thay minh cé
mot cudc doi that bai va khong thé kiém soat.

Trai lai, néu suy nghi cia chiing ta trong sang, binh tinh, hai hoa va tich cuec, thi ching ta c6
the cam nghlem duwoc trong con nguwoi ndi tdm cua minh sy binh an, vui ve, tinh yéu, va nhitng
cam giac twong tu. Qua do, ching ta c6 mot quan niém tuwong ng vé minh, ching ta cam thay
tw tin, chdp nhan chinh minh va cam thay kiém soat duoc cach trai nghiém cudc doi cia minh.

Trong thuec t€, trang thai tu nhién cua con nguoi ndi tam la hoan toan tich cuc. Trong thién
nhién, mot cai cay khong co khuyet diém hay bénh tat thi rit dep. Ciing thé, con ngwdi ndi tim
trong trang thai tu nhién va dich thyc thi dep dé va khong ti vét. TAm hon trong trang thai
thanh khiét nguyén thuy thé hién cidc phdm chit tw nhién va tich cwc nhw 1a binh an, niém vui,
tinh yéu va trong sang.

Trang thai tdm ly tiéu cuc khong phai la mot phan noi tai cta con ngwoi ndi tim. Chung la
nhing hinh thai cua hanh vi hoc dwgc qua trai nghiém, thu'o'ng duorc kich hoat nhw 13 mét co
ché de doi _pho voi nhitng hoan canh ap ché hay su thay ddi. Vao ldc dy, c6 1& ching ciing phan
anh cac gia tri va ky vong cua xa hdi.

Khong phai bao gio¢ ta cling c6 thé tra lai cho than thé tinh trang sttc khde hoan hdo, nhung
ching ta co thé “chira lanh” tam tri va cam xuc khoi sy tiéu cuc bang mot 16i suy nghi tich cuc
va bang suy niém. Strc khoe cta con ngudoi noi tam co thé duorc tai lap mot cach toan dién, duwa
tdm hon tré lai véi nhing trai nghiém vui ve, binh an, va hanh phuc. Buéc dau tién dé cé thé
dat dwoc stc khée tinh than, cam xtic va tam linh cua con nguoi ndi tdm hay tam hon la tim
hiéu xem qua trinh suy nghi hay y thitc van hanh nhw thé nao.

Cac kha niang ctia Y thirc: Tam tri, Tri tué, va Tiém thic
TAM TRI

Tam tri bao gom nhirng suy nghi/tw twdng ma ta nhan thirc dwgc. Thong thuong, truede khi
thwc hanh suy niém, tAm tri ta nhay tir suy nghi ndy sang suy nghi khéc, tir tw twdng nay sang



tw tu’(yng khac. Nhirng suy nghi nam trong y thirc, c6 thé la tich cuc hay tiéu cuc, sé dan dén
nhiing cam xuc twong tng ve ca hai phia. Chang han toi bat dau “ “suy nght” Ve nhu'ng tw twdng
tirc gian va roi toi “cam thay” tirc gian. Lwu gitt nhitng tw twdng tiéu cuc trong mot khoang thoi
gian dai la mot sy phi pham strc luc, nhit Ia khi lap di lap lai sé lJam tiéu hao nang lwong thé
xac, tinh than va cam xuc. Mot tam tri khée manh sé c6 duoc nhitng tw tuwdng tich cuc./

TRI TUE

Tri tué la thanh phan cta y thirc lam nhiém vu tham dinh nhing tw tlmng cua tam tri. Chang
han, néu t6i c6 nhitng suy ngh tirc glan ve diéu gi, tri tué toi co thé noi “Dung tirc gian voi
nguoi do - khong phai 101 cua ho dau”. Tuy nhién, néu tri tué cta toi yeu no6 khong thé kiém
soat dwoc tam tri va nhw the nhwng tw twong va cam xdic nong gidn cua toi sé khong cham dit.
Mot tri tué manh mé sé co kha nang kiém soat tam trf va cdm xlc, nhuw thé, t6i c6 thé thay doi
161 suy nghi clia minh theo cach toi mudn. Tri tué cling co thé sang sua hay mu mo trong nhan
thirc. Vi dy, tri tué cua toi co the noi voi toi rang toi co ly khi dé toi cho ai do ve nhing rac r01
toi gdp phai, va nhu thé, toi nong gian la ding thoi! Tuy nhién, nhan thirc clia toi c6 thé sai va
toi khong thé bién minh cho viéc do toi nguoi khac. Tri tué ciing c6 trach nhiém trong viéc
quyét dinh nén hay khong nén dua tw twdng vao hanh dong. Chang han, mot tri tué yéu co thé
noi “khong dua tw tuong tirc gidn vao hanh dong, nhung roi no lai khong thé ngin nglra diéu
ay xdy ra. Voi mot tri tué manh mé, t6i khong bao gio mat klem soat va lam nhirng diéu ma toi
sé hoi han sau nay. M6t tri tué lanh manh thi cé sitc manh, ré rang, va phan doan tot.

TIEM THU'C

Suy nghi va hanh vi c6 khuynh hwéong hinh thanh nhitng mau thirc va tré thanh thoéi quen hay
khuynh huéng trong nhdn cach. Va roi cac thoi quen, khuynh hwdng hay nhitng nét cua nhan
cach nay sé nam trong tiém thitc, san sang bi kich hoat thanh tw twong boi nhirng hoan canh
va bién c6 bén ngoai. Chidng han, néu tbi luén phan tng lai voi nhitng tin khong vui bang sw lo
lang, budn chan hay stress; va bay gio, toi nghe tin la t61 hay nguoi than clia toi c6 van dé vé
sirc khoe, t0i s€ mau chong phan tng cung mét cach nhw thé. Cach phan ng nay da tr¢ thanh
thoi quen roi. T1em thirc cua toi chit chira tat ca pham chat tich cuc va tiéu cuc cua toi. Vi dy,
tat ca moi nguoi déu c6 pham chat binh an, vi ho c6 thé nhé lai mot liic nao doé trong qua khi,
ho da cdm nghiém dwoc diéu nay. Nhung co thé da tir lau toi khong st dung pham chit nay
mot cach déu dan, ma toi thuong rat ra tu tiém thirc nhing tinh chat tiéu cyc nhw so hdi, tic
gian hay lo lang. Trong mot tiém thirc lanh manh, nhirng gia tri tich cuc sé thong tri va de dang
chuyén vao trong tam tri nhitng tw twdng tich cuc, ngay ca khi cudc doi bén ngoai c6 bat 6n.

Suy ngam s€ giup chung ta cam nghiém va tang cwong tinh tich cwc c6 trong tiém thirc, ki€m
soat va huwdng dan tu tuwong cua tam tri theo hudng tich cuc, va tang cuong cho tri tué dé né
sang suot va c6é kha nang kiém soat hon. Bwéc dau ching ta c6 thé thay la ki€ém soat va thay
doi tinh tiéu cuc trong hanh dong thi dé hon l1a trong suy nghi va trai nghiém. Tuy nhién, khi
ching ta chdm dit viéc dua nhitng tu twong va thoi quen tiém thirc tiéu cuc vao hanh dong, thi
ching sé bat dau yéu dan.

Qua trinh pha v& chu ky trai nghiém tiéu cwc trong con nguoi ndi tam bat dau bang nhirng
trai nghiém suy niém tich cyc va tap trung vao chat [wong cta cac hanh dong. Va roi chung ta
s& tién gan dén con nguwdi that sw ctia minh - tich cwe, hoa hop, binh an va man nguyén.

Tinh tich cuc glong nhw bap thit - n6 sé teo top khi khong sir dung va sé manh mé néu duoc
str dung thlrcrng xuyén. Cang cam nghiém dwoc tinh tich cwc cia minh thi chung ta cang su
dung chung mot cach ty nhién trong cac hanh dong va khién ching tré' nén manh mé hon.
Cung véi tién trinh nay, chung ta bat ddu cam thiy ngay cang an toan, manh mé, vui ve, on dinh
hon va khong bi ndi so mat mat 4m anh. Ching ta dang tré nén khée manh hon trong doi song
noi tam.

Khi lam manh thém nhirng tw twong va trai nghiém noi tam, chiing ta sé€ tu do thoat khoi anh
hwéng clia hoan canh bén ngoai, ching han nhu nhitng tw twéng bi quan, hoai nghi rang “T6i
khong chac chan 1a stic khde ciia minh ¢ thé hodi phuc tré lai; d6 1a Iy do toi ludn ludn khong



cam thay hanh phuc”. Khi chung ta cang dua nhiéu hon vao nhitng nguon lyc tir bén trong, strc
manh va tinh tich cwc ndi tAm, thi ching ta cang thay rang nhitng dao dong trong cac bién ¢
bén ngoai s€ khong con lam dao dong trai nghiém veé sw binh an, hanh phuc, hay ban tinh tu
nhién cla minh nira. Khi dat dwoc diéu do, ching ta co thé cdm thady tw do dé trai nghiém sy
binh an va hanh phtic méi khi chung ta mudn, chir khong phai chi khi ndo moi su sudn sé thi
moi duorc. Cang phat trién kha ning ndy thi cic cdm gidc minh cé gia tri, tw tin, va tu trong
cang tang thém.

Khi ching ta phat trién 10ng tin vao chinh minh va chon cach khong phan tng tiéu cuc trudc
nhirng hoan canh bén ngoai, ching ta that sw c6 thé tré thanh nguoi gdy anh huong 1én nhitng
hoan canh dé. Chang han, néu t6i van gitt binh tinh trwéc nhitng nguwoi dang titc gian hay buc
boi v&i toi, thi cé kha nang la ho sé mau binh tinh tré lai hon.

Can nh¢ la con nguoi ta giao tiép qua nhitng rung cam ciing nhw qua loi néi. Giao tlep qua
rung cam c6 thé tro nen rat quan trong khi tinh trang strc khoe khong cho phep giao tiép bang
101. Nghia la ho 6 thé “cdm nhin” dwoc khi ngwdi khac binh than va c6 thai dé chip nhén, va
diéu do giap xoa diu cho ho.

TAm TRI
Suy nghi
Cam xuic
Cam giac

TRi TUE
Hiéu biét ky (ic
Tigm THUC Ra quyét dinh
Béc diém, thoi Téi
quen, 4n tugng Con ngudi

cé& nhan ndi tam

BiEu LD
BiEu cAm

Cd THE
CAc giac quan

Dié&n giai suy niém: QUA KHINH KHi CAU CUA TOI
Tap trung tw twong cua minh vao con nguoi ngi tdm, toi bat ddu nghf toi la ai. Toi Chuyen tw
twdng cua minh Khoi cdi tén, vai tro, nhitng gi toi c6 va tinh trang sirc khée ctia toi, tdt cd nhiing

gi tam bg dang vui toi xudng ddt. Téi dang tim kiém dé€ trdi nghiém vé cdi “Téi” bao trum tdt cad
nhitng diéu trén. “Téi” la ai?

Toi cam thay minh la mét nguon ndng luong Song dong. Toi la mot tia hgi tu cua ndng lugng
cudc séng va téi dang toa rdnh sdng. Téi dé cho tdt cd nhtrng sy nho nhen va perc tap troéidi, cho
phép minh dwoc cdm thay rat nhe nhém, thodt khoi moi ganh ndng vd lo lang. T6i nho Ial mot
thoi gian trudc ddy, téi dd co cdm gidc nhuw thé nay, cé thé khi téi con la mot dira tré, hay | la vao
mot ngay nghi, khéng so hdi, khong cé gi la ndng né, chi c6 minh téi cam thdy thodi mdi, nhe
nhang, vui tuoi vi duoc séng.

Bay gio, trong con mat tam tri cta minh, téi thay mot cdnh dong trwdc mdt va trén cdnh dong
do, toi thay mot qud khinh khi cdu to day khi va that dep, durgc cft vao mot cdi gio. Du¢i dnh mat
trod, qud khinh khi cdu dang lung linh téa ra mét mau lam luc dam. Téi bwéc vdo trong cdi gio
ctia khinh khi cdu, ngoz mot cdch thodi mdiva khinh khi cdu bay [én. Khinh khi cdu cang bay Ién
cao, cao Ién nita, thi tdt ca nhitng sw nang né va gdnh ndng con sét lai déu roi ra khéi tam tri toi;
vd nguon ndang lu'o'ng anh sang, la chinh téi, bdt ddu chiéu sdng va ldp ldnh nhw mot vi sao. Ngay
cd thdn xdc toi ciing bat ddu cam thdy nhe nhang va khéng trong lwong.

Khinh khi cdu ctia téi bay luon qua vung dnh sdng ctia nhitng cdnh déng mau xanh, Ién cao,
bay lwon, litng lo. Bay gio, toi bay qua mgt cdi hd nwdéc xanh trong nhw pha Ié, bao boc xung
quanh la nhitng ngon doi thoai thodi ndm géi ddu Ién nhau. Ttr mdt hd, mét ngon gié hiu hiu théi



Ién. Téi cdm thdy ngon gié von trén mdt, trén déi go md, dang mon man dua gién véi toc toi. Khi
cang bay lwon xa hon, bdng qua cdi ho, téi cang cdm thdy nhw dwoc truyén cam hirng béi vé dep
va sw thanh binh & xung quanh.

Téinhdnra rang khung cdnh thanh binh ma téi dang chiém ngudng dang tro thanh mgt phdn
ctia chinh téi. Téi thdt binh an. Téi chang cdn di dén bdt cir mot noi nao khdc dé tim sw binh an.
NG la mét phdn trong bdn chdt con nguwoi toi, la bdn tinh nguyén thily ctia toi.

Toi tdp trung hoan toan tw twdng cia minh va téi cdm nghiém dworc pham chdt binh an, né
dang bao boc quanh téi va thdm nhdp vao toan thdn téi. Binh an ndi tdm di vao moi ngo ngach
cta y thirc téi va tbéi cdm thdy binh tinh, trong sdng, yén tinh va nhe nhang, binh an voi chinh
minh. Toi biét day chinh la “T61” dich thU’C Pham chat binh an nay phdt ra tir sGu thdm long toi.
T6i ndi Iéng nhitng rang budc tam tri téi va bdy gio, téi c6 thé trdi nghiém sw yén tinh, nhe nhang
va binh an trong con ngwdi minh.

Khi trang thai binh an tw nhién cua toi tréi ddy, téi kham phd ra strc manh, quyen ndang noi
tdm cua minh. Toi la mgt con nguwoi nhe nhang, tinh ldng, va quyén ndng, dang téa rdnh sdng vd
sw binh an. Bén trén khmh khi cdu, téi nhdn ra rang khi téi cdm nghiém nhw thé nay thi toan thé
gidi tréng thdt ddy mau sdc, thdt a’ep, va ld mét noi tuyét vori dé song.

Toiy thirc rang téi dang cam nghiém nhiing cam gidc dayyeu thuong vé chinh minh va toi goi
di nhing cam xuc yéu thwong ay dén trdi ddt va dén tdt ca moi sinh vdt. Nhitng rung cdm thanh
binh cua tinh yéu va dnh sang dy toa ra, cham nhe vao nhiing sinh vat va thién nhién, gitip chiing
cdm nghiém cdi vuét ve ctia an binh, cdi vudt ve cta binh an.

Dd dén lic khinh khi cdu cta toi tir ttr ha xubng mdt ddt, dap xuong mot cdch ém di, nhe
nhang, thdt nhe nhang. Mdc du cugc du hanh sdp két thiic, nhung toi s€ mang theo cdm nghlem
khong thé phai nhoa vé viéc téi that sw la ai - la mgt thuc thé dnh sang binh an, yéu thuong, voi
mot strc manh v bién. T6i c6 thé git lay nhitng cam nghiém d6 cho minh, vi né la cua toi va
khong nguoinao hay hoan canh nao co thé Iay di dworc. Khi qua khinh khi cdu dd cham dén mat
ddt, toi tré lai véi khung cdnh cdn phong ma téi dang ngdi mot cdch ém dém, nhe nhang.

Dién giai suy niém: CON NGU'O'I NOI TAM

Trong mét vai gidy phut sap dén, toi suy nghi vé con nguoi ndi tdm cua minh, toi thdt sw la ai.
Trong qua khtt, toi thuong nght vé minh qua cdi tén ma ngwoi ta thuong goi toj, hay qua hinh
ddng thdn thé, bao gom cda tinh trang sirc khoe, hay nghé nghiép ma toi da lam, hay vai tro ma toi
dam nhdn. Bdy gio, toi hiéu ra rang vai tro, tén goi, hay dang vé bén ngoai la nhing thi lién hé
dén thdn thé, véi vai tro ma téi dién trén sdn khdu cudc doi nay. Gio ddy, toi dé cho minh cdm
nhdn cudc séng trong thdn thé toi.

Toi la ndng lugng séng dong, phat ra tr mot diém cwc nhd, téa ra bén ngoai duoi hinh dang
anh sang va nhitng lan séng sinh hoc. Toi la mgt ngéi sao, toa ra ndng lwong va dnh sdng. Do
chinh la con ngwoi néi tdm, la tdm hon cua téi. P6 chinh la toi,

Chinh ndng lwong nay cho thdn thé téi sw séng. Thdn thé téi la mot co xe, va tdm hon téi chinh
la sw séng trong thdn thé nay. Toi co thé lam cho thdn thé chuyen dbng. Toi c6 thé dé cho thdn
thé nghi ngoi. Téi, chinh la tdm hon, dang hién hitu va téi cé thé suy nghiva cdm nhan.

Doi liic, toi cdm thdy dau va bj tén thwong, va doi liic, toi cdm nghiém duoc sy yén tinh va an
binh. Bdy gio, toi hiéu rdang sw dau dén va bj ton thuwong ma téi cam thay chi dén véi toi qua than
thé, con phdm chatyen tinh va binh an la bdn chdt dich thuc ctia tdm hon téi. Téi chi tdp trung
vao tdm hén minh ma thoi. Cuing véi diéu dé, y thirc vé than thé dang phai dan.

Téi bat ddu cdm thdy dnh sang dang luot trén y thirc vé thdn thé ctia minh dé€ di vao y thikc...
Téi la mét tdm hon. Binh an va thanh than nam sdu trong tam hon bat ddu troi lén trong toi. Tu
tdng sdu ldng trong con ngudi toi, toi cdm nhdn ndng lwong nguyén thiy tinh tuyén ciia binh an.



Mot cam glac binh an dang bao phu toi, téi cdm thdy nhw dang dwgc ngup Idn trong mot cdm
nghiém sdu Idng vé sw binh an.

Toi vueot lén trén sw ton thuong, vuot Ién trén noi dau don, vuot Ién trén thdn xdc. Toi dang
hién hivu. T6i 6y thu'c Y thikc ctia téi thi nhe nhang va tw do. Cuoc séng cua t6i mé réng ra vuot
trén thdn thé. Ngay cd khi khéng co than thé thi téi - mot ngudn ndng lwong song dong - van tlep
tuc ton tai. Téi la vinh ctru. Toi la dnh sdng, hién thdn ctia sw binh an. Y thikc ctia toi virort Ién trén
néi so hdi, sw ton thuong, va noi dau. Toi Iuon an toan vi khong bao gior t6i ddnh mdt chinh minh.
Téi luén ludn t6 in tai. Ti hién hitu vinh ctru, va téi cdm thay thdt binh an, vui thoa vi duorc la
chinh minh, dwoc séng trong mét vai khodnh khdc tw do khdi nhitng gici han ctia thé gioi hiru
hinh nay.

Cam nghiém trgng thdi thanh khiét nguyén thuy cta con ngwdi ndi tdm nhw thé nay cho toi
dat dén nhirng cam gidc moi vé bdn thdn minh. Téi c6 thé tin ‘tudng, chap nhdn, va yéu mén
chmh minh. Toi la toi va toi dang song mot cudc doi, dang lam séng vai dién cia téi qua thdn xdc
nay dén hét khd ndng ctia minh, va thé'la du ldm roi,

Yéu thuong bdn than giup toi diu dang voi chinh minh. Toi khdng cdn phdi tring phat chinh
minh vi toi da lam hay song khong nhw chinh t6i hay nhitng diéu téi khéng thé tré thanh. Nhitng
han che ma t6i trdi nghiém qua suc khde, vai tro hay khong lam dwgc nhiing gi toi muon lam chi
don gidn la nhitng gi¢i han ctua than xdc t6i, con tdm hon toi thi rong lon bao la va vo han. Tir
trong tam hon, toi cé thé cdm nghiém sy giau co vo han - la binh yén, tinh yéu thuong, niém vui,
va sw trong sdng, va toi co the chia sé nhitng diéu nay cho nguoikhdc. Ngay lic nay, téi dang Iam
cong viéc d6 ddy! Toi chia sé ndng luwong thanh khiét cua sw binh an va tinh yéu cho nhitng nguoi
thdn quen, nhing ngudi & bén canh toi ngay liic nay va cd nhiing nguoi & xa ma téi van cam
thaygan trong tam tri, Khi tmyeu mén, chdp nhdn chinh minh va nguoi khdc, tdm hon téi ldy lai
dugc cam gidc hai hoa va day di. Tinh than trong toi dang Iay lai thdng bdng. Cdm nghiém su
Song cua tam hén vwot Ién trén thé xdc lam cho sttc manh noi tdm - sw hai hoa, quan binh, trong
trang, va binh an - lai tréi ddy trong téi. Téi c6 stic manh deyeu mén va lam cho minh dwoc binh
an va toi dwgc tw do la chinh minh. Va gio day, khi toi cdm thay dd san sang, toi huwong suy nghi
ctia minh tré vé cdn phong ma téi dang ngdi, nhwng chi khi toi dd sdn sang.



3 Tw danh gia mot cach tich cuc

Hoc Cach dé tin vao bdn thén

Tat ca moi nguoi déu mang theo mot y thtrc hay hinh anh vé minh trong tam tri. Thong
thuong, m01 nguoi déu co hai chon Ia: nghi ngo vé minh va mang mdc cam tu ti 1a minh
khong co gia tri gi, hoac tin vao chinh minh va kinh trong, quan tAm dén minh. Ngui ta c6 thé
trai nghiém ca hai trang thai d6 vao nhitng thoi diém khac nhau.

Trong cudc song, con nguoi co thé khodac Ién quan niém vé minh mot vai 1&p vé chia sw nghi
ngd, c6 thé 1a vi  nhirng sai lAm c6 thit hay twong tugng trong qua khit, hodc 1a vi ho chdp nhan
nhitng thai do, y kién, hay hanh dong tiéu cuc ma nhitng nguoi khac danh cho minh.

Mot trong nhirng diéu co ban cda qua trinh ty bién doi la thao g& nhitng 16p vo cla sw 'nghi
ng® nay va thay thé chiing bang nhitng cam giac vé gia tri ctia minh, long tu trong, yéu mén va
chip nhan chinh minh.

Ban chat dich thuc cia tam hon la yéu thuong. Néu mot nguoi khong thé yéu thuong chinh
minh hay nguoi khac, thi tdm hon 4 ay da bi ton thwong & dau d6. Dé c6 thai do tich cuc vé minh,
mot qua trinh suy ngam phat trlen kha nang duoc dat ra. Qua suy ngam chung ta hoc dwo'c
cach chap nhin va cam nghiém vé nhirng Qham chat, cac dic tinh, cac gia tri va nhitng dac
dlem cia minh. Chang han nhuw, khi suy ngam, toi chap nhan va cdm nghiém dwoc tw twdng

“Toi la mot ngwoi an binh, biét yéu thuong, va dé thuong”, thi t6i dang thanh tay minh khéi
nhitrng mac cam vé ban than, hoac nhitng y kién hay cdm giac tiéu cuc tir phia ngwoi khac.

Mén qua lé6n nhat ma chung ta co the tang cho minh la tin twong vao chinh minh. Néu chung
ta lién tuc tw nhi rang “Téi khong c6 du sirc manh dé d6i ph6” hay “Téi khong du kha nang’,
thi chiing ta sé khong thé doi pho hay khong c6 kha nang ding nhw nhitng gi ching ta tw nhu.
Khi ching ta thiéu tin twdng vao minh nghia la ching ta da dat nhirng rao can gioi han 1én kha
nang doi pho voi nhirng thach thirc va thay doi trong doi s6ng cla minh. V6i long tin, ching ta
c6 thé d6i mat véi tat cad moi hoan cdnh. Thiéu long tuw tin, ching ta sé cadm thiy s¢ hai.

Moi ngudi 1a mot ca nhan doc dao va riéng biét. Tat ca moi nguoi can phai duy trl long tin
vao nhitng nét doc dao cua minh, ngay ca khi nguoi khac khong cam thay nhu thé, Khong som
thi mudn, khi nhitng ngudi khac bat dau nhan thay tinh tich cyc tir nhitng dac di€ém cua ta, ho
sé tran trong ching. Ching ta phai chap nhan va tran trong nhvfng ddc diem cua chung ta. Tuy
nhién, tit ca moi nguoi cling déu c6 mot vai diém yéu trong mot so linh vuc. Ching ta phai
chip nhan diéu nay nhu thé chung la mot phan trong chung ta va hiéu rang, du gi di nita, ta
dang lam cong viéc chuyén héa nhitng thudc tinh tiéu cuc ctia minh.

Khi khong danh gia minh mot cach tich cwc hay khéng cam thay minh c6 gia tri, thi khi co
diéu glkhong ¢ on xay ra trong cuoc doi - chang han khi strc khoe xuong déc - ching ta sé cho do
la mot bang chirng dé noéi rang “Toi khong 6n r01'" Chuang ta phai hoc cach tir bo 16i do lwong
pham chat con ngudi minh theo tiéu chuan Ve strc khde, sw thanh dat, cac vai trd hay hinh
dang co thé. Néu khong, chiing ta sé luén luén cdm thay bt man va khong hanh phuc.

Néu chung ta khong cam thay ton trong va yéu mén ban than minh mot cach dich thwce va ro
rang, thi chung ta thuong cam thiy mot su trong rong noi tam ma chung ta sé& bu dip, thay thé
bang cai toi”. Cai toi dwoc sinh ra tir viéc thiéu ton trong chinh minh. D6 1a mot thir hanh dién
sai lam, mot thit tin twdng sai lam vé minh. Cai t6i lam cho nguoi ta cam thay rang minh hon
nguoi khac hay nguoc lai, minh khong xirng dang. Cai toi thic day ngudi ta tim ching c& cho
gia tri cua minh qua_ nhlrng hinh thirc pho treong bén ngoai hay nhirng thanh qua; va ching
thu'o'ng lam cho nguoi ta ghen tirc Khi thay nguoi khac thanh dat hay duoc ton trong. Voi cai
toi, nguoi ta sé tw day minh vao that vong, mac cam khi ho pham sai lam va c6 xu hwéng chu
trong vao nhitng nhwoc diém va thiéu sét ctia ban than.

Cai t6i la nguyén nhan chinh gay ra dau kho. Khi 16p vo bén ngoai cua cai toi bi de doa do
thi&u thanh cong hay do y kién clia ngudi khac, chiing ta sé tré nén kiét luc va bi ton thwong



bén trong. Chung ta c6 thé phan tng lai bang cam tinh, cdm thay bi tén thuong hay tirc gian. De
gin gitr hanh phuc cho con nguwoi ndi tam, ching ta nhat thiét phai pha do cai tru d& gia tao cia
cai toi va phat trién long tw trong that su.

Nho long ty trong, chung ta c6 1ong tin vao chinh minh. Tin vao chinh minh c6 nghia la cam
nghiém rang “Dau toi la ai hay 12 gl di nira, t6i van 6n dinh” va “T6i c6 thé va sé dat duwoc bat ci
diéu gi téi can phai dat duoc”. Xem minh cé gia tri, chap nhan ban than, va ty tin la sw khang
dinh minh mot cach tich cuc. Bat ké ngudi khac nhtr thé nao, ching ta van 1a chinh minh mot
cach thoai mai, tét dep. Pong luc hanh dong cua chung ta khong phai la dé théa man nhwng
diéu mong muén sai lam do chinh minh hay nguoi khac 4p dit, ma dong luc dy phat Xult tir y
nghia dich thwc vé gia tri ban than, tw t1n nhiém minh, thai do ton trong ban than va ton trong
nhiém vu. P6 chinh la sy tin cay that sy: “T6i c6 khd nang, toi c6 the lam dwoc va bat cir diéu gi
toi dat duoc, két qua cua no ciing sé tich cuc. Hon nita, toi khong can phai tu chitng minh cho
ai ca vi tdi da biét toi hoan toan 6n thoa”.

Suy ngim Ia mot phwong cach hitu ich gitp chung ta tw quy trong minh, vi suy ngim huwéng
dan ching ta cam nghiém ban than va nhiing pham chat cao nhat ¢tia minh mot cach doc lap
voi nhirng thanh céng hay thit bai. Nhuw thé, ching ta co thé cam nghiém nhitng dirc tinh doc
dao clia minh, nhitng dic diém va nhitng pham chat tinh than bén trong ching ta.

Tin vao chinh minh gitip nang cao sttc manh noi tdm va sy uyén chuyén dé thich tng voi
nhing hoan canh thay doi bén ngoai. Khi khong tin vao chinh minh, chiing ta khéng cé du tin
tudng dé Chap nhan va khong tin rang ching ta c6 thé doi phé voi sw thay doi. Va nhu thé, co
thé ching ta sé c6 giang bam vao qua kht dé mong cho moi sw viéc déu dwoc nhw trudc day
hay buc bdi nhé lai nhirng lan dé vudt mat dip may. Nthng chinh cdm giac nay trong hién tai
lai 1a mot bang chig nita ctia nhitng co hoi da danh mat!

Khi ty tin vao ban than, ching ta khong thay sw mat mat hay thay doi 1a mot diéu dang so.
Puoc nhw thé 13 vi ching ta c6 Iong tin rang khi mot diéu gi d6 khdng 6n xay dén trong cudc
doi minh thi cting khong co nghia la chung ta khong con la mot con nguoi nguyén ven, co gia
tri va dang song. Voi nhan thirc nhw thé, ching ta khong con cam thay minh bi mat kiém soat
hay c6 mot cudc doi tan nat nita. Ching ta can phai chap nhan tat ca con ngwdi cia minh, bao
gom ca nhumg yéu kém va cac van dé sirc khée. b6 ciing la mot phan trong ching ta va khi chap
nhan diéu do, ching ta c6 thé chdm ditt mot cudc chién dwa dén that bai va tiép tuc tién budrc.

Khi tin vao minh, chung ta sé tw dong phat trién niém tin vao nhirng kha nang cia minh dé
chung vuot lén trén nhitng s¢ hii, xau ho, t6i 16i va nhirng cdm xuc tiéu cuc khac. Chung ta co
thé nhin hoan canh thay déi trong cudc d&i nhu 1 nhirng kinh nghiém cho suw tang truong,
ngay ca khi nhirng hoan canh ay c6 gay dau buodn, khé chiu di chang nira. Chung ta co thé xem
nhirng hoan canh nay nhw nhirng kinh nghiém dé tir d6 c6 thé tré thanh mot con nguoi tw do
va sang tao hon. Nhuw thé, chung ta tré' nén giong nhu mot chiéc thuyen nam gitra tam cla con
gio xoay, ¢ do, mat nudc rat ém dém. Bio to cudc doi co thé van tiép dién, nhung ta da tim
duwoc chd ng01 on dlnh bén trong dé luét qua séng gi6. Nhu chiéc thuyen chung ta an toan va
duwoc bao vé. Bai hoc & day la glong nhuw chiéc thuyen ta phai di cung va c&i 1én bao t0. Néu
nhay vao con bdo va quyet chién v&i né, ching ta sé bi danh tan tiac. Ching ta can phai coi lén
bdo t6 cudc doi va tréi chdy theo dong dor.

biéu nay rat hitu ich néu ching ta tin rang trong “vo kich cugc doi” ludn c6 sw can bang dong
déu giita nhitng thé luc tich cuwc va tiéu cuc; va tat nhién, can can mang sy yén tinh, binh than,
an binh, trong sang, hanh phiic, va niém vui sé& nghiéng tré lai cudc doi chiing ta sau con bio
to.

Toi c6 thé 2 phong dai nhitng lo lang va so hai trong tam tri minh bao nhiéu tuy thich hodc toi
c6 thé tin rang cudi cung thi moi sy sé duoc g1a1 quyét mot cach tot nhit, ngay ca khi phu'crng
phap dé giai quyet van dé khong nhw t6i mudn hay du kién truérc. Mot lan nira, toi co su lua
chon. Mot khi toi phat trién long tin vao chinh minh va vao cudc song, thi toi sé& de tranh duwoc
ndi so hai vé diéu ma twong lai danh cho t6i. Pidu d6 cho phép téi tw do dé cAm nghiém su



binh than va thanh tinh n6i tam trong hién tai.
Dién giai suy niém: TU’ QUY TRONG MINH

Toi hwong tw twdng vao bén trong, tdp trung vao con ngudingi tm. Toi dé cho theglm vai moi
rdc réi ctia nd, nhirng vai tro cing nhw nhitng maoi quan hé bwéc ra khéi tdm tri biang cdch ldp
dayy thirc bang nhirng tw twong vé con nguoi ndi tdm cua minh : T6i thdt an binh, Téi la dnh
sdng, Téi la ndng lwong - va tir sGu tham trong con nguwoi toi bat ddu téa ra stec manh va chdp
nhdan.

Toi dang ding trén bo cudc dot; va voi con mdt noi tam, téi nhin vao dai dwong ménh mong
trong con ngudi ngi tdm cua toi. Toi dd bo lai sau Iwng tat cd ndng né va ganh ndng ctia cudc
séng doi thwong. V6 van nhikng trdi nghiém méi mé dang & trudc mdt toi.

Y thikc téi bdt ddu m¢ ra nguon ndng lwong ménh méng va vo han cia vi tru va vugt trén cd
vil tru. Qua con madt tdm tri, t6i thdy mét ngoi sao, mot ngoi sao sdang ngoi va ky la, dang téa ra
nhu'ng lan song binh yén, nha'ng dot song tinh yéu, dang tir tir tién lai gan toi. T6i 'dé cho nhiing
lan song ay di sdu vao con ngwoi ni tdm, va toi ngup ldn trong nhitng lan séng binh yén va yéu
thuong dy. Nhuw thé téi tro thanh thwc thé binh yén, nhu'ng dot séng binh yén lap ldnh, diu dang
dy dang dé ddy vao cd con nguoi toi. Nang luong yéu thu'o'ng thdnh thién dang vuét ve toi, va
nhitng khodng tréng trong toi dwoc do ddy bang tinh yéu va dnh sdng.

Ndng lwgng thanh thién ctia vi tru cung voi ndng lwgng dnh sdng va tinh yéu cua toi nhw dan
hop nhdt thanh mét. Toéi cdm thdy minh tré lai nguyén ven. Nhitng vét thuong va sw tréng trai
trong téi dang dwoc chira lanh. Toi dang dwoc do day bang binh yén, tinh yéu va chdp nhdn bdn
than. Con nguoi néi tdm cua téi dang toa sang voi mét thir anh sdng ma khong hoan cdnh nao
ctia cudc song cé thé' lam cho né bi lu mé. Téi dang tréi theo dong doi. Toi la mot vi chii nhan,
dang chon lwa cdch thirc dé trdi nghlem doi minh. Toi ¢c6 mdt niém_tin sdu dam trong toi dé
huong ddn téi vurot qua moi song gio cua cugc doi. Toi hiéu ra rang m01 vung song gio trong cugc
doi sé ddn téi dén mét tam hiéu biét méi va su phat trién con ngwoi néi tam. Toi tin vao chinh
minh. Té6i manh mé, an toan, tran ddy sitc manh va binh an.

Téi cam thay nhe bong, nhw du dé bay qua ngon niii cao nhdt ctua nhitng chuong ngai ma cugc
doi ddt ra trudc mdt tol. Toi khéng can phdi phéng dai nhiing diéu cé thé xdy ra trong tuong lai
va toi cé thé b qud khir vao lai qua khit.

T6i c6 thé cdm nhdn dugc dnh sdng va sicc manh cua con nguoi ni tdm dang toa sdng qua
khuon mdt va doi mat cua toi nhu nhitng lan séng nhe nhang mang ndng lwong, binh yén va
niém vui. Téi dang cdm nghiém sw bat dau cua mot cudc hanh trinh kham phd nhiing kho tang
ménh méng - dé la nhitng cdm nghiém dang dn gidu trong chén thinh Idng ctia con ngwoi toi,

Mot cach tu tir chdm rdi, toi bat ddu di chuyén tw twéng ra khdi con nguoi ngi tdm tinh lang
cua m1nh va ldn ntea, téi ddnh thirc y thirc dé di vao the gioi quanh toi, vao can phong ma téi
dang ng01 day. Tir ter chdm rdi, téi nhin xung quanh véi doi madt ciia minh. Binh an va sirc manh
dd dén véi téi trong cudc hanh trinh noéi tdm van con phdn dnh lai trén khuén mdt, doéi mdt cua
téi. Vao lic thudn tién, toi biét toi sé co thé gilk sw binh an va sitc manh nay véi téi trong moi liic,
Iuén Iuén nhw thé.






4 Cac moi quan hé
Con ngwoi ndi tdm trong wng xwr v&'i nguoi

Khi mot thanh vién trong gia dinh mac phai mot can bénh nan y de doa dén tinh _mang thi
cac moi quan hé trong gia dinh co thé thay d6i siu sac. Piéu nay cling sé gdy nén nhleu van dé
khong duoc giai quyét, nhirng xung khac, nhitng cang thang hay so1i ddy lién lac gitra cac thanh
vién tro nén mong manh. Tuy nhién, day cling chinh 13 1dc ma cac méi quan hé trong gia dinh
c6 thé phat trién ben chat, thé hién qua tinh trung thwc, chip nhin nhau, quan tim va chia sé
cho nhau va cu x(r véi nhau tét hon.

Khi phal doéi dién véi thuc té 1a con rat it thoi gian dé song v&i nhau, néu cac ca nhan cé thé
giai quyet va chap nhan nhitng khac biét cia nhau, bé qua nhitng ky trc gay tén thuong, quén di
nhiing wéc vong khong thanh va tién dén viéc thé hién sy trung thyc qua thai d6 an can, chia
sé va cach noi chuyén thén tinh, khi do, ho da danh cho nhau mot mén qua tuyét voi, bén vitng
qua thoi gian. Boi khi nhitng ky trc thé xac da nhat nhoa thi nhitng ky trc vé cac mdi quan hé
van ton tai.

Trwéc hét, ching ta can phai hiéu ban chat ctia cAc mdéi quan hé. Cho va nhan tinh yéu, sw am
ap va si quan tam trong cac m01 _quan hé la mot phan tw nhlen va ndi tai cua cudc séng. Khi
cam thay hanh phiic, thodi mai, va vui swong trong cdc moi quan hé, ching ta sé thay binh an,
vui sudng trong long minh. Va cac moi quan hé thuong phan anh ditu dé. Moi quan hé la phan
anh cua nhirng thai do va trai nghiém tu bén trong, cua nhirng dlem manbh, diém yeu va hinh
anh trong chung ta. Co thé la chiing ta danh phan lén cudc doi dé cam thay dwoc an toan va yéu
mén trong moi quan hé voi cha me, ban be, ba con, voi vo hoac chéng, vaéi con cai. boi luc,
chiing ta cdm thdy dwoc an toan va yéu mén, nhung do6i khi lai khong. Khi cac méi quan he
khong mang lai su an toan va tinh yéu thwong, chiing ta c6 mot chon lwa: hoac la do loi cho
nguoi khac, hodc nhin vao ban than dé xem minh da gop phan tao ra hoan canh 3 ay nhw thé
nao. Gia st ching ta chon cai th nhat tirc 1a d6 16i cho  nguoi khéc, thi nhirng nguoi bi ta doé
16i do thuong la chang thay d01 gl ca. Va chung ta cang c6 lam cho ho thay d6i thi c6 thé ho lai
cang tic tbi véi ta, va hau qua la ta cang tr& nén buc boi thém nira. Néu chung ta c6 dwoc su
khén ngoan va sitrc manh dé nhin vao trach nhiém ctia minh trong cac méi quan he, thi ching
taco thé nhin ra rang dieu ma ta c0 thé thay ddi chinh 1a ban than minh. Hon nita, khi ching ta
cb gang déng gop strc minh vao mot moi ‘quan hé, thi méi quan hé d6 da bat dAu c6 kha nang
giai tda dwoc nhirng doi khang va cang thang hay bit ctr vin dé nao khac.

Khi suy nghi dén phan déng gép cia minh trong mdi quan hé, nhirng diém sau day c6 thé rat
hitu ich:

1. Khi khéng thé chdp nhdn ngwoi khdc “nhw ho la”, dé la khi téi khéng chdp nhdn téi
‘nhw téi la”.

Qua suy ngam va phat trién nodi tam, khi ching ta bat dau tang lén niém tin vao chinh minh
va cac kha nang cia minh ma khong so sanh vé&i nguoi khac mot cach thiéu thuc té, thi cai nhin
cda chung ta doi voi nguoi khac sé bot mang tinh phé phan, chi trich di. Cang chap nhan chinh
minh, chung ta cang biét chdp nhin ngudi khac véi tit cad diém manh, diém yéu cia ho.

Cac moi quan hé cda _chiing ta sé dwoc cai thién khi ching ta cO gang nhin vao minh v&i mot
cai nhin tich cwc va mé rong cai nhin do ra voi ngwoi khac. Ching ta can no lyc chi trong vao
nhitng diém manh, cac pham chat tdt dep clia nguoi khac va chap nhan nhitng diém yéu cida
ho.

Khi hi€u minh nhw 1a mot tdim hon va nhin nguoi khac cling véi mot cai nhin nhuw thé thi chu
ang ta sé c6 chiéu huwong nhin tha éy vé dep va nhitng dac diém cta nguwoi khac nhiéu hon 1a
phé phan ho dwa trén vai tro hay thanh qua cta ho.

Khi nguoi khac cam thdy minh duoc chap nhan, ho sé cdm thdy thoai mai trong quan hé va
chic chan, ho sé& chip nhan chiing ta nhiéu hon. N&u c6 thé thay do {i thai dé doi véi ngudi



khéc, chiing ta c6 thé thay d6 ii ban chit cadc m6i quan hé ctia minh,

2. Hiéu rang tinh yéu “dich thwc” thi vé diéu kién.

Néu chung ta chi yéu nguoi khac khi ho cw Xt nhw minh mong muodn, thi chiing ta khéng bao
gio trai nghiém dwoc chiéu sau cua mot tlnhyeu chin that va manh mé. Néu chung ta di tim
tinh yéu tir nguoi khac dé lap day su “tréng rong” trong 1ong minh, ching ta sé khong bao gio

duoc thoa man vi ngwoi khac khong phai 1a hoan hao va nhu thé, khong phai khi nao ho cling
c6 thé cho cai ma ta mudén.

Hon nira, cin dén tinh yéu va si quan tam cua ngwoi khac dé 14p day sw tréng rong clia minh
c6 nghia 13 ching ta da tré nén Ié thudc vao nguoi do dé c6 hanh phuc. Voi su 1€ thudc nay,
ching ta thuwdng bat dau wa thich ngwoi khac chi khi nao ho théa man nhu ciu cia minh; va khi
ho khong lam hay khong thé lam dwoc diéu do, chiing ta cé xu hwéng xem d6 nhuw mot diéu
xau va cho rang “Ho that ich ky!”. Véi cai nhin nhu thé, ching ta dé dang quay lung lai véi viéc
cam kich truéc nhitng t6t dep clia ngudi khac.

Cudi cung, nhirng quan hé than thiét chi c6 thé ton tai lau dai khi cd hai phia deu co trach
nhiém phat trién va hoan thién chinh minh. Cé nhw thé, ho méi cé thé yéu mén va ton trong
nhau dworc.

Biéu hién ciia mét tinh yéu dich thuc la cho di.

Yéu thuong la cho di diéu minh cé. Trong moi quan hé, néu ching ta cho di tinh yéu va su
quan tam, bat ké ta c6 nhan lai dwoc gi hay khong, thi khi 4 éy, tamoi hiéura rang viéc cho di
va quan tam dén nguoi khac la phwong cach dich thwc dé 1lam cho minh cam thdy day du.
Thong qua viéc cho di, chling ta tré nén tran day.

3. Tinh yéu tro thanh rang budc khi chiing ta tréi buéc nguwoi khdc vao nhirng ky vong
ctia minh.

biéu do6 c6 nghia la chung ta sé bi ton thuwong, tirc gidn hay buc bdi khi nguoi khac khong nhu
minh ky vong, hay khi ho a khong - thuc hién nhu cach ta mong ho lam. Nhu'ng ky vong ay phat
trién tir mot quan niém vé tinh yéu mang yé&u t6 1am chd va chiém hitu: “Toi yéu anh, nhung
toi mong woc va yéu ciau anh phai cw xtr theo cach nao do co loi cho tbi va cho sy an b1nh cua
tam tri t6i”. Bang cach tir bo di nhirng ky vong cua minh vao nguoi khac, ching ta sé tro nén tu
do va thoat khéi bi ton thwong, tirc gidn va buc boi doi véi ho.

Nhirng nguoi mac phai chirmg bénh nany c6 thé cam thiy buc boi hay tirc gidn vi mat kiém
soat cuoc doi minh hay mat hy vong vao twong lai. Con gian nay thwong la mot giai doan
chéng qua, dé di dén viéc chap nhan hoan canh. Tuy nhién, con gian c6 thé trut Ién ngudi ma ho
yéu mén va tin twdng nhAt.

Vao luc nay, néu c6 du stirc manh vuot qua con tw ac gian ca nhan nay ma van tlep tuc cho di,
chip nhin, va yéu thuong, thi giai doan ttrc gian co kha ndng sé tréi qua mau hon va khong de
lai mot th1et hai hay ddu 4n lau dai ndo. Néu con gian van con thi c6 thé la né dang che gidu
mdt van dé ndo dé & bén trong, chang han nhu sw so hai, lo 1dng, tén thuong.

Mat khac, nhiéu nguoi khi pha1 ddi dién véi noi méat mat cua nguoi minh yéu ) mén thuong
cam thay bLI’C boi va tirc gian vi ho s3p bi bo lai mot minh va khéng mong muon diéu dé xay ra.
Nhirng cam giac nay c6 thé manh liét hon do nhitng wéc vong bat thanh khac trwdc doé trong
moi quan hé.

Ngay ca khi nguoi ta c6 gang che giau nhing cam giac nay thi nguwoi dang la muc tiéu cua sw
buc bdi cling nhan ra diéu dé qua biéu hién ctia nét mit hay cach giao tié€p khong loi.

biéu quan trong la phai cong nhan nhirng cam giac budn buc, tirc gidn va that vong, réi chap
nhan do 1a nhirng cam giac binh thu*crng va bay té n6 mot cach trung thuc - chr khong phai
mang mac cam toi 101 Lam nhuw thé thi c6 co may la cé thé tim dwo &c mot giai phap, va bang
cach t6 bay, chia sé nhitng cam giac do, biét dau mot vai diém tich cwc va mot sd cach giai



quyét sé nay ra.

4. Nhiéu liic, thdt khé ma bay té sw chui y, yéu thwong va quan tam mét cdch cé hiéu quad
trong méi quan hé.

Khi mot nguoi quen biét mac phai mot can bénh nan y, thi c6 hai chon lya: mot la, song
trong mot niém tin gia tao, ct cho rang khong c6 van dé gi va glau di cac cam xuc cua mlnh hai
13, chia sé vé hoan canh thu'c té cung voi nhitng noi so hai, lo lang va quan tim cia nguoi benh

Nguoi chon 16i thit hai s& nhanh chéng nhan ra rang khi dwa nhing Van de nay ra thi ho chi
cam thdy khé khin _trong buo ac dau, nhwng roi ho nhan dwgc mot cdm giac nhe nhém va
trung thuc trong moi quan hé. Ho nhan ra rdng quan tam khong phal la c6 bao vé nguoi khac
khoi nhin nhan thuc tai, ma 1a biét lang nghe, chia sé swlo lang va giti di sw nang do, chap nhan.
R4t nhiéu khi, chinh viéc tranh né tién trinh nay lai dan d&n nhitng ndi so hii va mat kha ning
déi dién véi thwc tai.

Ngudi ta c6 thé chon dung thoi diém khi nao thi ho san sang dé néi lén nhirng van dé minh
dang quan tam. Ta can phai nam bat nhing ddu hiéu ma chinh nguoi kia san sang bay t6 va
dién ta. Nhiéu luc, ta chi can lang nghe va phan anh lai nhiing gi nguoi kia noi dé lam sang to.
La 2eng nghe mot cach can than dé xem ho c6 muon mét 1oi khuyén khong hay chi don gian la
mudn chia sé.

Nhin chung, ¢ ging chia sé, quan tAm va cho di s& 1am cho méi quan hé kha hon nho 4 noi
lwc, thai do tich cuc, va cac phwong phap tw nang do.

Suy ngam la mot ki thuat nham | nang d& va nudi dudng ban than qua 16i suy nghi tich cuc va
nhirng trai nghlem ndi tim vé niém vui va sy binh an. Suy ngam co thé duoc xem nhw 13 viéc
tan huwong mot ngay nghl trong chinh minh, vi khi suy ngam, ching ta duwoc nghi ngoi, thoat
khoi moi so hii, lo lang, va cing thang.

Tuy nhién, phai nho rang can co thoi gian va kién nhan dé dua tu tuong thoat khoi nhiing lo
ling, s¢ hii. Va véi long quyét tdm, ta co thé thuc hién duoc diéu nay. Két qua la nhirng trai
nghiém, suy ngam cua chung ta sé sinh “hoa trai”, ta cam thay manh me & hon, binh an hon.
Khong du ang lai ¢ do, nhitng cam nghiém nay lai ducrc thé hién qua thai do va cac méi quan
hé, dieu nay cting co thé giup cho nhitng nguoi ma ta quen biét phat trién sic manh, binh an va
sw chdp nhan. Cac phdm chat nay sé dwoc biéu 10 ra va tré thanh mot phan trong moi quan heé.

Dié&n giai suy niém: CHAP NHAN
Téi y thirc vé nhirng tw twong cua minh. Toi bat ddu thw gidn tam tri, lam chdm lai suy nghi cia
minh. Téi dé cho nhitng tw twéng binh an di vao y thirc. Tir sdu tham long minh, toi dat duwoc

pham chat binh an. Téi that an binh va bdy gic, t6i bat ddu ndi két véi cdm nghiém vé pham chdt
nay. Téi cdm thdy ndng lwong binh an di vao y thitc ctia t6i. Nhibng lan séng rung déng ctia binh



an bat dau toa ra tir con nguoi téi. Toi co thé cdm thdy mot qud bong nho cua binh an nhw mjt
vién ngoc quy, nam sdu trong con ngwoi tol. Khi toi chu y vao qua bong ngi tdm binh an, vién ngoc
bi mdt cua toi, toi cam nghiém né va no bat ddu 16n lén. Toi cam thdy nhu'ng lan séng binh an
dang rung dong trong khap cd thdn thé toi, va bdy gic, qud bong binh an dy dang bung Ién thanh
mot ngudn sudl dnh sdng va an binh, ngudn sudi dy twoi géi nhting giot binh an khdp con nguoi
toL.

Va gio ddy, tdm tri toi tro nén yén tinh, thinh ldng, va binh an. Tu tudng cua toi dang dugc Om
ap trong trdi nghiém vé binh an. Téi that binh tinh, thanh than. Téi cam thay mot sy chap nhdn
sdu tham va trong sang trong con nguoi toi. Téi la anh sang. Nhitng lan song dnh sang cua binh
an dang téa ra tir sGu tham trong toi va téi thdt tw do, that nhe nhang nhw dang troi trén bién
binh an.

Téi thdy mot 161 di dnh sang dang m& ra trwdc mdt. Va cudi 161 di nay, toi biét, cdn nha binh an
dang ¢ do. Cdn nha binh an dang kéo toi [én va ngay tirc thi, cdc tw twong cua téi ldng I€ du hanh
vao dai dwong binh an ménh mong, v6 han - cdn nha cua toi. Téi ngup ldn tdm hén minh trong
khéng gian tinh ldng nay. Toi cam nhdn c6 mot sw hién dién manh mé va dayyeu thwong, mot
hién htru vi dai cudnh sang, dang tudi xuong téi mot cdch diu dang nhiing lan séng binh an va
tinh thuong. Téi dén ldy nhitng rung dong cua bmh an va tinh thwong dy, va ching tro thanh
mot phdn trong t01 Téi cdm nhdn sw hién dién cua mot sittc manh dady quyen ndang va yéu thwong
dang dong hanh va nudi dudng toL. Va gior day, cdm nghlem binh an dang tré nén mdnh liét trong
toi. Nhitng rung dong cua binh an va tinh Yéu dang tlen dén nhitng ngoc ngdch tham sdu nhat
cua y thirc toi va chung dang chita lanh cho t6i. Toi cam thdy minh toan dién, téi cdm thdy minh
dwoc yéu thwong, téi cdm nhdn minh duwgc chdp nhdn. Thdt tot dé la chinh minh. Téi thich dworc
la chinh minh. Trdi tim toi tran dady, tran day dnh sdng, tinh yéu, va binh an, trudc hét la cho
chinh toi, va toi ban tdng diéu ay nhw mét mon qua dén _nguoi khdc dudi hinh thirc I nhitng suy
nghi. Toi go1 di nhitng cam gidc binh an va nhiing loi cdu chiic tét dep dén nhirng nguoi gan gui
trong trdi tim toi. Toi thay ho trudc mdt toi va toi goi dén ho nhitng rung dong ctia binh an va
chdp nhdn sdu xa phdt xudt tir con nguwoi ndi tdm cia toi, T61 cdm thdy hanh phtic khi cho di va
dé nguoi khdc séng nhw la chinh ho. Chiing téi trao cho nhau nhitng cdm xuc trung thurc, gin
gtii, va quan tdm dén nhau.

Trong khi toi cam thdy binh an va chap nhdn nguoi khdc, toi hiéu ra rang ngwoi khdc co thé
tré nén binh an va chdp nhdn toi. Toéi dang cdm nghiém dugc bdan chat dich thuc cta tinh yéu,
khéng thdc mac, khong doi héi, khéng mong doi, chi c6 cho di va chia sé sw dm dp, quan tdm va
chdp nhan.

Téi c6 dwoc mdt ngudn yéu thwong va quan tam trong t6i, ma cdc rung dong cua binh an va
chdp nhdn nay vwot khdi ranh giéi gia dinh va ban bé dé dén voi nhitng nguroi khac trén thé gidi,
la nhitng con nguwoi dang di tim binh an va tim d‘wang thodt khoi dau kho, Toi cang g&i di nhitng
rung dong nay thi nguon dw tri¢ binh an va quan tdm cang tré nén sdu sdc hon, di manh mé dé
di dén bdt ctr noi ddu ma téi chon.

Toi hwong tw two'ng cua minh tro lai véi trdi nghiém vé bdn thdn. Toi da du hanh qua nhiing
khéng gian ménh méng va vo han trong con nguoti toi va toi thay rang téi that manh mé, binh an
va khée manh. Khiy thirc cua toi tro lai cdn phong toi dang ngoz toi mang theo minh nhitng cdm
gidc binh tinh, yén lang, binh an va hanh phiic. Trong khi tol tiép tuc cdm nghiém nhiing phdm
chadt nay, thi chung sé tw dong hién ra trong tw twang, loi noj, hanh dong va trong moi quan hé
voi nguoi khac. Toi co thé cho nguoi khdc mét mén qua vinh ctru, khéng hw ndt, trwdng tén qua
thoigian, do la chinh toi.



5 Sy tha thw

Ttr buon kho tién téi chdp nhdn va binh an

Khi kham pha ra rang mot thanh vién trong gia dinh hay chinh minh dang mac phai ching
bénh nan y nao d6, mot con khung hoang sé xuat hién trong cudc song cua chung ta. Tuy
nhlen néu con khung hoang do dwoc g1a1 quyet mot cach than trong bang sw quan tdm, thong
cam va hiéu biét, thi qua qua trinh nay, tat ca c6 thé tré nén manh mé hon, sang sudt ho'n va
binh an hon.

Kinh nghiém doi dién véi cai chét xuat phat tir nhitng trai nghiém dau thuong trong qua
khtt, nhitng moi quan hé, doi song tam linh, kinh nghiém cudc song va ca nhirng woc vong
twong lai. Tuy nhién, moi de doa cua sw chét chéc khong nhat thiét 1a mot con 4&c mong, trir khi
chundg ta tao ra nd. Trai lai, d6 c6 thé la lic ma sy can dam, sirc manh va tinh sang tao noi tam
troi day.

Trong cudn To Live Until We Say Goodbye [Song cho den lic noi loi tir gid), Elisabeth Kbler-
Ross khang dinh rang cong viéc ca doi cia ba la “giup cac bénh nhan nhin can bénh dan dén cai
chét khong phai 1a mot thé luc _pha huy va tiéu cwc, ma nhw 1d mot con bio to trong doi lam
tang trudng doi s6ng ndi tAm va gitp ho vuot 1én nhw con buwém thodt ra tir cai kén, v&i vé dep
va cam nhan binh an, tw do”.

Phan Ung cua ching ta trudec cai chet va dau thuong 1a mot phan trong tién trinh gbm nhiéu
giai doan. Tuy nhién, bat ctr diéu gl chung ta cam nghiém déu 1a do ching ta chon lva. Chang
han, tdi c6 thé vui dau trong cat va cd gang quén no di. T6i co thé chét dudi trong sw tw nuoi
tiéc, hay tirc gian, dau kho, va nhiéu lic do 161 cho nguoi khac. Hay t6i co thé noéi “vang” vo ai
benh tat, dau do 4n, cam xuc, réi loan cua toi, va véi phan rng cua nguoi khac. Va roi toi xem
nhlrng hoan canh nay nhw la mot co hdi cho sy trai nghiém noi tam, giup tang thém kha nang
chap nhan, binh an, va ty do.

Du cho sy lwa chon la gi di nita thi tot nhit la khi c6 su thong cam va chap nhan cua nhimg
nguoi xung quanh Chung ta khong thé ép budc thure té va can phai giai quyet cac van dé cua
minh trong thoi gian thudn tién tuy theo nhu cau cta ban than. Tuy nhién, néu chung ta bi mac
ket trong ndi so hai, buc tirc, va cdm giac toi 161, hodc néu ct giam minh trong nhitng tén
thwong da qua, nhu'ng co hoi da mat hay la nhu’ng mong doi khong thanh, thi ching ta sé
khong thé chon lwa chap nhan hoan canh cung voi si thay doi va phat trién noi tam. Mot diéu
ching ta cin phal lam dé 1a tha thit, 1a quén di va tiép tuc tién budc. Toi can tha thi cho chinh
minh va cho ngwoi khac.

Chung ta phal tha thitr cho minh vé nhitng 16i IAim d3 qua, nhitng co hoi da mat va ngay ca can
bénh hién tai cta ban than. Khi tha tht cho minh, ching ta c6 thé bit dau qua trinh quén di
nhitng din vit trong qua khtt, nhing byc tirc & h1en tai va sw s¢ hai trong twong lai. Khi tha thir
cho minh, chung ta dang bat dau qua trinh dé& cho hinh anh tiéu cwc vé minh qua di, nhitng
hinh anh c6 thé lién hé dén cac vai tro, dleu kién thé chat hay nhan cach cta toi. Mot hinh anh
tiéu cwc vé minh co the dan dény nghl “Bay gio, do bénh tat nén t6i trong khac dl vi va ay,
nguoi ta s€ nghi xau ve t6i”, hay la “Toi khéng thé lam viéc dll‘O‘C vl toi bi bénh, téi c6 mdc cam
toi loi va xem minh la mot ké that bai”, hodc la “Twong lai ctia toi thi mi mit va vi thé toi cam
thay so hai”. Khi dén véi nguoi khac bang nhirng y nghi nhu thé, chiing ta thuwong ngan can
minh cam nhan tinh thwong va sw chap nhan ma nguoi khac danh cho chung ta. Néu cam thay
kho de cho qua di nhiing hinh anh tiéu cuc vé minh, cé thé 1a vi ta da qua dinh chit vao chung
va cam thay kho nhin cugc doi bang nhitng thai do khac Chung ta dd nhin mot cach sai lam vé
nhitng diém yé&u cda minh va coi chung la diém manh réi dua vao chung, hoac la ching da tror
thanh thoi quen. Tuy nhién, neu c6 can dam dé bo qua nhitng diém yé&u trong thai d6 cia minh,
khodng cach con lai cudi cung cé thé dwoc 14p diy véi nhirng thai do tich cuec.

Suy ngam c6 thé 1am cho qua trinh nay tré nén dé dang hon bang cach huéng dan ta tap
trung chu y va phat trién nhirng di€ém manh, nhitng pham chit va cai nhin tich cwc vé minh.



bén mot ldc nao d6, nhitng tw twdng, cam xvc tiéu cuc sé tw dong qua di.

Khi phat trién sttc manh dé tha thir cho ban than, ching ta ciing phai bat dau tha thi cho
nguoi khac vé nhirng ton thwong va dau khoé ma chung ta cam thay ho da gdy ra cho minh. bé
lam duwoc diéu 4y, chung ta phai dé cho sw tirc glan va nhirng ky vong cua minh ve ngwoi khac
qua di (chang han nhw, mong doi nguoi khac “phai” cham soc va yéu mén minh hon nita, hay
ho “phai” biét cach ton trong va théa man nhiing nhu ciu cua minh). Khi ching ta tha thir
vacho qua di thi chiéu huong chap nhan ngwoi khac co thé phat trién cung véi cdm giac cong
nhan rang ho d4 lam nhitng gi c6 thé lJam vao thoi diém doé.

Sé rat tot néu ca nhan mo fi nguoi co thé tw néi Ién nhitng van dé chua két thic véi nguoi
khac. Tuy nhién, néu khong thé dwo ac thi chun ta c6 thé du ang phwong phap suy nga im va
muong twong dé bat dau gidi quyét nhitng van dé chwa két thic.

Khi chiing ta sdn sang dé€ cho qua di va tha tht, thi bai dién gidi suy niém vé suw tha th & cudi
chwong nay c6 thé hiru ich.

DT nhién, qua trinh tha thr cho ngwoi khac khong phai xay ra mot sém mot chiéu. Nhiing
cam xuc bi ton thuwong va tirc gian khong bao gio nén bi de nén, ma phai dwoc nhin nhan, xi ly
dé cuoi cung co thé quén chu 3 ang di. Mot s6 nguoi co thé can phal bdc 16 ra noi s¢ hai, bll’C boi
va mdc cam tdi 16i; cu dng c6 nguoi can phai chia sé ndi dau dén va sau khé hay ngay ca la hét
1én va néi con thlnh nd a. Du chung ta chon cach nao di nira thi diéu quan trong duy nhat 1a ta
dang di lwo at qua cac van dé va khong bi mac ket trong ndi lo so, tdn thwong hay tirc gian.

Qua trinh “cho qua di” co thé gidp ching ta tién dén viéc quy trong nhitng gl minh da a dat
duoc trong doi, c6 nhitng gidy phut hanh phic va thoi gian quy gia dé vui séng v&i nhitng
nguoi than yéu. Khi sy SO hai, buc boi, tirc gian khong con xam chiém tam tri dwgc nira, chung
ta bat diu co thé “séng” tré lal moi ngay va moi ngay...

Suy ngim giup thyc hién qua trinh “cho qua di” bang giup ching ta tién dén gan vOi nhitng
diém manh va kha ndng cia minh. Khi hoc cach trai nghiém vé con nguoi ndi tdm va cac pham
chat cta chung ta doc lap véi thé xac, stec khoe, va cac moi quan hé, thi ta sé tiép xuc dwoc véi
nguon mach cua sirc manh noi tAim va kha ning dé giai quyét, chip nhan su thay doi.

Khi chiing ta nhan ra rang minh la mét nguoi dang gia, thi bat ke tinh trang co thé 'hay nhitng
hoan canh co thé nao di nira, chung ta cling bat dau phat trién niém tin vao két qua cudi cung
cua cudc doi. Trong qua khlr néu ching ta da lwa chon trai nghiém nhitng thai do tiéu cuec thi
gi®r day, chiing ta van c6 thé quyét dinh dé ching qua di.

“Cho qua di” nhitng van dé chwa két thic c6 thé dé dang hon néu ching ta st dung thich
dang cac hé thong ho tro quanh minh. Cac hé thong nay c6 thé la ban be, gia dinh, suy ngam
cac gia tri hay niém tin, tén giao va ky tc. Mbi ngwoi phai nhan dién, kham pha va str dung cac
hé thong nay thich hop véi nhu ciu cua minh.

Cac phan tng cua gia dinh sé dong gop rat nhiéu vao viéc doi pho voi can bénh. Khi cac
thanh vién trong gia dinh co6 thé ngoi lai véi nhau dé giai quyét cac noi tirc gidn, buc boi, va
cam giac toi 16i (vi du, cdm thdy minh da khong lam hét strc dé ngan chan nguoi kia khoi phal
mac bénh) thi ho co thé di qua giai doan thuong tiéc va budc vao giai doan chap nhin. C6 thé
dén mot lic ma gia dinh va ban be phal chu _dong cho qua di cac moi quan hé cia ho v&i nguoi
than yéu sap chét. Néu gia dinh cttr bam vao y nghi rang moi quan hé van tlep tuc va ho sé
khong chiu nodi cuéc song nay khi khong con nguoi than yéu do, va néu ho ndi véi ngudi sap
chét rang ho sé& khong vuot qua dwoc noi dau nay thi viéc song va chét trong an binh, trong sw
chap nhan sé khé khan hon cho ca doéi bén.

biéu quan trong la cac thanh vién trong gia dinh khéng nén bat dau tach roi khoi thé gioi
bén ngoai dé cham soc nguoi bénh. Cac thanh vién trong gia dinh can phai tlep tuc cudc song
cua minh ma khong cam thay toi 16i giay vo, va can nap thém nang luong tu nhlrng nguon ma
ho c6 thé c6. Khi cac thanh vién gia dinh t1ep tuc cudc song ctia minh trong bat ctt cich nao ho
cé thé, thi viéc thich tng véi nhitng vai tro méi do cian bénh mang dén c6 thé dé dang hon. T4t



ca moi nguwoi can chip nhén ra ¢ng cudc song la mot qua trinh thay déi. Sw tang truong ca
nhan phu thudc vao s thich tng voi thay ddi, hay st dung cac hé thong ho tro sdn co va bang
cach xem mai trai nghiém nhw la mot co hoi cho sw tang trwong va sw khén ngoan. Khi ta song
va chap nhan mot cach tich cuc nhat tat cd moi chuyén, cudc doi da va sé du trit cho ching ta
mot kho ctia bau 1a nhitng kinh nghiém méi.

Dién giai suy niém: SU THA THU’

T6i nham mat lai va ngdi thodi mdi, va thw gidn bang cdch hit thé sdu. Toi nh¢ lai va muong
twong ra mot trong nhitng bdi blen ma toi thich nhat. Trong tudng tugng cua minh, toi thdy toi
dang di trén bdi bién, toi dang cozglay dép ra va toi di dén mép nwéc. Téi c6 thé cdm nhdn duoc
bai cat, ma trudrc het téi cam thdy cat kho va roi cdat wot duoi ban chan minh. Nhitng con son
dang vé vé quanh doi chdn tran cua téi khi nhiing bot nuwoc trang x0a x6 vao bo. Mdt troi ldp
lanh trén nuéc nhw muén ngan hat kim cwong tréi giat trén bién. Téi hit thé trong bdu khi mdn
mdn va téi cdm thdy tinh tdo tré lai.

Khi toi cdm nhan bdu khong khi cia bién, nghe tiéng song v0 vé, cdm nhdn hoi dm cia mdt troi
va cdm gidc lanh lanh cua lan nwéc bién, thi vé dep ctia quang cdnh nay noi két toi cung voi nét
dep cua riéng toi, voi nhitng pham chdt va gid tri ddc biét cua toi. Glong nhuw bién, nhiéu liic, téi
co sicc manh va cuong quyet va co nhiing liic toi cdm thay binh tinh, yén ldng va an binh; va cu
ang glong nhw bién, toi ciing co nhiing tang sdu lang dn gidu cua tinh ldng, nhiing tdng sdu Iang
dn gidu cua sy hiéu biét, va mot vé dep noi tdm, do la mot sw dién td cta tinh Yéu qua cugc séng.
T6i nhdn ra rdng tdm tri t6i da tré nén phang Iang va yén tinh nhw the nao vda cdc tw tuong cua
toi dwoc 161 kéo mot cdch ty nhién dén mot ve dep thanh thién hon - vé dep cua mgt nguon ndng
lwong song thudn khiét. D6 la vé dep v1nh ctru cua niém vui tét dj, binh an va quyen [wc vo han.
Mdt bién sang Iap lanh va bot nwéc trang xoa trén nhitng con song nhac nhé téi vé tmh yéu dep
de, twoi mdt cua nguon ndng luong ay. Toi y thuc rang ndng luwong séng dy la suéi _nguon toi
thwo'ng cua nhirng diéu tot dep. Toi co thé cam nhdn duroc ndng luong thudn khlet cua cdi  dep,
tinh yéu va binh an cham dén tGm hon toi. Trdi tim toi mo rong va toi hdp thu cdi dep, tinh yéu va
binh an thdm sdu vao trong cdi thinh Idng ctia con ngwdi ndi tam.

Tam hon téi cdm thdy nhe nhang va twoi mat, khong co gi ndng | né, khong gdanh ndng. Nhiing
suw buc tire dn sdu trong con nguoi toi tw nhién tan bién mét cdch dé dang khi cdi dep ndi tam cua
toi troi 1én va khi I6i dién td tinh yéu cta téi tro nén manh mé hon. Toi thay mdt nwéc trong veo
ctia bién gibng nhw tdm gwong phdn dnh ctia sw trong sdng trong tGm hon toi.

Toi cui xuéng va viét Ién bdi cdt: “Toi yéu.. Tmyeu "va téi viét tén cta tdt cd nhiing ai ma toi
mudn gé&i dén tinh yéu thwong, trong sé do cé t01 “Toi yéu... Toi yéu... Toi yéu... Toi yéu...". Va toi
tiép tuc viét “Téi tha thir cho... T6i tha thir cho...” véi tén cua tdt cd nhu'ng nguwoi da lam ton
thwong toi theo mot cdch nao dé, va mét ldn nia, toi viét cd tén tdi vao do. “Téi tha thik cho... TOi
tha thir cho... Téi tha thit cho... Téi tha thit cho...

Trong tam tri minh, toi thdy mét nguoitrong sé nhwng nguoitrén dang dirng trén bdi bién. Toi
on dinh cam xuc cua minh trong vé dep yén tinh va binh an cua con nguoi néi tdm. T6i y thirc
rang cd hai chiing t6i déu dwoc bao quanh béi mt thir dnh sdng cua thanh thién, thanh cao. Toi
néi: “Téi tha thit cho ban. Téi tha thir cho ban” va Vo di moi ldn dang tdng sw tha thit thi téi lam
cho tinh thdn bén trong tré nén nhe nhang mdt mé hon.

Véilong tha thit, mot sw chap nhdn sdu xa cd trong toi va trong nguoi kia, mot sw chdp nhdn
ma trong sw bdt toan hién tai ciia mbi tdm hén tiém dn mét vé dep va tinh yéu thinh ldng.

Diing trén bo bién, toi y thurc vé glac mo ctia Thuwong dé cho loai ngudi, Ngwdi mo rang tdt cd
moi tdm hon co thé a6 day trdi tim véi thdt nhiéu tinh yéu va nét dep tinh than, dé'roi ho ldy dwoc
sttc manh dé€ trdnh xa nhitng 16i ldm qud khi va tién dén nhitng quan hé dién td mot cdch tu
nhién long kinh trong, quan tam va tinh yéu.

Khi toi da san sang tm vé tir bién cd va voi thoi gian thudn tién, toi quay buoc tré lai trén bdi
cdt khé dm dp. Va toi cdm thdy tw twéng ctia minh quay tré vé, tré vé véi thoi gian va noi chén



hién tai.

Dién giai suy niém: BINH MINH EM A
Té6i dé minh cdm thay binh tinh va thw gidn. V&i moi nhip hit vao, toi hit vao sw thu gidn va voi

moi nhjp thé ra, toi ddy ra sw cdng thang Thdn thé tdi dang thw gidn, khi téi y thirc bdt ctr sy
cdng thdng nao trong bdt civ bdp thit ndo, t6i dé né tréi qua di, téi thw gidn.

Va véi tdm tri: toi dé qua di bdt cir sw ndng né, cdng thang, lo Iang hay nghi ngo trong tw
twéng. Chiing litng lo tréi di va téi dé cho sw binh tinh va binh an di vao tam tri toi

Toi twdng twong minh dang ding trén bdi bién vang ldng vao budi binh minh va mdt troi dang
ldng Ié lén cao dan trén mdt bién. Mdt troi dang ; tédnh sang hong va vang dang sau nhiing lan
mdy mong manbh. Anh sdng mdt troi mang theo vé dep, sy hai hoa va thinh ldng. Khdng mgt tzeng
dong, va tam tri toi yén tinh. Mqt troi dang moc, bao pht t6i bang sw dm dp va dnh sang. Vé dep,
hai hoa va binh yén dang nguw tri xung quanbh toi.

Va bay gio, tw twdng ctia téi mé ra nhw mot I6i di vao bén trong, di vao trong con nguoi nji
tam. Téi 14y lai dworc can ddm dé bdng qua nhitng chudng ngai cia nhu'ngyeu dudi ndi tdm hay
nhitng nghi ngo, va téi bat ddu khdm phd nhitng khéng gian thinh ldng trong téi,

Toi dang tro nén nhe nhang hon. Hinh thé clia t6i mo mo trong dnh sdng, va tir trung tdm cua
con nguai toi, toi cam nhdn mot cdm gidc dm dp cua binh an va dnh sang. Cam gidc binh tinh va
binh an dang ndi lén tir sGu thdm trong toi. Suy tw cua toi tré nén tinh lgng va toi tro thanh ban
Ichat ctia chinh binh an, thanh thdn, trong sdng Idng Ié, giong nhw la mat troi dang moc Ién ldng
é

Khi toi di sau hon vao chinh minh, toi dey thay mdt troildng I€ trén bién dang Ién cao hon trén
bdu troi. Nhitng tia sdng mdt troi dang trd nén manh mé va dm dp hon. Téi dé cho nhirng tia
sdng ay xdm nhdp vao con ngwdi néi tam. Téi cdm thdy trdi tim téi dang vuon ra dé chup bat vé
dep va su hai hoa, va bay gio, con dlro'ng tw tu*ong dem téi Ién cao, cao hon cd mdt troi, tiép tuc
vuon ra, tlep tuc tién dén nguon mach cta tdt ca cdi dep va hai hoa. Téi cam thay sw hién dién
ctia tinh Yéu xung quanh tot. thng lan séng rung dong cua binh an va tinh yéu bao boc quanh
toi. T6i cam thdy minh dwoc bdo vé va sdn soc, tw do thodt khdéi moi ndng né, va niém vui, sy
thanh thdn dang ngw tri trong tim. Téi thdt nhe nhang, toi thdt tw do, toi that binh an.

Téi tdng cho minh mgt mon qua: do la sy tha thit. Téi du manh dé cho qua di nhiing sai ldm
trong qua khir va noi sg ¢ twong lai. Chung litng lo troi di khéi y thitc téi nhw hoi nwéc tan trong
khéng gian. Toi roi khdi nhitng han ché ma téi da tw ddt ra cho minh dwéi hinh dang cua nhing
nghi ngo' va mong do'i. Toi cho phep minh duoc tw do. Téi ton trong chinh minh. Téi tin twdng vao
minh. Téi 6n cd thoi, chi dé toi la téi. Téi khong cdn mang mdt na dé thién ha nhin téi, béi vi, khi
t6i chdp nhdn chinh minh thi ngwoi khdc cling sé chap nhdn téi, dit cho téi cé la ai hay la cdi gi di
nira. Khi trdi tim t6i ddy tran binh an, niém vui, chdp nhdn chinh minh, thi téi bdt ddu chia sé



nhitng phdm chat ay voi nguwot khac. Toi ban tdang sw chap nhdn va tha thir cua toi cho nguoi
khdc hay bdt ctr nguoinao ma téi chon dwdi hinh thirc Ia mét mén qua, mot mon qua tinh yéu tu
trdi tim t6i. Khi téi trao ban tinh yéu va chdp nhdn nguoi khdc, ngay cd voi nhiing nguoi dd lam
ton thwong toi, thi khi do, nhitng dady xich da buoc chdt quanh trai tim toi duwgc mo tung ra va toi
trd thanh tw do tw do khéi nguc tu tu tuong cua minh. Téi tw do dé cdm nghiém cdi toi thuc su
cua minh. Téi thda mdn, vui suwong, va binh an. Toi dé cho qua di nhitng mong doi khong thanh
va toi tré nén tw do, thodt khéi moi sor hdi, moi lo ldng va toi 16,

Doila mot cudc choi ma toi tw dat ra ludt chot. Toi quyét dinh tham gia tro choicudc doivoi tu
two'ng ré rang va véi thdi dé thodi mdi va nhe nhang. Téi nwong theo v&i tro choi cuge doiva téi
dé no tw boc 16 ra. Toi chap nhdn nhitng bdt ngo vd thay doi ma cudc doi dang cho téi véi tin
tudng va binh thdn. Téi chdp nhdn thir thdch cua cugc doi, va toi quyet dinh séng moi ngay trong
tw do, véi sw nhe nhang trong trdi tim va dé dang thodi mdi trong tam tri.

Anh sdng thdnh thién, anh sang cua an binh va tinh yéu thuong ho tro cho nhiing cd gdng cua
téi dwdi hinh thirc cua nhitng tia sang va tinh yéu. Téi cam nhdn nhitng lan séng rung déng
ctidnh sdng va tinh yéu, va téi nhdn chiing vao trong trdi tim minh.

Va bay gio, da dén liic tw twong toi phdi quay tro lai. Khi toi tro vé, toi mang theo trong trai tim
téi nhitng cam gidc nhe nhom va tu do. Téi quyet dmh tham du tro choi cudc doivoi sw thodi mdi
va chdp nhdn, t6i luén luén tw do trong tw twdng va thdi do ciia minh, tw do dé téi la chinh téi.




6 Budc chuyén tiép
Tim ra sw hai long véi cudc séng va cdi chét, cdm nhdn sw binh an va thanh thdn

Néu mot can bénh de doa cudc song dén v&i chiing ta, thi c6 {t nhat mét diéu ching ta c6 thé
chac chan rang: sw thay ddi tré nén can thiét trong van dé strc khoe, cac vai tro, 161 séng, cac
thai do va cach chiing ta tw trai nghiém.

Trong tham tam, trong t1em thirc, ching ta c6 thé da biét tir 1au rang minh can mot vai thay
doi trong cach cam nhan cudc song nhung co thé chiing ta da photlo diéu nay, do qua ban ron
dé co6 thé nghi vé nd, hoic cam thay qua khé dé doi dién véi van de Tuy nhién, c6 mot moi lién
hé chat che giira co thé (ke ca hé thong mién nhiém) véi cac cam xdc va cam nghlem sau xa
nhat cta ching ta. Co thé ching ta s€ phan anh nhirng cang thang ma ching ta da c6 gang phot
10. Mot cai gl do trong ching ta ngan can chung ta thuc sy “song” va bay gio, than xac dang
phan 4nh diéu dé - né da bat dau chét.

Qua tral nghlem dau don nay, ching ta can pha1 xem xét lai cac quan niém Ve y nghia “cudc
song” Song thuwe sw nghia la gi? Cudc song cla moi nguoi 1a mot diéu that riéng tu. Tuy
nhién, tral nghlem vé su binh an, hai long, va hanh phtc cé 1& 1a muc dich chung cta tat ca
chung ta. Neu da tim hét cach chira tri va hy vong binh phuc khéng dat duoc, thi ching ta phai
doi dién vadi cai chét.

Co6 thé doi dién véi cai chét cua minh va tim duwogc sy binh an, hai long va hanh phtc khong?
Cau tra loi 1a “Co”, bdi khong chi da co nhiéu nguoi trai nghiém ve diéu | nay, ma con vi cai chét
la mo6t phan tw nhién va noi tai cua sy song va n6 c6 thé dan dén mot sw tang trudng moi.
Chang han, nhigu nguoi da trai nghiém rang cai Chet c6 thé 1a sw két thic cla thé xac nhung
diéu d6 khong nhat thiét c6 nghia la su két thic clia “tdi” - con ngudi ndi tam.

Truéc het chuing ta pha1 xem cai chét 6 y nghia gi d6i véi ban thin ta - cac phan ¢ ng cua ta,
noi s¢ cla ta. Piéu nay rat cé ich, ngay ca Khi hién tai chung ta chua phai doi dién véi mot vien
canh 1a minh sdp chet Khi xem xét dén cai chét th1 cudc song sé hién ra trudc mat chung ta -
do 1a nhirng thanh qua, nhing that bai, thai dg, niém tin, trdi nghiém cta ban than, cac quan hé
cua chung ta.

boi véi mot so nguoi thi suy nghi vé cdi chét la mot diéu qua khé khan, ndng né, va ching ta
phai ton trong diéu ay. Mot s6 khac lai pht nhan la ho sap chét cho dén khi trut hoi tho cudi
cung, hay ho sé dung nhu'ng giay phut cubi cung dé do tdi cho ké khac vé hoan canh cta minh.
D6 1a chon lwa clia ho va ta phai dé cho ho 1am diéu ma ho chon. Tuy nhién, néu ching ta cé du
can dam dé doi dién cai chét va nhw thé 1a doi dién voi thuc té cudc séng, thi ta da cho minh
mot co hdi dé ting trudng, dé thay doi, va dé hoc cach séng dich thuc.

Kinh nghiém vé can bénh de doa sy song c6 thé mang dén sv tinh ling trong tim hon qua
do, chung ta c6 thé cam nghiém veé cai toi dich thuc. Cing qua kinh nghiém do, ta co thé tim
thay nhirng giai phap cho riéng minh dé giai quyet nhitng van dé chua duoc giai quyet va dé
dat duoc nhitng gi ching ta thuc sw mong muén trong doi. Hon nira, khi doi dién voi cai chet
nhiéu ltc ching ta c6 thé kham pha tl ban than nhirng tiém nang mai, sang tao mai va ngay ca
mot y thitc méi vé y nghia ctia cudc doi. Doi dién véi cai chét c6 ngh1a 1a doi dién voi nhitng
noi s¢ hii vé diéu khong blet noi s vé viéc toi sé di vé dau va toi sé di den do bang cach nao.
Chung ta déu c6 kha ning giai quyet nhurng cau hoéi do bang cach doc dao cua riéng moi nguoi.
bay la mot qua trinh suy tw va suy ngam sdu xa cung voi viéc chap nhan ban than, bao g6 Im
viéc chap nhan tit ca nhitng gi ching ta da 4 13, da 4 lam va chap nhan minh la gi ltic nay day.

Chdp nhdn

Chap nhan co the la két qua cudi cung cta tat cd cam xudc, phin dau, ting trwéng, va nod luc
ciia chung ta de giang hoa v6i chinh minh va véi chuyén chét chéc. Chap nhan la san pham cua
sw chira lanh cam xtc, tam tri va tinh than trong ban than. Chap nhan co nghia 1a hoan toan hai
1ong v&i chinh minh, véi hoan canh, véi cdc mdi quan hé va vaéi tat cd nhitng gi ma cudc séng



da ban tang hoac 13y di. Hai long la trai nghiém song vé&i hién tai trong sy an binh va theo cach
c6 y nghia, vuot 1én khoi anh hudng cia qua khtr, twong lai, nguwori khéc, cac hoan canh, cac
nhwoc diém hay su bat 6n ctia co thé.

Hai long va chap nhan c6 nghia la chung ta c6 thé st dung nhirng gl chiing ta c6 mot cach tot
nhat ma khéng c6 sy cay dang va buc bdi vé nhitng gi minh khong c6 hay khong thé cé. Nghia
la toi da chap nhan chinh minh, gdbm cac binh dién tri tué, cdm xuc, tinh than, thé chat, bao
gom ca bénh tat.

Ch4p nhan sé dén tir sw sdn long “cho qua di”: dée qua mot bén nhitng lo lang vé  nhitng su viéc
tAm thuong va nhiing chuyen chua duoc gidi quyét clia ching ta, d6i dién va giai quyet nhitng
ndi s¢ hai, Xau hé, t01 16i, va nhin van dé chua két thic khac. R01 chung ta s€ tro' nén ty trong
hon, yéu mén minh hon va can dam hon d& c6 thé ddi dién vé&i bat clr chwdng ngai nao trén
du'o'ng doi.

Giai doan cudi ctia cai chét tir mot can bénh chét nguoi la mot chuyén dong cham rai ctia y
thtrc xa dan thé gioi nay va xa dan than xac. Néu gia dinh hiéu rang day khong pha1 la mot sy
chéi ttr, thi d6 1a mot diéu gitp ich rat nhiéu. Vao lic nay, khi mot nguoi da dat dén giai doan
chdp nhan, khuén mat ho phan anh diéu do6 va ho trong that an binh va thanh than, bat ké co
thé ngay cang tré nén suy yéu. Chinh Ia tinh than cta con nguoi da gidi quyet dwoc nhu'ng van
dé dau don kho chiu, nhirng ndi s¢ twong lai, nhitng 16i IAm qua kh va cdc mdai quan hé.

Néu ching ta dang sap chét va o thé chia sé nhitng tw twdng, cam xuc cua minh cho cac
thanh vién trong gia dinh hay nguwoi khac, thi ho cling dé dang hon khi chia sé nhirng tw twong
va cam xuc cda minh. Chdp nhan va binh an véi cai chet khong co6 nghia la sé khong thuong
tiéc va khéng c6 qua trinh th1ch tng cho nhitng nguoi & lai. Tuy nhién, noi dau xa cach c¢ the
nhe nhang hon khi cac cdm xtc di dwoc cdi mé, chia sé, chap nhan va cung nhau giai quyét.

Néu mot nguoi c6 can dam va sirc manh dé chap nhan nguoi than yéu dang chét, thi diéu nay
c6 thé giup ho doi dién vai nhing buc tic, h6i han, budn tham va mac cam toi 16i. Nhitng kinh
nghiém cung gidap nhau ting trwong vé tinh thin c6 the dan dén mét sy thinh ling mang tinh
chdp nhan trong quan hé vuot trén ngoén t. bo la cam nghiém vé niém vui da dwgc séng va
chap nhan cai chét.

boi dién cai chét véi sw chip nhan, tw trong va can dam la mot viéc ma cac ca nhan phai tw
quyét dinh va tw thuc hién khi ho da sdn sang. D6 khong phai 13 mot diéu ho c6 thé lam duorc
khi chwa san sang voi mong muon don g1an chi la lam vwa long nguoi khac Neu mudn giup
nguoi khac dat dén giai doan chap nhan cai chét, chung ta pha1 san sang c6 mdt o do de lang
nghehde chia sé va can can than dé khong dit cac nhu cau ctia ban than trén nhu ciu cda ngudi
sap chét.

bé c6 thé lam dwoc diéu do, chiing ta phai lién hé voi chinh nhiing cam xuc, so hai, cic vin
dé chwa két thic va thai do cua minh trudc cai chét. Khoéng phai tiat ca moi nguoi sé dat dén
giai doan chap nhan vao lic cai chét sap dén. Tuy nhién, cudi cung thi ciling tlly moi nguoi chon
Ira c6 muon thyc hién dé tién dén giai doan an binh va chdp nhan hay khong. Biéu nay ciing
dtng cho ca qua trinh séng cling nhw qua trinh chét di.

Cam nghiém binh an va chdp nhan trong ban than sé dén tir nhiing cb gang cua chung ta de
chon lwa 16i di cho riéng minh, de thay doi thai do, deé trai nghiém vé con ngwoi ndi tam va cac
pham chat tich cuc siu sic nhat dé giai quyét cac méi quan hé va dé cho qua di nhitng ndi so
hai twong lai va nhitng ton thuong qua kht.

Suy ngam la mot cong cu httu ich trong tién trinh nay vi suy ngam cho phép ching ta trai
nghiém s tinh lang, ch1eu sau va chap nhin trong ban than; qua do, ching ta c6 can dam va
strc manh dé giai quyét cac vin dé. Suy ngam bat dau mot tién trinh lam sach tam tri, n6 mo ra
chan ly dang bi nhét trong ban than. Chung ta bat dau cam nghiém vé con nguoi ndi tAm va y
thirc tw do, doc 1ap khdi than thé, sttc khoe xau va vai tro ctia ching ta.

Qua d6, ching ta tré nén san sang hon, c6 kha nang thiy va cdm nghiém nhitng chan ly cao



hon dé két ndi véi ban chit tw nhién cia sw song Nguon tai nguyén 1om nhat ma chung ta c6 1a
chinh ban than minh, trong d6 chira dung tit cAcac cau hdi, cac cau tra lo1, cac giai phap va moi
chan ly. Hon nita, qua suy ngam, chung ta c6 thé bat dau lam song lai cac chan ly hay niém tin
cua minh, bang cch 4 dy, ching ta trao cho chiing sitc manh. Chang han, t6i c6 the cam nghiém
chét nhu 1 mot buwoc chuyen tlep dén sw binh an ba ¢ng bat ctt hinh thitrc ndo ma tbi chon. T6i
c6 thé bit dau qua trinh nay bang cach dung tri twong twong va sau do, khi téi suy ngam,
nhitng tw twdng cla téi dan dan tré thanh cdm giac va kinh nghiém cia ban than.

Dién giai suy niém: S0’C MANH NOI TAM

Téi tdp trung tw tuvng va vm con mat tam tri, toi nhin sdu vao trong con ngwo'l noi tdm cua
minh. Toi noi két voi nhitng cam gidc vé nhirng pham chdt tw nhién va tich cwc ctia minh. Mot
cam gidc_ am dp cua sy thanh than va binh an noi lén tir sdu thdm trong tbi va do dayy thirc voi
nhitng cdm glac hai long va _yeén tinh. Tdt cd nhitng hinh dnh khac tan bién khoi tam tri toi.

Nhitng tw tu'ong vé nhitng méi bdn tdm va hoat déng hang ngady ciia thdn xdc ciing tréi di. Téi dé
chiing di. Khi toi dé chiing di, téi tré nén tuw do.

TTam tritré nén nhe nhang, mdt hut trong nhitng cam gidc vé nhirng pham chdt vinh cu'u cua
toi. Toi la hinh thé ctia binh an, hoa hop véi chinh téi va hoa hop voi cude song T6i cdm thay
ndng lwong dnh sdang la chinh toi dang phat ra nhitng lan song rung dong cta binh an va hai
hoa. Téi cam thay minh chdp nhdn mét cdch sdu xa cudc séng va tdi quan sdt s6 ménh dang kéo
téi tién 1én mdi.

Té6i thdy mdt con dwong dnh sdng dang trdi ra trudc mdt, mot con duong dnh sang. Toi chiém
ngudng con d‘u'(mg do. Toi khong so hdi gi. Téi chi cam thay bmh an véi chinh minh. Khi toi sanh
buoc cung so ' phdn, thi bdn chdt va con nguwoi ndi tdm ctia téi cdm thay vitng vang. Cdc tw tu'o'ng
cua toi gitr lai trong t6i nhitng cam gidc on dinh va tin twong. Toi la mot Iuong sdng dang vuét ve
mot cdch diu dang nhitng goc canh thé nhdm ctia cudc séng roi chdy qua va chdy xung quanh
chiing. Téi tw do dé dworc I chinh minh.

T6i biét toi cé stkc manh va quyen Iwc dé dao béi nhitng bi mdt sdu xa nhdt ctia cudc séng va roi
néi 1én véi sw cdm théng va vé dep, téa rang binh an.

Tran ddy véi nhitng cdm gidc nhe nhang va tw do, toi bat ddu cudc du hanh trén con dwdng
dnh sdng. Téi khéng c6 doc. Véi tirng nhip bwéc, téi cdm thdy an toan, duoc bdo vé va hwéng
dan.

Mot nguon ndng lwgng dnh sdng cao ca ti trong vii tru d dang go i cho toi nhirng Iuong song
binh an va tinh yéu. Giong nhuw la téi dang dong hanh véi mot nguoi ban that sw, mot nguoi ban
luén ¢ day, mot nguoti ban dang tin cdy va luén quan tdm sdn soc. Téi cdm thay nhng lan song
rung dong tir nguon ndng luong toz thwong dang bao phu toi voi nhiing lan séng ctia binh an va
tinh yéu; toi hdp thu nhirng lan song dy vao trong toi. Toi cdm thdy hoan toan binh an véi chinh
minh va tinh yéu troi ddy twr trdi tim; tinh yéu, sw chdp nhdn chinh minh va vdn ménh.



Toi dworc gidi thodt khoi nhitng XIeng xich cia cugc song trdn thé nay. Nhiing lan song cua
niém vui dang VO Vé con nguoi ngitdm ddy dnh sdng cua téi. Con dwong anh sdang dang dem té6i di
xa vuot trén sw 101 kéo cua theglm viron ra dé noi lén trong dnh sang toi cao ctia im lang va binh
an. Toi dworc nguon anh sang yéu men va Chap nhdan. Piéu nay dwa dén sw trong sdng cho con
nguoi ndi tdm cua toi, tdy xoa tdt cd nhitng gi la ct ki va khong cdn thiét trong toi. Toi bat dau
toa sdng ldp ldnh va chleu sang nhw mét vién ngoc. Toi tro thanh hinh thé ctia binh an va niém
vui, nhirng pham chdt nay téa ra tir sdu thd ém cta con nguwoi téi. Téi cdm thdy binh an, hai long,
toi a‘wac tw do, toi la toi.

Con mdt ctia sw cam théng mo ra va téi cdm nghiém duwoc chdn ly dang ndm sdu trong con
nguwoi tol. Toi cam thay binh an v&i chinh minh va véi phan vai dién ma t6i ddm nhdn trén sdn
khdu cudc doi. Toi la mot con nguoi djc dao duy nhdt. Toi xitng dang dé hoan thanh bdt ci muc
dich nao ma toi ddt ra cho minh. Toi co sw khon ngoan va hiéu biét trwc gidc dé tra loi tdt cd cdc
cdu héi ctia téi, cdc cdu hdi vé chinh minh, vé y nghia ciia cudc doi.

Chdn Iy, binh an va sw chap nhdn dang dwoc thap sdang lén trong t6i nhu mgt anh sang noi tim
ruec ré, mot thir anh sang ngi tdm khong bao gior tan lui hay mé ddn di. Cudc doi cé thé thay doi,
vai tro, hinh thé, than xdc cd thé thay doi, nhung dnh sang ngi tam cua téi van luén luén tiép tuc
tim dén nhirng trdi nghiém mdi, nhitng co héi méi, sw tdng trweéng méi va cudc sbng mai.

Téi dé cho qud khir qua di va toi nhin né dang litng lo troi qua. Toi nhin ve phia trwdc, xuyén
qua con dwong dnh sang dén s6 ménh ctia téi va roi vieort Ién trén va téi cdm thdy nhe nhang
hon. Téi co the tién Ién phia trugec. Téi dworc bdo vé va khéng cé mot s hdi nao. Toi chdp nhdn
chinh minh va tinh yéu cua nguon nang Iu'o'ng thdnh thién cao cd va dnh sdng dang hudng ddn
toi v&i nhitng luong danh sdng cua tinh yéu va sw che ché. Toi chap nhdn sw huéng dan nay. Toi
chap nhdn anh sang nay. Téi dwoc bao pht béiniém vui, binh an va tinh yéu. Téi phé ddng tdt cd,
toi tw do, toi la toi.

Toi da di sau vao trong con ngwoi ndi tdm ctia minh. Cugc tim klem chdn ly da ddn toi vao cd
bén trong I4n bén ngoai, virort xa Ién trén con ngwoi téi. By gio, cd hai néi Ién trong sw toan dién
cua chan ly.

Bay gio, da dén liic dem tw twong cua toi tro lai voi cdn phong téi dang ngoi, tré lai véi thdn
xdc, va tro lai véi cdi tén cua toi. Dung thé, ngay cd khi téi dang ngoi day, thi chdn ly va binh an
vdn con rang ngoi trén déi mat va khuén mdt cua téi. Téi dang rwc sdng tinh yéu va théa mdn.
Toivan tw do.



7 Tam linh: strc manh dé thay doi

Ndng cao sirc manh tinh thdn qua Tinh ldng va Suy ngam

Ching ta dang song trong mot thé giéi ma ngudi ta thwong chi cha trong dén hanh phtc bén
ngoai. Con lai bao nhiéu thoi gian trong ngay sau khi chung ta da cung cap cho nhwng nhu cau
thé chat - lJam viéc, nau dn, don dep nha clra, nghi ngoi? Tuy nhién, néu ct nhw thé trong mét
khoang thoi gian dai, c6 thé dan toi viéc chung ta phu nhan mot thLl’C té la c6 mot diéu gi d6
cao hon thé xac caa chung ta. Ching ta con co cam giac, tw twdng, va cam xuc; d6 1a nhitng
phuwong tién dé thé hién con nguwoi bén trong ctia ching ta.

Chi tap trung vao thé xac cé nghia la ching ta da dé cho tinh thin bén trong khong duoc nubi
duwdng va trong rong. Chung ta c6 thé c6 cua cai va cac tién nghi bén ngoai nhung cam giac
dich thuc ctia binh an va hanh phic bén trong c6 thé khong dén véi ta. Néu tinh than bén trong
cua chung ta khong duoc nudi dudng, khong co binh an hay khong hai long, thi ching ta lai phu
thudc nhiéu hon vao thé xac, nhing thanh dat bén ngoai va suc khoe, xem do nhu 1a tat ca
nguon hanh phic trong doi. Do d6, néu chiing ta bi mat di strc khée hay bi that bai trong cong
viéc thi cdm gidc hanh phuc cling tan bién.

Nhleu nguoi da nhan ra rang dé c6 mot sirc khoe va hanh phic toan dién thi can phai phat
trién va can d6i con ngwdi tAm linh bén trong véi nhitng nhu cau thé chit bén ngoai.

Nhiing luc gdp phai budn kho hoac dau thwong trong cudc doi, nhiéu nguoi tim dén toén gido
nhuw 1a nguon an ui va dé nudi dlrcrng con nguoi noi tam. Mot dtra bé da nhidu [in bi nga hay bi
thuong thi theo ban nang, n6 sé tim dén nguoi trong git m1nh dé dwoc bao véva giup do. Cung
mot cach nhw thé, trai nghiém vé mot can bénh de doa sy song c6 thé mang dén cam giac bi
mat phwong hlro'ng trong cudc doi. Khi cdm thay khong duo ac bdo vé, cam thiy so hai va co
ddc, theo ban ndng, chu angta c6 thé tim dén mot noi dé nwong twa tinh than dudi bit ct hinh
thirc nao thich hop.

Qua suy ngam ching ta ho dc cach dua tu twong vuot 1én trén than thé, di 1én va huwong dén
chon binh an va tinh lang tuyét d6i, mot noi ma chung ta c6 thé tim thay nang lwgng va anh
sang cao cd. Do la vung dat tinh lang, mot noi ma ching ta cé thé tim thay nhiing pham chat
tuyét déi va vinh ctru cia tinh yéu, binh an, hanh phiic, tinh tuyén, va chap nhin rong lwong.

Suy ngam la mot qua trinh dem tu tuwong ra khoi nhirng diéu vat chat doi thuong va kham
pha chiéu siu cua con nguwdi tinh than bén trong, cudi cing, tim dwoc ban chat ctia sw thinh
lang va binh an.

Trong su tinh ldng cia con ngwdi ndi tam, chung ta phat trién y thirc vé minh va chap nhan
chinh minh, ching ta y 4 thitc minh la ai va lién két vaoi nhiing bién c6 clia cudc doi chung
quanh. Chang han, ching ta co thé c6 cam nhan dwgc tinh yéu thwong mot cach tron ven:
nhiing lan song rung dong cua tinh yéu toéa ra, vwon téi, bao phu ching ta trong cam giac yéu
thuong, chap nhan va cho che. bay la mé6t tinh yéu vo didu kién, mot tinh yéu khong doi hoi,
mong do di hay chlem hitu ma chi 1a chap nhan chu ang ta, bat ké ta da 4 lam gl. Bo 1a mot t1nh
yéu chi chd trong vao nhiing dlem manh cua ching ta va gqua do, bat dau gildp ta c6 mot cai
nhin tich cic vé minh. Khi toi cam nghlem mot cach sau sac cac pham chat tich cwc va thanh

thién ctia minh, mot cach tw dong, con ngudi ndi tam hay tinh than cta toi bit dau dwoc chita
lanh.

Thirc an can thiét nhit cho tinh than la tinh yéu thwong. Mot trai nghiém that sw vé ning
lugng va tinh yéu thanh thién sé thap lai 4nh sang cho con nguoi ndi tam va bit dau chita lanh
cac vét thwong va dau khé ma chiing ta da trai qua hay dang trai qua.

T6i da nhiéu lan di tim ki€m, doi hoi tinh yéu thuwong tr ngwoi khac nhung that that vong.
Con gio day, toi co thé cam nghlem dleu do khi téi lam day minh bdng tinh yéu trong sang tur
chén binh an va tinh lang ay. Két qua 13, t6i tw nhién tré nén dé thwong hon doi véi moi | nguoi
va it doi héi nguwoi khac phai yéu mén, ning dé va chip nhin toi. Téi hoc cich dé nang do



chinh minh trong tam tri, cdm xtc va tinh than.

Chung ta can | phai thao g& nhirng cau hoi nhu tai sao, cai gi, lam thé nao, khi nao, & dau... ra
khoi tam tri, ciing nhw nhiing tw twong nghi ngo va bat cip hay s¢ hdi va mo ho. Pidu ay bat
dau cho phep ching ta cam nghiém chinh minh nhw ta dich thyc 1a nhu thé, nghia la mot con
ngwoi ndi tam co tinh chét tinh than, &nh sdng nguyén thuy, thanh khiét nhat. Dieu 4 ay c6 nghia
1a moét con nguoi day tinh tich cwc, niém vui, binh an, tinh yéu va chap nhan, bat ké tinh trang
co thé nhuw thé nao. Theo cach do, ching ta giai phong chinh minh khoi nhitng van dé tam
thwong va thé tuc, va cho phép chan ly trong ta troi dy.

Moi tam hon déu c6 quyen biét dwgc chan ly. Tuy nhién, can hiéu rang ching ta phai tim va
nhan ra chan ly trong sdu tham cdi thinh ling doi minh. Ta khong can phai cai ly, tranh ludn,
thic mic vé chan ly cua ngwoi khac hay ngay ca chirng minh chan ly cia minh. Khi ta tim thay
chan ly trong ta, chi can chan ly 4y ngu tri mét cach tinh lang bén trong ta 1a du, va chi can ta
phat trién strc manh mot cach binh tinh dé chap nhan nguoi khac, nhitng nguoi co the dang di
theo nhitng néo dudng khac nhau trong doi, néo dwong tam linh hay mdt néo dudng nao do.

Cubi cung, khi tang dan y thu ac tinh than, ching ta sé nhin ra sw ndi két quan trong giita
hanh dong va trai nghiém noi tam vé cudc doi. Viéc lam tiang strc manh nodi tam tao cho ching
ta quyeén lyc dé phat trién cac thai do va thuc hién nhitng hanh dong hai hoa va trao ban, ngay

ca khi ching ta dang Ia muc tiéu cho nhitng tinh khi, I&i néi hay hanh dong tiéu cuc clia ngwoi
khac.

Khi tao nhitng thai do tot va hai hoa trong hanh dong, chung ta cang ha dnh dién vé minh,
day khong phai 1a cai toi, mala long tw trong cua ching ta tang 1én. Tuy nhién, ta ciing co thé
gat ha1 nhitng thanh qua tw twdng va hanh dong t6t theo mot cach khac, bdi vi khi ta lam cho
nguoi khac mot diéu g1 thi nguoi khac cling dap | tra lai cho chiing ta theo mot cach nao do, vao
mot thoi diém nao d6. “Gieo nhan nao, git qua ay”. Neu ta lién tuc doi xr voi nguoi khac bang
nhu'ng 101 chiic t6t 1anh va bang suw kinh trong, ngay ca khi ho khong dap tra lai bang nhirng 1oi
chic tot dep va kinh trong, thi cudi cung ho cling sé bit dau thay do i cung cach ho giao tiép
véita. Ho 4 sé€ dap tra boi vi xét cho cu ang, tat ca moi nguoi c6 khuynh hwong dap tra sy chan
thanh, kinh trong va yéu thwong. Qua trinh nay c6 thé mat nhiéu thoi gian, nhung qua do,
chung ta c6 thé phat trién dwgc nhiéu sitc manh, hoc duoc nhiéu bai hoc, thém nang luc va
khon ngoan. Chung ta can pha1 chu y dén cac hanh dong cua minh va phal hiéu hanh dong cua
nguoi khac - ho thwong bi mac bay trong nhirng vong xich dwoc tao nén boi khuyét diém cuia
minh va ching ta khong thé gidp ho néu bi anh hwdng béi tinh tiéu cuc ctia ho.

Con ngudi tinh than thuc swla ngudi ddi xr véi dong loai bang sw cong binh, chin thanh, diu
dang, khon khéo, ton trong va yéu thwong. b6 chinh la tam linh trong hanh dong, né sé cung c6
suw phat trién ndi tim va tinh thin ctia ching ta.

Mat cin bang gita nhu cau thé chat va tinh than, cung voi nhitng diéu tiéu cuc ton tai trong
con ngwdi ndi tdm la nguyén nhan, ngudn géc chd yéu gay ra nhiéu cin bénh cho co thé.

Viéc chita lanh con ngu¢i ndi tam mang niém vui, binh an va tinh yéu tro lai cudc song cua
chung ta, bat ké tinh trang surc khoe, tai chinh va nhu‘ng yéu td bén ngoai nhw thé nao. Du cho
vo kich cudc doi co sap dat diéu gi trén duong doi cia ching ta di chang nita, ta cling kiém
soat dwoc cach thikc trai nghiém thuc tai vi ta da luyén tap duoc kha niang lua chon cach song.



Dién giai suy niém: NANG LU’C PE THAY POI

T6i dé cho nhitng phim chit nguyén thiy thodi mai va binh an di vao y thirc minh. T6i quyet
dinh day di tit ca nhitng nghi ngo, nhitng cau hoi va nhitng tw twong khac khoi tam tri. Toi co
quyén cam nghiém binh an va trong sang trong cudc doi toi. Toi khong can phai ciu xin binh
an hay tim kiém binh an. Pham chit nay da thudc vé toi roi.

Tl sAu tham trong toi, toi lam cho cam giac binh an noi lén. Téi cdm nghiém nhirng lan song
rung dong binh an n6i lén tir trong toi va vuét ve mot cach nhe nhang tam trf tdi, bao boc con
nguoi ndi tam bang su yén lang va thanh tinh. Bay gio, toi c6 thé thu gian va nghl ngoi, thoat
khéi cudc chay dua lién tuc ctia nhitng tw tuwdng va cho phép toi cam nghiém toi thuc sy 1a ai,
mot con nguoi cua binh an, mdt con nguoi cudnh sang, mot con nguoi cua thinh ling. Toi that
an binh va nhe nhang. T6i vuot 1én trén su 161 keo cta nhirng hoan canh hay ban chat cda
nguoi khac. Bay gio, ngay ca than thé t6i cling dé t6i dwoc tw do va tdi c6 thé du hanh 1én cao,
bay ra viing dat cua sw tinh ling va binh an, cianh sang vo tan.

T6i y thirc vé mot diém nang lwong anh sang, nhw mot ngdi sao, dang tda ra anh sang bat tan,
truyén di nhirng lan song rung dong cua anh sang va tinh yéu, chung cham to1 nhirng vung sau
tham nhat ctia con ngwoi toi. Nang lwong anh sang va tinh yéu tdi cao nay cho t6i mot cai nhin
sau hon vé chinh minh. T6i tw do. T6i xung dang dé duoc yéu. Toi co sy trong sang va chiéu
sau trong tri tué dé cam nghlem van ménh ctia minh nhw téi chon. Téi 1a nguoi sang tao ra
thuc tai ctia chinh minh. T6i cé strc manh dé luwét qua nhirng dong nwoc khuay dong cua cudc
doi, an toan trong chiéc thuyen clia qua quyét va cac thai do tich cuc ctia toi. Toi khong co doc.
Trai tim toi chip nhin tinh yéu va sw hwéng dan tir ngoi sao vo han va anh sang thanh thién.
T6i dwoc yéu, khong doi héi, khong ky vong, chi 1a tinh yéu thanh khlet cua sw chap nhan toan
ven. Toi trér nén tran day tinh yéu va vui swong. Nhiing manh v& cua trai tim t6i tré nén tran
day véi sw 4m ap, tinh yéu va tu trong; chung toa ra tir ngdi sao anh sang thanh thién, va
nhitng manh v lai lién két véi nhau lam cho t6i lai tré nén toan dién.

Toi co thé cho qua di nhitng hinh anh trtru twong cia qua khtt, va trong cach don gian nhat,
véi tAm tri, téi don 1dy nhitng lan s6ng rung dong cua tinh yéu va binh an v6 han. biéu do cho
toi nang lu'c dé thuc hién nhirng wu diém va muc dich that clia cudc doi toi, lam cho cac worc
vong sau xa nhat va cac gidc mo cla toi tré thanh hién thwc. Sw nhe nhang va niém vui dang
nhdy mua trong toi. Toi duoc day tran strc manh va lac quan. Toi da tim thay con dwong di toi
chan ly. T6i chan that. Tat ca tro nén yén ling va trong sang, duoc ndi két trong tinh yéu va
long kinh trong sau xa danh cho chinh toi.

T6i dwoc ty do. Cac x1eng xich cua cudc doi va tam tri t6i khong con troi budc toi. Toi co the
cam nghiém cudc séng mot cach tw nhién, thoat khdi phién mudn va vitng vang trong niém
hanh phc.

Bay gio, da dén lic toi duwa tw tu’cmg tré vé can phong toi dang ng01 T6i gilr lai trong tim cam
nghiém cua vung dat tinh lang va binh an trén kia, noi ngu tri cia ngdi sao chéi 1oa cua sy sang
tao, mot ngudn anh sang binh an va tinh yéu vo tan. Toi gitt lai trong t6i nhitng cam giac nhe
nhang, vui swéng, trong sang, chan that va tw trong, cac pham chat nguyén thly cta toi, ban



chit dich thwc cta t6i la binh an. T4t ca diéu tbéi phai lam chi 1a song nhw la t6i, mét hién than
cuanh sang va tinh yéu an lanh.




VE TAC GIA

Margaret Pinkerton la mot nhdn vién xd hoi tw vdn cho thanh nién va gia dinh cua ho tai
Trung tdm Y té€ Céng dong & Sylvania. Margaret vira la hoc vién va la gido vién clia Trung tdm
Thién dinh Raja Yoga trong 8 nam qua. Hién nay, co dang day mot chwong trinh thién dinh tai
Trung tdm chdm soc bénh nhdn ung thu tai Bénh vién St. George & Kogarah. “Nang cao strc
manh tinh thdn” dwoc viét dwa trén kinh nghiém cudc séng ciing nhw nhitng kién thirc c6 cé
dwoc trong qud trinh luyén tdp thién dinh Raja Yoga.

LOT CAM ON

Thién dinh Orbs of Light (Qua_ cdu Anh Sdng) dwa trén thién dinh Erevna va duoc in lai trong
quyén sdch nay voisw dongy ctia Gido sw Kyriacos C. Markides, b6 mén Xd héi hoc ctia Pai hoc
Maine va tdc gid cua quyén The Magus of Strovolos: the extraordmary world of a spiritual healer
(The Magus of Strovolos: Thé gici ddc biét cua nguwoi ctru roi linh hon), Penguin (Arkana), Ludn
Doén ndm 1990. Chiing téi xin chdn thanh cdm on.
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