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LOI GIOI THIEU

Chiing ta tin rang tat ca nhing gi minh im
kiém déu duoc phot bay hét sirc 10 rang ¢ ngoai
kia, not rdat dé tim thdy, trong khi cau tra loi
thdt sy lai nam ngay trong ban than ta!

- Leo Buscaglia

Ebook mién phi tai : www.SachMoi.net

Nguoi ta thuong cho rang nguoi chét khong ton tai cing voi nguoi séng, nhung thye ra
14 c6 day. T6i biét rang ho c6 ton tai, boi vi t6i 1a mot trong s6 ho. Nhiéu ndm trude, trong
trang thai chét ling vé mat tinh cam, t6i dung dung ngdi sup xudng chd cua minh trén may
bay. Khi c6 tiép vién hoi téi ¢6 mudn an gi khong, t6i chi xua tay tir chéi. Toi da sut can
nhiéu dén ndi tréng t6i giéng hét nhu mot nguoi ti nan ¢ Dachau - mot trai tap trung cua
Ptc Qubc xa. Trong suot thoi gian bay, toi chéng thém lo s¢ liéu may bay c6 bi roi hay
khéng. Chang co gi quan trong dbi vai toi vao lac d6. Toi dang trén duong dén dat nudc
Jamaica day nang, noi toi s& c6 mot tuan 18 ngh1 ngoi dé thoat khoi ndi dau trong long sau
khi cit dit mébi quan hé da kéo dai sudt mudi bén nim troi.

Cudc doi nhu v& vun duéi chan t6i; va téi chang thé 1am gi duoc nita ca. To6i tham chi
ching quan tAm minh séng hay chét. Tr su tham long minh, t6i nhu da chét rdi. Khi cb
gang dinh nghia vé ban than bang nhiing yéu t6 bén ngoai — cac méi quan h¢, sy nghiép,
vat chat..., t6i phat hién ra minh chi con 1a mét chiée vo rong. Khi tat ca nhitng thtr 4y mat
di, ban than t6i cling khong con nira, hay it nhat 13 t6i da nghi nhu thé.

Poan nguoi da chét vé miat cam xtc dang di gitta ching ta. Ho chii tAm vao viée tim
kiém nguoi ban doi phu hop, thing tién, kiém nhiéu tién hon hodc mua duoc mot cin ho
dé nghi mat. C6 dugc nhiing thir 4y qua that rat tuyét, nhung tat ca sé chang 1a gi ca néu
chting khong c6 duge sy két néi manh mé véi chinh ban than minh. Vat chét ton tai nhat
thoi. Roi chdng sé& bi gi sét, in mon, muc rita va mat di. So hitu nhiéu cua cai vat chat - nha
cira, xe hoi hay tién bac - ¢4 thé mang lai su trong vong nhat thoi, nhung tat ca réi sé tan
bién chi sau mot thoi gian ngan. Bat luan cudce doi c6 dua day ta dén vi tri cao hay thap thi
chinh cudc séng noi tAm mai 12 yéu t6 giir cho ta vilng vang gitra bién doi day thing tram
va dua ta tién vé phia trudc.

Néu khong c6 doi song ndi tam virng chac va thang bang, thi khi vat chat mat di, cudc
song cua ta cling tré nén vo nghia. Nguoc lai, néu ta ¢6 dugc sirc manh ndi tai thi du vat
chat co tan bién, ta van cam thay minh manh mé. D6 1a néi dung cta cuon sach nay: bi tim
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c4i t6i ty tin bén trong méi nguoi dé chung ta c6 thé song mot cudce song tron ven bang sirc
manh tir noi tam.

“Nghé thuat song tw tin” 1a cuén sach huéng dan thiét thyc gitip ban két ndi véi sy tu
tin bén trong con nguoi minh, dé dat dugc niém vui va su thanh than trong cudc séng
thuong nhat. Muoi bi quyét ndy sé gitip ban séng hai hoa voi ban than va giai phong ban
khoi qua khr. Chting mang dén cho ban cach dé dat duoe mot cude séng tron ven va man
nguyén ngay trong hién tai, bat ké diéu gi da xay ra trong qua kha. Khi ung dung muoi bi
quyét ndy, ban sé& c6 dugc 1ong tu tin va sé cai thién chat luong cudc song cua minh.

Muoi bi quyét nay c6 thé gitp ban dat dugce nhimg diéu sau:

« C6 dugc cong viéc ma ban hing mo udc

o Tim thay dugc ngudi ban doi ma ban ludn kiém tim

« Tang cuong hé mién dich va stc khée cia ban than

« Pat duoc nhitng muc tiéu dé ra trong cudc séng

o Giam thiéu 4p luc cong viée va tinh trang kiét sic

« Tranh dugc cac théi quen va cach ung xi khong tot

« Cai thién thanh tich trong nhirng mén thé thao ban dang choi
o C6 dugc mot 16i séng khoe manh, hanh phic va kéo dai tudi tho
« Cam thay dé chiu va vui vé trong moi hoan canh

e Puoc moi ngudi yéu mén, ngudng mo

« Giam thiéu lo lang khi do6i mat v4i nhirng thir thach

« Lubn tran day sinh lyc va niém vui trong cudc song

Dé viét cudn sach ndy, téi da str dung nhitng kinh nghiém c4 nhan, kinh nghiém 1am
sang cung két qua cua cac cudc nghién ciru ma t6i da tién hanh trong suét hai muoi nim
cling nhu phat hién cta cic chuyén gia hang dau thé gioi. Ban hiy sang loc cac ¥ tuong
bang nhan thuec riéng va st dung chting cho hanh trinh séng coa minh. Cudn sach nay sé
gitip ban phat trién mot thé giéi noi tAm virng chic, manh mé déng thoi vuot qua moi tha
thach cua cudc doi bang sy tu tin vén di da ton tai trong chinh con nguoi minh.

- Tién si Bryan Robinson



NHUNG TRO NGAI CAN VUQT QUA BE CO
CUOC SONG TU TIN

Co6 diéu nao keé ra dudi day dang voi hoan canh ctia ban khong? Néu c6 thi do6 1a nhiing
tro ngai ban can phai vuot qua néu muon cé duge cudc song tu tin.

e Ban c6 tu dan vit vé nhimg diéu ma dang ra ban “nén” lam?
e Ban c6 d4u tranh vé6i ban than dé gitr cho moi viéc ding thay doi?

e Ban chi hanh dong khi gap kho6 khan hay luén nhanh nhay phan ung véi cuoc
song?

e Ban c6 cho rang minh 1a mét nan nhan coa hoan canh?
e Ban c6 thuong gitr nhitng ndi o4an gian trong long?

e Ban c6 nhan thiy minh thuong mong cho nhirng diéu t6i té nhat, hoic ludn lo lang
rang diéu khong hay sé xay dén?

e Ban c6 dé ndi so hai chi phdi cudc doi minh?

e Ban c6 hay nghi “Piéu gi sé xay ra néu...?” thay vi “Piéu gi dang dién ra?”.

e Ban c6 cam thay minh 13 ngudi khong xung dang?

e Ban c6 phai 12 ngudi ludn c6 1am vira long nguoi khéac?

e Ban c6 phdt 1o ban than minh vi nguoi khac?

e Ban c6 tim kiém bén ngoai con nguoi minh nhimg diéu 1am cho ban hanh phtc?

e Ban c6 ting tron chay khé khin?



CHUONG 1 MUOT Bf QUYET

Hay c6 trach nhiém vé1i cude song cua chinh minh.
Dung tim nha lanh dao ¢ bén ngoai ban than.

- Ngan ngit ciia tho dan Hopi

Song tf nodi tAim hudng ra bén ngoai

Al cling mudn c¢6 mot cude séng ty tin, vién man. Vay thi tai sao lai c6 qua nhiéu nguoi
khon kho ludn kiém tim cudc song ay nhu:ng chang bao glo’ thanh cong’? Nguyén nhan
chinh la do chung ta da bi mac ket ¢ cudc séng bén ngoai va khong con nhéan biét minh 1a
ai tir siu tham bén trong. Néu su tu tin hoic thiéu tu tin 1a do yéu t6 noi tai tao nén, thi
liéu c6 phai ta nén bat dau tim kiém n6 tir bén trong?

Amy, 22 tudi, lam viéc cho mét cong ty may tinh ¢ New York. C6 chan ngan va moi mét
v6i nhitng chuyén lap di 1ap lai mdi sang: nhip séng voi va, gid cao diém va nan ket xe. Co
c6 it ban va nhin chung 14 c6 cam thay khéng hanh phl’lc v6i cude séng cua minh. Cudi
cung, voi su dong vién ciia me, Amy quyét dinh chuyén dén California dé “tim lai chinh
minh”. Sau vai thang, Amy nhan ra: “Los Angeles khong giong nhw nhiing gi ngwo"i ta van
thwong néi vé né”. The l1a Amy lai quyet d1nh chuyén dén thanh phé Seattle, noi c6 phai
doi dlen voi su that rang ndi budn cua ¢6 nam ngay trong chinh ban than ¢6 — va d6 mai la
noi c6 can cht tAm dén.

Péng tiéc 1a su thay doi vé khong gian khong thé gitip ching ta tim lai chinh minh. Cai
t6i ctia chting ta khéng dl'mg doi & mot gc’)c duong xa x6i ndo d6 dé ta kiém tim. Chiing ta
chi don gian déng goi cac thoi quen cti va mang ching theo nhu mang hanh ly, bat ke ta di
dau. Mac cho cudc song xung quanh thay dbi, ta van c hanh x& theo cach cii. Néu mdi
sang ta thue day voi thai do tich cuc, lac quan ¢ Detroit thi ta ciing sé& thay tich cuc va lac
quan khi thire day ¢ viing Pia Trung Hai. Néu ta thirc diy v6i tAm trang lo au, bi quan &
Buffalo thi ta ciing s& cam thay nhu thé & Nam Thai Binh Duong. Khéng phai lic ndo co &
noi khac cting xanh tuoi hon.

Nhitng ngudi cam thay minh chua toan ven va trong trai thuong tim cach stra doi nhirng
tho6i quen x4u hoic 1ap day khoang tréng trong 1ong minh tir bén ngoai. Chang han nhu
truong hop cua Mario, mot bac si cam thay minh khong c6 quyén séng néu khong lam viéc.
Nhap vién vi bi suy sup tinh than, Mario da dugc tham du chuong trinh diéu tri bay muoi
gio nhung van chua thé binh phuc. Nhu cau duge thira nhan cling nhu khat khao coa anh
vé sy ton vinh, quyén lyc va tam quan trong ctia ban than da khong dugc thoa man. Thoi
tham cong tiéc viéc da nudt ching anh va khién anh khéng du ste chong cu voi chimg suy
sup dang ngay cang thang thé.



Truong hop cua Lynn cfing 14 mot vi dy dién hinh. M6t 1an, Lynn néi véi toi: “Long tu
tin cua toi dirge xdc dinh béi nhitng gi toi da lam; va diéu dé tao nén nét riéng cua toi. Toi
danh dong ndng lwc va gid tri ban than véi nhifng gi minh gat hai dwoc. Néu téi chang
dat duwoc gi thi c6 nghia la téi chang cé ndng luc va cting chang cé chiit gia tri nao. Piéu
dé ciing giong nhw viéc to6i la ai phu thude vao viée téi c6 khd ndng gdat hdi thanh céng
hay khéng, chir khéng phu thude vdo viée toi la mét nguot tét hay nhitng gid tri tot dep
ma t6i c6 dwoc. Pieu nay nghe cé vé kij qudc, nhung dé diing la tinh trang cia t6i”.

Giéng nhu Mario va Lynn, nhiéu nguoi trong ching ta tim kiém sy tu tin thong qua
cam giic duoc téon vinh, cho du ban than bi qué tai trude nhimg du 4n, thoi han va nhiéu
cong viéc ban ron khac. Ciing khéng it nguoi ding ruou, cidc méi quan hé khong lanh
manh, thae An khong tot cho stre khoe, hoic tai san vat chat dé tao nén sy tu tin cho minh.
Chting ta tré thanh né 1¢ cua théi ham danh, quyén luc, su gidu ¢ va nhirng thanh tuu vé
vat chat vi nghi rang ching 1 giai phap cho nhirng van dé cia minh. Ching ta dién cuéng
tim kiém muc tiéu ctia minh thong qua cong viéc, cidc mdi quan hé, chét kich thich, xe hoi
va nhitng ngo6i nha to. Chlng ta nghi rang sy nghiép cua ta, con cai ta, nhitng tht tiéu
khién, hay Tién si Phil®, hoic Oprah... s& cho ta cu tra 15i. Ching ta sip xép lai néi
that, thay d6i cong viéc, ly hon rdi tai hon, thiét 1ap cac mébi quan hé bang hitu, mua mot
chiéc ti 40 méi, thay d6i mau toc, xay mot ngdi nha, sinh con deé cii... - tat ca déu 1a nd luc
nham hudng dén mot cude séng tu tin.

Nha 1anh dao nguoi Israel — Golda Meir, da c6 1an quan sat va nhéan xét: “Khi di lam,
ban hay nghi vé bon tré ¢ nha. Pén khi vé nha, ban lai nghi dén mé cdng viéc chwa hoan
thanh ¢ cong ty. S ddu tranh dy dién ra bén trong con nguot ban. Trdi tim ban bi chiém
ché”. Tuy nhién, viéc sip xép lai cudc séng bén ngoai khong thé mang dén cho ta diéu ta
tim kiém béi viéc can 1am nam ¢ bén trong.

Duc Dat Lai Pat Ma da so sanh hai hoan canh séng dé chtrng minh ring hanh phtic
duoc quyét dinh bai trang thai tinh than hon 14 bsi c4c sy kién bén ngoai. Truong hop dau
tién 12 mot phu nit bat ngo nhan duge mot khoan tién 1ai 16n tur viée dau tu kinh doanh
hi¢u qua. The la co quyet dinh nghi huu khi tudi doi con tre. Nhung chi sau mét thoi gian
ngan, cudc sdng cta co tré lai binh thuong va nguoi phu nit 4y noéi rang c6 ching hanh phic
hon so véi trude day.

Trai ngugc véi cAu chuyén trén 13 truong hop cia mot thanh nién bi nhiém HIV. Chang
trai ndy da mat mot nim troi mai vuot qua ct séc va lay lai niém tin. Tuy nhién, bang cach
nam bit co hoi kham ph4 tAm hon minh, cudce doi anh da chuyén huéng tich cuc hon. Anh
biét tran trong cudc séng, séong hét minh cho hién tai va cam thay hanh phidc hon so véi
trude lae biét minh bi bénh.

Cac nha khoa hoc va cAc nha tAm linh hoc hiém khi d6ng ¥ v6i nhau, nhung ho déu
cuing cho rang vat chat khong thé mua duge sy tu tin. Chang han, cac cudc nghién ctu vé
hanh phtc da cho thiy su gidu sang, vat chat, tudi tac, sic dep va nhitng yéu t6 bén ngoai
khong thé 1am cho ngudi ta hanh phtic hon hay ty tin hon, mic du ¢6 nhiéu ngudi van cho
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rang ching c6 thé. Nhirng nguoi c6 than hinh hap dan khong han hanh phtic hon nhing
ngudi khuyét tat. Hanh phtc va su tu tin khong phai 1a san pham phu ctia hoan canh séng,
ma ching chinh 13 san pham cua trang thai tinh than — cach chiing ta trai nghiém cudc
song ctia minh.

Nhiing cta cai vat chat ma chdng ta thuong tuy hdo: mot cin nha méi, chiée xe hoi dat
tién, mot tai khoan 16n trong ngan hang, v.v. ¢4 thé mang dén cho ta danh vong nhat thoi,
nhung chiing sé tiéu tan chi sau mot thoi gian ngan. Bi kich cudc séng hay nhirng mat mat
dau thuong c6 thé 1am chiing ta suy sup trong mot thoi gian, nhung réi dan dan, tAm trang
cta ta cling sé tro lai binh thuong. Bat luan 1a ¢ dinh cao danh vong hay tan d4y siu cua su
tuyét vong, hau hét ching ta roi sé quay vé véi giéi han hanh phic cua minh. Vay khi d9,
diéu gi s& quyét dinh muc do hanh phtic cua ta? CAu tra 1oi chinh 1a nhing diéu kién noi
tai; chinh ching sé& gitp ta virng buéc gitta nhitng thing tram cia cudc doi va vuot qua
quang duong dai phia truée. Khi diéu khong may xay dén, chang thanh nién bj nhiém HIV
da khong chap nhan dé minh tré thanh nan nhan cua cin bénh. Tréi lai, anh da bién diéu
d6 thanh co hoi dé song mot cude doi that tich cuc, thay vi thu dong cho doi nhitng gi ma
cudc song ban phat cho.

S6ng hét minh

Rit nhiéu nguoi trong chiing ta dang song thu minh lai; va boi khong nhan biét duoc
moi truong song xung quanh nén ta khong nhan ra rang c6 thé minh dang ty huy hoai 1ong
tu tin coa ban than. T6i da trai qua phan 16n cudc doi v6i ¥ nghi minh 13 nan nhén tur sy
gido dudng léch lac cua gia dinh. Nhan dinh sai 1am nay nhu nhirng thanh chin cai ngang
chiec 1ong giam ham t6i voi y nghi: “Minh chang c6 quyén quyét dinh cuéc doi minh”. To6i
chang hay biét gi vé diéu do, nhung su giam ham vé tinh than nay da gidi han toi trong mot
cuodc song cam lang tuyét vong, thay vi séng tu do vién man. O tudi thanh nién, cai vong
luan quan cua sy bat hanh 4y van tiép dién, nhu thé nguoi cha nghién ruou cua téi (6ng da
qua doi cAch diy 5 ndm) van con tiép tuc chi phdi cudc doi toi vay.

Khi bit dau ty giai phong ban than bang cach 4p dung muoi bi quyét cua su tu tin, téi da
khong con thay minh 1a nan nhén tuyét vong cua hoan canh nira. Khi 4y, t6i da hoc cach uvu
tién cho cudc sdng noi tai, dé tu do chon lya va thay duge ring t6i hoan toan c6 thé chiu
trach nhiém d6i voi didu kién séng cua minh. Véi quyét tAm tro thanh mot nguoi sdng sot
chtr khong phai mot nan nhén, t6i da tir bo nhirng diéu nam ngoai tam kiém soat ciing nhu
nhitng gi minh khéng muén dé danh chd cho nhitng diéu minh that sy mong muén. Cudc
doi toi da thay d6i tir trong ra ngoai va tir ngoai vao trong nhd tmg dung muoi bi quyét nay:

MUOI B QUYET SONG TU TIN
1. Phan tach: Tach biét cai toi tu tin ra khoéi ban nga cia minh.

2. Sir dung nang lyc tri giac: Giai phong ban than khoi nhirng 4o giac cia qua khu



1am che l4p di ban chat that sy cua ban.

3. Lua chon: Ghi nhé rang ban c6 quyén lua chon trong ting khoanh khac, bat ké
hoan canh c6 khé khin dén muc nao.

4. Lac quan: Nhin nhéan vin dé moét céch tich cuc, ngay ca khi ban dang ¢ trong hoan
canh nghiét nga nhat.

5. Tang cwong sirc manh: Nghi vé ban than nhu mét nguoi ty chu cht khong phai 1a
mot nan nhan; va san sang nhan lanh trach nhiém véi s6 phan cua minh.

6. Ung xir hai hoa: Nhuong bo nhirng viéc nim ngoai tam kiém soat ctia ban va tan
dung chting theo cich tot nhat.

7. Tw duy mé: Thyuc hanh 16i tu duy mé truée hoan canh moi.

8. Nguyen 1y Khoang chan khong: Loai bo nhiing diéu ban khong muén dé tap
trung vao nhirng diéu ban that sy mong mudn.

9. Nguyén 1y Lyc hiit nam chiam: Cuén hit moi ngudi va moi viéec nham phan anh
su tu tin cta ban vé ban than.

0. Nguyén 1y Chiéc Boomerang: Long ty tin dugc phan chiéu tir trong noi tam sé
quay tro lai voi cude doi ban, ¢ dang nay hay dang khac.

Sam, nguoi da 4 ndm chung séng voi cin bénh ung thu phoi, quyét dinh rang tir nay,
anh khong can biét minh con séng dugc thém bao nhiéu ngay nita nhung sé séng mét cudc
doi that sy c6 ¥ nghia. Va qua thuc, anh d4 1am dang nhu thé. Anh khéng con kim nén ban
than trong bat cir viéc gi. Anh séng hét minh véi cam xtc, 6m siét nhirng nguoi anh yéu
mén dong thoi tao dung cac mébi quan hé khing khit. Anh bat dau An mic theo ¥ thich, tu
do dién dat quan diém ctia minh dong thoi ludén viing tin vao né dau nguoi khéc co phan
béc. Nhitng nguoi xung quanh t6 ra hét stirc né phuc trude su thay d6i nay cua anh.

Ban c6 thé hoc cAch séng tu tin tir nhimg nguoi da ting d6i mat véi cac sy kién nghiém
trong trong qué khu hay hién tai, chang han nhu ton thuong tAm 1y, bénh nan y, mat di
nguoi than hay vira bi mét viée. Khi nhirng rui ro nay d6 ap xudng doi ta, cudc song cua ta
s& chang con chd cho nhimg 1y thuyét sudng. Khi ay, ta buoc phai doi dign voi thyc té rang
ta khong thé tlep tuc dé cho hoan canh quyét dinh cudc doi minh nira dong thoi phai thay
doi nén tang niém tin ctia minh dé c6 duge mot cudc séng tir n01 tam huo’ng ra bén ngoal
Tuy nhién, thuc té thi khong phai chiing ta chd doi mot bién c¢6 xay dén véi minh maéi c6
thé tao ra mot cudc soéng tu tin. Chiing ta cd thé cé duge nd ngay bay gio ma khong can
phai voi va. Ching ta ching cd duoc su dam bao nao ¢ tuwong lai, nhung ta c6 thé séng mot
cudc séng ty tin ngay tir bay gio.

Muoi bi quyét ndy sé mang dén cho ban mot goéc nhin tir bén ngoai dé ban c6 thé hinh



dung r6 moi truong ban dang séng - dé ban nhin nhén lai cudc doi minh mot cach r6 rang
va khach quan hon. Py ciing 14 diéu Teilhard de Chardin®! da néi: “Khéng gi bang mét
déi mat hoan hdo trong mét thé gisét cé nhiéu diéu dé kham pha”

Mudi bi quyét nay sé gitp ta nhan biét duoc diém manh cling nhu diém yéu coa ban
than, dé c6 thé kéu goi su gitp 3 hodc thira nhan sai 1am coa minh ma khéng cam thay
xau ho hay ty ti. Chiing gitip ta ty tin dau tranh bao vé quan diém cta minh thay vi trong
cho vao sy dong thuan coa nguoi khac. Ching sé giai thoat ta khoi nhitng hoai nghi vé ban
than va ting cudng niém tin vao chinh minh - niém tin rang ta c6 thé tao ra va hoan thanh
moi viéc mot cach tét dep. Ngoai ra, chiing ciing giai thoat ta khoi sy giam cam ma ta da
tao ra bang nhirng ao tuong tiéu cuc vé ban than, gitp ta song hét minh véi nhimmg diéu wu
tién duoc sap xép lai tir trong ra ngoai. Khi séng tu tin, ban sé loai bé nhirng diéu ban
khong muébn dé tao ra mot diéu kién song tich cyc hon - noi ban cam thay hao hung nhan
1anh trach nhiém thay vi cam théay bi ép uéng, hanh ha. Ban thé hién 1ong tu tin cta minh
thong qua ¥ nghi, cam xtic va hanh dong. Muoi bi quyét nay duoce xay dung tuan ty dya vao
nhau theo hé théng bac thang; va ban chang can phai tim kiém chting béi chting da hién
dién ¢ bén trong ban.

Nén tang khoa hoc ctia mudi bi quyét

Khéng mot ai o6 dau oc tinh tao lai dam nhay qua khe ndi Grand Canyonf—d-) boi tat ca
déu biét rang theo nguyen 1y vé trong luc, ta s€ chi roi Xuong chir khong the bay 1én duoc.
Thé nhung, mdi ngay, rat nhiéu nguoi trong ching ta van thuong nhay Xuong “vach da”
trong cudc song riéng cia minh. Ching ta khong hiéu duogc tai sao cude séng cua minh lai
tré nén bat 6n. Ta tiép tuc gitt cAic mbi quan hé khong lanh manh khién minh bi ton
thuong. Ta tim dén ciing moét nguoi dé nhan 1anh ciing mot sy phan béc tir ho. Ta tiép tuc
giai quyét van dé theo cach cli ma ta biét r6 n6 chang hé hiéu qua. Ta c6 chéng lai su thay
doi va bau viu lay nhirng gi quen thudc véi minh. Ta séng cho qua khtr hoic tuong lai chur
khong vi hién tai. Ta dé ra nhﬁ:ng muc tiéu phi thyc té dé khéng ngl‘mg budc t6i ban than
minh. Danh sach nay hay con dal Nhung muoi bi quyét ndy sé gitip ban thay d6i nhiing
phuong dién bat 6n trong cudc song.

Néu mot ai d6 cam qua tdo va tha ra, ban s& doan ngay rang qua to sé roi xuéng dat. Du
do4n cta ban mot phan dwa vao kinh nghiém cua ban than va mot phan dwa vao hiéu biét
vé liyc hiit cua trai dat. Isaac Newton da kham pha4 ra luc hut coa trai dat khi 6ng dang ngoi
dudi gbe cay tdo. Khi nhin thiy qua tdo roi xuéng bén canh, 6ng mudn biét nguyén nhan
nao dan dén tinh trang trén. Tir sy viéc don gian ndy, Newton da phat trién n6é thanh dinh
luat vé luc hap dan dé giai thich sy tuong tac gitta dia cau va cAc hanh tinh, mit tring, mit
troi va cac ngoi sao.

Chung ta tuan theo quy luat luc hat trai dat boi ta khong muédn gip ric réi. Chiing ta
khéng cham vao cai quai noi kim loai dang nong bai ta biét quy luat vat Iy vé su dan nhiét
cua kim loai. Chiing ta cting khong dam cham vao day dién ho bai biét ro viée do ¢o6 thé
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din dén chét nguoi. Ching ta biét nhirng nguyén 1y nay ding nén phai tuan thu theo.

Trén thyc té, c6 nhitng nguyén 1y tuong tu chi phéi suy nghi, cam xtdc, hanh dong, cic
moéi quan hé va chat luong cude séng cua ta. Nhung vi cac nguyén 1y nay khong tuyét doi
chinh xac nhu cac quy luat vat Iy nén ching ta thuong bo qua chang. Ta cir lién tuc tai
pham cling mét sai 1am va dat ban than minh vao nhitng tinh canh bé tac khién ta bi v&
mong va mat tu tin.

Trong mudi nim tro lai day, khoa hoc da ghi nhan nhiéu quan niém vén da ton tai tur
rat 1au: ndo c6 khuynh hudng chira lanh cac vét thuong 1ong; viéc thién dinh va tinh than
lac quan gitp con nguoi séng tho hon; nguoi lac quan sé thing tién nhanh va dé dang hon;
nhimg 161 cau nguyén duoc linh nghiém; ching ta thay duoc nhimg diéu minh trong doi;
va viéc ngam canh thién nhién qua khung cira s6 bénh vién sé gitip bénh nhan vira trai qua
phau thuat hoi phuc nhanh hon so véi viéc ding thude. Cac nha khoa hoc tai Vién nghién
ciru quéc gia vé sirc khoe tam than cho biét bo ndo c6 kha ning thay d6i hé thong cac
duong truyén xung dién, dong thoi phéat trién cAc diy than kinh méi thong qua viée thuc
hién thuong xuyén va lién tuc c4c bai tap dic biét. N6i cach khac, ban cé kha ning thay doi
tu duy ctia minh bang cAch d6i méi cach thie tu duy. Sau d6, viéc nay sé dinh hinh lai cac
té bao than kinh cua ban va 1am thay d6i cach hoat dong cua ndo bo. Trong cuén “The Art
of Happiness” (Nghé thuat séng Hanh phic), Pat Lai Pat Ma va Howard Cutler() d3 giai
thich ngu ¥ vé kha niing thay d6i mang ludi cAc diy than kinh cua ndo bo nhu sau:

“N6 (kha ndng nay) ciing la nén tang cua  tuong rang sw chuyén héa néi tai bat dau
bang viéc hoc héi (tiép nhdn cdi méi) va rén luyén nham dan dan thay thé “moi
truong tiéu cuc” (tiong vmg véi cde khudn mau kich thich té bao than kinh tinh cdch
cua ta ¢ hién tai) bang “moi truong tich cuc” (hinh thanh nhimg mach than kinh
maoi)”.

Tém lai, cAc nha khoa hoc cho ring ban c6 thé ty tin hon bang cach thay d6i cach sir
dyng trf ndo ctia minh. M6t trong nhirng cich hiéu qua nhat chinh 1a thién dinh. Phuong
phap nay gitip tAm tri ban tr¢ vé voi trang thai tinh ling va nho @6, ban c6 thé biét duoc
diéu gi dang ton tai trong tAm tri minh. Sy tinh ling nay sé gitip ban nhin thau duoc ban
than, khoi phuc lai sy cAn bang va tir d6 hoa hop hon véi cude séng. Nhip tim va séng dién
ndo s& cham lai khi ban thién dinh. Piéu nay ciing c6 tac dung rat tich cuc d6i v6i hé mién
dich ciing nhu cac hda chat trong co thé, trong d6 c6 mot s6 hodc-mén cd kha ning kéo dai
sy song. C4c nha khoa hoc cho biét nhiing nguoi c6 théi quen thién dinh mdi ngdy thuong
it gap van dé vé sic khoe hon va song 1au hon so v4i nhitng ngudi khéc. Noéi cach khac, cac
nha khoa hoc dé cao viéc tim vé bén trong tAm hon va két néi voi cai toi day ty tin cua méi
nguoi.

Khoa hoc ciing khiang dinh rang nhitng nguoi song tu tin khong chi séng 1au hon ma
con hanh phic va it tat xau hon. Ho biét r6 minh la ai va muc dich séng cta minh la gi. Mot
cd gai day tu tin da noi rang long trac an doi vai nguoi khac 1a diéu quy gia nhat ma co6 tung
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c6. Trén thyc té, nhitng nguoi ¢ 1ong tric 4n thuong cd 6¢ quan sét tét, séng thanh than
hon, it suy sup va tu tin vao ban than hon. C6 1€ khoa hoc da mang dén cho chiang ta mot y
nghia mai tron ven vé cau cham ngon: “Cho bao gio ciing tot hon la nhdn”.

Trong cuén sach “The Tao of Physics” (Vat 1y hoc Pao Lao), nha vat 1y hoc Fritjof Capra
da mo6 ta su dong nhat giira cac chuan muc dao dte phuong Pong va vat 1y hoc hién dai nhu
sau:

“Té1 dd ngoi trén bai bién vao mét buéi chiéu ta, ngam ting dot séng cuén bo va cam
nhdn nhip diéu hoi thé ciia minh, réi toi bdt chot nhdn ra minh dang dam chim
trong vil diéu cua vii tru bao la. La mét nha vdt lij hoc, téi biét rang cat, da, nuée va
khéng khi xung quanh téi diroc tao thanh béi su dich chuyén khéng ngirng ciia cée
phan tir va nguyén tir; rang cde phan tir va nguyén tir nay bao gom cdc hat nhé
twong tac véi nhau bang cach hinh thanh va phd hiy nhitng hat khdc. Téi ciing biét
rang bau khi quyén cua trai dat dang lién tuc bi oanh tac bdt “céc tia sang ngoai vil
tru”, cde hat ndng luong cuong dé cao trai qua nhiéu su va ddp khi di xuyén qua céc
tang khéng khi. Nhimg diéu nay rdt quen thudce véi toi khi toi thue hién nhitng
nghién ciru vé vdt lij ndng lwong cuwong dé cao. Nhung cho dén thoi diém dbé, toi chi
méi biét vé né théng qua cdc ban vé minh hoa, biéu dé va cde lij thuyét toan hoc. Khi
to1 ngoi trén bai bién dé, nhirng kinh nghiém truéc day cua toi da di vao thuec té; toi
da thay nhing dong thac ndng luong dang dé xuéng tir ngodi khong gian, trong dé
nhirng hat nho lién tuc duoc tao thanh va pha huy theo mét giai diéu nhip nhang; toi
da thdy cac nguyén tir, nguyén té dy va ca cdc nguyén tir trong nguoi toi ciing ciing
tham gia vao vii diéu ndng luong cua vil try. T61 da cam nhan dwoc giai diéu dy; toi
da lang nghe @m thanh ciia né va toéi biét rang day la vii diéu cia than Shiva, chua té
cua cac vii cong, duwoc nhirng nguwot theo dao Hindu tho phung”.

Véi ciing mot cach thire, muoi bi quyét ndy twong tmg véi cac quy luat vat 1y. Cac nha
khoa hoc tng hé ¥ twong ring cudc séng hanh phtic, thanh dat bén ngoai duoc tao thanh
bai cie yéu t6 bén trong, bai su tu tin ¢ mdi nguoi. Khi ban hiéu va 4p dung mudi bi quyét
ndy, cling giéng nhu khi ban tuan theo cic quy luat vat Iy, ban sé nhéan ra hiéu qua coa
chang.

Va khi ban nhan thiy duoc diéu do, ban s& tu tin thay doi cudc doi minh. Su tu tin do sé&
tdng cuong suc manh, gidp ban san sang dé cho cai toi tu tin dan dat cudoc doi minh.

BAN CO PANG SONG VOI LONG TU TIN?

Ban dang séng hét minh hay thu minh lai véi cudc séng? Ban c6 phai 1a nguoi
ludn c6 gang 1am hai 1ong nguodi khac? Ban c6 tu van ban than? Ban c6 bi mat
phuong huéng hay nhut chi trude ap luc? Ban c6 bi chi phdi bai cum tur: “Lé ra
minh nén ....” hoic “Piéu gi sé xay ra néu ...” v nhitng cum tir tiéu cuc khac? Ban
c6 dit nhu cau cia nguoi khac 1én trén nhu cau cua ban than va séng cho nguoi
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khAac chir khong phai cho minh? Néu tat ca ciu tra 1oi cua ban déu 1a “C6” thi c6 18
long tu tin da khéng dugc thé hién trong cudc song ctia ban. Dé biét chinh xac hon,
ban hay tra 161 nhitng cau hoi sau day:

Ban c6 tim kiém su dong thuan tir ngudi khéc bang cach ¢6 1am vui 1ong ho?
Ban c6 ha khic véi ban than minh?

Ban c6 chéng lai sy thay d6i?

Ban c6 muén ban lai cudc doi minh cho ngudi khac?

Ban c6 danh nhiéu thoi gian dé buon buc va gian dit trude nhirng viée nam ngoai
kha ndng kiém soat cia minh?

Ban c6 so két than véi nguoi khac?

Ban c6 bi mat phuong huéng hay nhut chi truée ap luc?

Ban c6 cam thay minh chua duoc toan dién va can hop tac véi mot ai khac?
Ban c6 thuong dat nhu ciu cia minh sau nhu ciu coa nguoi khac?

Ban c6 tu van vé kha ning 1am viéc cua minh?

Ban c6 cam thiy minh xtmg d4ng voi tinh yéu thuong cua nhitng nguoi xung
quanh?

Ban c6 tin rang minh c6 thé xoay chuyén tinh thé tir xAu sang tét trong da sé truong
hop?

Ban c6 nhin nhan su viéc theo huéng tich cyc trong hau hét tinh hudng?
Ban c6 cam thay hai 1ong véi cude song va nhirng ngudi xung quanh minh?
Ban c6 sin sang tiép nhan quan diém méi va cach thie 1am viée mai?

Ban c6 ky vong diéu tét dep nhat trong hau hét cAc tinh huéng?

Ban co6 tin tuéng vao ban than?

Ban c6 khuynh huéng ty ngoi khen va co vii ban than?

Ban c6 dé dang by to cam xtc that cia minh?

Ban c6 san sang tiép thu cai mai?

Thang tinh diém: Hay khoi dau véi 60 diém. Trir di 2 diém cho mdi cau tra 1oi



“Co” tir cau 1 dén cAu 10 va cong thém vao 2 diém cho mdi ciu tra 1oi “Khong” tir
cau 1 dén cau 10. Trur di 2 diém cho moi cau tra 1loi “Khong” tir cau 11 dén cau 20
va cong thém vao 2 diém cho moi cau tra loi “C6” tir cau 11 dén cau 20.

THANG PANH GIA VE LONG TU TIN CUA BAN:

Thang Xép R oao
di¢m hang Dién grit

Dudéi 60 F Thap: Su ty tin cua ban van dang & trong trang thai ngu dong va ban dang séng thu
diém minh lai.
60 - 69 diém D Duéi trung binh
70-79 diém C Trung binh
80-8gdiém B Tét
90 - 100 A < A re ze LA A . X < A e N
dém A Xuat sac: Ban dang song véi cai téi day tu tin dan dat cuée doi minh

Bét luan ban dat duoc diém thap hay cao, dimg that vong! CAc chuong tiép theo sé&
mang dén cho ban nhitng bai thyc hanh xay dung 1ong tu tin hét suc thiét thyuc va
hiéu qua. Ching sé chi cho ban thiy rang cuoc séng tuoi dep hon dang & rat gan
ban. Khi ban bat dau séng mot cudc séng day tu tin, c6 thé bé ngoai ban van chang
c6 gi thay dbi. C6 thé ban van lam céng viéce cii vi nhitng méi quan hé cii. Doi khi
ban van cam théy gian dir, thiéu nhan nai, budn ba hay that vong. Nhung su
chuyén bién cua ban sé& dién ra bén trong. Ban s& nhin nhan cudc doi minh véi mot
su thau hiéu khéc, rd rang hon. Va ban s& c6 nhitng hanh dong khac di nham tao
ra mot cudc song tu tin hon.



CHUONG 2 NGHE THUAT PHAN TACH

Mot ngay nao do, chiing ta sé vé cung ngac
nhién khi nhdn ra cai toi thdat sw ma ta luon tim
kiem ciing dang ra sir:c im kiem ta.

- Stephen Cope

Cai toi ty tin

Curtis lu6n cam thay minh phai nhan tat ca cac ca bénh do dong nghiép chuyén dén,
ngay ca khi anh khéng chic liéu bénh tinh cua bénh nhan c¢é thude chuyén khoa cua minh
hay khong. Viéc ging sire 1am hai 10ng moi nguoi da lién tuc gdy cho anh nhiéu ric réi boi
anh phai d6i mat véi nhitng ca bénh nam ngoai kha ning chita trj cia minh. Curtis da vo
tinh cho phép ¥ mudn ludn ging 1am hai 1ong ngudi khac dan dit cude doi anh, thay vi cai
to1 tu tin cua chinh anh.

Néu ban 14 nguoi tu tin, cai toi tu tin s& nam giir vi thé chu dao. Ban biét 6 ban than va
trung thanh véi chinh minh. Ban 1am nhitng viéc ban tin 1 ddng ma khong can quan tAm
dén quan diém cua nguoi khac. Ban 1a nha tham hiém day sang tao, biét vuot qua nhirng
ranh giéi thong thuong ma van biét rd gidi han cua minh. Ban 13 bac thay trong viée sira doi
ban than, lu6n hoc hoi va rit ra kinh nghiém tir nhirng sai 1am ctia minh, thay vi che giau
ching. Khi déi mit v4i nhimg viéc nam ngoai kha ning cia minh, ban c6 thé ty tin néi:
“Khong” ma khong cam thay xau ho. Khi d6, ban c¢6 khuynh huéng séng tir noi tAm hudng
ra bén ngoai (thay vi tir ngoai vao trong) véi su cin bang, tim long rong ma, sin sang chap
nhan moi viéc trong niém hén hoan.

C4i t6i tu tin cua ching ta thuong bi ban nga che khuat. Chiing ta thuong c¢6 khuynh
hudéng nhin nhan ban than théng qua ban nga chir khong dua vao cai t6i tu tin cuia minh.
Ban khong thé tim kiém cai t6i tu tin ¢ bén ngoai ban than. N6 ton tai sdn bén trong con
ngudi ban nhung c6 thé né da bi ban nga che 1ap. Nha duy linh hoc Eckhart Tolle®! cho
rang: “Chinh 1j nghi cia chting ta sé quyét dinh nhimmg gi ta cam nhdn dwoc. Ban thuong
cam thdy minh thiéu thén mét thir gi d6 ma thuec té la ban da cé réi. Do khéng thé hién
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no ra bén ngoai nén ban tham chi chang biét rang minh da c6 no”.

TAM PAC PIEM CUA CAI TOI TU TIN

Trong cudn sach “Introduction to the Internal Family Systems Model” (Gidi
thiéu M6 hinh Hé théng Noi b Gia dinh), Richard Schwartz di mé ta taAm dic
diém bat dau bang chir “C” gitip ban nhan biét dau hiéu khi lién hé duoc véi cai toi
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tu tin cua minh.

Trong cudn sach nay, t6i xin duoc sir dung lai tAm chir “C” cua 6ng dé mo ta cai toi
tu tin nhu sau:

e Su thong suodt (Clarity): Ban cam nhan rd phuong huéng cudc séng ciia minh.
e Sy thanh than (Calm): Ban tin ciy vao surc lan toa cua sy thanh than.

e Su noi két (Connectedness): Ban cam nhan dugc sy noi két trong tam hon minh
cling nhu gitra ban véi nhirng nguoi xung quanh.

e Sy ham hiéu biét (Curiosity): Ban cam thay hiéu ky hon vé thé gii va han ché xét
nét ban than cing nhu nhirng nguoi xung quanh.

e Su tu tin (Confidence): Ban s& cam théy ty tin hon vé ban than.

e Tinh yéu thuong (Compassion): Ban tré¢ nén nhay cam hon; tinh yéu thuong ban
danh cho ban than cling nhu nhitng nguoi xung quanh ciing dé duoc khoi goi hon.

e Long can dam (Courage): Ban s& can dam hon khi d6i mit vé6i tha thach coa cudc
song.

e Kha ning sang tao (Creativity): Oc sang tao s& gitip ban vuot ra khoi nhitng 16i tu
duy cil.

TAm dic diém phan anh ban chat ty nhién coa con nguoi trén sé duoc ban luan dén
xuyén suot trong cuon sach nay.

Khi ban thay minh c6 nhirng trang thai nhan thie ay, nghia 13 c4i toi tu tin dang
dan dat cudc doi ban. Khi ban hiéu biét rong hon, ban sé kham pha ra ching trong
con nguoi minh va cam nhan dugc cai t6i tu tin dang bat dau toa sang tir bén
trong.

Modi quan h¢ tin tuéng 1an nhau

Jeff khong thé tro chuyén véi vo vé cdc van dé hon nhan. Mbi khi anh dé cap dén van dé
ma anh quan tiAm thi v anh lién gat phat di boi c6 xem d6 12 nhimng 161 gido huan. Jeff rat
mudn kim nén cam xdc cia minh nhung khong hiéu sao né ctt boc phat ra va tré thanh ndi
o4n gian. Anh quat ming vo hoic dwa ra nhirng 16i binh pham 4c ¥ trong khi chi lai chang
hiéu duoc nguyén nhan. Pay 1a mot vi du vé méi quan hé khéng cé niém tin.

Trong cudn sach “The Seven Principles for Making Marriage Work” (Bay nguyén tic
dé c6 duoc cudoc hon nhan tot dep), John Gottman da xac dinh bon nguyén nhan khién



hén nhan xuéng déc, d6 1a: sy phé phan, su bién ho, sy khinh ré va sy thu minh. Bén diu
hiéu nay thuong xuit hién trong mébi quan hé thiéu coi mo. Trai lai, nhitng méi quan hé tin
tuong xuat hién khi ca d6i bén sin sang chia sé khé khin va nhirng méi quan tam cua
minh. Ho khong ci va, xét nét hay phé phan nhimng viéc 1am cua nhau. Ho phan dau dé c6
duoc su gan két hai hoa thong qua viéc thau hiéu va tén trong quan diém cia nhau. Ho
cam kich nhiing viéc 1am ciia nhau, ctiing d6n nhéan tinh yéu va vun vén cho tinh yéu ay.
Richard Schwartz da miéu ta méi quan hé dya trén niém tin 4y nhu sau:

“Cac khach hang cua t61 da tao duoc sy hai hoa trong moi quan hé cua minh hodac
can dam roi bo nhirmg moi quan hé mang tinh thuc dung. Ho té ra diém tinh hon khi
doi mat voi cac con khiung hodng va it bi xtic cam lan at hon so voi trudce kia”.

“Cai t61” trong con séng gi6 cudc doi

Hau hét chting ta déu c6 mot tiéng no6i pha binh bén trong minh. N6 luén sim soi ta va
1én tiéng rang ta 1a mot ké khong xang dang, ich ky, xdu xa. Gidng nhu vién trung ty ban
tinh dang c6 gang ciru mang céc binh si ciia minh, c4c ¥ nghi mang tinh phé phéan nay chi
cho ta thiy nhirng that bai cta ta va phan xét ching. Tiéng ndi nay thuong chiém nhiéu
thoi lugng hon so véi nhitng 16i an i tir ndi tAm bao véi ta rang ta tuyét voi dén mire ndo.
Richard Schwartz goi nhirng tiéng n6i pha binh nay 1a “mét phan ciia con nguoi chiing ta”.
CAc Phat tir, chang han nhu ni su Pema Chodron®), goi né 1a “ban nga”. Cac gido su duy
linh hoc nhu Eckhart Tolle va Anthony de Mello“!) goi n6 1a “dong suy nghi mién man”
hay “cai tam nwong duyén vao sw vit”. Anthony de Mello nhan xét vé né nhu sau:

“Sur bure doc cua téi khong xudt phdt tir nhiing thuec tai bén ngodi ma tir cac yéu té bén
trong. Khi loai bé nhitng yéu té néi tai dy thi sw bue doc trong toéi cting sé bién mat.
Cach suy nghi va nhin nhdn sw viée, cde nguyén tdc song va cach phan xét vin de,
ngay ca khdu vi va s¢ thich cua téi déu la két qua cua qua trinh dai sinh séng trong
moi truong gia dinh, truong l6p, nha tho va mét khuén khé xa héi nhdt dinh. Khuoén
mau dy da dinh hinh tri éc t61, uén ndan suy nghi va quyét dinh cach phan ing tire
thot cua toi V6 cdce sie vdt, sy viée... Nhdn ra dwoc rang nhirmg nét buén buc ciia minh
déu xudt phat tir chinh ban than la buée dau tién dé téi cé thé cdi thién chiing.”

Nha duy linh hoc Marianne Williamson goi ban nga 14 nha phéat hién 16i 1am tai ba. Va
Mohandas Gandhi da noéi: “Rdt nhiéu nguoi c6 thé bé édn uéng, tir bé tii quan Go dep hay
ngéi nha xinh xan... nhung chang thé tir bé dwoc ban nga ciia minh”. Khi ban nga hay mot
phan cia né din dat cude séng cua ban, chiing sé che khuat di cai “t6i” hay sy ty tin trong
con nguoi ban.

Ban ngi 13 mot ngudi ban
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Ching ta thuong nhan dinh sai 1am vé ban nga. T6i da timg tham gia vao mot 16p thién
dinh va moi ngudi yéu cau toi phai bo lai ban nga cua minh bén ngoai trude khi vao 16p
hoc, hoic bang cAch nao d6 thiéu rui hay hoan toan thoéat khoi n6. Nhimg thong diép nay
da vo tinh tao nén moét méi quan hé thu nghich giira cai téi tu tin va ban nga coa téi. Tham
chi n6é con 1am ting ndi that vong va sy hdn loan bén trong tam tri t6i. Khi t6i nhan ra sai
lam ciia phuong phap nay ciing nhu viéc t6i khong tai ndo thoat khoi ban ngi ciia minh du
¢ ging dén dau ching nira, t6i da d6i khoa hoc. Toi bat dau hiéu ra ring ban nga cua minh
dang ra strc gitip @ minh va t6i cAn n6 nhu can khéi 6¢ hay da day vay. Su thire tinh nay da
tao ra mot sy thay doi dang ké bén trong con ngudi toi; téi thiy 1ong thanh than va dé chiu
hon.

Tri 6c 12 mot bo phéan cua co thé va né duoc tao ra dé tu bao vé chinh né bang bat ct gia
nao. Ciing giong nhu khung xuong suon bao vé 14 phoi, ban nga c6 chirc ning bao vé nhiing
phan thudc vé tAm 1y dé bi ton thuong cua ta. D6i khi, ta khong tai ndo lay chuyén duoc
ban nga va ching van dan dat cudc séng cua ta. Tri 6¢ st dung nhitng 4o gidc nay dé bao vé
chting ta, dic biét 1a truée nhitng ton thuong trong qua khu. Giong nhu cuc pin hiéu cha
tho Energizer, phan ban nga lién tuc bao vé ta ngay trong hién tai cfing nhu cach né da lam
tir khi ta 1én sau hay bay tuoi.

C6 thé ban sé& thac mac: “Lam thé nao dé s phdn xét hodc phé phan trong toi c6 thé
tré thanh ban cua téi khi ma t6i cam thay né qud cuc can va tan nhan?”. Xin thua rang
cach hoat dong cua ban ngi cfing tuong tu nhu cAch mot vién trung ty ban tinh bao vé binh
si cia minh trong nhirng tran danh 16n ma t6i c6 nhac dén ban nay. P6i khi, ban nga khién
ban cam thay rat kho chiu, khién ban muén phét 1o nd, gian dir voi né hoidc bop nghet no.
Nhung khi ban bat dau nhin siu vao bén trong muc dich cia ban ngi, thay vi ty xem minh
chinh 14 ban nga 4y, ban sé& thiy n6 ludn cb gang dé gitp ds ban.

T6i chot nhé lai thoi gian t6i bi sét nhe. Con sét 4y khién t6i cam thay ué oai va rat kho
tap trung. T6i chang thé 1am viéc dugc va thuong rat budn ngu vao ban ngay. To6i da trai
qua nhiéu cudc kiém tra sirc khoe va tat ca cho két qua rang sirc khoe cua t6i khong c6 van
dé gi. Toi cam thay vo cling that vong va o4n giin tran sét cia minh, boi téi nghi né khién
t6i qua mét moi. Nhung roi mot ¥ nghi bdng 16e 1én trong dau t6i rang rat c6 thé ching
bénh sét ndy dang bao vé t6i trude nhitng yéu té bén ngoai gay hai cho t6i. Thé 14 t6i thay
doi cach hanh xir cia minh. T6i 1am ban véi con sét, yéu thuong va ing ho né. Két qua ngay
trong ngay hom sau, né da bién mat. Tuong tu, d6i khi, ta ctr nghi rang ban nga dang chéng
lai minh trong khi thye té n6 lai dang cé strc bao vé ta khoi cac méi de doa va cb ging mang
dén cho ta nhimg diéu can thiét d¢ c6 duoc mot cudce song tét dep.

Trong qua trinh 4y, ban nga thuong che khuit di c4i toi ty tin trong ta boi né tin ring
no biét diéu gi 1a tét nhat cho ta & mdi thoi doan. Mot khi ban biét tran trong thién chi cua
ban nga va hop tac voi noé thay vi ty ddng nhat ban than minh véi né thi cai téi tu tin cua
ban s¢€ toa sang tir bén trong.

Muoi bi quyét chiing t6i néu ra sé gitip ban nhan biét duoc ban nga cua minh va ghi nhé



rang cai toi tu tin cta ban luén cé thé nam giw vi tri chu dao. Bude dau tién trong qua trinh
nay la ban can phai tach khoi ban nga dé c6 thé két than véi né.

Thuc hanh nghé thuit phan tach

TAch dugc khoi ban nga cua minh c6 thé 1 mot trong nhitng thanh céng 16n nhat trong
cudc séng. Trong cudn sach noi tiéng “A New Earth: Awakening to Your Life’s
Purpose”(Thuc tinh muc dich séng), Eckhart Tolle dd miéu ta khé khin ban dau cua qua
trinh phan tach nhu sau:

“Hau hét moi nguot van ty dong nhat minh véi théi quen suy nghi khong nging, cia
[61 suy tuwéng bo bude, khéng cé chi dich va thwong lap di lap lai trong dau. Trong
tam thirc ho, khong co6 chut khong gian réng thoang nao giwra cai “Toi” chat hep va
théi quen hay suy nghi lung tung hodc nhiing cam xuc lo sg van vo thiwong phat sinh
¢ trong long. Nén khi ban bado rang trong dau ho luén c6 mét tiéng néi vang vang,
khong bao gio ngirng nghi, ho sé héi lai ban “tiéng néi gi?”, hodc tré nén gidan dir, phi
nhdn diéu ban néi. Di nhién phdn 1#mg nay ¢ ho chinh la cia tiéng néi luén vang
vong, la dong suy nghi mién man, la phan tri ndng cia ho chua dwoc ho nhdn biét.
Cé thé néi rang thuc thé nay da khong ché ho”.

Nhiéu nguoi nhin nhin vé ban than dya trén nhirng gi nguoi khéc néi vé ho. Dudi tac
dong ciia moi truong sdng, nhirng thong diép nay da anh huéng manh mé dén ho. Ban ¢
thé ty cho minh 1a nguoi tiéu cuc, ich ky, nhtit nhat, hoic chuyén quyén, lo ling, rau ri,
keo kiét, tham cong tiéc viéc, nghién ruou, hoic dam dang.... Nhung ngay ca khi ban that
sy 1a mAu nguoi ma ban nghi thi dic diém 4y cling chi miéu ta moét phan con nguoi ban,
chtr khong phai tat ca. Chang han, néu ban 14 nguoi lo ling thai qua thi néi lo ling 4y
khong phai 14 tit ca vé ban, bai ban khong thé lo lang sudt 24 gio trong ngay va 7 ngay
trong tuan duge. Chic chin riang ngoai ndi lo ling, sy phan xét va hoai nghi vé ban than,
ban van con c6 cai toi day tu tin bén trong con nguoi minh. Thé nhung, bo ngoai tai tat ca
nhimg diéu d6, ban van tiép tuc nhin nhan ban than qua mét vai khia canh va luén tim
kiém giai phap cho c4c van dé cia minh tir bén ngoai, thay vi bén trong.

Bén trong mdi nguoi déu co cai toi day tu tin. Chiing ta da nhan ra cai toi ndy ngay tur
khi con nho nhung né thuong bi ban nga cua ta che khuat. Néu t6i nghi vé minh nhu mot
ké chuyén quyén thi nhan dinh ay sé che khuat di nhirng phan con lai cia t6i. Néu toi nghi
minh 12 mot nguoi ludn gian dir thi toi sé rat kho nhan biét duoc phan con lai cia minh ra
sao. Néu t6i nghi minh 12 mot nguoi ich ky thi c6 thé téi s& chang wa gi ban than minh bai
t6i khong thé nhin thay duoc nhing gi4 tri tét dep khéc trong toi. Tuy nhién, néu t6i nghi
su chuyén quyén, gian dit va ich ky chi 12 mét phan ctia con nguoi minh thi téi sé tach ban
than ra khoi nhirng phan ay va bat dau hiéu thau d4o hon vé phan con lai trong toi.

Richard Schwartz da dién ta sy thong suét ma cac khach hang cia 6ng da dat dugc khi
ho phéan tach thanh cong cai t6i tu tin ra khoi ban nga nhu sau:



“Trdai qua mét thoti gian séng trong tinh canh buén buc, ho da nhdn ra sw khac biét
khi tach duwoc cdi téi tir tin ra khéi ban nga cia minh. Ho hiéu rang buén buec chi la
mdét phan, chir khong phdi la tat ca con nguoi ho. Vay la thay vi uén minh theo phan
buon buc dy, ho dé tam dén né, vé vé né. Khong phdi liic nao ho ciing thanh coéng
trong viéc xoa dju néi buén buc trong long nhung nhdn thire dé ciing du gitip ho giir
viing cai “Toi” trong song gioé cuéc dot.”

Pa bao gio ban cam thay bon chon, lo lang khi phai thuyét trinh truéc dam dong hay
phai thye hién mot cong viée gi @6 tuong tu? Néu ban dung lai suy ngdm vé nd, ban sé nhan
thay rang cam gidc ay dén tir mot tiéng nodi bén trong (d6 12 mot phan ban nga coa ban) va
no6 duy doan ban sé& 1am roi tung moi thir khi thuyét trinh. Tiéng néi ay khién ban danh mat
sy ty tin va cam thay lo lang.

Thur tudng tuong ban dang quan tAm dén mot cong viéc ndo d6 ma ban cé kha ning
thyuc hién, hoic ban cam théy bi thu hat truée mot nguoi ndo d6, nhung ban lai khong co
du ty tin dé theo duoi nhimg diéu ban muén. M6t trong nhitng nguyén nhan cia van dé nay
14 do ban thiéu ty tin. C6 thé ban dang gitr trong long nhimg nhan dinh hét sire phi 1y ma
ban khong hé hay biét nhu: “Chdc chdn la ho khéng thich minh”; “Ca doi minh déu la ké
thdt bai va minh khong thé chiu dung thdt bai thém lan nita”; hay “Minh khong xiing
déang véi ho”. Nhitng nhan dinh xuat phat tir ban nga nay khong nging 4m anh tam tri
ban. Nhung ban hay nhé rang chang c6 bat ci bang chirng nao chung minh nhirng ndi lo so
ctia ban 1a ddng bsi ban van chwa nép don xin viéc hay tht bit chuyén véi ngudi ma ban
mén mo. Triét gia Marcus Aurelius®! di néi: “Nguyén nhan khién ban cam thay dau kho
khéng phai la nhing van dé nam bén ngoadi cuéc séng ma chinh la nhitng nhdn dinh cua
ban vé chiing. Va ban hoan toan cé thé gat bé nhirng nhdn dinh dy ngay tir bay gio”.

Ké tir thoi cua Aurelius, chiing ta dd kham ph4 ra rang viéc gat bo cAc nhan dinh (hay
mot phan cua ban ngd) 1a didu hoan toan cé thé. Thé nhung, liéu ban ¢6 muén lam diéu d6
hay khong, bai that ra ban can dén né nhu can nhitng bo phan khéc trong co thé minh vay.
Do d6, tuy khong thé thoat khoi phan hay phan xét 4y nhung ban c6 thé phat trién mot
moi quan h¢ hai hoa voi né bang cich lang nghe voi sy thau hieu. Pema Chodron ting néi
rang:

“Dau dé la suw gian dir, sy thém muén, long ghen ghét, néi so hdi, sy suy sup hay la gi
chang nira thi muc tiéu cua chiing ta khong phai la thodat khoi né, ma la ket ban voi
né. biéu dé cé nghia la ta sé im hiéu vé né mét cach tron ven bang s mém maong va
tinh than hoc héi. Mét khi ban dd lam dwoc diéu d6, ban sé thay minh chang can
phdi bgn tam gi vé né nira.”

Vi thé 1an sau, néu tiéng noi tiéu cuc trong ban 1én tiéng thi hay laing nghe né nhu mot
phan cia con nguoi minh, chir khong phai tat ca. Khi do, ban sé& tao ra duoc mot khoang
cach v&i n6 va sé hiéu ra rang n6 dang cb ging bao vé ban theo cach riéng cua né. Vi cho
rang ban cd thé that bai nén né c6 ¥ dinh ngin can ban thye hién dy dinh ctia minh.


note:

Sir ham hiéu biét chinh 14 canh cira dua ta dén véi nghé thuat phan tach va mot cudc
song ty tin. Viéc tap trung vao ban ngi ciia minh va ling nghe no that cong bang, véi tinh
than ham hoc hoi ch khong phén xét, sé gitip ban tranh lam ton thvong ban than. Néu
ban biét kiém ché ban thén, ban s& cam nhéan duoc su thanh than khi hiéu rd duoc ban nga
ctia minh. Hay xoa dju phan hay phén xét trong con ngudi minh dé luén cam thay hao
hung véi cude séng. Sau d6, hay nghi vé né nhu mot nguoi ban dang b ging gitip do minh
va ban can tim hiéu thém vé ngudi ban 4y. Tham chi, ban c6 thé tuéng twong phan ban nga
ay dang ngbi déi dién véi ban trong mot cin phong va ca hai dang tro chuyén véi nhau.
Trong cubn sach The Power of Now (Sttc manh cua hién tai), Eckhart Tolle dd miéu ta
nghé thuat phan tach nhu sau:

“Hay dac biét cht | dén nhimng 1) nghi dwoc lip di lap lai, nhimg diép khiic suy nghi
ay dwong nhuw da ri ra bén tai ban suét nhiéu nam... Hay lang nghe tiéng n6i dé mét
cach cong bang, nghia la dirng phdn xét. Dimg phan xét, hay két téi nhirmg gi ban
nghe thay, béi khi dé, tiéng néi dy sé tranh di cira trude ma lén Lt tim dén cira sau
trong tam tri ban. Lang nghe diwroc nhuw thé, ban sé nhanh chéng nhdn ra rang: “O,
bén kia la giong-néivang- vang ¢ trong dau va bén nay la Téi; Téi Pang lang nghe
va quan sat n6”. Nhdn thire vé chii thé, vé cai Téi Pang La... day chinh la cam nhdn sw
hién hiru chan chinh cia ban. Nhdn thire dy dén tir mét cai gi d6 vwot ra ngodi tri
nang thong thuong cua ban.”.

Thé giéi ndi tim cta ban

Mot khi da tng dung bi quyét ciia nghé thuat phan tach, nhimg diéu phién mudn trong
tAm hon ban sé& duoc gat bo va cai toi tu tin cua ban sé toa sang tir bén trong. Mot cach khéac
dé ban c6 thé dat duoc sy phéan tach nay 1a hiy tuong twong c6 mot “cin phong” trong tAm
hén ban - noi dua ra nhitng quyét dinh vé cudc doi ban. Hay lay truong hop cua toi lam vi
dy: T6i 1a nha 1anh dao ciia mot t6 chire ¢6 tén 1a Bryan Robinson. Téi tuéng tuong minh
dang chu tri mot cudce hop. Trong nhitng tinh huéng nhat dinh, t6i s& ciing hop véi mot sb
phan ctia con nguoi minh. Nhirng phan ndy duoc xem nhu cic c6 dong trong to chire cua
t61; va moi ¢6 dong déu mudn co tiéng noi ddi véi cach thire téi diéu hanh t6 chie (cude
doi) minh nhu thé nao.

Mot ¥ nghi, cam xtic hay mét tinh huéng khoé khin nao d6 c6 thé khién moét trong cac
c6 dong tro thanh nguoi nam quyén trong to chire cua t6i. Chang han, mot buéi chiéu no,
sau khi két thiic c4c cudc tu van khach hang va dinh roi khoéi vin phong cua minh, t6i nhin
thay trong phong doi c6 vai mau gidy, mot cuén sach va mot to ngan phiéu dit trén ban.
T6i doan d6 han 1a to ngan phiéu. T6i nghi d6 han 13 cia mot nit giAm doc dang bj stress
dén chd t6i xin tu van 1an dau tién. Trudce d6, t6i da dua cho c6 mot cudn sach va bao co
lam moét s6 bai tric nghiém dé chuan bi cho lan gip nhau tiép theo. Thé nhung, r6 rang 1a
c6 4y da chang thay hung thid gi véi nhimng 1oi khuyén cua t6i. Va viée ¢6 ay bo lai cudn sach
cling v6i tién thi lao cho budi tu van da ndi 1én rang: “Cam on éng, nhung t6i khong can



nhitng thir nay!”.

Subt ca tuan 1é sau, t6i ludn tu hoi c6 diéu gi khong on trong lan tu van d6. Lic #n toi,
14i xe hay ngay ca khi di choi véi ban be, t6i déu hinh dung lai nhiing gi da dién ra va ca
mai bian kho#n vé né. T6i nghi minh da sai khi danh gia d6 1a mot buoéi tu van thanh cong
va cho rang cb 4y sé khong dén budi tu van tiép theo. Chinh vi thé, toi hét stirc ngac nhién
khi thay cb ay vin dén nhu da hen. C6 iy néi véi vé mit nguong ngling: “Ca tuan nay toi cir
lo lang vé buéi tw van nay. Toi so 6ng sé nghi téi la nguoi chang ra gi. Thii that véi éng,
to1 16 dé quén cdc mau trac nghiém va cuén sach ma éng dwa nén téi chua thue hién duoc
nhitng gi 6ng tw van. Toéi da cé gang tim khdp not nhung khéng c6”.

Tbi cuoi tham khi nhéan ra rang phan tu phan xét cia ca hai ching t6i da hoan toan
danh bai nha 1anh dao (cai toi tu tin) bén trong. N6 hat ving chiing t6i ra khoi vi tri 1anh
dao, khién ching t6i khong ngimg ty dan vit ban than va khén kho mot cach v ich. Qua
ling kinh cia phan phén xét, t6i tré thanh mot ké kém coi con vi khach hang coa toi 1a
ngudi chang ra gi. Boi vi chiing xuat phat tir sy phan xét chtr khong phai tir cai toi tu tin
hay tir sy that khach quan nén ca hai nhan dinh ay déu khong dang. Mot khi phan phén
xét nim quyén lanh dao thi nhirng phan khac nhu 13 sy lo ling, sy that vong, nhimng 1oi chi
trich s& hién dién va dé biu sy kém coi cta t6i. Tham chi c¢é thé con c6 mot phan khéac
khong ngimg giang xé toi dé 1am diu di ndi lo lang va sy that vong. Pau 6c tdi bi x40 tron
subt ca tuan boi phan phan xét trong con nguoi toi (phan ludn bao toi 1a nguoi kém coi) da
nam gitt vi tri 1anh dao.

Cach khac phuyc tinh hinh nay 14 c4i toi tu tin cua t6i (vi 1anh dao coa td chire) phai thiét
1ap dugc méi quan hé tét dep v6i phan phan xét ay. Theo d9, khi thay nhimg tha ma khach
hang dé lai trén ban, t6i sé phai chti tAm nhin vao tan sau tham 1ong minh va tudéng tuong
minh dang chu tri mot cude hop. Khi nhan thiy phan hay phan xét dang voi va dua ra két
luan ma khong can dén bang chung, ti s& yéu cau né ngdi yén tai chd va thu gian trong
chéc 14t. Vi su hiéu ky ciia mot tham tir, to6i sé hoi su phan xét ay rang: “Nhing két lugn
trén duoc dwa ra trén co sé nao?”. Thuong thi ching cé bat ky bang chtrng nao that sy
thuyét phuc @& minh chung cho nhitng luan diém ay bsi sy phan xét trong ta chi dua ra két
luan dya vao cam tinh cht khong phai dua trén cac yéu té khach quan bén ngoai.

Muc tiéu cua ta trong nhirng tinh huéng nhay cam nay 1a dé cai toi tu tin cua ta thiét lap
duoc mdi quan hé tt voi tit ca cAc phan con lai trong con nguoi ta, dé chting khong can
phai gianh giat vi trf 1anh dao nham ctru van moi chuyén. T6i sé d6n nhan nhirng phan kho
chiu trong con nguoi minh, tht xem ching ¢6 san 1ong thu gian mot 1at hay khong. Toi s&
cho chiing biét rang toi rat hiéu cam giac buc boi cia chiing va s& ¢6 gang dan xép moi viée
on thoa. Néi cach khéc, thay vi dé cac phan khac trong con ngudi minh nim quyén lanh
dao, t0i s€ tro chuyén voi chung nhu tung ca nhan riéng ré. Khi toi thue hanh viéc phan
tach ban than, ciing nhu tam thoi bo qua cac két luan voi va cho dén khi c6 duoc bang
chung thuyét phuc, t6i da phat trién duge méi quan hé tét dep voi cac phan trong con nguoi
minh va khoi tao su binh yén trong tAm hén. Piéu nay sé& gop phan quyét dinh cudc séng &
bén ngoai cua toi ra sao.



Khi lam dugc diéu ndy, ching ta da tao ra duoc sy binh yén trong tAm hén minh va
song hoa thuan vdi moi nguoi xung quanh. Richard Schwartz da noi vé kha nang tu chu
nay nhu sau:

“Khi céc khach hang cua téi dang trong trang thdai diém tinh va day yéu thuong, téi
héi ho rang tiéng néi nao, hay phdn ndo trong con nguoi ho dang hién dién ¢ dé6. Bang
nhiéu cach thirc khac nhau, nhung ho da ciing dwa ra mét cau tra loi: “Pé khéng phdi la
phan nao khéc hay tiéng néi nao khace, dé la chinh ban than toi, con nguoi to6i”.”

Hiy cting xem xét mot vi du khac vé sy thay doi nay. Brad thuong kho tap trung vao
viéc hoc @anh golf va choi dan ghi-ta bai mdi lan phat bong hay hoc dan, anh lai nghi ngay
dén nhirng bi kich ctia minh. Brad cam thay that kho s¢ va ban than minh that té hai. Khi
t6i yéu cau anh hay nhin sau vao tAm hon minh va x4c dinh xem phan ndo trong con
ngudi anh dang tham du cudce hop, anh tra 1oi rang c6 mot giong noéi tir bén trong anh cu
vang l1én rang: “May sé thdt bai thé tham!”; va mot giong néi khéc thi bao: “Moi nguot sé
nghi thé ndao vé man trinh dién té hai cua may?”.

T6i dé nghi v6i Brad hay kiém tra lai méi ban tAm cua cac phan trong con ngudi anh
trude khi choi golf hay danh dan dé hiéu duoc dong co cua chiing. Anh nhén ra rang ban
nga cua anh dang cb giang gitp anh chuan bj tdm thé dé dén nhan that bai ma né cho rang
s& xay dén va4i anh. Bang cach tmg dung bi quyét cia nghé thuat phan tach, céi toi tu tin
trong anh da tran an nhitng phan con lai bang cach noéi rang: “T6i sé lo liéu moi viéc”. Nho
vy, anh da xoa diu dugc nhirng phan khac trong con ngudi minh. Anh da choi mot tran
golf hay nhat tr truéc dén nay va kha ning choi ghi-ta cia anh ciing lién tuc tién bo.

Trong moi linh vye, ning luc cia chiing ta déu c6 thé dugc cai thién khi ta thiét 1ap dugc
tiéng no6i chung cho tat ca cac phan trong con ngudi minh, thay vi ¢6 ging phét 1o hoic bop
nghet chting. Mot khi c4c phan ndy cam nhan duoc vai tro ¢6 déng cua minh va c6 duoc
tiéng n6i chung thi chting sé& sin long binh tinh lai va dé cho c4i t6i tu tin nim quyén lanh
dao.

Mot khi ban lang nghe tiéng néi coa ban nga nhu mot phan cia ban, cht khong phai
toan bo con ngudi, nghia 1a ban da khéng hao phi ning luong cho cam giac that vong vé
nd, hay cé gang thoat khoi né. Khi ay, cai toi ty tin cta ban s& c6 nhiéu co hoi dé nam gitt vi
tri 1anh dao véi tiéng noi diém tinh, ty tin, yéu thuong, lu6én khich 1é ban bang nhing loi
dong vién chan thanh nhu mot nguoi ban chi c6t. Ban sé& biét minh dang & vi trf 1anh dao
khi & vao mot trong tAm trang thai bat dau bang chir “C” da duoc dé cap dén. Mot trong
nhirng thay d6i dang ké nhat c6 thé da duoc khoi xudng tir bén trong ban khi ban bat dau
qua trinh tach ban nga ra khoi cai toi tu tin cuia minh.

Ung dung bi quyét phén téch vao cudc song
Cac phan trong con ngudi ching ta cé thé duoc quy vé ciing mot diém, do 1a ching ta
thuong nghi rang nhirng phan ay chinh la ban chat con nguoi minh. Tach biét nhirng phan



nay ra 13 viéc Iam bén trong tAm hon ta. Nhitng bi quyét sau day sé gitip ban giit duoc
khoang cach v6i nhirng phan nay, dé cai toi tu tin c6 thé dan dat cudc doi ban tir néi tam
hudng ra bén ngoai.

Cam gidc sé ra sao khi cdi t6i ty tin dan dit cudc doi ban?

Hay nhd lai cam giac khi ban dat dugc thanh qua nao dé trong cong viée, khi ban mua
mot chiée xe méi hay don dén nha méi, khi ban thiang trong moét tro choi, hoac khi ban
duoc thira nhan 14 da dting trong mot cudc tranh luan. Sau do, hay déi chiéu nhiing cam
xtic 6 voi cam gidc ban dang dam chim trong tinh yéu, khi ngam hoang hon ruc do, khi
rao budc trén bai bién voi nhitng gon séng lin tin vé nhe dudi got chan tran, khi ap 6m
mot dua tré so sinh, khi cam thay x4t thuong ai d9, khi tan huong su thanh than sau khi
thién dinh hoic ciu nguyén, hay khi ban dang tran tré ty tin trude mot cong viée day thach
thue.

Hay chd ¥ dén nhitng tinh chit khac biét gitta hai loai cam xtc trén. Loai thir nhat 1a
nhirng cam xtc tran tuc, dap ung cho long ham muén v day cua ban nga con ngudi. Con
loai cam xtc tht hai thi xuat phat tir cai t6i ty tin trong mdi nguoi. Hay ghi nhan cam xdc
ctia ban qua hai trai nghiém 4y va xem c4i ndo vién man, bén virng hon. Khi cé ging thoa
man ban ngi ctia minh bang nhimg tht vui tran tyc, rat nhiéu nguoi da lac mat tAm hén
minh & cudc séng trong rong bé ngoai. Khi tirng ngdy trai nghiém cudc séng, ban hay cht ¥
xem bao nhiéu hanh dong cua minh 1a do ban nga chi phéi va bao nhiéu 1 do cai téi ty tin
tac dong. Hay tu van xem ban c6 mudn chuyén huéng cudc doi minh hay khong.

Thé giéi ndi tAm cua ban

Mot cach dé thye hanh nghé thuat phan tach va dua sy tu tin 1én vi tri 1anh dao 13
thong qua viéc thién dinh néi két. Nhirng ndm qua, nhiéu khach hang cua t6i da s dung
phuong phap ndy va thira nhan tinh bé ich cua n6. Hay thir thue hanh thién dinh khi ban
thirc day vao mdi sang hoic méi dém truée khi di ngi. Tham chi ban c¢6 thé thuce hién n6
moi khi bi ket xe.

Hay hinh dung ban dang thAm nhap vao thé giéi noi tAm ciia minh. Tuéng tuong rang
cai toi ty tin cua ban dang ngoi o vi tri 1anh dao. Hay nhé rang sy ham hiéu biét chinh
14 canh cong dan ban dén véi céi toi tu tin cia minh. Hay quan sat xung quanh va tim
hiéu xem phan ndo cia con nguoi ban dang hién dién trong ngay hom nay. Ciing nhu
khi ban hiéu ky nhin qua khe cira cia mot budéng kin hay ting gac mai, hay ghi nhan
nhing gi ban da tich c6p duoc trong nam nam tro lai day.

C6 thé ban sé& tim thay su cing thang hoic lo lang. Ciing c6 thé ban nhan thay sy kiém
ché hoac su phan xét. biéu ban can lam la don gian ghi nhan va git dau chao tat ca cac
phan trong con ngudi minh. DBirng ¢6 choéi boé hoac thay doi bat c¢ir phan nao cting nhu ding



c6 cai thién tinh hinh. Tat ca cac phan trong con ngudi ban déu can duoc chao don. Ban
ciing c6 thé hoi han mot phan nao d6 dé xem liéu n6 dang c6 méi ban tAm nao can duoc
giai quyét khong. Poi khi, sy thau hiéu sé& tao nén cam giac thong sudt, thanh than trong
tam hon ban va tham chi c6 thé 14 tinh yéu thuong dbi véi phan nao @6 ciia con nguoi
minh.

Thién dinh két n6i cic phin trong con ngudi ban

Viéc thién dinh duéi day co6 thé gitip ban cam nhan duoc sy ndi két véi cai toi tu tin cua
minh. Hay tim moét noi yén tinh dé thuc hién viéc thién dinh nay. C6 thé ban sé can dén
nhing giai diéu ém diju hoic mot nguoi huéng dan ban cach thuc hién.

Hay tap trung vao hoi thé cua ban. Hit that sdu dong thoi loai bo hét sy cing thang ra
khoi co thé. Tlep tyc tap trung vao hoi tho, hit mot hoi that sau va tuong tuong rang
ban dang hit vao véi su hiéu ky. Khi ban tho ra, hay dim minh trong sy hiéu ky d6 va
hay dé no lan toa dén tung té bao trong co thé ban. Tiép tuc hit vao that sau véi su hiéu
ky vé nhirng gi dang ton tai trong con nguoi ban. Khi tho ra, hay cam nhan toan co thé
minh dang ¢ trong trang thai thu giin hoan toan. Sy cing thang dang dan bién mat dé
nhuong chd cho sy thanh than. Bay gio, ban chi can tan huéng cam gi4c thanh than
yén binh.

Hay tuong tuong rang ban dang dung ¢ buc phat biéu tai mot thinh phong, nhin mot
luot khap cac phan trong con nguoi minh dang hién dién tai ddy. Véi sy hiéu ky, hay
danh mot vai phit dé quan sat xem phan nao trong con nguoi ban dang ngoi ¢ hang
ghé khan gia bén dudi. Hay gat dau chao tung phan mot. Hay dic biét cha v dén vi tri
ma mdi phan d6 dang ngoi. O khu vuce dan dong ca? Trén ban cong? Hay trén tang
ltng? C6 phan nao ¢ phia sau ban khéng? Hay c6 phan nao bat dong y kién véi ban
khong? Ban chi can ghi nhan nhing diéu d6 thoi.

CAu noéi cira miéng cua ban nén 1a “TAT CA CAC PHAN PEU PUGC CHAO PON”. Khi
ban phét di thong diép nay, hay d¢ y xem cac phan trong con ngudi ban don nhan no6
nhu thé nao. “TAT CA CAC PHAN PEU PUGC CHAO PON”.

Diéu quan trong 1a ban phai dé mdi phan trong con nguoi ban phan héi lai theo cach
tu nhién cua riéng chting, trong khi ban quan sat va hoc hoéi. C6 phan ndo chim ch
lang nghe ting 101 ctia ban khéng? C6 phan nao ngu gat? Cé phan nio tron mat ngac
nhién? C6 phan nao v6 tay tan thuéng? Hay c6 phan nao lic dau gian dir véi nhiing gi
ching nghe duoc?

Tiép theo, hay xem ban c6 cam kich truée nhimg gi ma cAc phan trong con nguoi ban
da c6 gang 1am cho ban hay khong. Hay dé ¥ xem phan nao hai long va phan nao cam
thay bi ¢re hiép. Hay c6 gang ghi nhan sy déng gép ciia cac phan trong con ngudi ban va
to 1ong cam kich trude sy bao vé ma ching danh cho ban. Hay cam nhan tinh cam ay



ngay liic nay va dam minh trong né, dé n6 ngam vao co thé ban.

Hay d¢ y xem khi ban tro chuyén véi cic phan trong con ngudi minh thi ban c6 ty
quan sat ban than dang dung trén buc phét biéu va quan sat xung quanh khéng. Néu
ban dang tu quan st minh thi hay tim phan dang lo s¢, khong mudn dé ban dutng mot
minh va yéu cau né thu gian trong giy lat réi quay vé chd ngoi. Néu né van khong
chiu thi ban hiy danh thoi gian tim hiéu xem n6 dang muén gi. Khi ban tiép tuc dimg
trude cac khén gia ciia minh, hay dé ¥ xem liéu ban c6 dang suy nghi vé diéu gi d6 hay
khong. Néu ¢, hdy yéu cau cc ¥ nghi 4y tré vé chd cua ching dé ban luén ¢ trong
trang thai tinh t4o hoan toan. Khi mdi phan déu yén vi ¢ vi tri cua ching, hay dé y
xem diéu gi dién ra véi co thé va tAm tri ban. Hay dé tAm dén khoang khong ma ban
cam nhan duoc va thi ning lugng dang luu chuyén trong nguoi minh.

Bay gio, hay ty hoi ban than: “Ai dang ding trén buc phat biéu?”; va hay ghi nhan dé
chinh 14 c4i t6i tu tin cta ban - thtr dugc sinh ra dé dan dat cudc doi ban. Hay hoa
minh vio céi t6i 4y. Hiy dam minh trong sy ty tin, long diing cam va su sang tao dong
thoi cam nhéan ching dang tham thau vao ting té bao trong co thé ban.

Khi ban quan sat cac phan trong con ngudi minh ¢ hang ghé phia duéi khan phong,
hay ghi nhan sy két néi giira ban v6i mdi phan 4y, trong khi vin giit virng cai toi tu tin
cta minh ¢ vi tri trung tam. Pang ¢ vi tri trung tam cua ban than cé nghia la ban dang
dimg trong sy thau hiéu, tinh yéu thuong, sy tu tin, 1ong diing cam, tri sang tao, su
thanh than, sy thong sudt va su két ndi. Pay chinh 1a ban chat con nguoi ban.

Gio day, hdy dim minh trong nhitng pham chét that su cua con nguoi ban, hiy cam on
cac phan trong con ngudi minh vi sy ting ho cia ching. Réi bang bat ctr cach nao va
vao bat ctr ldc ndo ban muén, hiy bat dau kéo sy tinh tio cta ban tré vé véi minh
trong thé gioi noi tAm ay. Hay cam nhan vi tri ban dang ngbi va lang nghe cac Am
thanh xung quanh. Khi ban da that su sin sang, hay tir tir mé mat ra va kéo tat ca cac
dic diém cua cai toi ty tin quay tro lai véi ban trong thé gi¢i noi tam.

Phéc hoa cudc song tu tin

Biéu db ¢ trang sau s& gitip ban phac hoa nhitng tinh chit cua mét cudce song tu tin. Hay
chon chit “C” ndo hién dién trong cudc séng cia ban nhiéu nhat trong ngay. Phia trén chix
“C” 4y, ban hay v& mot duong thang ding, day sé& 1a duong cao nhat trong biéu do. Tiép theo
hiy xét xem chir “C” ndo it xuat hién nhat trong cudc séng ctia ban ngay hém dé. Phia trén
chit “C” 4y, ban hay vé mot duong thang dimg, day 14 duong thap nhat trong biéu d6. Sau
do, hay tiép tuc vé thém siu duong thang con lai nam trong khoang giéi han gitra duong
cao nhat va dudng thap nhat. Két qua cua viée phac hoa nay sé gitip ban thiy duogc dic diém
nao ban can phai vun dap thém trong tdm dic diém nham c6 duoc cude séng ty tin hon.
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CHUONG 3 NANG LUC TRI GIAC

Con nguot khong bi chi phéi béi ban than su
vdt, ma boi chinh nhan thire cia ho vé chiing.

- Epictetus

Nhing 4o tudng cta tri giic

P3 c6 lan t6i ¢ lai chau A ba tuan 1€ va dim minh trong nén vin héa phuong Pong —
cac nghi thire tAm linh, nhitng canh sic va thanh 4m day mé hoic, nhitng muii vi méi la cua
nén am thuc phong phti. Ngay ca khi da tro vé Hoa Ky, t6i gan nhu van con dam chim
trong nén vin hoa ay. Thé réi khong 1au sau, khi ghé qua phong lam viéc ciia mot dong
nghép, toi dé ¥ thay c6 mot cudn sach trén ban 1am viéc coa cé y. Toi liéc qua phin nira
tya dé cua cudn sach va trong dau to6i hién 1én tir “Tea-Ching”(.

Van con han hoan tir chuyén di chau A, t6i chi vao cuén sach va xuyt xoa:
- O! Thi ra c6 ciing c6 hung thi voi nén vin héa A Pong!

Cb ay tron mat nhin téi réi noi:

- Khong, t6i chua hé dit chan dén chau A va ciing chua c6 ¥ dinh dén do.

Tb6i dua mat nhin k§ lai cudn sach va ty cudi minh khi nhan ra twa dé cia cudn sach that
ra la: “Teaching in the Elementary Schools”, tic “Giang day ¢ bdc Tiéu hoc”. Nhimg ¥ kién
chu quan cua t6i vé chau A di khién t6i voi va dua ra két luan rang c6 dong nghiép ciing
quan tam dén vin hoa A Pong. D6 1a mét ao giac, chi khong c6 thue. Ao gidc nay phat
sinh béi nhirng trai nghiém cuoa t6i vé chau A. N6 khién t6i hinh dung vé thuc tai theo mot
16i nhat dinh, che lap di su that khach quan cta van dé. Cau chuyén nho nay 1a mot vi du vé
cudc sébng thuong nhat cia ching ta. Ta thuong dem nhirng nhan dinh trong qua kht vao
hoan canh mai, dé roi dung n6 sang loc cac trai nghiém mai va tao ra ao gidc trong hién tai.

Mot trong nhimng sy that pho bién 1a nhan thire coa ta vé thé giéi nay, bao gom ca nhan
thtre vé chinh ban thén ta, thuong chua ding véi thuc té. Bi quyét vé “Ning luc tri giac” cho
rang trang thai thyc tai ma ching ta dang cam nhan duogc, bao gom ca nhirng nhan thirc vé
chinh ban than ta, that ra 12 khong c6 that ma chi 14 thuc té cha quan do chinh tri 6c ta tao
nén. Theo nha tAm 1y hoc Kurt Lewin, néu ban tin rang minh 1a nguoi thiéu ning luc, khé
va hay xau xi, thi dit moi ngudi xung quanh khong suy nghi nhu thé vé ban, an tugng cua
ban vé ban than: “Téi la mét nguwoi khong xing dang” van 1a mot su that trong tam tri ban.
Ao gi4c ndy sé anh huong nhiéu dén cach hanh xir cua ban, nhu thé né 1a mét sy that khach
quan. Nhiéu hoc thuyét cho rang cach ung xt cia chting ta thuong khong dya trén thyc té


note:

khach quan ma dua trén cam nhéan chiu quan cua ta. Eckhart Tolle da xem ban nga nhu mét
a0 giac vé “cai To6i” ctia con nguoi. Con Albert Einstein(2! thi goi d6 1a “a0 giac quang hoc
cua y thue”.

Pé chung minh cho viée tri 6c¢ dinh hinh cAc trai nghiém moi, cic nha khoa hoc tai
truong Pai hoc Cambridge da tién hanh mét cudc thi nghiém véi nhimg chtt méo con méi
sinh bang cAch gi¢i han tim nhin ctia chting & nhitng mit phang ngang. Do vay, khi truong
thanh, c4c chtt méo nay chi c6 kha ning nhan dién nhimg mit phang ngang chit khong thé
nhan dién duoc mit phang dung. Chiing c6 thé phéng 1én trén mat ban, nhung lai dAm sam
vao cic chan ban. RS rang, mit phang dung khong hé ton tai trong ndo bo cua cic chit méo
nay bsi ching chua timg duoc nhin thay khi con nhé. Muyc dich cua cude nghién ciru ndy
nham chi ra rang chinh su giéi han vé tam nhin khi con nho nén nhirng gi ma cac chtt méo
nhin thay trong hién tai chi 14 4o giac.

Khi dé cap dén lIong tu tin, nghién ctru nay da ching minh: quan niém cho rang sy kiém
so4t, con néng gian, sy phan xét hay nhirng phan khéc trong médi nguoi chinh 13 ban chat
ctia ho chi 14 4o tuong cua tri gidc. Cach ching ta cam nhan thé gisi xung quanh sé& quyét
dinh quan diém cua ta trong doi séng tinh than. Tir nhirng ndm thang dau doi cho dén mai
vé sau, su tu tin, hay thiéu ty tin, duoc hinh thanh tir nhitng 161 ma ta nghe thay va qua
thai do, cam xtdc, hanh dong cta cha me va nhiig nguoi truong thanh khéc. Suét thoi tho
au, nao bo cua ta s& ghi lai nhirng ky wc va mang chiing theo cho dén mai vé sau. Nhitng ky
{rc ndy - tot hay x4u - déu sé goép phan tao nén nhan dinh cua ta, thAm nhap vao méi tinh
huéng trong hién tai dong thoi dinh hinh cach ta cam nhéan vé ban than, vé moi ngudi va
hoan cinh xung quanh. N6i cAch khac, ching ta ctr mai tim kiém nhirng mit phang ngang
boi d6 1a nhirng gi ta thiy duoc trong thoi tho au.

Hay xét truong hop cua Glenda, ngudi @3 mang ning ao tudng tri gidc vé minh trong
su6t nhiéu nim. Glenda vin nhé rat rd cam giic ciia minh khi vao ndm lén bay, mot nguoi
di 3 nam chit vai ¢6, nhin thang vao mat o va gieo vao dau c6 ¥ nghi: “Con dirng bao gio
mdc mau dé nhé, vi tée con dé réi ma! Mdi tée dé nay khién con tréng giong nhuw chiéc xe
ciru héa vay”. Ao gidc nay da ché ngy suy nghi va cach hanh xu cua Glenda trong suét bén
muoi nim va khién c6 chiang bao gio dung dén nhitng bé quan 40 mau d6. Glenda da cé go
ép suy nghi, cam xtic va cach hanh xu cia minh theo quan diém cua nguoi di. Ngay ca khi
da ¢ tudi bén muoi bay, khi da hiéu ra rang khong phai ai cling c6 ciing quan diém nhu
ngudi di cia minh nhung Glenda vin cam thiy khong thoai mai khi mic mau do. Ao tuéng
tri gidc tir thoi tho 4u van con 1an 4t 1ong tu tin coa cd, ngay ca khi ¢d da truong thanh.

Vao nam hoc 16p bay, Stephanie mang s6 lién lac duoc xép loai A cia minh vé nha, cha
me ¢6 da hoi: “Nay con, sao con khéng dat loai A+ nhi?”. Khi Stephanie gianh giai thuong
trong mot cudc thi viét vin va dem khoe v6i cha minh thi 6ng bao: “Chdc la chang cé
nhiéu bai du thi nén ho méi trao gidi cho con day”. Stephanie ké rang ngay ca khi buéc
vao d6 tudi bén muoi, ¢6 van séng véi cam giac can phai chung minh diéu gi d6. C6 da song
v6i a0 gide rang minh chua du gioi.


note:

Joe 12 mot nan nhén khéc cua tinh trang 4o giac vé ban than, va né da gan nhu huy hoai
cudc séng ciia anh. Mdi budi sang cua Joe déu bat dau bang tiéng goi cua nguoi cha: “Mau 16
cdi than lwoi nhée cia may ra khéi givong di!”. Cau noéi 4y xuyén thing vao dau 6c¢ non
nét cua Joe, khién anh tin rang minh 13 ké luoi nhac va chang c6 ti gi4 tri gi. Anh da danh
phan 16n thoi gian ciia minh dé 1am viéc dén kiét suc. Anh da c6 gang ching minh gia tri
ban than va long tu tin bang cAch 1am viéc khong ngimg nghi. Chinh diéu nay da gan nhu
giét chét anh. “Téi la nguwoi v6 tich sy” 14 thong diép cia a0 gidec ma anh luén mang ning
trong long. N6 thoi thic anh nd lyc hét minh dé gat hai thanh céng cho dén khi anh cam
thay minh c6 gi4 tri, nhung anh chang bao gio cam nhan duoc diéu d6 di von di anh da 1a
nguoi tai ba.

Ban hay thi bai trdc nghiém sau day: Hay yéu cau mot ngudi ndo dé danh ra mot phut
dé quan sat vin phong cua ban hay bat ctr cin phong ndo ma ban dang c6 mit. Yéu cau
nguoi ban d6 nham trong dau cang nhiéu vat c6 mau xanh duong cang tét. C6 thé 1a tham,
gidy dan tuong, bia cua nhirng cudn sach trén ké, man cira hay ghé x6-pha. Sau mot phut,
hay yéu cau nguoi ban 4y nham mat lai va ké ra nhirng vat dung mau vang ma nguoi dy nho
duoc. Hau hét moi nguoi déu khong thé nhé duge nhitng vat mau vang béi ho chi tap trung
vao vat mau xanh duong. Ngudi ban ay c6 thé s& nhin ban voi &nh mat day ngac nhién, tu
héi 1iéu c6 phai ban dang muén khoe viéc ban ghé vira duoc danh vée-ni lai hay khong va

“T61 chang thcfy vdt nao mdu vang ca bo”i anh chi bao toi im mau xanh dwang thoi

a”. Tuy nhién, néu ban yeu cau nguoi ban 4y tim mau vang thi han nguoi ay da thay
nhung vat mau vang. C6 thé cin phong cua ban c6 rat it vat mau vang nhung ngu:(n ay van
tim ra boi ho s& loai bo tat ca nhirng thir khac dé chi tap trung vao nhing vat c6 mau vang.

Muc dich cua bai tric nghiém nay 1a nham chung minh cich chting ta thu thap chung cu
dé tng ho cho niém tin vén c6 vé ban than minh tr khi ta con nho. Pa s6 cam nhan cua ta
vé ban than va vé nhimg nguoi xung quanh don thuan chi 1a nhiing 4o gidc. Khi ta bao voi
cac em nho rang ching sé chang bao gid tré thanh nguoi tét hay dat duge thanh cong nhu
mong doi, ta da tao nén trong long cic em vién anh tiéu cuc vé ban than, rang cic em thua
kém, khong xung dang hoac khong c6 gia tri. Nhig nhan dinh nay sé& chi phdi cudc song
cta tré khi tré tuong thanh. P6i khi, ching ta vo tinh di qu4 xa khi ¢6 gang thu thap nhing
chung cr trong hién tai sao cho tuong thich v4i nhirng hinh anh trong dau minh nham
cing c6 niém tin c6 hiru nao day.

Néu ban cho ring minh khong thé thé hién ban than tt tai budi phong van xin viée (vi
nghi rang minh thua sdt nhirmg ngudi khac), thi ban sé chang thé 1am tét duge dau. Néu
ban nghi rang minh 14 nguoi kém coi, ban sé& bién nhirng trai nghiém cua minh theo 16i suy
nghi dy va cd gang tim nhimg chung ct tuvong thich voi nd. Nhirng tinh huéng di nguoc lai
v6i niém tin 4y déu bi ban phat 16 di, lang tranh hoic tir chéi tiép thu n6é nhu mot phan cua
trai nghiém tri gidc. Ctr nhu thé, ban tiép tuc tim kiém su kém coi cua minh, bat chap thuc
té 12 mdi ngay ban déu nhan dugc nhitng phan héi hét stre tich cyc gitip ban x4y dung long
tu tin. Nhirng 161 khen ngoi luét ra khoi dau ban. Ban ty nha rang nhirg thanh céng coa
minh chi 14 do may min, con nhitng thét bai 1a bang chung thuyét phuc cho sy kém coi cua
ban than.



M4u chét vin dé nim & cdch nhin nhén ctia ban

Nén tang cta bi quyét “Ning luc tri gidc” dua trén quan diém cho ring chinh cach nhin
nhan van dé da tao nén toan bo doi song cua ban — thé chat, tinh than va nhing trai
nghiém cudc song. Ban 14 nhirng gi ban nghi vé minh; va ban c6 thé thay d6i minh bang
cach thay dbi cach nhin nhan vé ban than. Bang cach d9, ban c6 thé thay doi hoan canh
song ctia minh. Ban cé thé bién nhirng gian kho va tuyét vong thanh nhing trai nghiém dé
c6 duge mot cude séng tu tin va thanh than.

Mbi hanh déng ctua ban déu dugc khai dau bang mot ¥ nghi. Vi dy, hdy nghi vé thi gi d6
that don gian ma ban c6 thé vé ra trong vong mot phit, chang han nhu hinh nguoi co ban
hay mot bong hoa (kha nang nghé thuat khong quan trong ¢ day). Bay gio, hay vé hinh do
ra gidy. Vay 1a ban vira chuyén mot y tuong thanh mot thyc thé vat chat roi diy. Mot vi du
khac 14 hay xem cudn sach nay duoc khoi dau bang mét ¥ tuong trong dau t6i. Nhung bay
gio thi n6é da 1a mot vat hiru hinh ma ban cim dugc trén tay. Néu t6i khong tin rang minh
c6 thé viét cuén sach nay thi hin gio day ban sé& chang doc duoc né dau.

Moi hanh dong cta ban, tir viéc 1am banh, trang tri phong 6c cho dén viéc tim ban qua
mang, déu duoc khaoi xudng tir mot ¥ nghi trong dau ban. Bé phim “Cudc chién giira cac vi
sao”, ban giao huéng s6 nam cua Beethoven, khu chung cu bén duong, may iPod, may
PDA®) hay tivi man hinh phang..., tit ca déu bt dau tir nhirng ¥ nghi. Du dinh hen ho ai
do, tmg d6i vdi mot dong nghiép khoé tinh hay dé nghi sép ting luong... déu 1a nhing ¥ nghi
trudc khi chtng tré thanh hanh dong.

Btic tranh vé thuce té trong dau ta thuong dva trén nhimg nhan thire duoc hinh thanh
trong qua trinh phat trién cua ban than ta. Nhitng hinh anh va nhan dinh 4y phét trién tur
dic diém gia dinh cliing cAc trai nghiém vin héa xa hoi ma ta c6 duoc. Ching khong phai 1a
cac thyc thé khach quan, ma 1a cAch nhin chu quan cua ta vé thuc té, qua sy sang loc cua
doi mat ta. Vi du, nguoi My 6 rat nhiéu tir & miéu ta mau sic: hong, cam, vang, xanh 14
nhat... trong khi nhiéu ngén ngit khac c6 lai it tir ngit miéu ta mau sic hon. Két quala ho
phan biét duge mau sic khong duoce da dang nhu nguoi M. Nguoi Eskimo lai ¢é rat nhiéu
tir diing dé miéu ta tuyét trong khi tiéng Anh lai chi c6 mét vai tir & miéu ta ciing déi
tuong do. Vi vay, nguodi Eskimo da hinh dung dwgc nhiéu loai tuyét hon so véi cac ching
toc noi tiéng Anh.

Tuong tu, ban ciing hinh thanh trong tAm tri minh nhimng hinh anh vé ban than va thé
gigi xung quanh. Nhitng hinh anh nay s& dinh huéng cam xtic va hanh dong cua ban; va roi
nhimg hanh dong nay sé& lai tao nén cac phan tng nhat dinh cta nhirng ngudi xung quanh
ban. Vi thé, thong qua nhimg hinh anh bj gisi han, ban sé& tao ra mét chu trinh twong tac co
kha ning ty ting cuong sttc manh boi noé sé dinh hudng cach ban nghi vé ban than, cac loai
quan hé ma ban cudn hit va bi cuén hit vao, ciing nhu quyét dinh mtre @6 lanh manh
trong 16i song cua ban. Bi quyét “Ning luc tri gidc” - thé hién niém tin ring cudc sdng cia
chting ta bi chi phéi boi nhirng 4o gidc dinh hinh suy nghi va hanh dong cua ta mdi ngay -
co thé giai thoat ta khoi nhiing giéi han.
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Mot khi hiéu dugc rang chinh tim nhin bi gii han da ngin can cudc sdng cta ban dién
ra theo ¥y mudn, chir khong phai do méi truong xung quanh, ban sé chi dong hanh dong,
thay vi thu dong phan ung nhu truge. Piéu nay sé gitp ban hiéu rd hon vé thé gidi xung
quanh. Tém lai, long tu tin khong dén tir thyuc té bén ngoai ma né bit ngudn tir cich ban
nhin nhén thue té thong qua nhitng hinh anh bi gidi han trong tAm tri minh (duoc hinh
thanh tir nhirng trai nghiém trong qua khir). Moi thir sé sudn sé néu cuoc séng dién ra theo
dting nhu nhirng gi ban hinh dung vé né. Nhung khi c6 viéc gi d6 xay ra khong tuong thich
v6i nhirng hinh anh trong dau ban, hoic khi ai d6 khong séng dugc nhu nhitng gi ban ky
vong & ho, thi ban s& phan ung. Nhu thé, chinh c4ch nhin nhé4n han hep vé cudc song da dat
ban trong sy chi phéi cia nguoi khéc va cua cic su viée bén ngoai, gop phan huy hoai 1ong
tu tin cua ban.

Dting dé Iy tri can trd su phat trién ctia ban

Hay hinh dung mét ngdy no, sép buéc ngang ban 1am viéc cua ban ¢ vin phong. Ban
mim cuoi va gat dau chao ba; con ba thi ngd lo, e nhu khong hé nhin thiy ban. Ban thay
hut hing va nghi ngay rang minh bi ghét b hoic dang gip rac rbi gi d6. Ban lo lang subt ca
tuan sau. Ban nhan tin cho mot déng nghiép xuat sac — nguoi cling da ting gip truong hop
tuong tu v4i sép — dau hiéu nay chimg té diy chang phai 12 viéc c4 nhan. Thé réi tai mot
buoi hop, sép cua ban tAm su than tinh rang chong ba va mot s6 nhan vién than phién rang
ba qué chti tAm vao cac dy 4n nén chang con dé ¥ gi dén nhiing nguodi xung quanh — lai
thém mot dau hiéu cho thay chang phai mdi minh ban bj sép phat 16. Mot tuan sau, sép goi
ban vao phong lam viéc ciia ba. Ban thay bon chon trong da. Thé nhung, sép cua ban da dua
cho ban bang danh gi4 ning luc 1am viéc hét stre tuyét voi — day 1a 16i khang dinh rang
chang nhirng ban khong bi sép ghét bo ma con duge danh gia rat cao.

Thu pham din dén su lo lang nay chinh 14 viéc doc ¥ nghi — mot loai 4o gidc vé hoan
canh dya trén niém tin cua ban, cht khong phai dua trén sy that khach quan. Néu ban
giéng nhu da s6 moi nguoi, nghi raing minh cé thé du doan duoc suy nghi cua nguoi khac
trong mot tinh hudng nhat dinh, thi d6 that ra chi 1a suy nghi coa ban than ban, chit khong
phai ctia ho. P6 14 1y do vi sao ching déu 14 nhirng 4o gidc. Piéu can rat ra ¢ day la: “Ping
qua tin vao nhirmng gi ban nghi”.

Néu nha phé binh néi tAm (tirc ban nga) c6 théi quen voi va dua ra két luan ¢ noi lam
viéc, & nha hoic ngay ca khi ban di choi, thi hay tién vao bén trong thé gii noi tAm coa
minh, dung sy hiéu ky ma hoi né rang: “Pau la bang chirng cia két lugn nay?”. Cang thuc
hanh phuong phép nay, ban sé& cang it bi 1¢ thudc vao nhiing 4o gi4c cia minh dong thoi sé
cho doi dén khi c6 du bang chimg méi dua ra két luan. Déi lic, ban phai cho doi cac chimg
ctr Ay xuat hién, cling giong nhu khi can d4anh gi4 ning lyc 1am viéc vay. Ciing c6 khi ban
nhan dugce két qua kiém tra thyc té tir ban bé hay dong nghiép. Thinh thoang ban c6 thé dé
nghi nguodi ndo d6 1am sang to van dé. Ban s& phat hién ra rang ban khong tim duoc bang
chung du sire thuyét phuc @ minh chimg cho khoang 90% 4o gidc cua minh. Khi ban ¢6
nghi khong tét vé mot tinh huéng nao day, viéc di tim bang chung, thay vi voi va két luan,



s& gitp ban khong phai lo lang vo ich.

Hay xét truong hop cua Marcy. C6 thuong xuyén séng trong tinh trang hoang mang vi
ludn ty nha rang viéc minh that bai trong nghé bat dong san chi con 13 van dé thoi gian ma
th6i. Marcy cho biét ¢6 cam thiy minh nhu mét ké gia danh va luén lo lang rang mot ngay
nao dd, su kém coi cua cd sé& 16 ra va cd s& mat viéc. Toi cam thay vo cting khé hiéu trude su
mau thuan giira suy nghi cua Marcy va thuc té cudc song cua ¢6. N3m ngoai, Marcy da duoc
khen thuong vi thanh tich xuét sic cua c6 trong linh vuc ban héng va da mang vé hang
triéu do-la cho cong ty. C6 thira nhan rang moi nguoi déu nghi co rat g101 glang va thanh
dat. Thé nhu:ng cb van n01 v6i t6i rang: “Thoat dau, tbi cam thay rat vui vi sur cong nhdn
ciia moi nguoi. Nhung réi tdi nhan ra dé chi la may man va né sé chang bao gio xay ra
thém lan nita. T6i cam thay minh dang tuét déc tham hai trong ndm nay!”.

CAc sy kién dién ra trong cudc séng ciia Marcy chang nhitng khéng khép vsi nhan dinh
ctia cd vé ban than ma con hoan toan trai ngugc. Tuy nhién, thay vi phan bac cich nhin
nhan vé ban than cua minh va chip nhan thuc té, 4o gidc cua c6 lai 14n 4t moi su kién 4y. Vo
tinh, Marcy da huy hoai 10ng ty tin ciia ban than bang cich tu nhu rang minh khong c6
ning luyc. Néu c6 khong dep bo nhitng a0 gidc nguy hiém nay thi sém muon gi thanh cong
ctia ¢d sé& bi huy hoai va nhiing lo lang kia sé tro thanh hién thuc. May man thay, Marcy di
kha ning dé tAch minh ra khoi tiéng noi chéng dbi kia va nhan ra rang né chi 1a mét phan
trong con nguoi cd. C6 lang nghe nhimg madi ban tAm cua né dé né cam thiy duoc quan
tAm va co6 thé thu gidn. Gio dy, Marcy van gitt vimg vi tri nhan vién moi gioi bat dong san
hang dau trong khu vue.

Nhitng nguoi thiéu tu tin luén c6 cam giac thiéu hyt trong cudc séng. Boi ho tin rang ho
ching bao gio git hai duoc thanh cong va dat dén duoc sy hoan hao that sy nén ho luén
cam thay khong vui va ra strc lam viéc dé bac bo nhitng ¥ nghi tiéu cuc vé ban than. Ho
thuong hay bé cong nhirng phan hdi tich cuc tir sép hay tir ngudi ban doi sao cho tuong
thich voi lang kinh a0 gidc ma ho dang mang, bién chiing tro thanh nhirmg phan hoi tiéu
cuc.

Julie dugc thang chirc, nhung vi tri méi khong du cao so vai thang bac dia vi trong cong
ty. Steve nhan danh hiéu nhén vién ban hang xuat sic trong thang, nhung anh khong ph4
duoc ky luc vé& doanh sé. Phyllis dat loai A trong chuong trinh do tao Thac si Quan tri Kinh
doanh, nhung c6 lai thit vong vi n6 khong phai 1a diém A+. Ca ba ngudi nay déu nhin nhan
ban than nhu ké that bai, trong khi hau hét moi ngudi déu cho rang ho rat thanh cong.

Nhting nhin thic khién ban cam thiy bt an

D3 bao gio ban tu hoi tai sao minh thuong gip rac réi khi c6 bat @ong véi nguoi khac?
C6 bao gio ban ban khoan tai sao minh gian dir quat thao nguoi ban doi hoac dong nghiép
vi nhirng phat ngén hay hanh déng cua ho dé roi ngay sau day, ban lai cam thay v6 cung hoi
héan vi da lam t6n thuong ho?



Mot s nghién ciru da giai thich 1y do tai sao nhiéu nguoi trong chiing ta khong thé
kiém soat dugc phan tng chAm ngoi xung dot cua minh. CAc phan tmg cam xdc duoc hinh
thanh tir mot “limbic system” (hé théng gom nhiéu viing c6 chtre ning chi phdi cam xtc va
mot s6 nhu cau co ban ciia con ngudi), con goi 1a “hé than kinh cam xdc”. Khi viing ndo bo
nay nhan ra cac tinh hudng de doa vé mit cam xtc, ching ta s& c6 phan xa “déi dau hoac tir
bo”. Tir bén trong, co thé ta tiét ra chat adrenaline va nhip tim, huyét ap, nhip tho déu ting
vot, trong khi bé ngoai ta c6 thé ndi doa 1én, chét ling trong so hai hodc bé chay mat tam.

Hé than kinh cam xtc ctia chiing ta, hay con goi 14 “bo nfo cii”, 1a mét phan cua ndo bo,
noi luu trir nhitng ton thuong trong qua kht. Nhitng su kién dién ra trong hién tai c6 thé
dan ban dén céc thuong ton xua, khoi goi nhirng ky tc mot thoi 1am ban gian dir hay so hai.
Hach hanh nhan, mét b6 phan nho cta nao bo ¢6 hinh dang trong nhu qua hanh, duoce cho
12 noi lru gir nhirg xtic cam ban so ¢é lién quan dén céc su kién trong qua khur. Céc tinh
huéng hién tai dién ra tvong ty nhu nhitng tinh huéng trudc da duoc bo nio cii luu giir lai
s& kich thich hach hanh nhan nay va khién ching ta chuyén sang trang thai phong vé.

Dé giai thich cAch 4o gic tro thanh phuong tién hoc hoi khi dugc kich hoat théng qua
nhing tuong tac ¢ hién tai néu ching ta sin long lui lai va tdch minh ra khéi ching, Gary
Zukav(4) d3 viét:

“Moi twong tac doi véi cd nhan la mét phan cia qua trinh hoc tap cach img xu lien
tuc. Khi ban giao tiép véi ai dé, do glac la mot phan cua cdach wng xir nay. Ao gidc nay
cho phép tam hon cam thu diéu ma né can hiéu dé chira lanh cdc vét thirong. N6 tao
ra nhirmng tinh huong can thiét (nhw trong mét vé kich) dé mang dén day dui cac mat
can dwoc chira tri ciia méi tam hon”.

biéu nay duoc minh hoa qua ciu chuyén ctia Mark. Anh da danh ca ngay dé don dep
nha ctira nham tao sy bat ngod cho vo. Nhung khi vé nha, vo anh chi vio mét dom bui ¢ goc
phong, r6i véi vé dinh gitp do chong, c6 bao: “O, anh yéu, anh bé s6t mét ché ban ¢ kia
kia”. Mark lap tic néi con thinh nd. Anh budc t6i cd6 da khong ghi nhéan sy ¢ gang cia anh
va quat th4o rang chang cd gi 1am cb vira 1ong ca.

Cudi cling, bang cach nhan thic vé con néng gidn cua minh, Mark cling hiéu ra rang
anh da tao nén 4o giac vé ban than, nhin nhan minh nhu moét nguoi kém coéi va diéu nay da
trd thanh nguyén nhén gy ra con thinh né cua anh. Bi 40 gic nay chi phéi nén c méi khi
c6 ai d6 (vo, cap trén, dong nghiép hay ban bé) nhan xét vé minh 1a bo ndo cua Mark lap
tirc bién nhirng trai nghiém cam xtc méi thanh nhing ky e cam xtc cii va khién anh c6
phan ung thai qua. Kho dit liéu trong bo nio cfi ciia anh da nhanh chéng nhic nhé anh
nh¢ vé nhitng that bai trong thoi nién thiéu khi anh 16n 1én trong sy ché bai, chi trich cua
cha me. Thé 1a niém tin rang minh chang bao gio 1am duoc viée gi dang dan trong anh lai
cang duogc cung c6. Nhung Mark dan nhén ra rang néu cam gi4c ndy xuat hién trong hau
hét cdc méi quan hé cia anh thi han van dé khong phai 14 do nguoi khac ma 14 do chinh
anh. Sy thue tinh ndy da tro thanh chia khoa gitp anh thay doi cAch nhin léch lac cua
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minh va han gin nhing vét ran trong tAm hon.

Néu chiing ta nghi ve ban than hogc vé nhing tinh huong nhat dinh nao d moét cich
cimg nhac - rang minh chang co gia tri gi hay dang ¢ trong tinh thé nguy hiém - thi ta s&
mang theo 16i suy nghl ay vao trong cudc song hang ngay cua minh va xem chung la su
that. Mot cach vo ¥ thire, chting ta da chong chat nhirng 4o gidc nay 1én hoan canh hién tai.
Richard Schwartz da giai thich su trai nguoc gitta nhitng ngudi tu tin va nhitng nguoi thiéu
tu tin nhu sau:

“Ly do gitip nhiing nguot tie tin c6 thé giir duoc binh tinh va dau éc sang suot khi
dwrong dau véi con néng gian la ho tin twéng rang dau ho cé bi xtic pham dén muire
nao chang nira thi nhimg loi dé khong phai la con nguwot thdt cua ho va ho cting
chang bi ton thwong vi né mai mai. Ching ta phong vé khoéng phdi vi c6 ai d6 dang
tan céng ta, ma béi s tan cong dang khiéu khich cai phan hay phé phan trong ta -
cai phan sé kich hoat cam gide thdy minh khong cé gia tri va cam gide so héi da tich
tu trong ta tir thot tho du. Bdt cir sy khinh khi nao ta phai nhdn lanh trong hién tai
cting déu khoi mao cho nhitng tén thuwong twong tu trong qua khir cia ta tré vé trong
tam tri. Chiing ta khong so hai nhitng sw kién nhdt thoi ma se phai chiu dung nhimg
dwr Gm cua né. Chiing ta so hdi nhirng si viéc gép phan cing cé nhirng suy nghi té hai
nhat cua ta vé ban than minh”.

Gia st ban ting trai qua hai cudc tinh tan v& va hét sac dau long vi né. Rat c6 kha ning
ban s& tiép nhan méi tinh tht ba trong ndi lo so ring cudc tinh méi rdi cling sé& lai lam
minh tan nat cdi 1ong. C6 thé 1a mot nét tinh cach nao diy ¢ nguodi yéu maoi sé goi cho ban
nh¢ vé nhitng nguoi da timg 1am ban tén thuong. Ban sé& to ra gian dir hoic thuong chi trich
nhimg ngudi c6 nét tinh cach nhu thé, ctr nhu thé ho chinh 1 nguoi da timg 1am tén
thuong ban vdy. Nhitng 4o gidc vé mit cam xtic ndy s& ngin can ban két ndi voi moi nguoi
xung quanbh.

Jamey 1a mot truong hop dién hinh nhu thé. M6t trong nhirng diéu khién Jamey cam
thay bat an 1 c6 nguoi da timg that hua véi c6. Jamey 1én ké hoach di &n tbi v6i ¢6 ban
Edie cua c6 tir trude d6 mot thang. Hai ngdy trude cude hen, Jamey goi dién cho Edie dé
x4c nhan lai 1an nira thi Edie bao rang c6 quén danh dau vao lich ciia minh nén da trét hen
di xem phim véi mot vai nguoi ban khac vao ddang hom doé. Du Edie t6 ra rat héi han
nhung Jamey van phan ung hét stre dir doi voi ¥ nghi: “Téi chang tin co la nguot biét gii Lo
hira. Han t61 la nguot chang quan trong gi trong mdt c¢6”. Du Edie c¢6 phan tran bang 1y do
gi ching nita thi Jamey van khong thay d6i suy nghi ciia minh béi n6 dén tir ban nga day 4o
giic cua c6. Tinh huéng nay da khoi goi lai trong 1ong Jamey ky wrc vé viée c6 bi nguoi cha
nghién rugu bo roi ltc au tho. Ngay d6, cha Jamey c6 thoi quen dan c6 di xem phim rdi bo
¢d ¢ rap ma chang bao gio nho quay lai don.

Khi 1én tAm, Jamey tu rat ra bai hoc kinh nghiém 13 dirng bao gio tin tuéng rang nguoi
16n sé giwr 1o1 boi ho luon that hira hét 1an nay dén lan khéc. Va ¢6 ct gitr 1ay 4o giac ay
trong hau hét moi quan hé v6i nhirng nguoi treong thanh. Ao giac nay da khién co luén



cam thay bi ban bé va nhitng nguoi than yéu boé roi. Rit may 14 cubi cling, Jamey ciing da
nhan ra rang c¢6 khong nén dé nhirng cam nhan cfi xen vao cac méi quan hé méi cua minh.
C6 da nhan ra duoc khi ndo thi cam xtc cii (nhirng 4o giac) len 16i vao cac méi quan hé
moi dé réi tAch minh ra khoi ching va tao dung mot méi quan hé thau hiéu véi ching.

Ban c6 thé dinh hinh lai nhirng nhan dinh cfi coia minh bang c4ch chi tAm vao thoi
diém chting xuat hién va ngin can ban cam nhén sy viéc trong hién tai nhu ban chét von
c6. Viéc ban can 1am 13 hay ghi nhan nhitng nguoi, nhimng viéc khién ban thiy bat an. Thay
vi phan tmg mot cach may méc, hay ty hoi rang nhirng cam xtc hay kinh nghiém cfi nao
dang chi phdi ban. Khi do, ban s& nhan ra rang chinh nhirng cam nhan tir néi tAm (mot
phan cia ban ngd) da 1am cho ban thay bat an, cht khong phai 1a do con ngudi hay hoan
canh hién tai. Viéc nay sé cho phép ban nhin nhan tinh thé hién tai ré rang hon, tranh
duoc nhirng rac réi khong dang co.

Ung dung bi quyét “Ning luc tri gidc”

Chting ta thuong mang theo nhiing 40 gidc vé ban than mot cach vé ¥ thire. Nhirng ao
gidc ndy s& ngin trd sy tu tin cua ta dé réi sau do, ta sé dé dang pha hong cAc méi quan hé,
strc khoe va qua trinh vuon dén thanh cong ciia minh. Viéc thoat khoi nhitng 4o giic coa
qua khr va khodc 1én nguoi chiée 4o “tham tir” c6 thé mang dén cho ban gbc nhin khac
hon va danh gia ddng dan hoan canh minh dang séng.

Giai thodt ban thin khoi nhiétng ao tudng ctia qud kha

Quan diém cho rang nhitng phdn trong con ngudi minh 13 tdt cd ban chéat cua minh 14
mot 4o tuong tri gidc. Tach ban than ra khoi mot sé phan ay sé gitp ban kham pha ra
nhitg phan con lai von bi che khuét bay 1au nay. Ban hoan toan cé thé tach minh ra khoi
nhirng nhéan dinh tiéu cuc trong qua khi.

Hay nhin vao nhimg chdm tron ¢ hinh 1. Theo ban, cham tron giita ¢ hinh nao lén
hon? Cau tra 161 13 ca hai déu c6 kich thudc nhu nhau. Nhung nhiéu nguoi ct cho rang
cham tron ¢ hinh tha nhat 16n hon ¢ hinh tha hai. D6 142 mét 4o tuong cia tri gide. Chinh
nhirng chim tron xung quanh da danh lira cam gidc cua ta, khién ta nghi rang chdm tron
nay 16n hon cham tron kia.
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Hinh 1: Hinh tron nam gitta ndo 16n hon?

Gia st ban 1a cham tron & chinh gitta hinh tht nhat con nhimg chdm tron 16n xung




quanh 13 nhimg phan trong con nguoi ban, ching han nhu sy phan xét, sy gian di, su chi
trich, ndi so hai, sy chan chur... Trong ban c6 vé nhé hon so véi nhitng phan con lai d6 bai
cai toi tu tin cua ban da bi ching che khuit. Gia st hinh tha hai minh hoa cho mét nguoi
ma cai toi ty tin cua ho nam giir vi tri 1anh dao cht khong bi chi phoi boi cac phan khéc.
Cham tron ¢ vi tri trung tAm trong c6 vé to hon chiam tron & gitta hinh thir nhat. Thé
nhung that ra, ca hai hinh tron nay déu cung kich thudc. Ban sé& thiy duoc diéu nay khi chi
nhin vao mé&i chim tron chinh giita. N6i cach khéc, viée 1ti lai dé nhin lai cuée doi minh
mot cach khach quan sé gitip ban tach cai téi tu tin ra khoi nhirg phan con lai. Mic du co
nhitng phan trong con nguoi ban 1én tiéng rang ban thua kém hoic vo tich sy, nhung ban
s€ nhan ra day chi la ao giac, hoan toan khong phai la cai t6i tu tin cua ban.

Tiép theo, hay nhin vao hinh vuéng ¢ hinh 2. Ban c6 thay cac canh cua né trong c6 vé
méo moé khong?

Hinh 2: Nhirng duong tron da lam méo mé hinh
vudng, cling giéng nhu ban nga c6 thé che khuit 1ong tu tin cua ban.

Day cling 1a mot ao giac do hoan canh xung quanh tao nén. Gia st ban chinh la hinh
vudng iy va nhirng duong tron déng tAm ¢ phia sau 1a nhitng phan con lai trong con nguoi
ban, hay ban nga cua ban. Khi chuyén hinh vuéng ra khoi c4i nén 4y, ban sé& thay d6 1a mot
hinh vu6ng hoan hao va chang hé méo mé ti ndo.

Bai tric nghiém nay c6 thé gitip ban nhén thire duoc su that khach quan vé ban than
minh, rang nhimg niém tin tiéu cuc, chinh 1a nhing 4o giac, da che lip con nguoi that cua
ban. Ban c6 thé dwa vao diéu ndy dé tAch nhing 15i 1am ra khoi con nguoi minh. Ban khong
can phai bién minh thanh ké that bai chi vi ban da trét méc sai pham. Ban cfing khong can
phai mang mai trong long cam giac xdu ho hay t6i 16i. Kha niing phén tach ban than ra
khoi nhirng phan khéc trong con ngudi minh nhu sy chi trich, néng gian, dau don, budn
ba; cling v4i viée xem céc phan nay chi 1a nhitng khia canh cua ban than chit khong phai 1a
tit ca vé minh sé& gitip ban théng subdt trong cach nhin nhan van dé.



Khodc 1én ngudi “chiéc 4o tham tr”

Hay lap mot danh sach nhitng 4o giic vé ban than ma ban cé thé nhan biét duoc. Nhitng
1oi khen ngoi hoidc nhimng 16i khang dinh ndo moi ngudi xung quanh thuong danh cho ban
nhung lai bi ban chéi bo? Nhirng thong diép tiéu cuc ndo ban da phai nhan 1anh tr thoi du
tho nhung gio day, ban da c6 thé quan sat né va nhan ra rang né khéng hé dang voi minh?
Nhitng khat vong thoi tho 4u ndo da bi ban bo roi chi vi ngudi khéc bao rang ban sé chang
bao gi dat duoc ching? Thu 4p dung bai thue hanh nay dé xem liéu ban c6 thé khoi phuc
quyén so hiru d6i véi cac pham chat da mat di va thé hién chdng trong cudc séng cua minh
khong.

Tiép theo, hdy dé ¥ xem c6 phan nao trong con ngudi ban dang xAm chiém ban bing
nhitng du do4n tiéu cuc khong. Hay 1ap mot danh sach nhimg dy doan tiéu cyc d6. Vi moi
dy do4n tiéu cuc, ban hiy ty hoi ban than: “Pdu la bang chirng cho dir dodn nay?”. Khi iy,
chang nhirng ban khong tim thay bat ky bang ching ndo ma con c6 thé tim dugc nhitng
chung ctr thuyét phuc cho diéu nguoc lai. Khi kho4c 1én nguoi minh “chiéc do tham tir”,
ban s& din nhan ra ring ban khong thé tiép tuc diing 4o tuong 1am nén tang cho tuong lai
ctia minh. Gary Zukav da néi rang: “Nhitng do tuéng sé khong thé chi phéi dwoc ban khi
ban séng véi tinh yéu thuong réng meé va tri sang tao tuén chdy trong moi khodnh khdc
hién tai”. Pay chinh 12 khi ban séng véi ci T6i ty tin cua minh.



CHUONG 4 SUDUNG QUYEN LUA CHON

Ban khéng thé lya chon minh sé chét nhur thé
ndo va vao lie nao. Ban chi c6 thé quyét dinh
minh sé song nhu thé ndo vao ngay litc nay.

- Joan Baez

T6i da héa su lya chon

T6i da duoc ching kién mot su viée va n6 da khoi day stre manh cua sy lya chon trong
t6i. Ngdy no, tai khuén vién Pai hoc North Carolina ¢ Charlotte, c6 muoi vi thién su Tay
Tang tap hop lai dé tung kinh va tung ca. T6i rat 4n tuong trude cac nhac cy, trang phuc
nhiéu mau sic va kha ning xuéng déng thoi nhiéu Am cua ho. Quan trong hon, t6i cam
mén su hién tir toat ra tir ho ciing nhu sy binh than cua ho trude moi viée xay dén.

biéu nay da duoc ching minh khi mot nhém nguoi chinh théng gido sting dao tﬁp hop
¢ trude khudn vién dé phan doi hanh dong cua cac thién su Tay Tang Nhirng nguoi nay
nam lay tay nhau va hat vang 1én rang “Thién Chiia thirong yéu t6i”. Mot vi thién su bén
tién ra bén ngoai dé xem c6 chuyén gi dang xay ra. Khi ching kién hanh dong cia nhiing
ngudi chinh théng gi4o, thay vi phan tng bang sy gian di, 6ng da gia nhap vong tron cua
ho, nam lay tay ho va ciing hat: “Thién Chila thiong yéu t6i” véi su chan thanh va kinh
can.

Hanh dong cta vi thién su da 1am an 1ong nhitng nguoi theo Thién Chiia gido va ho dan
giai tan trong yén lang. T6i vo ciing né phuc cAch hanh xtr cia vi thién su TAy Tang. Toi
nhan ra rang d6 chinh 1a dinh cao ctia nghé thuat lya chon dong thoi hiéu duoc loi ich tir
cach thue lya chon 4y.

Mot vi du thuyét phuc khac chinh 1a cudc dau tranh cua Viktor Frankl, nguoi tré vé tir
trai tap trung trong Thé chién thu II. Trong cuén sach “Man’s Search for Meaning” (Cudc
tim kiém y nghia cua con nguoi), Frankl da miéu ta chi tiét vé nhing ton thuong ma 6ng
da phai nhan 1anh khi bi giam cam trong trai tap trung Auschwitz va céc trai tap trung
khéac ctia bic Quéc xa. Bi chia cat véi gia dinh, d6i khat, khong manh vai che than, Frankl
da bi tudc doat hét moi pham gia cua mot con nguoi. Thé nhung, truée nhirmg ndi kho dau,
cuc nhuyc ctiing mot thuc té 13 cac ban tit bén canh minh dang lan luot ngd quy, Frankl van
nhan ra nhimng lua chon ma minh ¢6 méi ngay. Ong tin tuong rang du bon Puc Quée xa co
thé 1ay di tat ca moi thir bén ngoai thi ching van khong thé tudc doat cuia dng nguon sang
noi tAm — ¥ chi, cAc gia tri tinh than. Thé nén, du song trong canh ti diy nhung Frankl vin
thay tu do. Su tu do trong noi tAm da gitip 6ng séng soét sau nan diét chung, tim thay y



nghia cua bi kich doi minh va vuot 1én trén s phan nghiét nga. Ong da quyét dinh lva
chon cudc song thay vi dé cudc song lua chon 6ng.

Hanh dong cta vi thién su va Viktor Frankl nhac nhé chdng ta rang diu cudc song co
kho khin dén may ching nita thi ta van c6 sy tu do dé Iva chon. Cang thuc hanh viéc phan
tach cai t6i tu tin ra khoi ban nga va tu giai thoat ban than khoi nhirng 4o giac tiéu cuc cua
qua khtr, ban cang ¥ thae 16 hon vé sy lya chon ma minh ¢6 duge trong timg khoanh khac.
Thay vi dé hoan canh séng quyét dinh, chiing ta c6 thé chi tAm vao nhirng suy nghi, cam
xtic va hanh dong cia ban than. Viéc séng tir noi tAm hudng ra bén ngoai nay chinh 1a mot
su thé hién cua cudc séng tu tin.

Han ban d3 timg nghe noéi dén cAu chAm ngodn: “Sy khon khé tity thuée vao lia chon
cua ta”. R6 rang, chang ai cho rang sy khén kho 14 diéu t6t nhat ma ta c6 thé dat duoc, du
rang do ciing 1a lya chon cua chinh ban than ta khi ban nga din dit cudc séng cua ta. Khi
c4i toi ty tin ¢ vi thé chu dao, ching ta s& nhan thire rd rang hon vé nhing lya chon ma
minh c6 duge dong thoi ta c6 thé sir dung nhiing trai nghiém khong vui ngdy trude nhu 1a
co hoi dé 1am thay d6i cudc séng cia minh theo huéng tét dep hon.

Néu ban muén dén mot noi ndo d6 thi ban phai hanh dong. Cang c6 nhiéu sy lva chon,
ban cang cam thay so. Khi séng dudi sy dan dit ctia ban ngd, chting ta cho riang viéce giir lay
nhirng thoi quen cii s€ an toan hon so véi viée trai nghiém cai mai: lui téi nhimg nha hang
cil, 1am cong viéc cii, khu khu gitr ldy nhitng méi quan hé nhat nhéo xua. RS rang, mot
phan cua ban nga trong ta dang c6 stre bao vé ta khoi nhitng diéu c6 vé nguy hiém. Rui thay,
khi din dit cudc séng cua ta, nd da vo tinh giéi han va ngin can sy phat trién coa ta, khong
cho ta c6 dugc cong viéc mo udc hoic tim thay nguoi ban tdm giao.

Bai vay, thay vi byc minh véi cai c@i, hay xem tht liéu sau khi da thye hanh nghé thuat
phan tach thi cai t6i ty tin cua ban c6 thé két néi voi n6 hay khong, dong thoi hay ghi nhéan
thién Chl cia no6 va cd gang bay to tinh cam cung sy biét on cua minh dbi vé6i su tan tuy cua
né. Khi dy, n6 sé& thu gidn va dé cho cai toi ty tin ctia ban c¢6 nhitng lya chon khéc, bat chap
viéc phai duong dau véi rui ro va dau tranh chéng lai nhitng ndi s hai. CAi t6i ty tin c6 thé
4p dung phuong phap méi dé giai quyét van dé, tir bo phuong phap cii khong hiéu qua va
thoi tim ve nhfxng nguoi cii dé tranh nhan lanh cliing mét sy phan hoi. Néu c6 dieu gi d6
khong on, cai toi ty tin cta ban sé& xuir Iy khéc di. Néu cach lam ay van khéng hiéu qua, ban
c6 thé kién tri dung nhitng phuong cach méi cho dén khi vin dé dan duoc giai quyét.

Hay thir xem liéu ban c6 thé thyc hién mot cong viéc gi d6 bang phuong phap méi hay
khong, du do chi 1a mot viée rat nho. Hay tim cAch thoat ra khoi nhitng 16i mon ctia minh,
chiang han nhu tré vé trén mot con duong moi, moi mot déng nghiép méi di &n trua hoic
duong dau véi nhitng thir thach da mot thoi 1am ban khiép so. Nhitng vi du vé sy lra chon
nay c6 thé gitip ban tré vé voi cude song tu tin ctia minh.

Hay bién cudc song thanh moét chuyén phiéu luu



Chutng ta khong thé x6a bo hoan toan nhiing khé khin va 18i 1am cua minh trong qué
khir, nhung céi téi tu tin c6 thé gitp ta lva chon cach séng thich hop trong hién tai. Sy tu
tin gitip ban nhin nhan tinh trang khong rd rang truée mat chi nhu mot chuyén phiéu luu
dé trai nghiém, thay vi 1a mot van dé can giai quyét. Gia sir ban gip mot ngudi ndo d6 trén
mang va du dinh s& c6 cudc hen dau tién ¢ Starbucks™). Mot phan cta ban nga trong ban lo
ling rang c6 thé ban sé khong cuén hat duge ngudi dé nhu cach ban bi nguoi ta 16i cuén,
hoic nguoc lai. Chinh sy nghi ngai ay da khién cho c4i phan lo lang trong ban tién do4an
rang cudc hen ho dy 1a van dé can giai quyét. Viéc dyng nén tinh huéng d6 nhu 1a mét van
dé da mang dén cho ta nhitng ¥ nghi tiéu cuc, gibng nhu Eckhart Tolle 3 khéo 1éo noi
rang: “Néu ban khéng thé chap nhdn dwoc s khong chdc chan thi né sé tré thanh néi so
hai. Nhung néu ban hoan toan cé thé chdap nhdn né thi né sé tré thanh sw séng, su tinh
tao va tri sang tao cua ban”.

Nghé thuat phén tach sé gitip ban ghi nhé rang cai t6i tu tin coa ban c6 thé sé nghi vé
cudc ho hen nhu 12 mot chuyén phiéu luu che khéng qué dat nang van dé két qua. Sy lua
chon nay sé& gitp ban mo long ra véi nhitng trai nghiém méi, ngin can sy phat trién cua
cam giac lo lang, dé cho méi quan hé 1én tiéng truée khi bi bo qua, dong thoi dé long tu tin
ctia ban c6 duge manh dat mau ma& ma sinh s6i, phat trién.

Viéc lya chon cling ty nhién nhu viéc hit tho vay. Ching ta dua ra su lya chon trong
timg khoanh khic ma khong hé biét. Néu ban nhén ra rang phan ban nga dang ra suc bao
vé ban khoi nhitng kho khin trong cudc séng, cai toi tu tin cua ban c6 thé sé lya chon hanh
phtic ngay tir bay gio. Néu cudc séng hién tai khong dién ra nhu ban mong mudn, ban ¢
thé thay doi n6 bang cAch nhan ra ring minh van con nhiéu lya chon khéc. Tham chi trong
tinh hudng bat kha khang, ban van c6 thé dua ra nhimng lya chon hét sirc sang suot.

Ngay ca khi ban khong chon lya gi cling da 1a moét su lva chon. Hay nghi xem c6 nhirng
su lua chon ndo ma ban nga cua ban da thuc hién trong khi ban khong hé hay biét chua.
Trong cudc séng, cang dwa ra dugc nhiéu lya chon tinh tao nhiéu bao nhiéu, ban cang tu
tin va hanh phtc bay nhiéu.

Hanh dong va phan tGng
D3 bao gio ban nhan ra rang minh dang c6 xung d6t ngam véi dong nghiép, nhan vién
ban hang, cong chire nha nuéce, gia dinh, ban be va phan tmg mot cach tiéu cuc v6i ho?

Vai nam truéce, khi mua sim ¢ cira hang no, t6i thuong gip mot nhan vién ban hang coc
can va tho 18. Bat ké t6i c6 cu xtir nha nhin dén muc ndo, ¢d ta vin vo cing bt lich sy véi
toi. Mot hom, qua mét moi vai thai dé chua chéat cua o ta, t6i da vat lai. Viéc nay cang
khién cho tinh hinh tré nén nghiém trong hon va khién c6 ta nhin t6i bing 4&nh mit gian
dit. Di nhién, 4nh mat 4y cang thoéi bung 1én ngon lira tire gidn von da Am i trong t6i. Ca hai
chting t6i déu bi mic ket trong cai vong luan quan cia nhitng phan tng tiéu cyc. Chinh viée
nay da ngan can ching t6i hanh dong theo su chi bao cua cai toi tu tin cia minh.


note:

Néu mot lte ndo d6, ban bi mic ket trong mot tinh thé kho chiu thi hay hanh dong,
thay vi phan tng. Phan tmg lai hoan canh 13 mét cAch hanh xtr bong bot xuat phat tir mot
phan cua ban nga, che khuit di c4i toi ty tin ctia ban. N6 ciing giéng nhu phan tmg cia mot
co thé séng trong dng nghiém trudce cic tac nhan kich thich, hoan toan khéng c6 kha ning
lya chon. Viée phan ung ma khong lua chon tinh tdo hoic tham chi khéng hé hay biét rang
minh d3 c6 sy lua chon 1 thai @ phong thu, dit ban vao vi thé ph6 mic cho hoan canh.
Trong khi do, viéc chu dong hanh dong la thai d6 tién phong, dit ban vao vi tri cia nguoi
cam tay 14i. Khi tach minh ra khoi ban nga, ban sé& cho ci t6i ty tin ctia minh c6 chd dé dai
dién cho ban va hanh déng - dua ra dugc nhimng lra chon sang suét gitp ban kiém soat cac
tinh huéng.

Mot khi t6i nhan ra rang nhimng phan ung (ban nga) cia toi da tao diéu kién dé c6 nhan
vién ban hang cé co hoi chi phéi cudce song cua toi, thi viée thay doi cAch hanh xu cua cb ay
khong con 1a muc dich cua toi nita. Toi chi viée tap trung vao thay d6i cach hanh xir coa
chinh minh bang cach dé cho céi toi tu tin cuia minh quyét dinh xem t6i muén hanh xu
nhu thé nao trong tinh huéng ay. Hanh dong cua t6i khong con phu thudce vao thai do cua
nguoi ban hang nita. Viée biét rang minh c6 su lwa chon riéng tir trong noi tAm da giap toi
binh tinh hon, biét trin trong va kiém soat duoc cudc séng ctia minh tot hon. Vi thé, xin
hay nhé rang, dit hoan canh bén ngoai ¢ téi té dén may thi ban cling dimg qua budn rau vi
né.

Lan no, mot vi bac si da ké véi toi rang sau khi mot bénh nhan coa ba tra tién va roi
khoi phong kham, ba phat hién bénh nhan iy da dua thira tién. Nguoi ay tra hai trim do-la
trong khi tién phi kham bénh chi c6 mot trim. Ba ké rang ltic ay mot ¥ nghi chyc nay ra
trong dau ba rang ba cd thé gitr phan tién thira 4y ma chang ai biét ca. Nhung rdi sau day ba
lai nghi rang that ra van c6 nguoi biét vé viéc ay. D6 chinh 13 ban than ba. Thé 14 ba voi va
duoi theo bénh nhin no dén tan bai db xe va tra lai mot trim do-la tién thira. DAy 1a mot
minh chimg thuyét phuc vé viéc thye hanh sy chon lya. Trong khi ban nga cua ba néi rang:
“Té1i c6 thé giir phan tién thira nay va chang ai biét duoc diéu d6 dau” thi céi toi ty tin cia
ba lai 1én tiéng: “So tién dy khong phdi la cua téi, t6i muon song thanh thdt va liém
chinh’.

Ciing nhu vay, ban c¢6 quyén hanh dong mot cach trung thanh véi céi toi tu tin cua
minh mic cho cudc séng c6 xoay van ra sao. Mot 16i n6i nhe nhang c6 thé 1lam diu thai do
gian dir. Thai do binh tinh nay c6 tac dung xoa diu moi con kich dong. Nhirng 161 khen ngoi
c6 kha ning x6a bo moi 161 phi bang. Cach ung xir cua ban c6 thé 1am xoay chuyén moi tinh
huéng. Hay nhin vao nhitng cudc tranh diu nho nho cua ban than bang su hiéu ky (chu
khong phéan xét) va hay nhé rang viéc ban dang suy nghi hay cam nhan vé diéu gi d6
khong c6 nghia ban phai phan tng lai n6. Hay xét xem liéu ban c6 dang di ngang qua cudc
doi minh va phan ung mot cich thiéu suy nghi truée nhimng sy viéc xay dén hay ban dang
c6 nhirng lua chon linh hoat tir chinh c4i t6i tu tin cua minh, bat luan hoan canh séng c6
nhu thé ndo. Néi cach khéc, hay ty héi minh xem liéu ban dang phan tng nhu mét co thé
song don bao hay hanh déng nhu mét con nguoi thue thu. Hay thir thue hanh bén buée sau
day dé c6 thé hanh dong tir noi tAm huéng ra bén ngoai, thay vi phan ung tir ngoai vao



trong.

BON BUOC PE HANH PONG
(TU CAI TOI TU TIN)
THAY VI PHAN UNG (TU BAN NGA)
1. Hay nhin vao néi tAm xem phéan nao cia ban dang bj kich dong. Mot khi ban da
nhan ra dugc diéu d6, hay tiép tuc thyc hién buée 2.

2. Cham dat nhitng phan ung thong thuong ciia ban than bang cach 1ui lai va hit mot
hoi that sau.

3. Hay thyc hién mot cudc d6i thoai véi phan bi kich dong trong con ngudi minh biang
thai do thién chi. Hay xét xem liéu n6 c6 chiu thu gian trong giay lat dé ban c6 thé
lo liéu moi thir hay khong.

4. Hay kién tri khi nhan dang phan bj kich dong trong con nguoi minh, déng thoi cb
ging 1am cho no6 thu gian thay vi dé n6 1én tiéng phan tng.

Vin may? Van rai? Ai biét truée duge

Cau chuyén “Tdi 6ng that ma” noi tiéng ké vé mot 1o noéng Trung Hoa c6 con ngua gia
dé cay ruéng. Ngay no, con ngua say cwong va bién mat sau nhirng ngon doi. Khi nhirng
nguoi hang x6m dén chia buon cung 6ng lao, 6ng chi nhe nhang dap:

- Van rui hay van may? Ai biét duoc?

Mot tuan sau, con ngua 4y tré vé dan thém moét con ngya khac. Lan nay, nhimng nguoi
hang x6m kéo dén chtic mung 6ng. Thé nhung, 6ng van chi tra loi:

- Van may hay van rui? Ai biét dugc?

Thé roi ngay no, dira con trai cua 6ng lao bi nga gay chan khi ¢6 thuan héa con ngua
méi. Moi nguoi déu nghi rang day that sy 1a van rdi cua gia dinh 6ng 13o. Thé nhung mot
lan nita, 6ng lao lai tra loi:

- Van rui hay van may? Ai biét duoc?
Khong 1au sau, dat nudc xay ra chién tranh va nha vua ra lénh cho tit ca nhirng nguoi

dan 6ng trong lang phai 1én duong nhap ngii. Va nguoi con trai cua 1ao néng bi gay chan
nén duoc ¢ nha. Gio thi day la vain may hay van rui? Ai biét duoc?



L3o nong trén qua 1a nguoi rat khén ngoan. Ong @i linh hoat lya chon cich nghi va
cach hanh dong trude nhimng bién cd xay ra trong cudc sdng — thay vi lap tirc phan ung lai
né. Ong biét rang d6i khi nhirng diéu tét dep lai @én duéi 16p 4o cua nhirng viée ching lanh.
Nhan thire nay chinh 13 nén tang coa 1ong tu tin.

T6i cling da tirng duge trai nghiém mot sy viée tuong tu. Ngay no, khi toi dap may bay
xudng thanh phé Sydney cua nuée Uc vao lac 8 gio sang thi duoc thong bao ring trong ba
traim ndm muoi hanh khéch, t6i 12 nguoi duy nhat bi that lac hanh 1y ¢ Los Angeles. Voi
mot nguoi da kiét sic sau chuyén bay dai dén muoi ba tiéng dong ho thi day rd rang khong
phai 1a diéu ma t6i mudn nghe thay.

Han ban cing h1nh dung dugc cam giac chan nan v6 cung cua toi. Toi rén ri: “Sao lai ld
to1 trong s6 ngan dy nguot co chir?”. Nhu:ng roi toi lai tu hoi: “Cé thdt day la diéu xui quay
nhat khéng?”. T6i tu nhac nhé minh rang d6i khi, c6 nhimg phtic 1anh lai dén duéi hinh
thtre ciia nhirng diéu gy that vong. Nhung ding gitra ranh gigi cua duge mat, toi rat kho
nhan ra diém tich cuc trong su vi¢c nay. Voi su hiéu k}‘/, toi hit mot hoi that sau, tim cach
tach minh ra khoi tinh huong ay dong thoi nghl vé cAu chuyen ctia lao nong Trung Hoa no.
Bdng dung tbi c6 cam gi4c rang viéc trong ¢ vé nhu van rii ndy c6 thé chinh 1 mét van
may. Va qua that, hang hang khong 1ap tirc d@én bu cho t6i mot traim do-la Uc. Sau khi t6i
dung bita va trg vé khach san thi hanh 1y cua t6i cfing vira d@én. Thé 14 t6i vira nhan duoc
day du hanh 1y vira c6 thém mot triaim do-la. Hay nghi xem liéu ban d3 timg trai qua mot su
viéc ndo ma ban dau, noé cd vé gibng nhu mot rac réi nhung hoa ra lai 1a mot diéu tét lanh?

Khi ban ap dung bi quyét “Si lira chon”, ban sé& thay doi cach nhin nhén cudc song cua
minh. Ban s& cam thay tu do hon tir sdu tham long minh va ty tin hon trong cudc song.
Ban sé& khong nhin doi qua Iing kinh mau héng nhung ban ciing sé chang con bi quan khi
doi mat voi nhirng thach thae. Ban s& song bang niém hy vong thay vi tuyét vong, dong thoi
nhan ra cai dugc ngay trong nhirng mat mat va that vong. Thuc hanh nhan thire nay sé
gitp ban xay dung long tu tin.

Hay lua chon cudc song thay vi dé né chon ban

Hay tu hoi ban than mét vai diéu sau day: “Ban cé duoc tw do lwa chon trong cuge séng
cia minh hay cam thdy minh la ngn nhan cia hoan cinh séng?”; “Ban co phal song Vot
su bat hanh tir nhing la bai cuée doi da chia cho?”. Néu ban nhan ra rang diéu kién song
dang diéu khién ban thay vi chinh ban thin ban diéu khién ching thi ban s& c6 cam giac
minh dang bi giam cidm trong nha tu cua cam xtic. Stc manh cia su lya chon dang ¢ ngay
trong chinh ban. Viéc lién hé duoc voi cai phan manh mé 4y sé gitip ban ty tin hon trong
cudc song. Néu Viktor Frankl c¢6 duoc nhitng lva chon ngay trong lic bi diy doa thi chic
chin ban va t6i déu duoc quyén chon lya trong cong viée, trong cudc séng gia dinh cling
nhu ngoai xa hoi. Hainh dong cua vi thién su Ty Tang d3 chirmg minh rang ngay ca trong
hoan canh khé chiu nhat, ching ta van c6 thé lya chon cach hanh dong ctia minh thay vi
dé né lya chon ta.



Hay nhin vao btrc tranh dudi day. Bac tranh nay vé mot nguoi dan ba cao tudi ¢c6 mot
chiéc miii to, chiéc cam dai, dau trum khan va khoac chiéc 4o choang long tha. Hay quan
sat ky buc tranh va co suy nghi xem vi sao trong ba 13o lai bu6n ba va khoé s¢ nhu vay.

Ban c6 nhan ra rang t6i da huéng cich nhin nhan van
dé ctia ban theo 16i cua t6i? Su that 13 trong bire tranh con
c6 hinh anh cia mot 6 géi tré. Toi da c6 thé dé dang
huéng ban nhin thay c6 gai ay thay vi nhin thay nguoi
dan ba cao tuéi kia.

Cac nha tam 1y hoc nhan thie da dua bue tranh nay
cho nhiéu nguoi xem. Khi duoc bao rang btre tranh nay
vé mot phu nit cao tudi thi gan nhu ho déu nhin thay
ngudi phu nir ay trude khi nhin ra 6 gai tré. Nhung néu
bao voi ho rang bire tranh v& mot ¢6 gai tré thi ho sé co
khuynh huéng nhin thay c6 gai dy trudc va sé gap it
nhiéu khé khin trong viéc nhan ra ngudi phu ni cao
tuoi.

Ban c6 thé ung dung bi quyet “Sw lva chon” bang cach / :
kiém tra lai btre tranh ¢ mot goc nhin khac. Lan ndy, ban s& nhin thiy mot c6 gai tre Vi tr1
con mit ciia nguoi dan ba cao tudi tré thanh vanh tai coa c6 gai. Cai miii cia ngudi dan ba
tro thanh khung xwong ham cua c6 gai. Cai miéng cia nguoi dan ba 13 soi day chuyén trén
co cb gai. Vay 1a ban d3 c6 thé nhin thay hai hinh anh hoan toan khéc biét khi nhin vao
cung mot buc tranh.

Cudc doi ciing nhu thé. Khi long ty tin din dat chdng ta, ta s& nhan thte rd hon vé
nhitng lya chon ma minh c6 ciing nhu ¢6 thé kiém chimg lai cudc séng cia ban than.
Chtng ta c6 thé luya chon minh sé& tap trung vao diéu tét hay diéu xdu, hanh phic hay kho
s, thanh cong hay that bai. Ta c6 thé cho rang nhiing tha thich trong cudc séng ctia minh
1a nhitg chudng ngai vat ngang duong hoic d6 chi 1a nhitng vién d4 16t duong gitp ta tién
vé phia trude. Néu ban van nhin cudc doi qua lang kinh tiéu cuc coa qué khir, ban cé thé tu
hoi nhitng gidc quan ciia minh xem liéu chiing c6 sin long tim kiém vé dep, niém vui va
hanh phiic trong cudc song hay khong. Piéu ndy sé& gitp ban nhin nhéin cudc séng cua
minh duéi goc 36 mai dong thoi chung kién nhimg thay doi xung quanh minh.

Nhin doi theo huéng khac

Lan dau tién dit chan dén Venice, t6i that sy ngd ngang trudc ve dep va nén vin hoa cua
thanh pho nay; do 1a huong vi cac moén #n dic trung cua Y, nhitng o vat vo gia, nhu:ng cong
trinh kién trtc c6, nhiing chiéc thuyén day bang tréi limg 1o trén cac kénh dao ciing nhimng
ban nhac c6 dién. Ngay th( hai, t6i bat dau dé ¥ dén nhirng vét nat trén via hé va céc toa
nh3, trong khi thoi tiét thi néng birc va khong khi day bui bam. Ngay tiép theo, t6i nhin



thay rac troi 1énh bénh trén cic kénh dao ciing nhu nhimg hinh vé graffiti2! 1am hong
tudng cua cic toa nha ma toi da di ngang qua nhiéu lan nhung khong dé y. Thém vai ngay
nita, t6i cam thiy ngan do #n Y va nhimng ban nhac thi tré nén nham chan. Pén cuébi tuan,
t6i cam thay chan thanh phé Venice va sin sang tro vé nha.

D3 bao gio ban khoi dau mot ky nghi trong cam gide day hung khoi vi duge kham pha
mot dia danh méi la nhung rdi cam giac 4y hoan toan thay d6i ngay khi ban sap vé nha?
That ra, dia danh 4y chang hé thay d6i ma chinh ban méi 1 nguoi dbi thay. Thanh phé
Venice van 13 noi tuyét dep va day 1ang man. Tht thay doi chinh 1a c4ch t6i nhin nhéan vé
nd. Chinh vi thé, t6i hoan toan cé thé thay doi cam nhéan ctia minh mét 1an nira bang cach
nhin lai noi 4y bang con mat khac.

Thuong thi khi cam thay quen thudc véi nhirng 16 théi nhat dinh nao day, chdng ta lai
danh mét di ci nhin méi mé ma minh timg c6 vé n6é. Rat hiém khi ta duy tri dugc niém
han hoan cua cudc tinh dau day 1ang man hay niém hanh phtc khi lan dau tién dugc lam
cha/me. Ta dé cam thay nham chén véi sy don diéu cua cude séng thuong nhat. Chiing ta
uéng nuéce ting luc va ca phé dé vuot qua nhitng ngay cing thang. Ta gian dit khi bj rét
mang Internet hay khi may PDA cua minh chay cham. Ta bi sa lay trén 16i mon va cudc
song dan mat di &nh hdo quang ctia nd. Cam giac hiéu ky va thich tht dudng nhu bién mat;
ta cam thay duong nhu minh da biét tat ca roi. That ra, day chi 14 c4i nhin tAm 1y va ta hoan
toan c6 thé thay dbi nd. Sy thay doi nay sé tao ra nhiéu cam xtc tich cuc va mang dén cho
ban kinh nghiém séng méi.

Néu ban c6 thé nhin cudc doi minh tir gbc do khac thi lidu ban sé lai thay cong viée cuc
nhoc va nhimg hoéa don cin thanh toan, hay sé cam nhan sy twoi méi va gidu c6 cia minh?
Hay thir bai tap don gian nay. Hay tht thuce hién bi quyét phan tach da dé cap ¢ chuong 2
khi ban dén cong s¢. Hay tuong tuong day 1a 1an dau tién ban dén noi lam viéc. Hay nhin
moi nguoi va moi noi nhu thé ban chua bao gio gap, danh cho moi sy mot thai d6 tran
trong nhu lan dau dién kién. Hay dé tAm dén nhimng tha dugc treo trén tuong, nhimg bong
hoa trén ban, trang phuc cua cic dong nghiép, mau sic va 16i kién trac coa nhirng ngdi nha
trén con dudng quen thudc. Hay luu tAm dén 4nh mit cua cac dong nghiép, cip dudi hay
cip trén. Hay nhin siu vao mit ho. Ban c6 thiy diéu gi ¢ d6 khong? Hay nhé rang ban
dang cam nhan va suy nghi tir squ trong noi tam cua minh.

Ban sé kham ph4 ra mot thé gioi maéi ma ban chua tung biét dén. Triét gia Pierre
Teilhard de Chardin da mo ta vé diéu nay nhu sau: “Khéng gi bang mét déi mat hoan hao
trong thé gioi c6 nhiéu diéu dé kham pha”. Khi ung dung phuong phap nay, ban sé& khoi
nguon sitc manh dé thay doi cuoc doi minh. Piéu cét yéu 1a ban phai tap dugc théi quen
nhin nhan vé ban than, cling nhu vé moi thir xung quanh bang d6i mat khéc dé thay doi
quan niém cia minh. Tat ca ching ta déu c6 kha ning tu thay d6i quan niém vé ban than
cling nhu vé thé gi¢i xung quanh minh. Chting ta c6 thé thuc hanh kha ning iy ngay tur
bay gid bang cach lya chon nhin nhan ban thin va cudc doi minh theo mot hudng khac.


note:

Ung dung bi quyét “Sy lua chon”

Ban c6 kha ning thay déi cudc séng ctia minh (ca thé gigi noi tam 14n thé gisi vat chat),
tuy thudc vao quan niém cia ban. Ban ¢6 thé kham pha lai hai thé gisi ay qua sy thau hiéu
maoi.

Két ban véi noi lo ling

Ban c6 cam thay lo lang vé két qua cua mot diéu gi d6 sé xay ra trong tuong lai? Trong
mot vai ngady t6i, hay x4c dinh xem liéu ban dang lo lang vé nhiing van dé sap nay sinh tai
cong so, trong gia dinh hoic trong méi quan hé ban bé hay khong. Hay tam bé qua su
phan xét trong minh dong thoi c6 gang tré nén hiéu ky déi voi nhimg suy nghi, cam xic
ctia minh trude thi thach coa cude séng. Thue hanh nghé thuat phéan tach (da duoc dé cap ¢
chuong 2) bang cach 1am theo sau budc dudi ddy. Thir xem liéu chiing cé thé gitp gi dé
giam bt su lo lang trong ban hay khong nhé.

1. Tim ra sy lo ling coa minh.
2. C6 gang tap trung moi su chi ¥ cia minh vao day.
3. Hay dé ¥ xem ban cam thaiy thé ndo vé ndi lo ling ay.

4. Néu ban nhan thay ciu tra 16i cia minh 14 mét trong s6 nhimg chit “C” duoc miéu ta o
chuong 2, hay lam ban véi noi lo lang ay - tirc 1a xem thur liéu ban c6 thé tim hiéu noi lo
lang ay, to ra cam kich truge thién chi cia n6 dong thoi thiét 1ap moi quan hé véi n6 khong.

5. Néu cau tra 16i & bude tht ba khong phai 1a mét trong nhimng chir “C” ma 13 sy phan
xét hay that vong, thi hay hoi xem liéu né c6 sin 1ong budc sang mot bén hay khong. Néu
no6 doéng v thi hay tiép tuc buée 6; con néu khong thi hay quay vé budc 3 cho dén khi ban
cam nhan dugc mét trong nhitng chit “C” cua cai toi tu tin.

6. Pau 14 néi s¢ va méi ban tAm cua sy lo ling? C6 thé su lo ling trong ban s& noi vé
nhimg diéu nhu: “T6i so minh sé khong thé hién tot trong buéi phong van”. Su xuét hién
ctia cai toi tu tin khi né két néi voi ndi lo lang - 1am ban véi ndi lo lang ay thay vi ¢6 thoat
khoi no - c6 thé tao nén sy thanh than, tinh yéu thuong va long can dam trong néi tim cua
ban.

Hay nhé rang ban nga cua ban ludn cé gang gitp do ban theo cach riéng cua nd, ngay ca
khi ban khong cam thay nhu thé. Viéc phat trién méi quan hé tét dep voi nhimg phan trong
con nguoi ban dong thoi to ra trin trong vai tro cua né trong cudce doi minh, thay vi phét 1o
hay xua duéi nd, 1a diéu kién thiét yéu cua bi quyét “Sw lya chon”.

Dua ra nhitng lya chon tinh tdo



Viéc lya chon mot cach tinh tio s& dit ta vao vi tri ty tin din dét cudc doi minh. Liéu
ban c6 thé chu dong dua ra nhitng lya chon thay vi ph6 mic cho may rui hay cho nguoi
khac nhu truée day? Bai tap dudi day sé glup ban gianh lai quyen quyét dinh cudc séng cua
minh bang cach hanh dong tur goc do cua cai toi ty tin. O cot dau tién, hay ké tén nhung
kho khin trong cudc doi ban. O cot thir hai, hy suy nghi xem liéu ban c6 thé chap nhan
diéu gi trong hoan canh ay. O cot tht ba, hdy xac dinh nhiing diéu ma ci téi tu tin cta ban
c6 thé chon lia tir hoan canh ay. Hay tham khao hai vi du duéi day.

GIANH LAY QUYEN QUYET PINH CUQC POI MINH

Kho khan T6i c6 thé chip nhan T6i c6 thé lya chon
1. Cong viée cua toi Tbi c6 thé diéu chinh cam  Tap trung vao nhimg mit tich cuc cia cong viée iy dé xem
that té hai. xuc cia minh khi lam viée. tinh thé ¢6 thay doi khong truée khi quyét dinh nghi viée.
2. Pong nghiép cua t6i  Toi khong theé thay doi Tb6i van c6 thé 12 mot ngudi tich cuc bat luan théi d6 ciia anh

1a mot nguoi tiéu cye.  duoc anh Ay. ay ra sao.



CHUONG 5 SONG LAC QUAN
Co6 mot su khac biét khoi hai giira nguot lac
quan va nguot bi quan: Nguoi lac quan nhin
thdy cdi banh vong, con nguot bi quan chi nhin
thay cdi I6 giira cai banh ma thoi.

- McLandburgh Wilson

Ban la nguoi lac quan hay bi quan?

Chuyén ké ring vao ngay no, ¢ mot ngudi phu nir soi guong vao budi sang va thiy ring
minh chi con ba sgi toc ¢ trén dau. Ba ty nha: “Xem nao, minh nghi hom nay minh sé that
bim”. Thé 1a ba da c6 mot ngay tuyét voi véi bim toc trén dau.

Ngay hom sau soi guong, ba thay minh chi con lai ¢6 hai soi toc trén dau.

Ba tham nghi: “Cha, hém nay minh sé ré doi téc vay”. Va ba lai c6 thém mot ngay
tuyét dep.

Ngay ké tiép thirc day, ba thay minh chi con duy nhat mét soi toc trén dau.

Ba lai tuy nha: “Hém nay minh sé bugc téc cao vdy”. Vay la ba cot toc va trai qua mot
ngay that vui ve.

Ho6m sau nira soi guong, ba thay minh chang con soi toc ndo trén dau.
Ba reo 1én: “Hoan ho, thé la minh chang can phdi lam téc nira roi!”.

Kha ning gitr duoc thai do tich cyc cta nguoi phu nit trén 14 mot minh chung thuyét
phuc cho bi quyét “Séng lac quan”. Bc si tAm 1y David Burns cho biét cam giac t6i té cua ta
vé ban thén, cdc méi quan hé va cudc song ndi chung déu bat nguoén tir nhitg ¥ nghi tiéu
cuc. Khi ay, ban nga nam giir quyén quyét dinh cudc séng cua ta nhung ta lai khong hé hay
biét. N6 sang loc ra mot cach vo thae nhirmg mit tich cuc trong cudc séng cua ta va truyén
vao day nhirng mit tiéu cuc. Nhirng phan nhu lo 4u, chan nan, ciu gat hay gian dir thuong
thong qua hién tai dé héi tuong nhitng méi ban tAm cua chting trong qué khr. Néu khong
c6 su hiéu biét va tu tin thi ta rat dé dau hang trudc cam gidc bi quan, tuyét vong, dic biét
1a khi chting tirng 14 mot phan trong qué khi coa ta. Chinh su bi quan da tao nén chd bi 15i
ngay trén nhitng san pham tuyét voi nhat, bién thanh cong tréong giéng nhu that bai. Viée
dung ling kinh bi quan dé soi vao nhitng mit tich cuc khién ta cam théy rang cudc soéng



ciia minh da khong dién ra nhu mong mudn.

Chao dén moi phin ctia con ngudi minh

Khi mot phan ctia ban nga xuat hién trong ta thuong sé kéo theo sy kich dong cua mot
phan khéc. Chang han, néu t6i c6 y dinh dé nghi sép ting luong thi su cing thang s& xuat
hién tir trong noi tAm t6i va bao rang: “Téi hoi hép qua!”. Sau @6, né6 co6 thé kich dong phan
khac, c6 thé 1a sy phan xét. Khi ay, sy phan xét c6 thé lai 1én tiéng rang: “Ding hén nhat
nhu thé niza!”. Hoic cling c6 thé né kich dong su tuyét vong, hay gian dir dé réi chting bat
1én tiéng noi rang: “May da tri hodn viéc nay lau lam roi day!”.

Ban ngi cua chiing ta ra stc bao vé ta theo cach riéng ciia nd, ciing giéng nhu phan xa
chép mit bao vé mit ta khoi nhitng vat thé la c6 thé bay vao. Trong vi du t6i vira néu, c6 thé
sy cing thang dang cb canh b4o t6i rang c6 mdéi hiém nguy dang tiém an ¢ dau do6. Su phan
xét thi dang c6 mang dén cho t6i 1ong can dam dé t6i hét hoi hop; con su that vong va gian
dir thi tao dong luc dé t6i thuc hién dé nghi ting luong cua minh. Giira ching dién ra mot
cudc dau tranh boi tat ca déu mudn gdp tiéng ndi trong viée giai quyét van dé tién thoai
ludng nan cua toi.

Bi quyét sng lac quan bao gom viéc tim kiém muc dich sau xa ctia ban nga trong khi
ghi nho rang chang c6 phan nao 1a xau ca. Khi ban hiéu dwge muc dich tét dep coa nhing
phan xuét hién trong noi tAm cia minh, nghia 1a khi iy, ban da thyc hién dugc bi quyét
song lac quan. Hay c6 gang chao dén tit ca cAc phan trong con nguoi minh va ling nghe
quan diém cua ching. Hay tha xem liéu ban c6 thé lang nghe chting nhu thé chiing 13
nhirng ca nhan riéng lé bén trong con nguoi ban hay khong. Cang ngay ban s€ cang cam
nhan dugce 6 hon rang nhimg phan trong con nguoi minh déu dang 1én tiéng; rang chinh
cai toi tu tin dang lang nghe va s& quyét dinh viéc xin ting luong, cling nhu dam bao rang
moi nhu ciu cua ban déu dugc d4p ung.

Mot dong nghiép cua toi rat thich khi hau 4m ap va nhiing ngay dai cia mua he, dong
thoi rat ghét khong khi lanh 1€o va nhirng ngay ngan ngui cia mua dong. Trong ngay thang
Sau dai nhat trong nam, toi noéi véi co ay:

- Chic chi rat thich ngay hom nay phai khong?

Vi ¢b ay tra 1oi rang:

- Khong, t6i dang budn lam, vi ngdy mai thoi gian ban ngay lai bat diu ngan di.

T6i hoan toan bat ngo trude cau tra 101 nay. Co ay da ludn trong cho thoi gian nay suét
ca nam troi. Gio thi né da dén. Thé nhung, ¢6 ay da khéng thé tan huéng né mot cach tron
ven bdi c6 nghi téi nhitng ngay ngan ngui cia mua dong dang dén gan. Khi toi néi vdi co ay
dicu ay, c6 tham chi chang nhéan ra rang ban nga cia minh da gianh lay vi tri chu dao trong
noi tam c6. Nhung réi co da nhéan ra dugce diéu do, cam on vi sy bao vé ma ban nga da danh



cho ¢0 va yéu cau no lui lai. Biéu nay da giap cb c6 duoc thai do tich cuc hon. Nb6i cach
khac, cai t6i tu tin cua ¢6 da quay tro ve vi tri lanh dao.

That ra, sy bi quan chinh 1a mét dang cua cach tu duy cang nhac. Ban 14 nguoi bi quan
dén muc ndo? Bai tap ¢ trang sau s& gitip ban kiém tra kha ning tim kiém mat tich cuc cua
minh gioi dén dau. Tir goc d6 cua cai toi tu tin, ban hay xem thir liéu minh c6 thé lan luot
chuyén muoi ¥ nghi bi quan thanh nhiing ¥ nghi cAn bang hon, chang han nhu: “Cudc song
c6 kho khdan nhung ciing luén cé giai phép cho nhitng khé khén dy. Chinh vi thé, toi chi
can tdp trung vao viéc im kiém cdc giai phap”. Hay c6 gang bién d6i nhiing 161 nhan dinh
theo cach chan that voi ban than. Trong tuong lai, hiy nam bat nhiing phan trong con
ngudi ban dang phat ra nhiig thong diép cung nhiac va 1am ban véi ching bang cach thuc
hanh sau buéc mo6 ta & chuong 4. Hay xem thtr liéu nhirng phan 4y c6 thé thu gidn va nhin
nhan tinh hinh theo huéng lac quan hon khong. Sau mét thoi gian tap luyén, ban cé thé
nhan thay su d6i khac trong tu duy déng thoi s& cam nhan vé ban than mét cach tich cyuc
hon.

BAN CO PHAI LA NGUOI LAC QUAN?

Hay xem ban déng ¥ hay khong dong ¥ v4i nhitng diéu duéi day. Sau dd, hay kiém
tra cau tra 1oi cia minh bang thang diém sau: 1= Hoan toan khong dong y; 2 =
Khéng dong y; 3 = Pong y; 4 = Hoan toan dong y.

1. Cudc séng day kho khan.

2. T6i luén nghi rang nguoi ta sé loi dung toi.

3. Moi viéc chang bao gio dién ra theo ¥ t6i ca.

4. T6i chiang bao gid 1am duoc diéu gi tét ca.

5. Moi diéu té hai déu xay dén véi toi.

6. Toi von di 14 ké that bai bam sinh.

7. Réc rdi ludn theo t6i moi lic moi noi.

8. T6i la nguoi khéng xung dang.

9. T6i khong thé thay doi duoc dién bién cua su viée.

10. T6i khong c6 kha nang vuot qua nhirng thir thach trong doi minh.
Diém tong

Tinh diém: Cong tat ca diém s ciia ban lai va ghi vao hang “diém tong” phia trén.

Néu diém cua ban la:



10 — 20: Ban la nguoi lac quan.
21 — 29: Ban hoi bi quan.

30 — 40: Ban cuc ky bi quan.

Ai dang chi phoi ai bang ling kinh bi quan?

Vao ky nép thué nim no, mot khach hang gidu c6 lao vao viin phong cua toi. Roi chang
them chao hoi gi, 6ng ngoi phich xuong ghé x6-pha. Khi t6i hoi tham chuyén gi da xay ra,
ong bao:

- N3m nay, t6i da kiém dugc nhiéu tién hon bao gio hét.
Tb6i reo 1én:
- Thé thi tuyét qua!

RO rang, trong vong mot ndm, 6ng da kiém nhiéu tién hon nguoi ta 1am suodt ca doi. Thé
nhung 6ng lai nhéch mép cudi khinh khi:

- Tuyét a? Ong dang ndi cai quai quy gi thé? Toi da phai dong thué gan nira triéu do-la
day!

Nguoi dan 6ng nay da bi sy mat mat che khuét di thanh qua ma 6ng dat dugc. Ong
khong nhin thiy duoc tai san kéch st ctia minh ma lai di buc boi vi pha1 dong mot phan
nho vao ngan khé quoc gla That dang budn 1a nguoi dan 6 ong gidu c6 nay van tiép tuc séng
cudc séng khén kho boi cai phan bi quan dang chiém vi thé chu dao dan dit cudc doi 6ng.

Dang bi quan nay duoc goi la tu duy qua lang kinh; n6 lam tang y nghi: “T6i khong
dwroc hoan hdo. Téi khong cé dii nhitng gi toi can va sé chang bao gio c6 dwroc hét”. Su bi
quan hoat dong nhu cac ling kinh, nhim thang vao nhirng mit tiéu cuc cta cudc séng va
phoéng dai chting 1én, dong thoi che khuat nhimg mit tich cyc. Viée phong dai nay khién
ban cam thay cudc song ciia minh that toi t¢, bat ké moi ngudi xung quanh déu nghi nguogc
lai. Khi soi méi ban than, ban s& cam thiy minh lu6n 1a ké that bai ngay khi ban dang git
hai dugc thanh cong. Trong khi ban nga cua ban sir dung cai l1ing kinh han hep ay thi cai toi
tu tin cta ban lai str dung 14ng kinh c6 tam nhin rong.

Su soi méi hiy hoai cudc song cua ta mot caAch khung khiép khi ban nga so sanh ta véi
nhﬁfng nguoi giol nhat trong tirng 1inh vye thude chuyén mén coa ho - nhitng tiéu chuan
nay qua cao dé mot nguoi binh thuong cé thé véi téi: Su gidu c6 cia Donald Trump, su
quyén ril cua Angehna Jolie, sy thao vat cia Judge Judy, su di dom cua Ellen DeGeneres,
tinh thuong yéu bao la cia Me Teresa...



Tu duy qua ling kinh mang dén cho ban 40 giac ring nhirmg ngudi khac c6 duge nhitng
thir ma ban khéng ¢6. Khi ban st dung cudc doi cia mot nguoi khac lam thude do, ban sé&
danh gi4 ban than mot cach thiéu cong bang va nhan thiy minh that thiap kém. Viéc nay
cling s& ngin tro ban thé hién ning luc va tai nghé cua minh. Tham chi, du ban c6 thé hién
xuat sic ¢ ba trong bén linh vuc thi sy bi quan trong ban sé& van phét 1o di ba linh vue
thanh cong ay va chi soi méi vao cai linh viuc ma ban thé hién kém hon. Cam giac thiéu
vang nay, khi duoc phong dai 1én, s& cang ro rét ngay ca khi ban dang da day. N6 sé& ngin
tré ban nhin thay cai téi tu tin cia minh dong thoi khién cho ban cam thay tréng rong, bat
ké moi ngudi xung quanh déu cho rang ban that vuot troi.

Mot dang khac cia sy soi moéi c6 kha ning 1am tiéu tan nhiing 1oi khen ngoi. Khi y kién
phan héi mau thuén véi suy nghi cua ta vé ban than, ta thuong tim cich thay ddi né sao
cho phtl hop véi nhirng ¥ nghi bi quan ay cua minh. Ta sé& loai bo, phét 10, ha thap tim
quan trong cia nod, hoic bép méo né di bang cach nao day. Thién su Hodng B4 nguoi Trung
Hoa d3 néi: “Ké ngoc phdn bdc nhirng diéu hdan thdy chir khéng phdi nhimg diéu han
nghi; nguwot khén ngoan thi phdan béc diéu anh ta nghi chir khéng phai diéu anh ta thay”.

Khi ai @6 khen kiéu téc méi cia Grace dep, cd thuong hoi: “Anh cé dita khéng day?
Anh dang khen kiéu téc bit xi cii kj nay dy ha?”. Khi ban bé khen tac pham nghé thuat
ctiia Grace thi c6 lai phan bac: “Cdu dang choc qué té day ha? Té biét kha ndng sdng tao
cua té khéng bang cdu, nhung té da lam hét sirc roi day”. Grace chi nhin thay nhimg diéu
té hai nhat vé ban than va khong nhan ra nhirng diém manh cua minh.

Ban c6 do mat khi duge ai d6 ngoi khen? Ban c6 thay ling ting khi dugc ca ngoi vi mot
hanh déng tot cia minh? Ban c6 thay nguong khi nguoi khac khen ngoi vé ngoai cua
minh? Déi khi, c6 nhirng 16i khen ngoi rat khé chap nhan, nhat 1 khi ban khéng nhan ra
nhirng mit tét cia minh. Ban c6 thé dé dang chap nhan nhirmg nhan xét tiéu cuc, ché bai
hon vi ching tuong thich hon v4i phan ban nga dang chi phdi cudc song cia ban. Rat nhiéu
ngudi trong ching ta, vi dd quen véi sy chi trich nén cam thay thoai méai voi né hon 14 sy
khen ngoi, trong khi d6 khong phai 14 toan bo su that vé ban chat con nguoi ho.

Nguoi ta thuong noéi rang sy luong gat dau tién va té hai nhat chinh 1a tu gat ban than.
Tu gat ban than xay ra khi ta mat di kha ning nhin birc tranh bao quat bang cap mat khach
quan. Theo d9, ta tir chéi mang dén cho ban than minh sy tir té va 1ong kinh trong ma ta
van danh cho nguoi khac. Ching ta thuong khong biét rang minh thuong xuyén thu nhit
chung ctr tir nhitng sai 1am cua minh mdi ngdy. Viéc nhan biét va thira nhan nhimg 15i 1am
cling nhu nhitng giéi han ciia minh 13 viéc rat quan trong, nhung dé danh gi4 ban than mot
cach chén thanh thi ta con phai biét cin bang gitta cdc vu diém va nhuoc diém cua minh.
Nhin nh4n ban than mét cach chan that doi hoi ban phai ding dén ling kinh c6 goc nhin
toan dién, c6 thé liét ké tt ca nhitng diém t6t cia minh. Ban c6 thé vuot qua viée tu luong
gat bang cAch nhan biét tat ca cac vu va khuyét diém cua minh, khong ha thip ban than va
danh cho minh sy t6n trong nhu da danh cho nguoi khac.

Hay tu hoi xem liéu ban c6 cam thay thoai mai khi séng cudc séng ciia mot ké thua cude



thay vi song nhu nguoi chién thang. Liéu ban c6 qui quen thudc voi nhitng cudc tranh dau
va nhirng con dau tim dén ndi chang con cam thay thoai mai truée 1oi khen va niém hanh
phtic? Néu vay, véi su hiéu ky, ban hay ty hoi xem phan nao dang chi phéi cudc séng cua
minh va che khuit di c4i t6i ty tin. Tiép theo, hay dimg lui lai va cht ¥ dén nhing bang
chting vé ban than ma ban thu thap trong ngay. Thai do khiém tén 13 sy that day yéu
thuong vé ban than. Ban c6 tap trung vao nhirng diém yéu quen thuoc? Hay ban hy vong
rang nhimg diém t6t sé mang dén phan hdi cong bang va chan that vé ban chat con nguoi
minh? Mot cach dé nhin nhan ddng vé ban than 13 hay d6n nhan nhing loi khen bang ca
tim 10ng va theo cAch that hoa nhi, khong qua tu cao cling khong qua tu ti.

Khi mot dong nghiép khen ngoi kha ning 1am viéc cta ban trong mot buéi hop, hay tu
tin néi rang: “Cam on anh! To1 rat vui vi anh da danh gia cao né luc lam viéc cua toi
trong duw an nay”, thay vi: “O, cé viéc gi to tat dau. Ai ciing cé thé lam dwoc nhu thé ma”.
Ban s& cam th4y thoai mai hon tir n6i tAm, dong thoi sé tu tin thé hién ban than minh.

Tim kim cuong gitta mién soi da

Cudc séng ty tin gitp ban nhan biét ring minh c6 nhimg chon lya riéng va kha ning
nhin nhan céc tinh hudng nhét dinh ¢ nhiéu géc do khic nhau. Cach ching ta nhin nhin
hoan canh s& quyét dinh hanh phtic va sy thanh than trong tAm hoén ta, ch khong phai
chinh hoan canh 4y. Sy thét co ban nay da duogc céc triét gia, nhirng nha tam linh hoc, tAm
1y hoc va tham chi 14 cac vi ¢6 van quan tri truyén b4 tir hang thé ky nay. Mot khi ban ¢
thé nhin nhan su viéc ¢ nhiéu goc do, sy tu tin cta ban s& manh mé& hon nhitng yéu t6 bén
ngoai va nho do6, né co6 thé diéu chinh moi tinh huéng.

Day 1a bi quyét cua sy lac quan. Gidéng nhu hai mit cua ddng xu, mdi tinh huéng déu 4n
chira mit t6t va mat xdu; ban c6 thé nhin vao mit tich cuc hoic tiéu cuc. Ban c¢b thé nhin
thay cai duogc tir trong c4i mat, nhin thay su khoi dau tir nhitng két thtc. O tudi bén muoi,
ban c6 thé nghi rang minh con nera doi nita dé séng, hoic minh da di hét nira doi. Khi ban
vao mot vuon hong, ban co6 thé bi vé dep va huong thom cua hoa cuén hit nhung cling c6
thé khiép s¢ trude nhirng cai gai nhon. Khi ban nghe dy b4o thoi tiét raing ngdy mai troi sé
mua, nhung ban van cé thé hy vong rang du bao nay sai. Ban c6 thé tim thay duogc diéu tét
lanh trong moi van dé t6i té néu ra sire tim kiém: Nhiéu cai dep hon 14 sai 1am, nhiéu hy
vong hon tuyét vong, nhiéu phtic lanh hon thit vong. Khi ban nhan thiy ring moi viéc déu
dién ra nhu mong doi cua minh, ban c6 thé bat dau chip nhan moi biéu hién bén ngoai cua
sy viéc va biét rang diéu t6t 1anh roi sé dén. Cau chuyén vé chuyén phiéu luu cua
Nasrudin® s& minh hoa cho diéu nay:

Ngay no, Nasrudin va éng chu di sin trong rimg. Do bat can, 6ng chu cua Nasrudin
lam dat ngoén tay cai cua minh vi cam cung khong ding cach. Nasrudin cAm mau va
bing vét thuong trong khi nguoi chi rén la dau don. Nasrudin ¢b gang an ti 6ng chu
cta minh:


note:

- Thua 6ng, khong c6 18i 1am gi dau. Tat ca chi 12 nhirng bai hoc va chting ta s& hoc
dugce chiing néu sén 1ong.

Nhung 6ng chu cua anh lai dung dung noi gian:
- Sao nguoi dAm day doi ta nhu thé ha?

No6i r6i 6ng ném Nasrudin xuéng mot cai giéng can va tiép tuc di sin ma khong can
nguoi hau tan tuy bén canh.

Nhung di duoc mot lde, 6ng bi mot nhém thé dan bat duoc va mang vé lang 1am vat
hién té. Khi ngon ltra da ruc do va 6ng sap bi ném vao day thi vi toc truong nhin thay
ngoén tay bing bé cua 6ng. Theo luat 1¢ cua bo lac thi moi hién vat déu phai that hoan
hao nén 6ng duoc tha ra. Nhan ra rang nhirng gi Nasrudin néi 1a hoan toan ding nén
ong voi va quay lai ciru nguoi day té trung thanh coa minh. Hbi han trude hanh dong
sai trai cia minh, 6ng xin Nasrudin tha thu.

Nasrudin tran an 6ng cha rang 6ng chang hé mac sai lam. Nguoc lai, anh khing khing
rang vira c6 thém mot bai hoc nira an gidu trong chuyén nay. Nasrudin néi véi 6ng chu
rang 6ng da ctru anh khi quang anh xudéng giéng boéi néu anh tiép tuc cliing dng tién
vao rimg thi chic chan anh da tré thanh vat hién té roi.

Nasrudin noi:

- Pay 6ng thay khong, chang hé c6 16i 1am gi trong chuyén nay ca. Tét ca chi 1a nhitng
bai hoc dé ta hoc hoi thoi. Nhirng gi ta cho 14 161 1am c6 thé chinh 13 diéu may man.

Lan nay, 6ng chu cua anh hoan toan dongy.

Chac chan s& ¢ ltc ban dang tri va mac sai lam. Tuy nhién, khi ci t6i tu tin dan dat,
ban c6 thé yéu thuong thay vi két toi cAi phan da mac 16i va s& c6 can dam dé stra chira sai
lam. Piéu nay s& gitip ban bién sai 1am thanh bai hoc. Bi quyét cua sy lac quan sé gitip ban
dat duoc thanh cong, ca trong cudc song c4 nhan va trong cong viéc. Viée xem nhirng 151
lam va that bai 12 bai hoc c6 thé gitr cho tAm tri ban luén trong trang thai lac quan, dong
thoi ngin cai phan yéu dudi va tuyét vong chi phéi ban. Nhirng 16i 1am duoc xem nhu bai
hoc (sy hiéu ky v6 han) sé& xay dung long ty tin va thanh cong; con nhimg 156i lam duoc xem
nhu that bai (nhirng phan xét han hep) sé hiy hoai tat ca. Bién 16i 1am thanh bai hoc - don
gian bang cach diéu chinh lai diéu kién séng cua minh - 12 mot cach dé kién tao, chir khong
phai dé ph4 huy ban than.

Ta cfing c6 thé tng dung phuong phap ndy vao cach nhin nhan cudc song xung quanh.
Tbi tin rang tat ca moi nguoi déu nd lyc hét minh trong moi hoan canh. Khi ta nhin xuyén
qua bé mit cua sy phan xét (ban nga cua ta) va nhan ra dong co hanh dong cia moi nguoi,
nhirmng phan tng coa ta c6 thé diu lai. Mot nguoi ban cia t6i da néi gian véi chong vi anh
mudn c6 phai luén mang theo dién thoai di dong dé anh c6 thé lién lac bat cir lic ndo. Co



cam thay yéu cau ay that vo 1y va cho rang anh dang kiém soat c6. Nhung khi c6 trao dbi vé
van dé ndy voi anh, anh giai thich rang d6 1a cach dé anh giit lién lac véi c6 cling nhu thé
hién tinh yéu coa anh. Biét duoc nguyén nhan siu xa trong hanh dong cua chong minh va
tap trung vao dong co tét dep ctia anh, c6 v6 cing cam dong. Tuong tu, bi quyét cua su lac
quan gitip ta nhin thiy myc tiéu siu xa ctia ban nga, hiéu ré n6 hon déng thoi cam thay
thong hiéu, yéu thuong va thanh than hon trong noi tAm minh.

Mot vién quan 1y bi ban nga dan dat nén luén di tim kiém nhiing 16i 1am cua cap dudi.
Ho cang to ra yéu kém, 6ng cang cam thay minh giéi. Duong nhu 6ng cam thay an toan va
c6 trach nhiém hon khi moi thi tro nén réi raim, hoic khi nhan vién nao day mac sai lam.
Sy dic ¥ thé hién ro trén guong mit 6ng mdi khi ai d6 1am vao thé bi. Ong sé& phung lén
nhu mot con éch va bat dau 1én giong. Nhung néu ai d6 hoan thanh t6t cong viéc hoic tim
ra sy c6 may moc lam can tro cong viéc cua toan thé nhan vién thi 6ng sé& cam thay kho
chiu va bj kich dong. Tt ca moi nguoi déu coi thuong vién quan 1y nay boi 6ng da s dung
quyén luc dé che gidu sy kém c6i ctia minh. Pang sau “chit éch phiing mang tron mat” 1a
mot “con coc so sét”.

Mot khi chting ta hiéu duoc bi an dang sau vé ngoai cua nguoi khac va phat hién ra
nhimg phan dé bi ton thuong cia ho, ta sé cam thong véi ho hon cling nhu hiéu hon vé ban
than minh. Tinh yéu thuong s& gitip ta dé dang nhin nhan thuc té cudc séng thuong nhat
nhu 13 nhitng bai hoc ma nho d96, ta c6 thé lya chon hanh dong lac quan thay vi phan tmg
bi quan.

Mot trong nhirng nghich Iy cua cude séng chinh 14 viée nhirng con nguoi va nhirng tinh
huéng khién ban cam thay buon buc lai mang dén cho ban co hoi dé phat trién 1ong tu tin
ciia minh. Ching c6 thé mang dén cho ban co hoi thay doi ban than néu ban sin long nhin
nhan theo cach 4y. Hay c6 ging xem nhirng dong nghiép dang lam ban khé chiu nhu
nhirng nguoi thay gidp d& ban hiéu biét thém vé chinh minh. Ciing giéng nhu 6ng chu cua
Nasrudin d3 ctru mang anh khi ném anh xuéng giéng, nhitng nguoi ma ban xem nhu ké
thi c6 thé 1a nhirg nguoi ban t6t nhat. Nhitng nguoi khién ban tie gian, ling ting, ton
thuong va tham chi 14 phan béi ban ¢6 thé mang dén cho ban mét dic 4n boi nhitng bai hoc
tir ho gitip ban manh mé hon, ty tin hon khi duong dau véi nhitng thr thach tiép theo.

Dl viée tim kim cuong giita mién s6i d4 c6 thé 14 diéu rat khé khin nhung né sé& dé
dang hon khi ban nd lyc luyén tap. Ban c6 thé xac dinh thir thach trong méi tinh hudng
tiéu cuce va ty hoi: “Téi 6 thé lam gi dé vuot qua viée nay?” va “Lam thé nao dé chuyén
tinh thé nay sang chiéu hwéng cé loi cho minh?”. Hay bat dau dé ra myc tiéu trong moi
trai nghiém, bat luan 14 n6 c6 dau doén hay khé khin dén muc ndo, nhu 1a mét bai hoc ma
qua d6 ta 16n khon 1én mdi ngay. Hay thay déi nhitng c4i nhan ma ban thuong gan vao cac
tinh huéng sao cho chiing c6 thé khién nhirng thir thach cam go tré nén tich cuc va kha thi
hon. Hay cb giang tao ra mot tinh thé lac quan va ban s& nhan ra riang cam giac thing cuoc
s& gitp ban song ty tin hon.



Bing long véi nhiing gi ban ¢é

C6 mot thoi gian t6i thuong gap g& véi hai nguoi ban gidu ¢ cia minh va t6i nhan thay
rang nhimg cudc tro chuyén cua ho chi lién quan dén lam thé nio dé dat duoc nhing thu
mdéi la. Mot 1an, dé tai coa ho 14 viée xiy dung mot hd boi méi. Thé 14 sudt vai thang, ho
xoay quanh ké hoach xay hé boi 4y. Nhung khi cai ho duoc xay xong thi chang con ai nhic
toi nd nita va cling hiém khi ho sir dung né. Thay vao d9, ho tiép tuc tap trung vao nhing
dy 4n moi, chang han nhu xay mot ngdi nha nghi ¢ trén ndi. Ban v§, két ciu va phong canh
1a nhitng chu dé dugc ban bac trong suét hang thang troi. Dé tai ké tiép cua ho 14 nhimg
chiéc xe dit tién, mot nha khach mai va mot nha g méi trén bai bién. Thuc té thi ngdi nha
trén nti chang cd ai ¢ va sau d6 thi ho da ban n6 dé mua nha méi ¢ viing Caribé va di du
lich vong quanh thé gigi. Ca hai déu tAm sy véi t6i rang ho cam thay khong hai 1ong vé ban
than va cam thay khong hanh phtic ma chang hiéu vi sao. Ho hy vong tim thiy sy man
nguyén qua su giau c6 cia minh ciing nhu nhitng viing dat la ma ho dat chan dén, nhung
ho d3a chang bao gio dat duge diéu do. Theo t6i duge biét, dén gio ho van tiép tuc di vong
quanh thé gigi va khong théi tim kiém.

Khi cho rang cudc song lac quan chi dya trén nhimg diéu minh mudn, ta da ¢ vao vi thé
ludén cam thay thiéu thén va bit man. Ban ngi cua ta tap trung vao nhing gi ta con thiéu
trong cudc sdéng; con tri 6¢c ta bi danh lira va din dén suy nghi rang néu ta cé duoc diéu
minh muén, ta s& bu dap duoc khoang tréng trong long va thiy minh du day. Mic du
nhitng phan thuoc ban nga iy s& duoc khen thuéng vi nhirng nd luc day thién chi cua ching
trong viéc mang dén cho ta nhiing gi ta chua c6 duoc, nhung sy that 1a diéu ta khao khat sé&
khong ngimg moé rong. Khi long khao khat chiém vi tri cha dao trong ta thi vé co ban, ta da
nhin nhan cudc séng minh dudi ling kinh thiéu thén. Ta muén dat duoc nhiéu va nhiéu
hon nita dé 1am thoa man sy thém khat cia minh. Long ham muén va sy khao khat 1a
nhimg hé sau khong day. Chting chuc cho day ta vao con dudng tiéu xai hoang phi, &n
ubéng qué do hoic huong thu qua mire ma vin khong cam thay thoa man boi mét ngay nao
do, ta lai s&¢ muén nhimg tha khéc.

Trong cuén sach “The Art of Happiness” (Nghé thuat song hanh phtc), Ptrc Pat Lai Pat
Ma da néi: “Phuwong thude dé chira tinh tham lam chinh la sy man nguyén. Néu ban cé
dwoc cam gidc manh mé cua sy man nguyén (c6 nghia 12 cai toi tu tin dang dan dat cude
doi ban), thi viéc ban co dat duoc thir gi d6 hay khong sé khong con quan trong; boi du
thé nao thi ban ciing van cam thay man nguyen’. . Ong cho rang c6 hai cach dé séng man
nguyén. Cach tht nhat 14 c¢6 ging dat duoc tat ca nhirng gi ma ta khao khat: mot cin nha
dat tién, chiéc xe hoi thé thao, nguoi ban doi hoan hao, An nhing mén cao luong my vi,
mic quan 4o sanh diéu, nhing chuyén du lich nudc ngoai hay co thé trang kién. Van dé ¢
day 12 sém mudn gi ta cling cam thay nham chén. Céach tht hai, dang tin cay hon, 1a mong
muodn va cam thay biét on vi nhiitng gi minh da c6, nghia 1a ta dang song véi cai toi ty tin
nam gitt vi tri chu dao trong noi tAm minh. Ban da c6 tat ca nhimg gi ban can cho mot cudc
song lac quan. o 1a khi ban biét bang 1ong v4i nhitng tht minh d3 c6 thay vi ctt khing
khing dat dugc diéu ban mong muén, cling giéng nhu mot cu ba ¢ mai di tim cip kinh cua
minh ro6i chot nhan ra minh da deo né tu ltic nao.



Thai do biét on: Liéu thudc dé chira tinh bi quan

Eleanor da trai qua ky nghi tai mot khu nghi dudng ¢ Florida. Suét chuyén di, ¢6 ludn
phan nan vé thoi tiét oi 4, vé nhitng nguoi ¢6 khudén mat dir ton cling nhu vé duong sa xa
x01. Moi thir déu vo cung dat do. Co6 con phan nan rang nhirng bai nhac nghe that choi tai.
Tat ca nhimg gi c6 muon la mot chiéc ghé va cai may dieu hoa.

Vo ngay cubi cting ¢ khu nghi dudng, mot sy viée da xay ra va gitp co thay doi suy
nghi cia minh. Khi di gitta khu vuon ngao ngat mui huong cia hoa danh danh va hoa 1ai,
Eleanor nhin thiy mét nguoi phu nit mang mit na 6xy cting binh dudng khi. C6 dimng lai
quan sat kin d4o réi lang ling quay vé véi thé gisi cua 4anh ning choéi chang, ddm dong va
ban chan dau cia minh. Nhung lan nay thi c¢6 khong con phan nan gi ca.

Doi khi, c6 nhing diéu nho nhoi trong cudc song lai khién ta xao nhang di nhiing van
dé quan trong va can phai trai qua mot ct séc gi d6 ta méi thire tinh va nhan ra minh da
may man nhu thé ndo. Nhiing diéu kho chiu ma ta phan nan mdi ngdy bong nhién tré nén
tam thuong khi ta d6i dién v6i mot tham hoa 16n. Chiing ta chi ca than vé nhing diéu bat
tién vun vat khi cudc séng cua ta da day du.

C6 bao nhiéu lan trong mot ngay ban ling 1ong cam on nhimg diéu tét dep ma minh c6
duoc: thire #n trén ban, mai nha dé nuong nu, nhirng nguoi than yéu cua ban khoe manh?
Ghi nhé nhimg phtic lanh ma minh c6 duoc va thé hién long biét on déi véi ching sé& gitp
ban chuyén bi quan thanh lac quan. Ban sé& nhin thay ly nuéc ctia minh vin con mét nira
thay vi nghi rang né da voi di mot nta. Khi ban biét on nhirng gi minh ¢, ban c6 thé nhac
nho cai phan thiéu thén trong ban rang cudc song ciia minh vin giau cé biét bao.

Theo bac si, chuyén gia tAm 1y - thé chat Larry Dossey thi c6 mét Iy do nita dé chon su
lac quan thay vi bi quan:

Nhitng nguot lac quan cé hé tim mach khée manh hon, c6 hé mién dich tot hon va cé
it phan vng hooc-moén voi stress hon so vét nhirng nguwot bi quan. Ho ¢6 cam nhdn
rat manh mé vé ndang lire ban than nén c6 khuynh huéng thuce hién cde hanh vi tét
béi ho nghi né cé thé thay déi tinh hinh.

Cac nghién ctru cling cho thiy rang nhitng nguoi lac quan song hanh phtc hon, it gip
van dé vé stre khoe va song 1au hon nhitng nguoi bi quan. Stress va su bi quan con dan dén
nhirng thay d6i khac vé noi tiét t6 - vén dugc cho 1a nguyén nhan sinh ra c4c té bao ung
thu. Nhirng ¥ nghi va tAm trang tiéu cuc khién co thé tiét ra cac hda chat giy hai cho stec
khoe va c6 nhiéu kha ning 1am giam tuéi tho. Nguoc lai, nhirng ¥ nghi lac quan c6 thé tao
ra cac hoa chat ting cuong hé mién dich bang cach 1am ting nhiing té bio c6 kha ning
chong lai bénh tat. Tém lai, su lac quan sé& gitip ban ting cuong sic khoe va séng ning dong
hon. Trong khi su bi quan c6 thé khién ban nga bénh va tham chi 1a giét chét ban thi su lac
quan co thé chira lanh vét thuong va ctru song ban. Khi ban séng lac quan va vui vé hon,
ban sé& thay khoe manh hon, ty tin hon va séng tho hon.



Ung dung bi quyét “Sy lac quan”

Nhitng nguoi lac quan khong so hiru mat ngot ky diéu coa niém vui suéng. Ho khong
phai nhitng nguoi ludn twoi cudi va nhin cude doi qua 1ang kinh mau hong. Ho 1a nhing
ngudi séng thue té, ludn thye hién nhitng buéde di tich cuce dé giai quyét van dé thay vi dam
minh trong dé. Ban c6 thé vun dap sy lac quan bang cach thyc hanh 1am quen véi nhimg
phan trong con ngudi minh théng qua viée thau hiéu chtr khong gay chién véi ching, dong
thoi hoc cach nhin cudce séng véi ling kinh rong mé hon va thuc hanh 1ong biét on.

Vé so d6 nhimg phin trong con nguéi minh

Viéc vé so d6 nhitng phan trong con nguoi minh c6 thé mang dén cho ban sy thong suét
sau sic hon dé xem mdi tuong tac gitra nhitng phan thudc ban nga va cai toi tu tin coa ban.
Hay nghi vé mot tinh huéng ma ban vira trai qua gan ddy. Hay ghi nhan tat ca nhiing phan
dimg xung quanh trong tinh huéng ay. Gia st ban dang c6 mot méi quan hé tinh cam mat
thiét véi ai do, ca hai dang c6 xung dot va n6 khién ban cam thay rat ning né. Nhimg phan
c6 thé xuat hién e nay 1a su lo lang (“T6i so rang chiting ta chang thé gidai quyét viéc
nay”); su that vong (“T6i da qua mét mdi khi séng thé nay”); su so hai (“T6i khong biét
cuéce séng cia minh sé thé ndao néu khéng cé6 anh/em”); hoic sy phan xét (“Néu anh/em
khong qua ich ky thi han chiing ta da khong gdp vin dé nay”). Hay vé so @6 nhirng phan
trong con ngudi minh bang cach thuc hanh nhiing budc sau:

1. Bat luan hoan canh c6 nhu thé no thi ban cling hay nhan dang nhitng phan xuat
hién xung quanh van deé ay. bung ép budc phan nao ca. Chi can ghi nhan ching thong
qua su hiéu ky.

2. Tap trung vao mot phan ban nga nao day. O lai véi n6 dé cam nhan sau sic va cy thé
nhirmg cam giac vé mau sac, hinh dang, duong nét... ma ndé mang lai.

3. Hay the hién céi phan thudc ban ngé ay bang cach vé né ra mét manh giay 16n. Hay
v€ n6 nhu nhirng gi ma ban cam nhan tir trong ndi tAm minh. Ban c6 thé dung bt sap,
son, but chi mau hay bat cir phwong tién nao tuy thich.

4. Phan thudc ban nga ay c6 niém tin gi khong? Néu c6 thi hay viét ra niém tin cua no
ra bén canh.

5. Phan thudc ban nga ay c6 tinh cam gi khong? Néu c6 thi hay liét ké ching ra.

6. Hay o lai voi phan ban nga 4y cho dén khi mot phan khéc xuat hién. Réi tiép tuc cam
nhan mau sac, hinh dang, hay xtc giac vé n6 va vé ra.

7. Hay lap lai cac budc trén véi nhitng phan vira lan lugt xuat hién. Hay tim xem phan
nao thong nhat véi nhau va phan nao doi 1ap nhau trong cach cam nhan vé van de
dugc néu.



8. Mot khi tat ca cac phan thude ban nga cia ban xuat hién trong van dé duoc vé ra,
hay ty hoi xem céi toi ty tin cia ban dang & dau trong bo cuc so do ay.

Hay dung lang kinh ¢6 g6c nhin rong

Diéu t6t nhat ma ban nén 1am 14 hay sém phéat hién ra rang minh dang phéng dai su
viéc trude khi di qua xa. Sau do, hay mang lang kinh ¢6 goc nhin rong nhin lai bic tranh
toan canh cua doi minh, dic biét 1a nhitg diém mu ma ling kinh bi quan cua ban da bo
so6t. Viée nay cd thé dua cai toi tu tin vao vi tri 1anh dao cudc doi ban. Mot trong nhing
cach dé c6 thé s dung lang kinh c6 goc nhin rong 1a xac dinh mot 161 phan nan nio day cua
ban vé cudc doi hodc vé ban than minh. P cb thé 1a qui dau tu ciia ban khong dang gia
1im, hoic ban lo ling rang minh s& phai thire khuya mot vai dém dé rdi bi bat qua tang ngu
gat trong gio 1am. Mot khi da x4c dinh duogc 161 phan nan ay, ban hay s dung su hiéu ky va
mang vao ling kinh c6 goc nhin rong. Hay nghi vé buc tranh 16n hon va gitip sy phan nan
ay nhin thay duoc vi tri ciia n6 trong b cuc cudce doi ban. Hay an ui sy phan nan 4y va nhac
nho né rang van con c6 ban ¢ bén canh né. Hay xem khi ban mé rong tam nhin cua minh
thi su phan nan va phan xét ma ban danh cho doi minh quan trong dén muc nao? Néu ban
cling giéng nhu nhiéu nguoi khac, thi sy phan nan trong ban da bi mat di cAy kim nhon cia
nd khi ban thue hanh bi quyét cua nghé thuat phan tach, diat n6é vao mot béi canh rong lon
hon d6ng thoi mang dén cho né tinh yéu thuong va sy an .

Lap danh sach biét on

Mot khi ban da dung ling kinh c6 géc nhin rong, hay nhin that toan dién vé ban than,
v6i nhitng diém yéu va diém manh dé roi chao déon nhirng mat con han ché nhu la mot
phan trong dic diém nhan cich cta minh, tirc 1a mot wvu diém chir khong phai la khuyét
diém.

XA4c nhan nhing phiic 1anh ma ban da khong biét tran trong. Hay hoan hi véi nhiing
moén qua va nhimg diém doc d4o ctia chinh minh. Hay lap danh sach vé nhimg nguoi,
nhiing noi va nhirng tht ma ban cam thay biét on. Danh sach cua ban c6 thé bao gom ca
nhiing tha thudc vé coa cai vat chat nhu xe hoi, nhitng tién nghi vé cong nghé, quan 4o,
trang suc, nha cira, cac chuyén di choi...; cling c6 thé d6 1a nhitng méi quan h¢, con céi,
dong nghiép hay tht cung.

Mot khi da l1ap xong danh sach 4y, ban hay chd ¥ vao ting muc va hinh dung vé né mot
cach siu sic nhat. Hay biét on ting thit va cam nhan 1ong biét on d6 tir trong trai tim ban.
Hay thuc hanh bai tap nay thuong xuyén, ngay khi ban thirc day, khi dang trén duong di
1am hoic vé nha, hay ngay trudc khi ban 1én giuong di ngu. Viéc bang long véi nhitng gi ban
c6 va thé hién 1ong biét on véi chiing sé gitip ban dua cai toi tu tin cua minh vé vi tri 1anh
dao. Cudc song cua ban sé tro nén day da hon, man nguyén hon va tron ven hon. Ban sé&
cam nhan duoc ring hanh phtic va sy gidu c6 ludn ¢ bén minh.



CHUONG 6 TANG CUONG SUC MANH

Nghi vé ban than nhuw la mét nguot tw chui, chit
khéng phai la mét ngn nhan, va san sang
nhdn lanh trach nhiém vé so phdn cua minh.

- Bryan Robinson

Ban la ngudi ty cht hay 1a nan nhan cta cudc doi?

Harriet nam trén givong bénh va than phién vé bénh tinh cta minh. C6 rén ri: “T6i
chang con lam duoc gi nita roi. Chong téi da khién téi phai lo ling dén mutc phai vao vién
vi chitng nghién ruou cia anh dy. Té6i da suy sup dén mite chang thé tu gitip minh dwoc
nira. Chong toi da khién téi thay minh thdt v6 dung. Néu khong vi anh dy, téi dé chang ¢
trong tinh trang té hai va phai vao vién nhu thé nay!”.

C6 thé dé dang nhan ra rang Harriet chinh 1a m6t nan nhan cua hoan canh séng. Nhiing
ngudi nhu Harriet ¢6 khuynh huéng song nhu mot nan nhén, hay theo cac nha tim 1y hoc
thi co6 thudc tuyp nguoi bi chi ph01 boi ngoai canh (externalizers). Noi mot cach don gian,
nhing nguoi nay thuong nghi vé ban than nhu nhung con t6t vo dung trong van co sb
phan, bi dinh doat boi nhirng yéu t6 nam bén ngoai ban than ho. Két qua 1a ho né tranh
trach nhiém cua minh, pho thac cude doi cho hoan canh va dau hang sé phan. Hau nhu ho
ludn tim cach d6 16i cho ngudi khac hoic cho hoan canh vé nhimg khé khin ho gap phai.
Tuyp nguoi ndy tin rang ho bi két t4i oan, ring nhirng nd luc cua ho ching bao gid dugc ghi
nhan boi moi thir khong bao gio dién ra sudn sé va moi nguoi ludn keo kiét voi ho mot
cach vo cé.

Nhiéu nghién ctru goi ra van dé rang rat nhiéu nguoi da phat trién mot ao giac khi ho
16n 1én, con goi 12 “sy bat lirc dwroc tich liiy”: Du ho c6 1am gi ching nira thi sé phan cua ho
cling nam ngoai tam tay ho. Nhitng nguoi ndy c6 nguy co tré thanh nan nhan cua cudc
song thay vi dugc né tiép thém sirec manh. Nhung tin tot 1anh 14 néu ban 13 nguoi thuong bi
ngoai canh chi phéi thi bi quyét “Tdng cuwong sirc manh” c6 thé gitip ban tiép can duoc véi
cai phan ty chu trong con nguoi minh.

Nguoi tu chu 12 nguoi duge cai toi tu tin ddn dat va ho tin tuéng rang cudce song cia ho
xuat phat tir chinh néi tAm cta ho. Ho hoan toan 1am chu sé phan coa minh va chiu trach
nhiém vé moi diéu xay dén véi ban than. Ho tin tuong rang chinh hanh dong cua ho sé
quyét dinh tinh chat tich cuc hay tiéu cuc trong cudc song. Nhimng nguoi ndy tin tuong rang
néu ho da mic sai lam thi ho cfing c6 thé stra chita n6 ciing nhu c6 thé thay d6i ngay mai
bang nhiing gi ho lam trong hém nay. Két qua mot sé nghién ctru cho thay nhirng nguoi tu



cho rang minh dang ¢ vi thé “tac dong” chit khong phai “chiu tac dong” sé c6 khuynh
huéng song lac quan hon, phan ung tich cuc hon truéc moi hoan canh. Noi cach khac, ho
chu dong don nhan so6 phan cia minh va tan dung triét dé né chir khong cam chiu don
thuan.

Cac nha nghién ctu cho biét nhirng nguoi ty cha ludn thanh céng trong sy nghiép hon
nhirng nguoi tu coi minh la nan nhan. Vi dy, nhitng ké hay phan nan trong cong viéc c6 xu
hudng bo viée cao hon nguoi binh thuong. Van phong tre thanh bai dap cho nhirng ké hay
cau nhau, nhimg ké luén dau tranh véi su bat hanh trong noi tAm cta minh, séng tiéu cuc,
thiéu ty tin va luén cam thay minh v6 dung. Ho khong muén chiju trach nhiém; ctt khu khu
om lay nhitng kho khin, trong cho ai do6 s& gitp ho giai quyét van dé thay vi ty minh tim ra
giai ph4p sang tao. Cin bénh than van kinh nién cta ho 1am anh huéng xau dén méi
truong lam viéc, 161 kéo thém nhitng nguoi tiéu cuc khac, tao thanh mot cau lac b6 “Than
phién”, dau doc tinh than 1am viéc va hily hoai ning suat lao dong. Ho khong leo 1én nhiing
nac thang thing tién trong céng ty nhu cic nhan vién tu tin, hoa dong - nhirng nguoi ludn
nhin thay mit tich cuc, ¢6 tinh than 1am viéc nhém, c6 6c sang tao va ludn tap trung vao
viéc tim kiém giai phap thay vi mai nghi vé khé khin.

Khi cic quan 1y quyét dinh xem c6 nén thing chirc cho mot nhan vién nao doé hay
khong, ho thuong can nhic xem thai @6 1am viée cling nhu nhitng k§ ning chuyén moén cia
ngudi 6. Nhirng nguoi hay than van thuong thiéu tu tin, din dén tinh trang dong nghiép
va quan 1y cia ho cling khong con tin tuéng vao ho. Nhirng nhén vién tuy bién minh thanh
nan nhan thuong it c6 co hoi duoc trong dung va phai ganh chiu that bai trong sy nghiép,
ngay ca khi ho that su c6 nang luc. Ho khong ¢6 kha nang suy nghi mét cach lac quan,
khong biét hop tc voi moi nguoi, khong co tri sang tao va khong tap trung vao tim kiém
nhimng giai phap tich cuc. Nguyén nhan cua tinh trang nay 1a do nhitng phan xem minh 1a
nan nhan trong con nguoi ho da che mat di cai toi tu tin cua ho, khién ho cam thiy minh
that sy 12 nan nhan cua hoan canh séng.

Katherine, nhin vién coa mét cong ty may tinh noi tiéng, phan nan véi sép cua co rang
nhan vién mai khién 6 cam thay “cing thang” bai vi ¢6 nay néi nhiéu qua. Bat chap thuc
té rang Katherine 13 ngudi hay ca thén, sép cua ¢d da chiéu ¥ ¢d, chuyén nguoi dong nghiép
“n6i qua nhiéu” kia sang noi khac. Hai tuan sau, Katherine lai ca cam rang ngudoi dong
nghiép mai dén 1am cho c6 “phat dién 1én” vi ¢d nay qua bira bon. Lai mét 1an nita nguoi
sép nghe theo yéu cau cua cd, chuyén “nguoi bira bon” iy sang noi khéc. Sau thém hai lan
cau nhau va chuyén chd nira thi sép cua Katherine nhan ra goc ré cia van dé nam ¢ chinh
Katherine, chtr khong phai do bon nguoi dong nghiép véi cod. Katherine da d6 16i cho nguoi
khac vé cam xtdc cua minh; c6 tir chéi dan xép cac van dé cua minh theo cach xay dung va
nho nguoi khac giai quyét chiing.

Vi giam dbc, nguoi ludn sin sang chiéu long Katherine, da vo tinh dé cho c4i phan xem
minh 1a nan nhan trong ¢6 chiém vi thé chu dao.

Cé4c cAu noi sau 1a nhitg 16i két luan pho bién ctia nhirng nguoi da séng dudi sy dan dat



ctia cai phan xem minh 13 nan nhan:
« Anh da huy hoai doi toi.
« Anh ta lam t6i phat dién lén.
« T6i c6 thé da 1am t6t hon néu anh khong 1am phién t6i nhu thé.
« Anh dang lam t6i dién tiét 1én day.
« Moi nguoi luén rudng ray toi.
« Co ay qua keo kiét voi toi.
o Anh da khong say xin néu em ding chi chiét anh.
« Tai anh thtic héi t6i nén t6i méi pham sai 1am nhu thé day.
« Day khong phai 16i cua toi.
« Toi chang thé cudng lai duoc.
« Anh d3 khién t6i roi vao tinh canh t¢ hai nay.
« T6i &n udng qué do 1a do cach doi xir bat cong cua cha me toi vai toi.
« Con nguoi t6i la vay.
« Néu khong c6 anh, t6i da ching roi vao hoan canh kho khin nay.
e Gio thi hay nhin xem anh da lam gi nao!
« Néu anh chiu thay d6i moét ti thi moi sy da 6n thoa roi.

« Cong viéc nay dang huy hoai cuoc doi toi.

Nhirng két luan ndy phan anh viéc cai toi tu tin cua ching ta dé dang bi nhitng phan
xem minh 12 nan nhan trong con ngudi ta ép budc phai tin tuong rang cac kho khin coa ta
va giai phap cho cac kho khin iy nam ngoai ban than ta, khién ta luén dau hang trong moi
tinh huéng. Chting ta d6 16i cho hoan canh, cho nguoi khac vi nhitng that bai cia minh
cing nhu su khon kho theo sau nhirng that bai dy. Viéc d6 16i cho nguoi khac sé& che lap di
céi toi ty tin coa ta, ngin can ta nhan ra raing minh c6 thé hanh dong dé thay doi cudc doi
theo hudng tot hon; va thé 13 sy tu tin s& vut khoi tay ta.

Eleanor Roosevel™® d3 ting néi rang: “Néu khong cé si wng thudn cia ban thi chang ai
co thé lam ban cam thay minh thap kém”. D6 1a sy that. Chang ai c6 thé khién ban hoai
nghi, gian dir, cang thang hay bat ctr diéu gi, trir phi ban dong y dé ho lam vay. Bat luan
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chuyén gi da xay dén voi ta ching nita nhung néu khi dugc cai t6i ty tin ciia minh dan dat,
ta s& c6 kha ning tng d6i truée van dé d6. Bi quyét “Tang cuong sttc manh” nhic nho ta
rang khong phai ngoai canh cudp di su tu tin cua ta, ma chinh nhirng phan xem minh 1a
nan nhan trong con ngudi ta da che khuit di stcc manh cua ta.

Nhiéu nguoi trong chiing ta thuong nghi vé minh nhu nhitng nan nhan. Thét bai, tuyét
vong va bi quan tré thanh nép song cua ho. Vé co ban, viéc ty bién minh thanh nan nhan va
su tu than da tro thanh théi quen trong tu duy va ung xt. Tinh trang nay dan dén viéc ho
co gang tim kiém thi pham mot cach v6 thire. Ho tim kiém nhiing nguoi ty cha dé gitp ho
tho4t khoi trach nhiém; ho bi cuén hit vao nhirng nguoi tu tin ma trude day da bi ho budc
toi 12 thu pham khién doi ho bat hanh.

Bi quyét “Ting cuong sic manh” cho rang yéu t6 quyét dinh viée ta tré thanh nguoi tu
tin hay tu ti khong nam ¢ cudc song ma & chinh mue do 1ong ty tin trong ta. Ching ta dugc
ban cho cudc song va ta cd quyén kién tao nén nhiing trai nghiém cia minh trong cuoc
song ay. Néu ta cho rang minh 14 nan nhén v6 dung lu6n bi cudc song day dua thi ta sé kho
s& that sy. Nhung néu ta nhin moi viéc qua con mit cua cai toi tu tin va thiy duoc nhing
a0 giac trong cudc soéng thi ta sé dugc ting cuong sitc manh dé bién kho khin thanh co hoi
hoc hoi va tao ra trai nghiém tich cuc tir chinh nhirng trai nghiém tiéu cuec.

Mot khi ta con d6 16i cho nhirng tic nhan bén ngoai vé s6 phan cua minh, ta sé mai la
nan nhan va ty 1am mét di sttc manh ctia minh. Nhung khi ta da phan tach ban than khoi
nhimg 4o tudong va nhan lay trach nhiém vé suy nghi, cam xtic va hanh dong ctia minh, ta
s& tu ting cuong sttc manh dong thoi cai thién cudc séng cua ban than mot cach dang ké. Bi
quyét ¢ day 1a dung hoi: “Cude séng déi xir v6i téi nhu thé ndo?”, ma hay hoi “Téi da déi
X1t V61 cude song ra sao?”. Ngoai ra, hay tu van minh thém moét cau hoi khac khong kém
phan quan trong: “Ai dang giir vi tri chi dao trong thé giéi néi tam cua to6i khi cude doi
dang lam phan viéc ciia n6? Pé la cdi toi tu tin, hay la phan tw xem minh la ngn nhén
dang can sy thdau hiéu va tinh yéu thwong cua t6i?”.

Ban ting phoé véi nhiing bién ¢6 16n trong doi nhu thé nao?

“Cé 1é dé chinh la diéu may man nhdt ma t6i c6 duoc!” - Jack da néi nhu vay vé tai nan
xe mo6-t0 khién anh tré thanh nguoi tan phé. Tai nan d6 da thay doi cude doi anh va gitup
anh truong thanh hon. Kha nang nhin thay diéu tich cuc gitta nhirng mat mat to 16n cua
Jack cling la dieu ma nhiéu nguoi khac da lam duoc.

Dién vién hai Richard Belzer da tung cho rang: “Cidn bénh ung thu tira nhw la mét cu
danh trot giang vao mat ta. Ta vira mdt hét can dam, lai vira tré nén cao thwong nho
né”.Trong cudn sach “Love, Medicine and Miracles” (Tinh yéu, liéu thudc va nhirng phép
mau), tac gia Bernie Siegel da ké cAu chuyén ciia mot cau bé bay tudi bi ung thu. Cau da
nhin nhan ban than la nguoi tu chu chir khong phai 1a nan nhan cua can bénh quai ac:
“Néu Thuong dé muon chau tré thanh vin déng vién béng ré thi han Ngwoi da cho chdu
chiéu cao hai mét. Nhung thay vao dé, Nguoi cho chdu cdn bénh ung thu dé chau tro



thanh bac st va gitup do nguot khac”.

Cau bé c¢6 mo udc tré thanh mot van dong vién bong ré nay da bién cin bénh ung thu
tro thanh hanh dong cua tinh yéu. Diéu nay da ho tro cau vuot qua bénh tat va mang dén
cho chting ta thong diép rang ta c6 thé 1am cho cudc séng ciia minh tré nén ¥ nghia hon,
bat ké hoan canh séng cua ta cd ra sao ching nira.

Tat ca chting ta déu phai duong dau voi thtr thach cia cudce séng, véi mot sé6 nguoi thi do
chi 1a nhirng thir thach nho, nhung mot s khac lai 1a nhirng thir thach day cam go. Picu
quan trong 13 cach ta d6i pho véi ching ra sao. Bién tro ngai thanh co hoi sé gitip ching ta
tir bo cude séng thu dong cam chiu dé tro thanh nguoi ning dong tich cuwe. Mot ngudi manh
mé (dugc cai toi tu tin dan dat) thi ludén cé gang hoc hoéi nhimg bai hoc cua cudce song; trong
khi mét nan nhan (dugc ban nga chi dao) lai chiu dung nhirng ndéi dau trong doi.

Trong cuén sach “When Things Fall Apart” (Khi moi thi v& vun), ni su Pema da dé cap
dén diéu ma toi da néu trong cuon sach nay - rang do6i khi may man lai dén véi ta dudi
dang thuc cia nhirng bat hanh:

‘Nhirng cam xiic nhu thdt vong, ling tiing, buc tirc, 0oan hon, gian dit, ghen ghét va so
héi khong phdi la nhirmg diéu xdu béi chiing la ddu hiéu cho thdy ta da kim nén
chiing trong long. Chiing day ta biét ngdng cao dau va tién vé phia truée khi ta co
chiéu huéng suy sup va i lai phia sau. Chiing giong nhw nhing nguot duwea thu - cho
ta biét r6 minh dang bi mac ket ¢ dau. Khoanh khac nay chinh la nguwot thay hodan
hao va that may man cho ta khi né luén bén canh ta trong moi hoan canh.”

Nhiéu nguoi binh thuong da tré nén manh mé hon nho nhitg bién ¢6 1on ho vuot qua
trong doi. Nhirng nguoi cai rugu da thanh céng ké lai rang viée bo duge ruou da tré thanh
phtic lanh tuyét voi nhat boi né6 mang dén cho ho mot cudc séng maéi hoan toan tinh tio.
Nhiéu khéch hang cua t6i khang dinh rang nhiing méi quan hé than mat tan vo thuong
khién ho cam thay v6 cling dau dén trong giai doan dau, nhung roi sau d6 ho lai c6 duoc
nhitng méi quan hé khac lanh manh hon va ¥ nghia hon.

Mot s6 nhan vat ndi tiéng da vuot qua duoc nhitng thir thach cua cudc séng bang cach
tim ra ¥ nghia va duoc tiép thém sitc manh tir chting. Christopher Reeve@ da gianh duoc
danh hiéu “Siéu nhan” khong chi trén man anh ma con ¢ ngoai doi thuc. Sau mét ca nga
ngua, Reeve bj chan thuong cot séng va liét tir phan co tro xudng. Nhung anh da 1am rung
dong hang triéu nguorl boi long diing cam va su lac quan cua minh. Khi quyet dinh tap
trung vao nguon sang noi tAm thay vi vao su tan tat cia minh, anh da khién m01 ngum
kham phuyc. Anh da séng mot cudce doi da day, ludn coi minh 1a nguoi may man khi c6 duoc
mot gia dinh hanh phiic va nhiéu ban bé than thict. Anh da né luc dé thuc hién nhimg viéc
ma minh con c6 thé tham gia nhu tlep tuc d6ng phim, 1am dao dién dong thoi tré thanh st
gia cho nhiing nghién ctru vé tuy song.

Nhirng nguoi tu chu ludn tim kiém ¥ nghia tir nhitng ndi khé dau va khé khin cua
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minh. Ho thuc hién viéc nay bang cach chuyén quan diém coa minh vé nhing thir thach
cta cudce séng thanh nhirng bai hoc quy gia dé phat trién tAm hon duéi sy chi dao cua cai
t6i ty tin. Rosa Parks(3) @3 1am nén lich st bang cach tir chdi nhuong chd ngdi ctia minh
trén xe buyt cho mot ngudi da trang va tro thanh nguoi tién phong ciia phong trao dau
tranh x6a bo nan phan biét ching toc. Mahatma Gandhi) va Martin Luther King(&) d3 st
dung nhirng bién phap phi bao lyc nhung cimg ran nham dau tranh cho nan phan biét
chung toc. Candace Lightner, nguoi c6 con gai bi can chét trong mét vu tai nan 6 t6 do mot
tén say ruou gay ra, da khoi xudng hoi MADD (Mothers Against Drunk Driving), tirc hoi
“Nhirng nguoi me chong lai nan ldi xe khi say ruou” va tac dong dé chinh phu ban hanh
nhirng dao luat nghiém khic hon véi nhitng tai xé say ruou. Du bi khiém thi 13n khiém
thinh tir khi con rat bé nhung Helen Keller da vuot qua su tan tat coa minh dé tré thanh
mot trong nhitng tAm guong sang cua thoi dai chting ta. Triét Iy séng cua ¢6 da phan 4nh ¥
nghia ma c6 tim thay duoc tir bién ¢ doi minh: “Cude doi nay, hodc la mét chuyén phiéu
liru téo bao, hodc chang la gi cd”.

Hang thé ky nay, cac nha than hoc, céc triét gia va cac nha lanh dao tAm linh da khing
dinh ring nghich canh c6 thé 1am giau thém cuédc séng cua ching ta néu ta cho né co hoi
dé 1am diéu d6. Nhirng thor thach nghiét nga cia cudc doi sé gitip ta manh mé hon, mang
dén ¥ nghia méi cho cudc sdng cua ta, dua ta tién sau hon vao thé gisi tAm linh ctia minh
dong thoi gan giii hon véi chinh minh va voéi nhitng nguoi xung quanh.

Chi vai ndm gan day, cAc triét Iy vé tAm linh nay mai dugc gisi khoa hoc kiém chung.
C4c nha tam 1y hoc da phong van nhitng nguoi séng soét sau nhirng thuong ton ning né nhu
bi cudng hiép, nhiém HIV, ung thu, chién tranh, tham hoa ty nhién, tai nan, mat mat
nguoi than va bi mat viée. Rat nhiéu nguoi da truong thanh that sy khi déu tranh chong lai
14 bai s6 phan. Cac nha tam 1y hoc da ghi nhan rang nhitng nguoi ndy c6 kha ning nhin
nhan cudc doi theo huéng méi va trai nghiém sy truong thanh tich cuc qua gian kho. Ho
da nhan ra sac manh cua ban than déng thoi c6 méi quan hé mat thiét hon voéi nhing
nguoi xung quanh. Ngoai ra, ho con cam thay cam kich sau sac hon véi cudc séng ciing
nhu mé 10ng hon doi véi nhitng van dé tAm linh va ton gido. N6i cach khéc, nhitng nguoi
song sot ndy cam thay minh dang séng mot cudc doi méi, duoc dan dat boi céi toi tu tin.

Tét ca ching ta déu cd thé hoc hoi tir cAc nha khoa hoc, tAm linh hoc va nhitng nguoi
song so6t sau cac bién ¢6 16n. Mot cuu chién binh bj mat canh tay trong chién tranh Iraq da
ding sy thau cam va tinh thuong yéu ciia minh d khuyén nha nhimng ngudi ciing bi tan tat
do cudc chién. Mot bénh nhan HIV @3 tinh nguyén dung thoi gian con lai coa minh dé gay
quy hd tro cho c4c nghién ciru vé cin bénh nay va hod tro nhimg bénh nhan khac. Mot phu
nir bi lam dung tinh duc tir nho da viét mot cudn sach vé qua trinh héi phuc cua minh dé
gitip d& nhimng nguoi ciing canh ngd. Co6 1& khi chimg kién nd lyc va nhimg dau kho coa
nguoi khéc, ta s& biét tran trong hon cudc séng ctia minh. Khi nghich canh cudc doi ap dén
v61i ban (chac chan s& xay ra vao lic nao day), ban sé nhac nhé ban than nén tim kiém ¥
nghia, sttc manh va sy truong thanh tir cAch ban tng pho véi tha thach cam go ay.

Nhiing bién c6 1on xay ra trong doi khong phai 1a nhitng sy lva chon, ma chinh cach ban
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xtt Iy ching méi 14 sy lira chon. Ban ¢ thé l1ay “nhitng bién c6 nho” - nhitg tha thach ma
ban gap trong cudc song hang ngay - va thay doi chiing theo hudéng c6 loi cho minh. Viéc
tim thay cai dugc tir trong cai mat sé gitp ban song tu tin hon.

Ung dung bi quyét “Ting cudng stic manh”

Bi quyét “Ting cuong sic manh” s& dat nhirng tht thach cia cudc séng dudi goe nhin
tich cuc hon, sang stia hon. N6 gitip ban tiép can nhirng kho khin tir goe do cua nguoi ty
chu dé ban c6 thé hanh dong mot cach tich cyc. N6 cho phép ban thay d6i nhimng cai nhan
ma ban thuong dan 1én c4c tinh hubng sao cho théng diép mai c6 thé san sinh ra nhimng
cam xuc va hanh déng tich cuc hon. Viéc thuc hanh nhirng bai tap nay sé giap ban cam
thdy manh mé& hon trong cudc séng.

Tach minh khéi phin nan nhan

Hau hét chiing ta déu c6 nhirng phan xem minh 13 nan nhan va ching xuat hién vao
nhiéu thoi diém. Bai tap ndy s& gitp ban tao ra khoang cach véi chiing va ting cuong strc
manh cho ban. DU ngay mai cudc séng c6 khién ban ton thuong thi thay vi oan minh cling
nhitng phan 4y, ban c6 thé nghi vé chting nhu mét phan trong con nguoi minh cha khong
phai 13 tit ca. Hay hit mot hoi that sau va lui lai phia sau dé tranh bi nhan chim cling
chting. Khi ban da nhin thay va tAch minh ra khoi nhiing phan do6, hay c6 giang an ui chdng.
Néu ban cam nhan minh dang c6 mét trong tAm chir “C”, thi hay 1am ban véi cai phan xem
minh 12 nan nhan 4y bang cach tim hiéu va thiét 1ap mot méi quan hé véi né tir trong noi
tam. D6i khi, chi can tdch minh ra khoi né ciing du gitip ban gitt vimg duoc céi toi ty tin cta
minh.

Bai tap vé bién c6
Tinh huéng: Hay nghi vé mot thoi kj ndo didy ma ban cam thay minh that v6 dung

hoic 12 nan nhan cua cudc séng. Hiy mo ta tinh hudng 4y mot cach khéach quan, dirng thé
hién suy nghi hay tinh cam cta minh vé noé.



Nhimg phin img tir phin xem minh 14 nan nhin: Hay mo ta suy nghi, cam xtc
va hanh dong cua phan xem minh 14 nan nhén trong con ngudi ban. Néu sy phan xét hay
xau ho xuat hién, hay hoi chiing xem liéu ching c6 thé sin 1ong buéc sang mot bén vao ltc
nay hay khong. Cudi cting, hay dé sy hiéu ky viét ra nhirng 15i mo ta trén.

Tang cuong suc manh: Hay nhin nhan nhing phan tng trén tir goc do cai toi tu tin cua
ban - theo cich ma ngudn sitc manh trong ban duoc ting cuong tir nhitng bai hoc ma ban
1anh hoi duoc hoic theo cach ma ban nhan ra ¥ nghia ctia nhitg ¥ nghi va cam xtic thiy
minh v6 dung. Piéu ndy s& cho phép ban nghi vé ban than nhu mét nguoi tu chu che khong
phai 13 mot nan nhan cua cudc séng.






CHUONG 7 UNG XU HAI HOA

Nhuong bé trieée nhirng tinh huéng nam ngoai
tam kiém sodt ciia minh va tdn dung chiing
mét cach tot nhat.

- Bryan Robinson

Udn minh theo nhing khiic quanh cta cude doi

Co nhiét dsi 14 loai cay kién cudng. Chiing ton tai khong phai vi ¢ thé chéng choi duoc
v6i nhitng con bao ¢ viing nhiét d6i ma bai da déo dai dé uén minh theo chiéu gi6. Rat it
nguoi trong ching ta ¢ duoc tinh mém déo nhu loai cay ky la ndy boi chiing ta da tré nén
cirmg nhac khi séng trong nhirmg khuén kho nhat dinh. Tuy nhién, d6i khi chiing ta cling
buoce phai hoc cAch udén minh khi bio t6 cua cude doi ap dén, boi néu khong, ta s& bi v& vun.

Emily Perl Kingsley da viét vé cach c6 chao d6n cau con trai bi hoi chimg Down cia
minh nhu sau:

Moi nguoi thuong yéu cau t6i noéi vé nhirng kinh nghiém trong viéc nuoi nang dira con
tat nguyén cua minh dé giap ho hiéu hon vé cam giac khi trai qua hoan canh ay. N6
nhu thé nay ...

Khi ban sip c¢6 con, ban s& c6 cam gidc nhu khi minh 1én ké hoach cho mét ky nghi
tuyét diéu dén nude Y vay. Ban mua hang ta sach huéng dan va 1én nhiing ké hoach
tuyét voi khi khAm phé nuée Y: dai hi truong La M4, tuong David cua Michelangelo®),
nhirng chiéc thuyén day bang ¢ thanh Venice. Ban con hoc thém mot vai cum tur tiéng
Y hitu dung. T4t ca déu that hao hung.

Sau nhiéu thang h4o hic mong cho thi cudi ciing, cai ngdy mong uéc ay cling dén. Ban
thu don hanh 1y va 1én duong. Sau mot vai gio bay thi may bay ha canh. Nit tiép vién
hang khong thong bao: “Chao mirng quij khach da dén Ha Lan”.

Ban giat nay nguoi: “Ha Lan w? Sao lai la Ha Lan? Téi da ddng ki di Y. Lé ra téi phai
dang ¢ do chur. Ca dot toi da luon mo woc duoc den nuée Y.

Thé nhung, lich trinh bay da c6 sy thay d6i. Ho da ha cAnh ¢ Ha Lan va ban budc long
phai o day.

Piéu may man 1a ho da khong dua ban dén mot noi kinh khing, ban thiu, day tha di,
doi kém va bénh tat. D6 chi la mot noi khac thoi.


note:

Vi thé, ban phai di mua nhitng cuén sach huéng dan méi va phai hoc mot ngbn ngir
hoan toan mai. Roi ban s& gip nhimg nguoi hoan toan xa la ma 18 ra ban ching bao
gio gap.

D6 chi 1a mot noi khéac théi. Nhip song ¢ d6 cham rai hon, khong hao nhoang bang
nuée Y. Nhung khi ¢ @6 mot lic va da 1ay lai hoi tho binh thuong, ban dwa méit nhin
quanh va bat dau nhan ra rang Ha Lan c6 nhirng chiéc cbi xay gi6, hoa tulip va c6 ca
Rembrandts(2),

Nhung tit ca moi ngudi ban biét déu ban ron ra di va tro vé tir Y. Ho khoe vé quang
thoi gian tuyét voi ¢ d6. Va roi trong suot phan doi con lai cia minh, ban luon tu nhu:
“Dang ra doé la not ma minh da den. D6 la noi minh da lén ké hoach”.

Va ndi dau ay sé chang bao gio mat di... boi vi ddnh mat gidc mo d6 12 mot mat mat to
16n vO cung.

Nhung néu ban danh ca doi dé than khoc vé viéc minh da khéng dén duoc nude Y, ban
s€ khong bao gio ¢6 thé tin huong nhing tha rat dac biét ¢ Ha Lan.

Khi 1én ké hoach dén Y, hau hét ching ta, & mét vai diém nao diy, lai nhan ra minh
dang ¢ Ha Lan, boi cudc doi thuong ném cho ching ta mét qua bong bay theo duong vong.
Qua béng nay c6 thé dén dudi hinh thire cua nhimg diéu bat hanh, chang han nhu sy qua
doi ciia nguoi than, hon nhan tan v, bi mét viée bat thinh linh, mic phai bénh hiém
nghéo, nha cira bi tan ph4 béi thién tai... va con rat nhiéu vi du khac.

Cai chinh yéu ¢ day 1a ching ta phai dé cai t6i ty tin dan dat ta trong cudc hanh trinh
khong mong doi ndy, dé ta c6 thé thich nghi duoc véi bat e noi ndo. Trong mét cude tro
chuyén v6i Barbara Walters(3), Elizabeth Taylor4! néi rang ba da bat cudi khi bac si bao
rang ba c6 mot khéi u trong ndo. Walters hét sirc kinh ngac truge thong tin nay, con Taylor
thi hoi nguoc lai mot cach khon ngoan rang: “Chir néu khong thi chi sé lam gi?”.

Nha tAm linh hoc Anthony de Mello da néi rang chinh sy phu thudc qua nhiéu cua
chiing ta vao cac tac nhan bén ngoai da khién ta phai chiu dung mét cudc doi day that
vong, lo au, phién muodn va cang thang:

“Mét khi ban bi cam gide lé thude khong ché thi ban sé bat dau ddu tranh cdt lic,
timg gidy timg phit dé sdp xép lai thé giéi xung quanh minh nham dat dwoc cting
nhu duy tri duwoc nhimg muc tiéu ma ban bi 1é thude vao. Viée lam nay khién ban kiét
sire, chang con nédng liwong dé thdt sy séng va tan hwéng cude séng mét cach tron
ven. N6 cting la mét nhiém vu bdt kha thi trong thé giéi luén thay déi ma ban khéng
thé nao khong ché duwoc.”

Ching ta da danh rat nhiéu ning luong dé gian dit vé nhirmng viéc nam ngoai kha ning
kiém soat cta minh, thay vi chap nhan va tan dung chiing moét cach tot nhat. Khi cude doi
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quang cho ta mot qua béng bay vong thi diy chinh 14 co hoi dé ta uén nguoi bat 1ay. Thay
vi cudng lai nhitng thay d6i khong mong muén (viéc ma ban nga thuong muén gitp ta
thyc hién nham bao vé ta), hiy dé cai toi tu tin din dat cudc séng cua ban dé cé thé déi mat
v6i nhitng thir thach, tim kiém ¥ nghia, muc dich va hoc hoi tir chtng, bat luan chdng cb
lam ta dau dén nhu thé nao di nita.

Cac nha tri liéu thuong néi rang: “Ta cang cwong lai diéu gi thi ta lai cang muén thuc
hién n6”. Mot cau nodi dan da hon ma t6i hoc duoc 6 mién Nam 1a: “Khi bi gau duéi va
phai treo lén cay, hay tin huong phong canh”. Hay tu hoi c6 phai ban dang cudng lai mot
su kién khong mong doi trong doi nam ngoai tam kiém soat ciia ban khong. Sau d6, hay
quyét dinh xem liéu ban c6 thé 1am gi dé nuong theo hoan canh. Khong T timg noéi: “Than
c6 phai uén minh khi gié théi dén”. Ban c6 thé khang cu va bi v& vun, hodc cé thé uén
minh nhu ngon co. Bi quyét séng hai hoa - kha ning nhuong bo truée nhirmng tinh huéng
nam ngoai tam kiém soat ctia minh va tan dung chting mét cach hiéu qua nhat - 13 tiéu
chuan cua cudc séng ty tin.

Cudc song bi kim ham
Mau truyén cb vé Nasrudin dudi ddy sé minh hoa cho ta thay tac hai cua viée di nguoc
lai ban chat coa su hai hoa:

Nasrudin dem long yéu thuong mot ¢6 gai dep cung lang, nhung nang lai chang may
may dé y dén anh. Nasrudin nghe don vé moét thir bua yéu c6 thé lam cho bat cir nguoi
phu nit nao ma anh mo udc déu sé dem long yéu anh.

Thé 12 anh 1én duong dén mién dat la, mua cho bang dugc tha bua yéu ay. Tré vé lang,
Nasrudin tim cach bo vao ly nuéc cta ¢o gai ma anh thu:O’ng tham nhé trom. Ngay lép
tire, ¢O gai dem long yéu anh say dim va ho nhanh chéng két hon. Thé nhu:ng lac nay,

Nasrudin lai v6 cting kho sé. Anh chang thé &n ngu duoc va cong viéc ngdy cang xudng
doc.

Dan dan, anh con chang dung dén c¢6 dau cua minh. Lic ndo anh cling khic khoai véi
mot cAu hoi ma anh chang thé c6 duge cau tra 1oi: “Lidu cé dy cé yéu minh khéng néu
minh khong cé thir biia yéu dy?”. Cudi cing, Nasrudin da hoc duoc rang bat ké ban c6
yéu mot ngudi ndo do6 nhiéu dén dau di nira thi ciing khong thé cudng ép tinh yéu coa
ho.

Khi ban nga nim quyén lanh dao, chting s& 1am cho moi thi khép véi diéu ma chting
cho rang ta muén hoic cin, chtr khong phai khép véi nhirng thir nam ngoai tim kiém soat
ctia ta. Nhu ciu kiém soat sé khién ta c6 xu hudng khit khe v6i moi nguoi va moi tinh
huéng. Nhung bat ké ¥ dinh cua ching c6 tét dep dén dau, hoic chiing cé ¢b ging dén mirc
nao di nira thi ban nga cua ta cling khong thé khién cho cudc séng van hanh theo cach
chting muén.



Khi ban ngd nam quyén dan dao va moi viéc khong dién ra nhu ta mong mudn, thay vi
tan dung ching mét cach c6 loi nhat thi ta lai tire gidn véi hoan canh. Chung ta ndi doa khi
tran bong d4 hay cudc diéu hanh bi ph4 héng. Ching ta gian dir vi minh bi tyt lai phia sau
va vi hai muoi bén gio trong mot ngay 1a khong du. Ta gian dir d@m vao tay 14i khi bi ket xe.
Ta phat dién 1én khi may tinh bi hong. Ta cau kinh véi nhitng vu quet xe hoac nhirng
chuyén bay bi hoan. Ta 4p dat ké hoach ciia minh 1én d6ng nghiép thay vi lang nghe y kién
cia ho. Ta tir chdi d@m phan (thay vi khoan dung) véi nhirng nguoi cé niém tin, quan diém
hoic phong cach séng khéac ta. Ta tho dai va cat ting budce ning né. Ta buc boi voi nhimg
ngudi dén tré, quén cudc hen, tham chi chi 1a nuéng banh mi theo cach khéc ta, di chuyén
cham chap hon ta, hoic di dén khu mua sim bang con duong khéc ta. Diéu nay cling giong
nhu ta dang ¢4 nhét miéng chén hinh vuéng vao moét c4i 16 tron; hoic ¢b x6 ban chan ¢ sé
chin vao d6i gidy c& sé bay vay.

Cudc song co6 thé giong nhu nhitng cudc dau tranh trién mién. Ching ta khong thé
thuyét phuc sép nhin nhan quan diém cua ta; khong thé kiém du tién dé sam chiéc xe hoi
mai; khong thé lay chuyén quan diém cia dong nghiép dé ciing di dén mot huéng giai
quyét trong cong viéc; khong thé thuyét phuc nguoi ban doi cia minh rang quyét dinh cua
hai nguoi vé gia dinh 12 quan trong nhat.

C6 thé ching ta nhan ra minh lién tuc cii va v6i nguoi than trong gia dinh hoic bat
dong y kién gay gat voi cac dong nghiép. Duong nhu tat ca moi ngudi déu dang chong lai ta
vay. Nhung sau mot thoi gian thi ta phai déi dién voi su that. Néu ta ctr lién tuc cii va voi
ngudi khac, thi dau 1a nguyén nhan cua tinh trang nay? Tham chi ngay khi chiing ta biét ro
rang c6 nhiéu cach dé giai quyét van d¢, rang nhitng hanh dong cua ta khong mang lai hiéu
qua hoic nguoi dong nghiép cé chién thuat tét hon ching nira, thi ban nga cua ta cfing tir
chéi nhirng nhan dinh ay.

Khi cam thay duong nhu minh dang lién tuc ddu tranh va lién tuc thua cudc, chiing ta
c6 thé 1ui lai va quan sat xem diéu gi dang dién ra bén trong va bén ngoai ban than minh.
Ta c6 thé xem xét liéu ¢ phai mét phan déi ldp nao day da chia ranh gidi chién truong, cb
giang cung c¢6 ¥ mudn cua noé bang cach tir chdi ling nghe nhitng quan diém khac; hoic xét
xem liéu nhitng phdn thich tranh cdi, wa gay hdan, déc dodn, ngao man va bé tha cé sin
sang tan coéng ta v4i nhitng chién lugce hiéu chién hay khong. Cé thé ta da tao nén chién
tranh ngay bén trong ban than minh ma khoéng hé hay biét. Hay ludn ghi nhé rang tat ca
cac phan thudc ban nga dang 1am viéc hét sire sbt sing dé bao vé va mang dén cho ta nhiing
gi tt dep nhat, du két qua ra sao thi ¥ dinh cua chiing méi tuyét voi 1am sao. Vi vay, hay to
ra than thién véi phan ban nga dang ra stc gitp dd ta va xét xem liéu n6 c6 sin sang hop
tac voi cai t6i tu tin cua ta hay khong.

Tu duy han hep, nhdn tam, thai d¢ tiéu cuee, so thay doi, citng nhdc, bun xin, thiéu kién
nhan, gign dir, oan hon, chan chur, khdt khe, wa than van va bi quan 13 tit ca nhimg phan
bi kim ham c6 thé khién ta bi mic ket trong tinh trang bat hai hoa. M&i phan déu c6 ké
hoach va su bién ho riéng dé giai quyét cAc van dé trong cudc song theo cach riéng cua
ching. Nhitng phan ban ngi nay khong thé thiy duoc birc tranh toan canh, trong khi do,



c4i t0i ty tin cia chung ta thi quan sat va dan dit cudc song cua ta qua lang kinh ¢6 goc
nhin rong.

Cudng ép, khang cu va deo bim

Rat nhiéu bai giang va tai liéu vé tAm linh khang dinh rang sy thanh than trong tim
hon dén tir viée dé moi tha dién tién mot cach ty nhién, thay vi 4p dit ¥ mudn chu quan cua
ta bang cach ép budc, khang cu va deo bam. Nhirng diéu nay chi khién cudc séng cia ta tro
nén thiéu hai hoa ma théi. Si ép budc la mét cach hanh xir mang tinh céng kich ma qua
d6 ban nga coa ta thao ting, kiém soat va 4p dat ¥ mudn cua nd 1én nguoi khéic cling nhu
1én hoan canh. Su khang cu cling la mot phan tmg mang tinh phong thi ma trong do ban
nga che lap sy that vé nguoi khac, hoic tir chéi chap nhéan cac tinh hudng cia cudc séng
thong qua viéc phii nhan hoic ngin can theo cich nio day. Sy deo bam lai 12 mot phdn iing
mang tinh trén tranh, trong d6 ban nga bam chit lay nhirng gi quen thudc va tir chéi sy
thay d6i hoic nhiing diéu chua duoc biét dén do tic dong cua thoi quen. Trong cudn “The
Five Things We Cannot Change” (Nim diéu chting ta khong thé thay dbi), David Richo
cho rang giai phong ban than thoat khoi gong kim cua ban nga khong phai 1 mot sy mat
mat ma chinh la sy giai thoat.

Séng vé6i long tu tin 6 lién quan dén viéc kham pha ban than va tu hoéi xem c6 phai liéu
ta dang ép budc, khang cu hoic deo bam nhirng gi dang duoc bo qua. Vi dy, ban ¢6 khang
khang doi an mon Tau khi ra ngoai dung bira cing nhirng nguoi ban thich mén México?
Ban c6 gy ap luc budc nhitng nguoi than yéu phai séng theo ¥ minh? Ban c¢é 4p dit cach
1am viéc cua minh 1én cac dong nghiép trong khi ban hoan toan c6 thé phdi hop véi ho mot
cach hai hoa? Ban c6 chdng lai ¥ kién cua nguoi khac thay vi thanh tAm ling nghe quan
diém cua ho vé vin dé dang duoc thao luan? Ban c¢d ¢ bam ly tudi tré cia minh thay vi
binh than déi mat véi su that vé tudi tac va su 130 hda? Ban c6 khu khu gitr 1dy nhirng méi
quan hé nguy hiém thay vi huéng dén mot cudce séng lanh manh hon? Ban c6 dinh chit
minh vao nhitng 1¢ thoéi cii k§ hay chu dong sang tao va dAm tha nhitng diéu mai la?

Sau khi da x4c dinh dugc hinh méu cho cudc doi minh, hay tu hoéi xem liéu ban c6 thé
lam diéu gi khéc di dé song hoa hop hon véi né. Ban can dén nhitng quy dinh, théi quen va
thoi khéa biéu dé giir cho cudc song ciia minh dién ra theo trat ty, nhung khi ban ngi cua
ban bam qua sat vao nhitng thi d6 (c6 nghia 1a ban séng qua may moéc) thi sy bat hai hoa
c6 thé sé& xay ra. Tinh trang dang budn nay ciing c6 thé xay dén néu ban lam viéc hép tap,
v0 t6 chirc, khong gii han. M6t s6 nguoi sg bi mac can voi nhimng thoi quen hang ngay
cing nhu nhirng moéi rang budc boi ho khong mudn bi troéi bude hay niu kéo. Mot sé nguoi
so mat thoi gian néu siap xép cong viéc va 1én ké hoach cu thé nén thanh tyu ma ho dat
duoc rat khiém ton.

Dt ban 14 nguoi séng theo nguyén tic hay song qué hap tap, voi vang, thi sy cimg nhic
cua ca hai thai cuc nay sé han ché tiém nang cua ban. Viéc thuong xuyén lui téi mot nha
hang, lam cong viéc cii, song theo nhirng 1¢ théi cii, gitt moéi quan hé khang khit vai mét so



ngudi ban nhat dinh... c6 thé mang dén cho ta cam gidc quen thudc va thoai méai; nhung
ching s& ngin tro long tu tin cua ta. Mot s6 nguoi et bAm lay nhitng phuong phap cfi vi
chting quen thudc va an toan, déng thoi ho luén hy vong rang sy viéc 1an nay sé& dién tién
tot hon lan trude. P6i voi mot sé ngudi khac thi sy la 1dm coa nhitng phuong cach va
tuong méi o thé khién ban nga cua ho cam thiy s¢ hai. Ban nga thuong khang cu lai cai toi
tu tin bat ké thuc té rang su thoai mai cta chiing c6 thé gitp cai toi tu tin thyce hién dugc
nhitng thay doi can thiét.

Ping co dau rut co

C6 mot su khéc biét gitra viée dau hang (su thiéu ban linh dwoc ban nga dan dat) va
nhuong bo (su bat luc dugc cai toi tu tin dan dat). Thiéu ban linh 14 khi ban nhtn vai va tir
bo 10ng can dam, khong ddm thuc hién nhirng thay doi ma ban cé thé. Con bat luc 1 khi
ban biét ro nhiing gi minh c6 thé va khong thé thay do6i, dong thoi nhuong bo truée nhimng
tinh huéng nam ngoai tam kiém so4t ciia minh. Hanh dong nay s& gitp ting cuong suc
manh cta ban boi né dit ban vao vi tri quyén luc nhat ma ban c6 thé: d6 1a vi tri cua mot
ngudi tu chi chir khong phai 14 mot nan nhan. Séng ty tin ciing giéng nhu 13 tro di trén day
va phai giir thing bang giita viéc nhan biét khi nao nén nhin nhuong va khi ndo nén ngang
cao dau. Viéc giir an toan tuyét doi co thé dan dén trinh trang thiéu hai hoa; né tuong tu
nhu khi ta dang ¢ di nguoc dong chay cua con séng vay.

Antoine de Saint Exupery(3! timg néi rang: “Chiing ta so tir bé nhirng thuc té vun vdt
cua minh dé bat lay mot cai bong khong l6”. Mot cau chuyén khac vé Nasrudin danh mat
chia khoa nha c6 thé minh hoa cho ta thay tac hai cta ndi s¢ hai nhu thé nao:

Nasrudin lui cui tim chiéc chia khéa nha bi danh roi duéi mot ngon dén duong. Mot
nguoi di duong ngang qua va hoi anh dang tim gi.

Nasrudin bao véi ngudi ndy 1a anh da danh roi mat chia khéa nha. Nguoi la mat tot
bung bén cai xuong tim giap Nasrudin.

Sau hang gio dong ho tim kiém ma chang thay gi, nguoi la mat hoi:
- Anh c6 chic 1 minh danh roi né ¢ @y khong?

Lic bay gio Nasrudin méi néi:

- O khong! T6i danh roi né ¢ con hém t6i dang kia kia.

Nguoi la mit vo ciing that vong va gian dir, hoi 16n:

- Thé thi tai sao anh lai di tim ¢ day co chu?

Nasrudin dap:
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- B4 vi 6 day ¢o cay den duong nén sang sua hon.

Rat nhiéu nguoi trong ching ta cling giéng nhu Nasrudin, danh ca doi minh dé 1am moi
viéc theo cAch an toan, tim kiém chiéc chia khoéa din dén cuoc doi tu tin ¢ nhimng noi quen
thuoc. Ching ta tir ch6i kham pha nhitng viing dat méi c6 vé hiém nguy, tham chi ngay ca
khi né cé thé dua ta dén voi mot tuong lai xan lan. Piéu ndy thuong khién ta it dat duoc
thanh coéng boi vi phan so hii trong ta da chon chén ta dudi ngon dén duong an toan.

Mic dit ban ngi cua ta thich su quen thudc va chéng lai nhirg doi thay nhung su doi
thay chinh 14 th@ ta c6 thé tréong cay vao. BAm viu lay nhirng tht quen thudc va tién nghi
cll ¢6 thé khién ban lac hau so voi dong chay ty nhién cua cudc séng. Bat luan ban c6 nam
chit lay nhirng phuong thuec cii nhu thé nao thi sy thay d6i cling s& kéo ban dén véi nhiing
dot pha trong viéc thay d6i cach thuc hién cong viéc. CAc giai ph4p ludn tiém an trong bong
toi. Chinh vi thé, d6i khi, ta can phai mao hiém tién vao trong d6, 1am quen véi nhiing
phan dang niu giit ta lai, c6 gang hiéu méi ban tAm cia chting va yéu thuong chiing. Nhimng
hanh dong noi tAm nay co6 thé dua ta dén véi 4nh sang tir sy dan dao coa long ty tin. Két
qua 14 cude séng coa ta sé tu tré nén hai hoa hon.

Mot dong nghiép cua toi bao rang c6 chang bao gio> mudén 1am nhimg viéc ma co6 biét
minh s& khong thanh cong. C6 noéi chi khi moi thir déu duge thue hién mét cach hoan hao
thi ¢6 méi cam thidy man nguyén. Trong cong viée, cb tir chéi mot sé nhiém vy ma cd
khong cam thiy ty tin. C6 khong tham gia cAc mo6n thé thao chung nhu mon vuot thac
hoic boi 16i boi c6 thady minh that ngde nghéch khi hoc cich choi nhitng mon ay.

C6 bao véi toi rang: “T6i khéng thé di tap boi vi lén réi ma méi bat dau hoc thi ngurong
lam. Cach duy nhat dé toi lam duoc viéc ay la moi nguot ¢ ho bot phdi giai tan het dé
khong co ai nhin thay to6i ngo ngan tdp nhimg dong tac ma hau nhuw ai ciing co6 thé lam
duroc”.

Ban c6 phai 12 mau nguoi chi chap nhan nhitng thtr thach ma ban tin minh c6 thé thanh
cong ngay tir khi bat dau? Ban c6 tranh né nhitng tinh huéng doi hoéi ban phai hoc hoi tir
sai 1am cta ban than? Néu cAu tra 1oi cta ban 13 ¢6 thi su tron tranh thét bai cua ban c6 thé
bién thanh su trén tranh thanh cong, boi vi thanh cong duoc tao nén tir nén tang cua that
bai. Nguoi dong nghiép cua t6i nhan ra rang c6 khong thé dat duoc nhitng diéu minh ky
vong trong cudc song tinh cam va sy nghiép boi cd6 da khong ddm mao hiém dé thanh
cong. D6 1a do noi tAm 6 duoc phan ban nga hay trén tranh va cau toan dan dat. N6 ludn
c6 gang bao vé ndi so hai that bai &n su vao nguoi c6 va bat nguon tir chinh tudi tho co.

Con duong dan dén cudc séng ty tin dugc 14t bang nhiing vién gach cua ndi so hai va
that bai. Mot khi ban chap nhan ching nhu 14 nén tang dé dat dén sy ty tin va ddm mao
hiém di két qua c6 ra sao thi ban da cho phép ban thin duoc pham nhiing sai 1am can thiét
dé dén dugc noi ma ban mudn dén. Ban c6 thé khoi dau bang cach x4c dinh mot ndi lo so
nao d6 da lam ton thuong ban va ngin ban dat duoc thanh cong. N6 c6 thé 1a viéc nho nhu
tap boi hay can d6i thu chi, hoic viéc 16n lao hon nhu trinh bay quan diém trude ban be,



dong nghiép, hay bat dau mot dy 4n kinh doanh méi. Hay tim mot viée gi d6 ma ban cé du
diing cam dé d6i mat. Khi ban duong dau véi ndi so hii cua minh (thay vi phét 1o hoic
chéng lai n6), ban sé& thay minh ty tin hon va tién thém mét buéc dén gan véi cude séng
ma ban hing mong muén.

Ban c6 thé ding phuong phap nay dé x6a bo sy nham chan va nhirng tro ngai do cac
tho6i quen cfi tao ra nham ngin ban dat duoc sy tu tin. Hay chao don tit ca nhitng ¥ kién
doi nghich va ghi nhé rang du cach suy nghi cua moi ngudi ¢ khéc biét véi minh ching
nira thi tat ca déu c6 gia tri. Hay sir dung 6c sang tao dé thoat khoi nhirng 16i mon va thay
doi théi quen cia minh, tham chi ngay tir nhitng viéc don gian nhat nhu chon mét con
duong khéc dé tro vé nha. Néu ban khong thanh cong trong cAc moi quan hé thi hay thu
mot cach tiép can khac. Hay chon mot viée thoi, bat ké viée @6 cd tam thuong dén thé nao,
dé 1am theo cach ma ban chua timg thyuc hién. Néu ban cam nhan duoc su d6i khang trong
noi tAm cia minh, thi hiy tién vao phan d6i khang ay véi sy hiéu ky va tim hiéu xem
nhirng méi ban tAm nao dang ¢ day. Hay dé phan doi khang iy cam nhan duoc tinh cam va
long tu tin cua ban; roi dung lui lai nhin cudc séng no hoa.

Stic manh cta su nhugng bo

Chap nhan nhimg tinh hudng nim ngoai tim kiém soat ciia ban va nhuong bo chiing c6
thé mang dén cho ban sy thanh than ngay tac thi. Hoan canh s& thay di khi ta chap nhan
chting dang nhu ban chét von ¢, bat luan c6 kho khin, that vong hay dau dén dén thé nao.
Khi chdng ta chdp nhan céc tinh huéng nam ngoai tam kiém so4t nhu nhirng gi né vén c9,
thay vi c6 gang thay doi n6 theo ¥ mudn chi quan cia ta, nghia 1a ta d3 nhuong bo dé hai
hoa hon véi né va nho thé ma ta c6 thé vuot qua nd. Két qua 1a cude séng cua ta sé dién ra
suon s¢ hon.

Muoi hai buée cua nhirng nguoi nghién ruou an danh, bao gom ca bi quyét cua su hai
hoa, da ciru hang triéu cudc doi thoat khoi sy hay hoai cia viéc lam dung cac chit giy
nghién, An uéng qui do, ham mé cod bac, nghién tinh dyc va tho6i tham cong tiée viée. Loi
cau nguyén thanh kinh - nén tang ctia nhimg chuong trinh hoi phuyc - s gitip ban nga cua ta
thu gian dong thoi 1am cho su thanh than va cai toi ty tin xuat hién. Bi quyét cua su hai
hoa mang dén niém hy vong, long can dam, sy thanh binh trong néi tAm cho hang triéu
con nguoi.

Bi quyét cua sy hai hoa sé& gitp ta song tu tin hon, bat luan ta c6 tham gia vao chuong
trinh hoi phuc ndo hay khéng. Cang tim hiéu trat tu ty nhién cua van vat va nuong theo
chling, ta cang tré nén hai hoa hon véi thé gidi xung quanh va tim duoc sy thanh than
trong tAm hon. L3o Tt ndi rang: “Chi can ghi nhdn lai trdt ti tw nhién cia van véit. Hay
hop tdc véi né thay vi chong lai né. Boi vi c6 gang thay déi né chi tao ra thém sy doi
khang ma thoi”.

Chting ta séng trong mot thé gidi co trat tu va c6 thé du doan trude duge sy van hanh
cta n6 nho vao nhirng quy luat nhat dinh. Nhitng con thuy triéu lam xao dong bién ca.



Trong luc 1am cho moi vit roi xuéng. Cac hanh tinh duy tri khoang cach nhat dinh so véi
mat troi. Trai dat quay tron quanh truc cua n6. Ro rang, sy hai hoa hoan hao lu6n chiém
uu thé.

Cac nha vat 1y hoc dong ¥ rang vii tru van hanh theo mat trat tu va c6 thé 1y giai duoc,
cht khong phai mét cach ngau nhién. C4c nha khoa hoc tin rang vii tru mé ra theo quy
luat nhan — qua, su kién nay dan dén su kién khéc... Cudc séng khong duoc got gifia theo
tiéu chuan chi quan cua ta; va n6 ciing khong bién do6i dé pht hop véi cach song cua ta.
Henry Millert® da néi rang: “Thé giéi khong can phdi dwoc sap xép lai trdt tw, béi vi ban
than né da la mét thuc thé co trit ty roi.

Véi suy nghi ndy trong dau, ban sé vuot qua duoc moi kho khin bang caAch nhuong bo
ching - chap nhan chiing ma khéng phan nan, nhan biét duoc rang chting dién ra theo trat
tu va c6 thé 1y giai dugc - dong thoi ban cé thé thyc hién nhitng hanh dong tich cuc ¢ bat ctr
noi dau. Pé thyc hién dugce nhitng diéu nay, ta can phai c6 1ong diing cim. Rainer Maria
Rilke(Z, dem dén cho ta ngudn an i qua cau noéi: “Hay dé moi thi xay dén véi ban, cd cdi
dep lan su kinh hoang. Hay cir tiép tuc song. Chang c6 cam gidc nao la sau cuéi dau”.

Nhuong b trude dong chay ty nhién cua cudce song sé mang dén cho ta nhiéu sac manh
hon 12 ¢6 gang chong lai n6. C4c vo su thuong day rang khi dbi thu ra stre day ta, néu ta
nhuong bo bang cach kéo ho vé phia minh thay vi cé gang day ho nguoc lai (von 12 mot
dang cua sy khang cu), thi ta s& & vao thé manh. Phuong phép sinh Lamaze® 1a mot
phuong phap ém diu va lam giam céc con dau don cta san phu bai vi ho ¢6 thé hit tho clng
v6i nhitng con co thit da con, thay vi phai ra ste rin va chdng lai nhitng con co dy. Khi hoat
dong cua cong ty c6 chiéu hudng bét loi cho su thing tién ctia ban ma ban chang thé 1am gi
dé ngin can no, thi cich tot nhat 1a ban nén tim cach thich nghi véi nd. Néu nhu chiéu
huéng phét trién ay di nguoc lai cic tiéu chuan vé dao due, gia tri va cdc muyc dich c4 nhan
ctia ban, thi ban c6 thé tim mot cong viéc khac hai hoa hon vi minh. Néu ban dang c6 mot
mdi quan hé khong lanh manh va ban phai ¢6 ging thay d6i ban than nhiéu ma van khong
thé cai thién gi, thi c6 1& da dén ltic ban nén ruat lui khoi méi quan hé ay.

Su thiu cam xoa diu bit hoa

Hay tuong tugng ban dang ciing dn t6i voi mot nguoi dac biét tai mot nha hang sang
trong. Ban hy vong s& c6 mot budi téi yén tinh véi nén, nhac ém diu va cudc tro chuyén
than mat. Thé nhung, cAc ban lai gip phai nguoi hau ban thiéu nha nhin va néng nay. Khi
ay, ban sé& cam thay thé nao? Ban sé& 1am gi? Hau hét moi nguoi déu cam thay buc bdi, gian
dir va c6 thé s& quat vao mat c6 hau ban ay.

Gio, hay tuong twong néu mot ngudi ban cua ban, ciing dang dung bira ¢ nha hang ay va
quen biét v6i c6 hau ban ndy, néi cho ban biét rang con trai cua c6 ay vira qua doi trong
mot vy tai nan va c6 iy van phai di 1am. Khi 4y, ban s& cam thay thé nao? Hau hét moi
ngudi déu sé thay thuong cam cho c6 hau ban. Réi diéu gi xay ra? Lam sao ban c6 thé
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chuyen tr cam xdc gian dir sang tinh thuong yéu ngay lap tac? Thai do cua nguoi hau ban
van khong hé thay d6i, van giir nguyén cach cu xtr ay, nhung chinh bén trong ban da thay
doi. Cach ban nhin nhén tinh hudng thay d6i vi ban da thay duoc béi canh rong 16n hon dé
danh gi4 vé nguoi phu nit 4y. Sy thau hiéu nay, dén tir cai toi tu tin ch khong phai tir ban
ngd, tham chi c6 thé khién ban dé lai nhiéu tién boa hon, bat chip thai d6 phuc vu khong
tot cua co boi ban.

Su thau cam gitp xoa diu nhirng phan bat hoa trong con nguoi ta. Kha ning dit minh
vao vi tri ciia ngudi khac dé thay duoc quan diém cua ho sé¢ mang dén cho ban két qua xing
dang. Khi chu dong dat minh vao vi thé cua nguoi khac va cam nhan van dé theo cach cua
ho, kha ning thau hiéu va sy nhay cam cua ban ciing sé ting theo. Pic¢u ndy sé& giai phong
ban khoi nhirng suy nghi han hep, tiéu cuc va ban sé it phan xét hon. Ap dung phuong phép
nay s& gitp ban ty tin phan tmg trudc cac tinh huéng cudc séng va thanh than hon khi d6i
mat voi nhirg nguoi kho tinh cing nhu nhirng hoan canh khé khan.

Gia stir ban mua nham chiéc iPod bj 15i va ban goi dién dén ctra hang dé phan nan. Néu
nguoi ban hang khong hiéu va to ra thiéu hop tac thi c6 thé ban sé& cang néi dién (vi mot
phan ban ngi trong ban bi kich dong). Nhung néu c6 ay xin 156i vi da gy phién to4i cho ban
va néi voi ban rang: “T6i biét han diéu nay lam éng that vong lam!” va haa sé @6i cho ban
chiéc may khéc, ban sé cam thay con gian cia minh lang xuéng. P6 14 do c6 ban hang da
biét dong cam véi ndi that vong trong 1ong ban (e 1a nhugng bo truée quan diém cua

ban).

Sy thiu cam trong céng viée, hon nhan, tinh cam ban bé 13 mot dang cua sy nhuong bo,
boi vi ta biét tam gic quan diém cua minh dé nghi cho nguoi khac. Dang nhuong bo nay 1a
mot vi du vé cude séng duoc cai toi tu tin dan diat. N6 sé mang dén cho ta phan thuéng xtng
dang trong cac mébi quan hé ca nhan cling nhu trong cong viéc.

Ban c6 thé 4p dung phuong phap nay véi ban bé va nhirng ngudi than yéu cua minh, dé
dan xép cac bat hoa va gitip ban binh tinh khi nguoi khic néng gian. Gia st ban dang ¢
mot ngdy yén a thi nguoi ban doi cia ban bat ngd bude vao nha, chiri roa va déng sam cia
lai. Thuong thi ban s& cam thay phan né khi ngudi ban doi da pha hong phut gidy thu thai
ctia ban. Tham chi, c6 thé chinh ban ciing bat dau churi rua va ddng sam ctra lai. Tuy nhién,
néu ban danh thoi gian dé tim hiéu xem phia sau sy buc boi cia ngudi ban doi an chira diéu
gi, thi c6 thé ban sé& hiéu duoc nguyén nhan cta van dé va nho d6 sé xoa diu con gian cua
chinh minh. Bat ké gbc ré cua van dé 1a gi thi viéc danh thoi gian dé tim hiéu né truge khi
phan tmg lai cling gitip ban giit dugc cai toi ty tin cia minh va tré thanh miu nguoi ma ban
mong muon.

C6 thé ltc nay ban dang nghi rang: “Nhung tai sao téi lai phdi thong hiéu cho nguoi
dang pha hoqi do1 to1, ké cd nguwot than hay ké la? Viéc nay that vo Iy!”. Thir nhat, dung su
thiu cam thay vi t6 ra gian dir sé gitip ban tré thanh nguoi dang yéu, tét bung va tir té hon.
Néu 1y do @6 van chua di thuyét phuc ban, thi hay nghi rang su thau cam sé gitp ban kiém
so4t tinh hinh, gitr duoc sy diém tinh thuan khiét cua ban. Piéu nay gitp ban nhin thay



duoc moi khia canh cua hoan canh (véi lang kinh c6 goc nhin rong) va c6 duoc cach phan
tmg khién viéc giao tiép tré nén thuan loi hon. Trong cong viéc, hiéu duge nguyén nhan
con gian dit ciia khach hang hoic dong nghiép c6 thé gitp ban chiém dugce vu thé, 1am diu
tinh tinh va lam viéc hiéu qua hon.

Ung dung bi quyét “Ung xt hai hoa”

Cach tmg dung bi quyét “Ung xit hai hoa” 14 xem liéu ban c6 thé thiét 1ap mébi quan hé
v6i cai phan kiém soét trong con ngudi minh hay khong, thong qua viéc yéu cau né thu
gidn va hop tic voi cai toi tu tin cua ban. Ching ta can phan kiém so4t cia minh hoat dong
c6 hiéu qua nhung lai khong can né 4p dao qua muc, dic biét 1a dbi voi nhirng tinh hudéng
da nam ngoai tam kiém soéat cua ta; hay khi ta can thoat khoi moi nguoi ciing van dé cua
ho, tin tuéong rang ho sé tu tim dwoc giai phap cho minh; hoic khi ta cain chdm dut viée noi
gian v6i nhitng th 3 nam ngoai tam tay, dé bat dau chap nhan va uén nan cudc séng cua
minh cho tuong thich véi chting.

Bai tip cho qua

Ban c6 phai 1a nguoi hay ép budc, khang cu hoic deo bAm? Hay nghi vé nhitng diéu ma
ban da ting cudng ép, khang cu hoic deo bAm trong doi minh, cang nhiéu cang tét. Pé cb
thé 1a 4p dat ¥ nghi cua minh 1én nguoi khac trong khi ho cling ¢6 cach nhin nhan cua
riéng ho. D6 c6 thé 1a viée chdng lai mot thay doi ndo do cua cudc séng, ké ca thay doi trong
noi tAm hay hoan canh bén ngoai. P6 ciing c6 thé 1a viéc tir chi nhin nhan mét phan nao
d6 trong con nguoi ban, hodc khong chip nhan cich cu xtr cua ai d6 trong khi ban khong
thé thay doi duoc ho. P6 ciing cd thé 1a viée ban khong sin long dé thir mot diéu gi d6 méi
la, mot mbi quan hé moi hay mot trai nghiém méi...

Trong bai tap duéi day, hay liét ké ra nhirng diéu ma ban da cudng ép, khang cu hoic
deo bam vao cot phia bén trai. Sau do, ¢ cdt bén phai, ban hay liét ké nhirng gi ban c6 thé
chap nhan va nhuong bo doi vai nhirng dieu ay.



BAI TAP CHO QUA

Toldang cuong ép ... Toicothéchap nhan vanhuong bo

dal vol phan nay cua dol minh.

Tol dang khang cu ... Tolcothéchép nhanvanhuong bo

a1 vol phan nay cua dol minh.

Toldang deo bam ... Tolcothé chap nhan vanhuong bo

dal vol phan nay cua dol minh.

Trong cudc séng, khi ban nhan thiy minh dang cudng ép, khang cu hoic deo bam
nhimg viéc hay nguoi nam ngoai tim kiém soét cua minh, thi hay lui lai phia sau tinh
huéng ay. Hay nhin nhan moi thi dang dién ra mot cich khach quan. Hay xem liéu ban
nga cia ban thu gidn va cho qua dé ban c6 thé thyc hién nhirg hanh dong mang dén su hai
hoa hon cho cudc séng cia minh hay khéng.

Nhing phuong phap thién dinh sau ddy c6 thé gitip ban biét cho qua va song hai hoa
hon. Ban ¢6 thé ghi nhé nhirng 101 nay khi gap khé khan trong viéc tir bo sy kiém soat.

SU CUONG EP: T6i thira nhdn rang minh khéng cé6 ndng luc diéu khién thé gisi
xung quanh téi va rang khi téi cé uon nan moi viéc theo {j minh thi cuéc doi toi sé tré nén
mat tw chui. T6i sé co gang nhuwong bé déi véi nhitng viée minh khong thé kiém soat duwoc
va diéu chinh cude séng ciia minh sao cho phit hop vét trdt tu tw nhién.

SU KHANG CU’: Hé6m nay t6i sé kiem ché ban than khi thay minh bdat dau khéang cuw
lai nhifng viéc nam ngodi khd nédng cia ban than. Toéi sé gap phan khéng cu trong néi tam
minh, c6 gang thdau hiéu nhing méi ban tam cia né dong thot yéu cau né thw gian dé toi
c6 thé mo réng long minh dén nhdn nhirmng bai hoc cia cuée séng va tan dung hiéu qua
nhdt nhimg diéu xay dén véi minh.

SU DEO BAM: Hém nay, tbi thuc hanh viéc rit lui va tuén theo si hai hoa vi dai cua
vil try bao la. Thay vi deo bam vao nhing cach thire cii, nhitng thoéi quen cti ¢6 hai cho
sirc khée va mai nghi vé nhiing nguoi thiéu toén trong téi, toi sé co gang hiéu duwoc muc
dich cua sy deo bam va xem thu liéu no6 co thé mo long don nhan sy thay doi hay khong.
T61 dang hoc hoi nhirmg quy luat cua cugc song va xét xem liéu viéc cé gang thich nghi véi
chiing cé thé giup toi cing co niém tin va song tw tin ra sao.

Pit minh vao vi tri cia nguwoi khac



Hay nghi vé mot ngudi ndo day da 1am ban buc bdi — ngudi yéu, mot nguodi ban hay mot
dong nghiép — ma ldc nady, ban da thiy cam thong véi ho. Hay tam bo qua quan diém cua
minh (ban khong nhat thiét phai hoan toan tir bé nd) va hay nhin nhan van dé tir goc do
ctia nguoi khac. Hay c6 tuong tuong rang ban dang nhin thiu suét nguoi iy va trai nghiém
su buce boi trong ho. Khong can biét ai ddng ai sai, hay tw hoi xem liéu ban c6 dong tinh véi
quan diém nao day cua nguoi ay (ma khong can phai tir bo quan diém céa chinh minh) hay
khong. Néu vay, hay dé y xem liéu cam giac byc béi ciia ban c6 tan bién di phan nao hay
khong.



CHUONG 8 SUDUNG TU DUY MO
Khi déi dién véi nhitng tinh huéng méti, hay giir
cho dau 6c minh luén réng mé thay vi khép kin.
- Bryan Robinson
Luat Murphy™®? Hay can than véi cAch ban xau chudi cac sy kién lai v6i nhau

C6 mot viée budn cuoi da xay ra khi téi dang cho xe buyt ¢ so tha Honolulu. Mét chiée
xe hoi thé thao nho mau do bi chét may ngay giira duong va mot canh sat dang ding bén
canh nguoi tai xé. Chiée xe chét may khién giao thong bi tic nghén va nhiéu nguoi gian dix
boép coi inh 6i. M6t nguoi da xudng xe va chay dén xem c6 viéc gi xay ra. Ba to ra vo ciing
tire t6i va 16n tiéng phan d6i nguoi canh sat: “Néu 6ng muén phat thi sao khéng bao ¢ dy
tap xe vao lé, thay vi ditng d6 ma can tré giao théng?”.

Vién canh sat mo xe va c6 khoi dong may nhung ciing khong duge. Nhu vy ro rang, khi
dau 6c ta da c6 sin dinh kién, ta chi nhin thay dugc nhiing ao giac vé diéu ma ta nghi rang
dang dién ra, hoic nhimng gi ma ta nghi vé nguoi khac, chitr khong nhin thay duoc su that
khach quan vé ho.

Chiéc béng dén trong phong tam, phong ngi va nha bép bi hu ctiing mot ldc. Chiée xe
hoi bi xep 16p trén duong dén vin phong. Trong khi do, ¢ vin phong thi kep gidy cua ban da
hét. Truyén hinh cap lai bi hong nira chr. Nhimg diéu vun vit ndy c6 thé khién ban phat
dién 1én. Thé 1a ban khong kiém ché dugc minh, bat dau nguyén roa va noi doa lén.

Ban la am 1én: “Oi ludt Murphy! Néu diéu gi toi té cé thé xay dén trong doi toi thi chdc
chan chiing sé den du ca”. Nhung liéu do6 cé phai la luat Murphy? Hay chinh ban nga cua
ban da cid nhan hoa nhitng buc doc ngau nhién vun vat trong cudc song thuong nhat?

Hay dé toi giai thich vi sao luat Murphy 14 khong c6 cin ct khoa hoc va thue chat d6 chi
1a dinh kién ctia ban nga ludn mong cho nhirng gi t6i té nhat trong cudc séng. Ban 1am roi
mot 1at bAnh mi phét bo va cai mit c6 bo luén bi ap xudng dat. Ban sé& bao rang d6 chi l1a
xui rai thoéi chtr chang chiu dua vao khoa hoc? Nha nghién ctru Robert A. Matthew ¢ Dai
hoc Aston tai Birmingham, Anh Qudc, da tién hanh tim hiéu diéu nay. Va Matthew cho
biét viéc bAnh mi phét bo luén roi véi mit ¢6 bo tp xudng 1a theo quy luat vat 1y. Téc do
xoay cia miéng banh mi phét bo qua cham nén no6 khong thé xoay da mot vong va lat
nguoc mit c6 bo tré lai phia trén truge khi cham dat. Ong két luan rang viéc nay ching co
lién quan gi dén luat Murphy ca.

Hay mot vi du khéac: ban nhan thay duong nhu minh da chon phai quay tinh tién cham
nhat trong ctra hang tap héa. Ban van nghi rang d6 1a do luat Murphy chtr khong chiu tin


note:

vao diéu Matthew da néi? Su that 14 tit ca cic quay tinh tién déu hoat dong gan nhu véi
cling mot tée do. Mdi quay déu c6 thé bi cham tré do xuét hién nhing tinh huéng ngiu
nhién, chang han nhu thay bing keo cho may thu ngan hoic c6 mot khach hang bo sot
mon hang nao dé. Gia sir nhu ¢6 ba quay; va ban chon mét trong s6 d6. Theo quy luat
Murphy thi thoi gian cho doi  hang bén trai hay hang bén phai ciing déu it hon thoi gian
cho doi ¢ hang cua ban.

That ra, nhitng chiéc dén bi hu ciing mét lac kia da duoc str dung cting moét e va ching
c6 ciing tuo6i tho nhu nhau. Hay nhirng tinh huéng xay ra trong cudc séng ma ban nga cua
ban liét vao hang tiéu cuc déu c6 cin nguyén khoa hoc va ching hé lién quan téi cach ban
xAu chudi ching lai v6i nhau nhu thé ndo. Vi thé, khi ban nhan thay minh dang c6 phan
tng thai quéi doi véi nhitng viéc khong dién ra nhu mong muén va hoach dinh cua ban, hay
nhic nhé phan bi kich dong trong ban rang né chi dang trai nghiém nhirng su kién ngau
nhién cua cudc séng. Vii tru khong chong lai ban va ban ciing khong phai 1a ké xti quay.
Ban chi don thuan trai nghiém nhing quy luat ngau nhién ma thoi.

Trong hai muoi nim 1am bAc si tam 1y, t6i da diéu tri cho nhiéu nguoi than van vé cudc
song khi ho khong thé tim duoc nguoi trong mong ciia minh. T6i nhan thiy rang mot phan
ban nga vo thire trong nhitng con nguoi thi vi va dep dé nay quyét dinh rang chang ai hop
v6i ho ca (luat Murphy). Ho vin hen ho nhung phan phong thu trong noi tAm ho ludn tinh
thire va khién ho khu khu gitt iy quan diém cua minh, voi va dwa ra phan xét hoic dé cho
phan tiéu cuc che khuat di nhitng mit tich cyc. Ho c6 thé tré thanh nguoi hay cau ban,
thiéu quyét doan va hay héi tiéc. To6i da c6 gang gitp ho nhin thay dugce ring phan phong
thu trong con nguoi ho da quyét dinh két qua va né da vo tinh hanh dong theo céch tai
khang dinh diéu né vén tin tuong. No6i cach khac, chang c6 gi 1a bat 6n véi ho (va chang
lién quan gi dén luat Murphy ca), ma chinh nhitng hanh dong ciia ho méi 1a nguyén nhan
khién ho that bai trong chuyén hen ho.

Gia st ban di choi véi mot nguoi mai quen va sau 1an ho hen dau tién thi nguoi ay
khong lién lac v6i ban nita. Lic ndy ban s& cé két luan gi? T6i khong phdi la nguwot thit vi
hoic T6i khong du sire cuén hit. Mot thang sau, ban phat hién ra ring nguoi 4y da nam liét
givong sudt ca tuan 18 vi bi bénh; va viée nguoi dy khong dién thoai cho ban ching lién
quan gi dén ban than ban ca. Vay ma ban lai danh toan bd khoang thoi gian cua minh dé
khic khoai: “Diéu gi bdt 6n ¢ minh nhi?”. TAm tri ctia ban (cu thé 1a phan phén xét) da
hinh thanh dinh kién vé cudc hen ho trude khi ban biét duoc sy that. N6 d6 16i cho ban mot
cach bat cong ma chang can chimg cir gi ca. Liéu thude chita cin bénh dinh kién nay -
chuyén nhirng 4o tuong tir trai nghiém cii vao tinh huéng mdi, thay vi nhin nhan su viéc
nhu n6 vén c6 - nam & bi quyét “Lii tu duy mo”.

Loi tién tri theo ¥y nguyén ctia ban thin
Ciing giéng nhu hau hét moi nguoi, ban cb thé ky vong rang cac tinh huéng sé& dién ra
theo chiéu hudéng nao day trude khi n6 that sy xay dén. Thuong thi khi ban nghi nhu thé



nao thi sy viée sé dién ra nhu thé y, boi ban nga sé& dan dit ban hanh dong va tmg xir theo
huéng ban mong cho. Phan ban nga ay duoc goi 1a 101 tién tri theo ¥ nguyén cua ban than.

Khi ban khu khu giit 1y nhitng ky vong cua minh va 4p dat ching 1én hién tai thi chting
s& ngin ban nhin thay hién tai nhu ban chét von c6. Nhitng ky vong ctia ban sé tao ra dinh
kién vé cach dién tién cua sy viéc cling nhu cach ung xtr ctia moi nguoi ngay trude khi
nhirng viéc 4y that su dién ra; va khi tinh hudng @6 xay dén, ban dinh ninh rang két qua sé&
dang nhu dinh kién ctia minh. Thong thuong, néu ban cho rang viéc gi day sé dién ra toi té
thi n6 sé tr& nén nhu thé that bsi vi ban da suy nghi va hanh dong mot cach vé thue dé
thue té khop véi ky vong cua ban.

Céc dinh kién sé khién ban ddnh mat co hoi @ hoc hoi va yéu thuong. Nhitng ky vong
da duoc 1én ké hoach s& anh huéng dén cach ban nhin nhén va cu xt véi dong nghiép, ban
bé cling nhu nhirng nguoi than yéu ciia minh; déng thoi né con anh huong dén cach ban
hiéu nhitg cudc doi thoai. Mic du viée hoc hoi kinh nghiém 14 diéu rat quan trong, song
viéc y thirc dugce khi nao thi nhimg dinh kién (c4i phan ban nga cii k) che lap cai toi ty tin
ciia ban ciing nhitng kinh nghiém méi cling khong kém phan quan trong. DAy 1a nguyén
nhan co ban din dén nhiing thanh kién, 1o6ng cim thu va chién tranh.

C4c nha siéu hinh hoc tir 1au da cho rang chinh nhitng ¥ nghi va su ky vong cua chiing
ta tao ra thuc té. Trong cudn sach: “The Cosmic Power Within You” (Strc manh vii tru
trong con ngudi ban), Joseph Murphy(2! di giai thich quy trinh nay tir gbc d6 siéu hinh
hoc nhu sau:

“Bdt cir diéu gi ma y thire cia ban chdap nhdn la sie thdt sé gy ra mét phdn xa tuwong
ing tir tiem thire cia ban (chinh la tri thong minh v6 han trong con nguwot ban). Tiém
thirc ciia ban hoat déng thong qua quy ludt sang tao phan g lai ban chat cia y
nghi, khién cac tinh huéng, cdc trai nghiém va céc su kién dién ra duéi nhimg hinh
thai quen thugde déi véi théi quen tw duy cia ban.”

Cac nha khoa hoc d3 tién hanh nhiéu cudc nghién ctru ching minh duge rang chiing ta
thuong nhin thay nhimg gi minh mong muén. Trong mét cudc nghién ciru, moét nhoém
ngudi duge yéu cau quan sat mot em bé chin thang tudi dang choi véi chiée hop hinh
nom). Cac nha khoa hoc bao véi mét nira sé ngudi quan sat rang dua tré 1a bé trai va bao
v6i mot nira con lai rang d6 1a bé gai. Khi duoc yéu cau md ta lai phan tng cua dira tré khi
cai hinh nom bat ra khoi hop, nhitg nguoi nghi dira bé 1a con gai néi rang ho thiy bé “so
hai”; con nhitng nguoi nghi dra bé 13 con trai lai noéi ho thay bé “gian dit”. Muc dich cua
cudc nghién ciru? P6 1a nham ching minh rang khi ta c6 niém tin khac nhau vao két qua
ctia mot van dé, ta sé ky vong, tim kiém va thay duoc hai két qua khac nhau. Khi 4y, tu duy
cta ta dugce ban nga dan dat va di theo sy chi dan cua hai ky vong khac nhau 4y.

Nghién ciru noi tiéng nhat vé 1oi tién tri theo ¥ nguyén cta ban than chinh 14 cudc
nghién ctu vé su ky vong cua gido vién doi véi thanh tich cua hoc sinh. Cac gido vién duoc
thong bao rang mot s6 hoc sinh cta ho ¢6 tri thong minh tiém tang va nhirng dira tré nay sé
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dat duoc thanh tich dic biét trong cAc nim hoc sip téi.

Tuy nhién, su that 1a nhing dua tré duoc danh gia 13 diac biét thong minh ay duoc lya
chon mét cach ngiu nhién. Vi thé, chang c6 1y do gi (ngoai niém tin cta cic gido vién) dé
mong mai chiing sé dat thanh tich cao. Nhung két qua nghién ctru vao cuéi ndm hoc cho
thay c4c em nay qua thuce da ¢ nhitng budc tién vuot bac trong hoc tap. Tir nhitg ky vong
ctia minh, c4c gido vién da d6i xu vai cac hoc sinh theo cach khac di va nho vay ma cac em
dat duoc thanh tich cao.

Két qua nghién ctru nay khong chi duoc tmg dung trong cach ching ta doi xtr véi tré em
ma con dugc dung ca trong cach ta tlep can cudc séng noéi chung. Ban c6 thé tao ra nhimng
phan ung tich cyc déi véi cac tinh hudng theo cAch ma ban da tao ra cac phan tng tiéu cyc.
Viéc mé 1ong véi nhimng trai nghiém méi va viée c¢6 gang khong dé tAm tri minh bj chi phéi
boi dinh kién c6 thé mang dén cho ban nhiéu diéu tét dep.

Mot luan dé co ban cua Phat gido 1a hay d6i xt véi tAm tri minh nhu mét chiée givong
chua duogc don dep cht khéng phai da duge sap xép ngin nip — d6 1 tu duy cua nguodi méi
bat dau. Néu ban nga da hinh thanh sin nhan dinh vé vin dé (day 1a mét trong nhirng cach
ma ban nga dung dé bao vé ta) thi né c6 thé anh huong xau dén sy thau rd coa ta vé hién
tai. Ban s& khong thé hoc hoi tir nhitng trai nghiém méi hoic dat duoce su thong sudt tur
chang.

Cau chuyén vé mot nong dan va hai nguoi la mat dudi day sé minh chung cho luan
diém vira néu:
Mot ngdy no, mot ngudi ndng dan dang lam viée ngoai dong thi c6 mot nguoi la mat

xuat hién. Nguoi la mat noi:

- T6i mudn doi nha dén day sinh séng nhung khong biét tinh cach cua nguoi dan noi
day nhu thé nao. Ong c6 thé vui long cho t6i biét khong?

Nguoi nong dan ben hoi lai:

- Thé nhitng nguoi hang x6m trude cua anh nhu thé ndo? Nguoi la mit dap: - Khong
tot 1am. Ho ich ky, keo kiét va chang than thién ti nao. T6i rat mirng vi da bo di!

Nguoi nong dan bao:

- O, t6i nghi anh sé& tim thay nhirng nguoi nhu thé ¢ day... ich ky, keo kiét va chang hé
than thién. T6i nghi c6 1& anh chang thich ¢ day dau.

Nguoi la mat bo di. Mot 1at sau, c6 mot nguoi khac xuat hién, cling dén tir cing mot
huéng véi nguoi trude.

Nguoi la mat bao:



- T6i dang mudén chuyén nha dén noi ¢ mai. Ong c6 thé cho t6i biét tinh cach cua
nhimg nguoi dan song ¢ day khong.

Nguoi nong dan hoi:
- Thé nhirng nguoi noi anh & trude day ra sao?
Nguoi la mat tra loi:

- O, ho 1a nhirng con nguoi tuyét voi. Ho rat rong rai, tot bung va than thién. Toi that
su rat tiéc khi phai roi xa ho.

Nguoi nong dan bao:

- T6i nghi anh sé& tim thay nhirng con nguoi cling tét giéng nhu thé 6 quanh day ...
rong rai, tot bung va than thién.

Nhu véy, ngu ¥ ciia cau chuyén nay chinh 13 sy ky vong cé thé ngin can ta séng cudc doi
tu tin. Ching ta thudng mong chd két qua t6i té nhat trong nhimg viéc chua xay dén.
Chtng ta ky vong qué nhiéu ¢ ban than va nguoi khac, dé réi lién tuc bi that vong. Chiing
ta mong moéi nguoi khac sé mang dén cho ta sy an toan vé cam xdc. Ta hy vong ban than c6
thé 1am viéc hiéu qua hon, nhanh nhen hon. Ta ky vong cudc séng cia minh sé khong gap
kho khin. Va chinh nhitng ky vong nay khién ta cam thay cing thang va buc boi.

Ban chit ctia ky vong

Mot nguoi quen cia téi mién cudng moi me anh dén choi nha. Mic du rat thuong me
nhung anh ludn cam thiy khong thoai mai khi ¢ canh ba vi ba 14 nguoi tiéu cuc va hay gat
gong (nghia 1a anh danh cho ba sy phan uat). Hai ngay truée khi ba d@én thim, anh cam
thay v6 cting hoéi hop va luén nghi vé nhitng cudc cai va sé xay ra giira hai nguoi. Vay 1a
nguoi dan 6ng nay da tao ra két qua cudc viéng thim cua me anh cudi tuan. Chac chan
nhing y nghi tiéu cuc cta anh sé& thanh hién thyec.

Mot vi du khéc, gia sir ban dang chuan bi dén budi phong van xin viéc va mot vai thong
tin cho biét rang nguodi phong van rat than thién va tot bung. Khong con nghi ngo gi nira,
ban sé& dén budi phong van véi tAm trang thoai mai va binh tinh. Nha tuyén dung s& ghi
nhan nhing biéu hién do cua ban dong thoi sé c¢é an tuong tét vé ban. Khi do, an tuong tot
dep 4y sé& duoc nha tuyén dung thé hién qua thai d6 hai l1ong va nhirng 16i nhan xét tich cuc
ma 6ng ta danh cho ban. Chinh phan héi nay sé& gitip ban tiép tyc tu tin thé hién ban than
va c6 thé dugc tuyén vao vi tri doé.

Nguoc lai, gia str c6 ngudi bao voi ban rang nguoi phong van rat cau toan, hay git gong
va rat kho dé lam vira long ong. C6 thé ban s€ bat dau buo6i phong van véi tam trang lo so,
trir phi ban ing dung bi quyét tu duy mé. Sy thi€u tu tin cta ban ¢6 thé khién ban cing



thang dén mtrc quén khong cuoi; va tham chi té ra kém coi. Nha tuyén dung sé nhan thay
su lo lang cua ban, dé réi c6 4n tuong khong tét vé ban, cho ring ban 1 ngudi yéu dudi hoic
khong thé chiu 4p lyc. (Hay nho rang nha tuyén dung ciing suy nghi dua trén ky vong cta
ban than ho.) Su lo ling cua ban ciing c¢6 thé khién cho nha tuyén dung cam thiy khong
thoai mai. Ban bat dau nhan ra thi @ khong hai 1ong ay khi 6ng to ra lanh nhat voi ban.

Quy tic nay ciing chi phdi cdc mdéi quan hé than mat cia ban khi trong dau ban da c6
san dinh kién. Jake, mot bénh nhén cua t6i, tim dén nho téi tu van vi cho rang vo anh dang
doi gat anh. N&i so hii cua Jake 1an 4t dén ndi anh quan 1y tung cir chi nhé nhit cia vo. Khi
hai nguoi di du tiéc, anh khong bao gio dé ¢o di khoi tim mat ciia minh. Anh di theo vo
moi lde noi noi, ca khi ¢6 lay d6 uéng hay vao nha vé sinh (anh cho c6 ngoai ctra). Anh giri
hoa va thiép cho vo méi ngay va luén miéng bao rang anh yéu c6. Hay tuong tuong néu
ban 14 vo ctia Jake thi ban sé cing thang dén mirc ndo khi ¢6 ngudi ludén bam riét 1ay ban va
biét tat tan tat moi cir dong cua ban. Piéu nay da khién c6 néi cau va da nghi dén viéc ly
hon.

Dicu nghich 1y 1a khi ching ta lo s s& bi bo roi thi chinh ta lai 12 nguoi gay ra viée do
bang cach gitr rit 1dy nguoi ma ta yéu thuong va bop chét moéi quan hé cua ca hai. Sau mot
thoi gian, ho khéong chiu dung duoc 4p luc va sy giam ham coa ta, thé 13 ho ra di, gép phan
chung thuc cho con 4c mong tdi té nhat cua ta. Nhirng ky vong cua ta c¢6 tac dung tu thoa
man; vi vay, nhirng kinh nghiém trong cudc séng cua ta chinh la nhﬁ*ng gl ta mong doi. No6i
cach khac, chung ta chi thay dugc nhirng gi ma minh muén thay va tao ra cdc tinh huéng
tich cuc hay tiéu cuc tiy vao diéu ta mong muén.

N&i so hai va tinh yéu 14 hai thtr déi 1ap nhau. Ban khong thé yéu ai d6 mét cach tron
ven trong khi c nom nép lo sg danh mat ho. Piéu nghich Iy 1a néu méi quan hé cua ban bi
ndi so hai dan dit thi ban s& sém lam cho méi quan hé ay két thtic ciing nhu 1am cho
nhirng diéu ban lo so tré thanh sy that. Vay ban sé& 1am gi v6i ndi so bi bo roi? Hay bat dau
bang viéc tim xem ndi s hai 4y bat nguon tir dau. Hau nhu cAu tra 16i ludn nam trong qua
kht. Chang han, Jake ké véi téi rang vao nim chin tudi, anh hio hire chay vé khoe v4i me
vé bai kiém tra dat diém cao cua minh. Khi anh chay ta vao phong nga cua me, anh béi rdi
nhin thiy me dang ¢ trén givong véi vi muc su. Bd dd danh ming anh vi t6i x6ng vao
phong ngu cua ba. Két qua 1a 1ong nhiét tinh cua Jake bi dén nén con niém tin vao nhiing
nguoi than yéu cta anh da bi ran vé mai mai. Khi 16n 1én, anh trai qua nhiéu méi tinh va
déu bi nhirg nguoi anh yéu lira déi. Tir d6, Jake hinh thanh dinh kién rang khong thé nao
tin tuong phu nir duoc va anh d3 mang né 4p dit 1én vo cia minh - nguoi khong hé ¢
dinh déi gat anh.

Tb6i néi véi Jake rang that vo 1y khi d6 16i cho vo anh vé nhitng gl ma me va cic co gai
trude da gy ra cho anh. Pé ciru van cude hon nhan cua Jake, toi da gitp anh két ndi véi
phan lo ling bi vo déi gat trong con ngudi anh. RS rang, phan lo ling iy dang cb ging gitp
anh ngin vo lira doi dé anh khong bi ton thuong thém lan nita, nhung v6 tinh né di tao ra
hiéu tmg trai nguoc. Dan dan, Jake da nhe nhang tach khoi phan lo ling iy va két néi
khing khit hon véi cai téi tu tin. Viéc ndy da gitip anh nhin nhan vo khéc di va tir do thay



doi cach cu xtr cia minh. Chinh diéu nay da gitap anh cam thay thu thai hon va cai thién
duoc moi quan hé véi vo.

Mot méi quan hé tu tin phai duoc xay dung trén su tu do, chir khong phai sy chiém hitu.
Nhitng méi quan hé manh mé déu dya trén niém tin va su tu do; con cdc méi quan hé non
yéu thi dua trén sy so hai, dan t6i sy lam quyén va chiém hiru. Néu ban c6 nhirng suy nghi
tiéu cue, chang han nhu: “Anh dy sdp sira bé rot téi” hay “Cé dy sdap tim dwoc nguoi méi”,
thi rat c6 thé chinh nhimng trai nghiém trong qua khir ciia ban dang tao ra nhirng néi lo lang
ay. D6 1a mot trai nghiém cii chang lién quan gi dén hién tai ca. Phan bj ton thuong boi
nhirng ndi dau trong qui khr c6 thé dang thu thap bang chung dua trén ndi so hii vo cin
ctr va tro thanh ganh niang cho méi quan hé hién tai cua ban. Nhitng ndi so hai vo cin ctr
nay co6 thé gay ton hai cho méi thAm tinh cua ban, tao ra khoang cach giita ban va nguoi ma
ban yéu thuong. Khi ban tdch minh khoi phan bi ton thuong ay va phét trién mét méi quan
hé gan giii voi nd, ban c6 thé cham dut tinh trang bi né chi phéi déng thoi nhin nhan
nhiing nguoi than yéu ciia minh theo ding ban chat cia ho.

Cho dén khi chiéc riu bd xudng

Kimberly thuong gap ric réi vao nhitng ngdy cudi tuan va ngay 1&. Viéc thace day voi cam
gi4c rdi rai khién c6 cam thay bat an. Suét nhirng gio nhan rdi 4y, c6 cam thay bon chon
khong yén. C6 cho rang néu khong canh gic thi c6 thé nhimg diéu cd dang lo ling sé& xay
dén va khién c6 bi ton thuong. Thé nén c6 da luén ¢ trong tinh trang canh gic cao d6 vai
nhimg diéu khéng mong muédn, tham chi ngay ca khi moi viéc déu 6n thoa. C6 lap day
khoéng thoi gian réi rai vao nhimng nga‘ly cubi tuan béng lich lam vige kin mit dé c6 duoc
cam gidc an toan hon. Mic du viéc nay c¢6 vé gitap c6 1am diu dugc nédi lo ling nhung no lai
cudp di cua cb tinh linh dong va nhimmg gio phat thu thai dé tan hudng cudc séng.

Ban c6 lo sg vi nhu:ng viéc da xay ra? Ban c6 khu khu glu lay hinh anh cua nhimg n01 SQ
ha1 cu cam giac con cao trong da, ganh ning trén vai va cau hoi: “Piéu gi sé xdy ra néu
” & trong dau? Piéu gi sé xay ra néu tbéi khong dwoc thing chire? Néu ho khéng thich
t6i thi sao?

T6i khong can phai néi véi ban vé tac hai ciia nhirng ¥ nghi vo cin ct ay d6i véi cudc
song cua ban, khién ban mic ket trong qua khir va tuong lai ra sao. Cai tuong lai am dam
do tri 6c ban tao ra khién ban danh mat nhirng pht gidy hién tai. Mic du su lo ling c6
thién chi nhung c6 thé né giéng nhu nhitng béng ma 4m anh ban khong ngung, khién cho
qué khu tai dién trong hién tai. Liéu t61i c6 dat dwoc chi tiéu ciia minh? Liéu ndm toé1 toi cé
viéc lam hay khéng? Liéu tbi c¢é con hdp dan? Liéu hon nhan cua téi cé kéo dai?

Su lo lang (mot phan cua ban ngd) ludn di truée ban nhu mot hudng dao sinh, canh bao
ban vé nhitng tinh huéng day tha thach ma ban c6 thé s& phai d6i mat. Tuy nhién, vé ban
chat, n6 giéng nhu mot ké 1én 1at, an nap dau d6 phia sau ban khi ban ¢4 mot ngay lam
viéc cing thang hoidc vira tranh cai véi ai d6. Giong nhu nhimg phan ban ngi c6 chtrc ning
bao vé ban than ta, su lo lang 12 mot 1oi nhic nho lién tuc dé ta nhé rang minh khong c6



thoi gian vo han dé hoan thanh st mang ctia minh. Khi sy lo ling din dit ban, cai neo cua
n6 c6 thé nhan chim va danh guc ban néu ban ct khu khu 6m liy nhitng phién muon trong
qué khu, trong hién tai va ca nhimg diéu ma ban nghi s& xay dén trong tuong lai. Khi ndi lo
lang ctia ban bién thanh cau hoi: “Diéu gi xdy ra néu ...?” thi chting sé& lan rong ra va nhing
¥ nghi ctia ban vé chiing s& bi bép méo. Khi 4y, ban nghi minh dang phai dbi ph6 véi mot
rac roi rat 16n, chi khong nhin nhan né theo dting ban chét.

Doi khi, su lo lang xuat hién trong ltic moi tht déu dién ra tét dep va khién ban ty nhu
rang 1am gi c6 chuyén hoan hao nhu thé. Thay vi nam bat sy ém 4 ay, tAm tri ban lai chay
theo nhiing diéu t6i té nhat. Khi ndi lo lang chiém giit tAm tri cua ban, ca ltc binh yén 14n
khi gip rac réi, nghia 1a khi d6, ban dang c6 cuoc séng lo ling khong ngimg. Va diéu do sé&
cudp di cua ban su tu tin va hanh phiic ma cuéc doi ban tang.

Du khong ¢é ¥ nhung su lo lang s& anh huong dén stre khoe cua ban, dit ban vao tinh
thé “chién dau hay bé chay” — mot tinh thé khan cip ma co thé ban tiét ra adrenaline, din
dén sy bao mon ste khoe, tya nhu ban phai chiu dyng mot trai nghiém kinh hai that su
vay. Hau qua cta viéc ndy 14 ban s& bi kiét qué vé mit tinh cam, suy sup va dau 6m.

Ban c6 dang cho doi chiée riu bo xudng hay c6 dang lo ling rang mot viéc toi té sap xay
ra mic di chang cé Iy do gi dé phai té ra nhu thé? Néu c6 thi ban hay bat dau véi sy hiéu ky
dé xem liéu minh c6 thé hiéu rd hon vé phan kich dong ay hay khong. Hay ty nhic nho
rang ndi lo lang chi 1a ¥ nghi v6 cin ctr dang c6 thuyét phyc ban tin vao n6 dong thoi chi 1a
mot su kich dong cua cac khép nédi than kinh trong ndo. Khi ban tAch minh ra khéi ndi lo
ling, hay xem thir liéu ban c6 thé hiéu duoc ngudn gbe cua nod ciing nhu tai sao noé lai qua
kich dong nhu thé hay khong. Hay xem tht liéu ban c6 thé cam kich trudc sy bao vé ma nd
danh cho ban hay khong. M6t khi da hiéu duge muc dich tét dep cua no, ban s& dé dang
cam thay tran trong cong sire kho nhoc cia né hon. Hiy ¢ ging tao méi quan hé tét véi
phan lo ling trong con nguoi minh bang cach dé cho n6 cam nhan duoc sy ton tai cua cai
t6i tu tin coa ban. Hay mang dén cho né sy an i dé n6 khong cam thiy don doc dong thoi
xét xem liéu no co6 chiu thu gian hay khong. Ban c6 thé st dung bi quyét nay dé dbi pho véi
bat ky phan ban ngd manh m& nao dang chiém giir cudéc doi ban va che khuat cai toi tu tin
cua ban.

Ung dung bi quyét “Tw duy m¢”

Viéc lo lang vé nhimng diéu rac rdi, bat man va bat hanh c6 thé sé mang dén cho ban
dang nhing diéu ay. Nguoc lai, su ky vong vao cudc hanh trinh trdi chay, thoa man va
hanh phtc sé& lap day cudc song ciia ban bang chinh nhitng diéu tich cuc dy. Hay c6 ging
yéu cau nhirng ao giac trong qua khir cua ban dung sang mot bén va xem liéu ban c6 thé
tiép can tinh huéng mai bang 16i tu duy rong mé hay khéng. Hay ting cho minh mot mén
qua bang cach dé cho hoan canh ty néi 1én ban chat ciia n6, déng thoi hiy mé rong long
minh dé don nhan nhirng diéu méi la cling nhu nhitng kha ning v6 han thay vi lam méo
mo6 chiing di. Tu duy mé cho phép ban nhin nhan cudc doi theo diing ban chat cia n6 chir



khong nhu nhitng gi ban nghi. Tu duy mé chira ddy su sang tao. N6 tim ra phuong phap
chita bénh bai liét, v& nén cac kiét tac hoi hoa cuia thanh duong Sistine Chapel®! va dua con
ngudi 1én mit tring. Tu duy ma c6 thé dua ban 1én tim cao méi cua sy hiéu biét vé ban
than, sy man nguyén va tu tin.

Xo6a bé dinh kién

Ban c6 thé tmg dung bi quyét “Tu duy mé” mdi ngay. Hay bit dau v6i nhan thie rang
chting ta thuong c6 xu huéng tiép can cic tinh huéng véi mot dinh kién nhat dinh va né
dan dit ta nhin thiy nhirng diéu ma ta dang tim kiém. Y tuong nay c6 vé rat gian don
nhung dimg véi xem thuong sirc manh va kha ning anh huong siu rong cia né déi véi cude
doi ban. Hay tim cach x6a bo dinh kién va giit cho dau 6¢ minh rong mé dé dén nhan
nhimng trai nghiém mai. DAy 14 hai cach dé ban c6 thé tmg dung bi quyét nay:

1. Hay bat dau voi mot dinh kién dang c6 trong dau ban. Viéc tAch minh khoi dinh kién
ay, 1am ban véi né va an ui né cé thé tao ra khoang tréng dé nhimg ¥ nghi thoang hon (cai
t6i ty tin) xuat hién. Vi dy, ¥ nghi: “Néu t6i bé céng viéc nay, toi sé chang bao gio im duwoc
cong viéc nao c6 mire lirong tot nhu thé” c¢b thé duge chuyén thanh: “Téi cé thé tim duoc
cong viéc ma téi thdt su yéu thich, phat huy kha ndng cia t6i va cé mire lwong tot”. Su
xuat hién ctia nhimg ¥ nghi théng thoang 1a diéu hoan toan c6 thé. Hay viét ra nhing ¥
nghi mai ciia ban, dat ¢ noi dé nhin thay nhat va thuong xuyén nhic nho minh ghi nhé
ching. Hay luén ghi nhé rang 1ong tu tin coa ban khong phai dugce dinh hinh tir nhimng gi
cudc doi mang dén cho ban ma chinh 13 tir nhitng suy nghi thong thoang cua ban vé chiing.

2. Hay suy nghi vé cAu chdm ngon: “Su ki) vong chinh la nhitng oan gign dwoc ldp
trinh truéc”. Roi hay nghi vé mot ai @ ma ban rat so tiép xtic trong tuong lai. Hay tu hoi
xem c6 phai ban da quyét dinh vé két qua cua su viée va da c6 nhiing phan tng tiéu cyc
truge khi su viée ay that sy xay ra hay khong. Tiép theo, hiy suy ngdm vé phan so hai trong
ban va nhe nhang yéu cau né budc sang mot bén dé nhuong chd cho céi toi ty tin dan dat
cudc doi ban. Sau do, hay dé ¥ xem liéu cai t6i tu tin ctia ban c6 dung ¢ vi tri tién phong va
liéu trai nghiém cta ban vé tinh huéng ay cé khéc so véi dinh kién ban dau ctia ban vé nd
hay khong.

Hinh dung theo y nguyén ctia ban than
Trong cudn sach Creative Visualization (Su tuéng tuong sang tao), Shakti Gawain(s)
ndi rang:

“Viéc don thuan cé mét y tuéng hay mét suy nghi trong dau la mét dang nédng liwong
c6 xu huéng thu hiit va sang tao nén hinh thdi cia né trong thé gisi vit chat. Néu
ban lién tuc nghi vé bénh tdt, ban sé dan dan tré nén 6m yéu; nhung néu ban tin rang
minh xinh dep, ban sé tré nén nhu thé thdt.”


note:
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Viéc thue hanh tuéng tuong rang cai toi ty tin ctia ban dang kim giir hoic dang cliing ton
tai voi ban nga c6 thé gitp ban nhin thay duoc nhirng két qua tich cuc va tao ra chiing
trong cudc song cua minh:

Hay ngdi trong tu thé thoai mai & mot noi ma ban cam thiay khong bi phan tAm trong
nidm hoic muoi phit. Nham mat lai va tap trung vao hoi thé cia minh. Hay hit vao
bang miii va tho ra bang miéng. Hay 1am cho co thé ban hoan toan thu gian. Tiép tuc
hit thé va thu gidn cho dén khi ban dat dén trang thai thu giin hoan toan. Hay xem
liéu ban c6 thé dim minh trong cai t6i tu tin hay khong. Hay suy ngdm vé nhimg diéu
ban mong muon dién ra trong doi minh. Hay tuong tuong vé nhimng két qua tich cuc
ma ban muén tré thanh hién thye trong doi minh. Hay tuéng tuong cai toi ty tin cua
ban xuat hién trong nhirng tinh huéng ma ban tréng doi. Hay tudéng tuong ching dang
dién ra mot cich séng dong va ban dang nhin thay tung chi tiét cy thé cua sy kién ay.
Hay tim hiéu xem phan nao trong con ngudi ban bij kich dong khi ban dang tuong
tuong vé nhimng diéu ban mong muodn xay ra. Hay ghi nhan va tran trong ting phan ay,
chang han nhu sy e ngai hoic hoai nghi xuat hién di kém véi nhitng méi ban tam vé
diéu ma ban dang tuéng tuong. Hay ct dé ching ¢ day dong thoi quan sat ching khi
ban tiép tuc tuong tuong. Hay chio dén tat ca cac phan trong con ngudi minh, ké ca
phan khang cu. Hay cam doan véi ching rang tat ca nhirmng gi ban dang 1am 1a tuéng
twong. Hay moi chting cung tham gia tuéng tuong véi ban.

Hay muong tuong vé nhimng diéu ban muén bang cang nhiéu cich cang tét. Sau do,
hay m¢é mat ra va khang dinh két qua ma ban khao khat c6 duge nhu thé n6 da that su
xay ra. Hay viét n6 ra va ngam nghia no trén giay: T6i dang trai nghiém ...

Hay lap lai bai tap nay thuong xuyén.

Bét luan 1a ban chon phuong phap siéu hinh hay khoa hoc, thi két qua ma ban nhan
duoc déu c6 thé nhu nhau néu ban c6 nhimng ky vong day tu tin. Ban ¢ thé tuong tuong vé
mot cong viée khién ban hai l1ong, mot mébi quan hé lanh manh, mét tran golf thanh cong,
mot can nha mai, sy thanh than trong néi tAm hodc su phat dat. Hay liét ké va muong
tuong nhirng khao khat cia minh, cang cu thé cang tét. Hiy tuong tuong tit ca nhing ky
vong cua minh déu tré thanh hién thyc. Hay tao ra nhiing két qua day tu tin, muong tuong
vé ching cang nhiéu cang tét va dung bao gio tir bo chting. Nhitng ¥ nghi cua chiing ta c6
thé tro thanh hién thyc khi ta cho chiing nguén ning luong tich cuc va khi ta hop tac véi
ban nga cia minh dé trai nghiém chdng nhu thé ching da tré thanh sy that. Néu nhu két
qua ma ban mong doi khong xay dén thi hay kiém tra xem liéu tu duy dugc rén gifia cta
ban c6 dang chin duong hay khong. Néu dting nhu vay, hay hop tac mot cach sau sic va
day tinh cam véi nhirng phan ban nga ay nhu da néu ¢ chuong trude.



CHUONG 9 NGUYEN LY KHOANG CHAN
KHONG

Khi ban loai ra khéi cuée song ciia minh
nhitng diéu minh khéng muén thi cé nghia la
ban da ty tao ra khodng trong cho nhimng gi
minh thdt sy mong muén tran vdo.

- Catherine Ponder

Khu khu gi nhétng diéu da ca

Cam thong véi hoan canh ¢ doc cua nguoi ban than nhat, Jenny da moi ¢ ay dén séng
cling gia dinh minh. Trong suét mot nim troi sau do, Jenny van tan tuy véi gia dinh, dam
duong cong viéc ndi trg, luén la nguoi vo dam dang, nguoi me chu dao cham lo cho hai dea
con nhé. Co rat vui khi ngudi ban than cua minh gio da tro thanh mot thanh vién trong gia
dinh. Thé nhung 1ong t6t cua c6 da tré thanh mot kinh nghiém dang cay khi Jenny phat
hién ra nguoi ban than va chong ¢ da nay sinh quan hé bi mat. Mot thoi gian sau, ho da
don di noi khac va két hon véi nhau, bo lai Jenny véi su tréng rong ma sau day nhanh
chéng dugce khoa lap boi ndi dang cay va oan han ddi voi hai con nguoi da tung 1a nhimg
ngudi than thiét nhét cua co.

Trong suét ba ndm sau d9, Jenny van séng trong nhitng cam xuc tiéu cyc ay; va dudng
nhu chinh diéu nay da giy cho c6 nhiéu dau dén hon 13 sy ton thuong ma hai nguoi kia da
dé lai trong 1ong c6. Nguoi chong cua c6 va ¢ ban than da bat dau cudc séng hanh phic ¢
mot thanh phé khac va chang hé quan tAm hay bi anh huéng gi tir con thinh né bi don nén
ctia Jenny, nhung Jenny thi kho so vo cling. Cé da phai chiu dyng nhirng ton hai ca vé mit
tinh cam 14n thé chat do gitr nhitng cam xtic bi don nén sudt may nam troi. Co syt cAn
nghiém trong, thuong khong bao gio an giac, 1am viéc kém hiéu qua va c6 bat dau phai nho
dén tac dung cta thubc an than. Jenny ty cho rang, khi ¢6 khong con giit duge ngudi chong
thi it ra 6 ciing duoc dugce bu dép lai bang nhirg con gian dit va sy cay dang - ching gitp
cd cam cy. C6 nghi néu tir bo ludn ca ching thi c6 sé chang con gi ca.

Poi khi, ching ta quen thudc véi viée khu khu giir 1y nhirng tht minh muén hon 13
viéc cho qua chting. Cach séng ay day ta thich s hitu hon 1a cho di, khéng chi vat chit ma
ca v6i cam xdc cua minh. Chiing ta cho ring néu ta c6 dugc thtr gi ddy trong tay thi ta da
chién thang. Nguoc lai, néu ta tir bo nghia 1a ta da thua. Vi thé, ta thuong c6 khuynh huéng
muén sé hiru, tich lfiy, nfu gitr v nhan 1ay hon 14 tir bo va cho qua. Theo cach noéi cua



David Richo) thi: “Bdn nga thich chiém doat va niu giir, nhung bang cdch dé né chi im
thay dwoc not ban khodan va that vong. Chuing ta buéng bo dé dwoc hanh phiic. D6 khong
phai la mat mat, ma chinh la su giai thoat”.

Chang han, viéc ¢ gitr 1dy mot khoan tién danh dum thuong khién ta cam thay minh roi
vao canh khon kho hon vi bi n6 phong téa. Nhung néu biét sir dung né mét cich khon
ngoan va déng gop cho nhirng muc dich ximg dang sé& tao khoang khong mo duong dé tién
tai chay nguoc tré vao. Khi nhirng diéu tot dep dén véi ta, c6 nhimng diéu ta can biét phai
budng bo dé chting c6 thé tiép tuc dén. Viéc budng bo sé& duy tri mot khoang khong sén cd
dé nhiéu diéu tét dep khéc c6 thé dén. Chiing ta khong thé giau c6 hon néu chi biét tich
co6p moi thr va ta cling khong thé hanh phtic néu luu trir moi trang thai cam xtic nhu thé ta
dang c6 nhét mot con thid vao long. Pic diém cua sy tich liiy, chiém hitu va ich ky sé ngin
trd cac con duong tiép nhan. Hay noi cach khac, mot ban tay nam chit lai khong thé nao
nhéin duge mén qua. b6 chinh 1a ¥ nghia cua quy luat: “Di ctuing dong chay”, nghia la hoa
minh cting dong ning luong dang luu chuyén quanh ta va 1&o 1ai nhirng ngon séng ay theo
huéng ma né dang di chuyén.

Theo bi quyet khoang chan khong, de tao ra khoang tréng cho nhung diéu tét dep tran
vao cudc song ctia minh, ty ban thin mdi ngudi phai loai bo nhimg gi dang ton dong trong
do. Bi quyét “khoang tréng” nay van hanh ca trong gii han thé gi¢i noi tam 1an cudc sdng
bén ngoai cua ta. Theo quy luat tu nhién, khoang chan khong sé nhanh chéng dugc khoa
day, trén ca phuong dién vat chat 13n tinh cam.

Khi ban tao ra mot khoang khong bang cach loai bé nhitng thir da hu hai hoic qué cii
k¥, ban da tao ra chd tréng dé thay thé n6 bang mot tht tét hon. N6 ciing giéng nhu viée
ban muén c6 tién dé mua quan 40 mai, nhung cic ngin tu cua ban da diy cing quan 4o cii.
Khoan tién ay sé& chang xuit hién cho dén khi ban don hét chd quan 4o da son cii va ching
con vira vin nira y. Khi d6, ban da tao ra mét khoang khong can thiét va mé duong cho
nhitng diéu ban mong muén dén véi minh.

Khi ban trat bé nhirng y nghi va cam giac ngan tro 1ong tu tin, tire 1a ban dang tao ra
khoang khong cho mot cudce song ty tin hon. Diéu d6 rat gan véi viéc ban dang muon c6
mot cudc song hanh phiic hon, nhung ban nga day bao thu cua ban lai ra ste quay phé véi
thai d6 tiéu cuc, khong muébn ban dat duoc diéu d6. Lic nay, ban phai chi dong tich minh
ra khoi nhirng y nghi quay pha ay va chti tAm quan sat ching. Khi ay, ban sé tao ra khoang
khong cho c4i toi ty tin ciia ban trdi diy nam quyén. Nguyén 1y khoang chan khong doi hoi
ban phai dat duoc sy thau hiéu nhing tha d3 cii k§, quen thudc, nhirng su vat, con nguoi va
thai d ma ban c6 thé tir bo duoc, hodc khong con so hai. Nhirng phan deo bam ay thuong
hoat dong trén ndi s¢ hai. Vay nén viéc ban té ra quan tAm dén ching c6 thé gitip ching
thu gidn, dé roi tao ra khoang tréng noi tai hay khoang chan khéong. Mot khi da 1am duoc
diéu do, ban sé& tao ra mot dong chay thong thoang cua su thau sudt, thanh than va ty tin
lap day cudc séng ciia minh.

Mot déng nghiép choi xau ban, ngin khong cho ban thanh céng trong mot dy 4n. Nguoi
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hang x6m nhao bang ban vi mét 16i Iam ngay ngd, mot nguoi than 1am ban bé mit trude
mit c4c thanh vién khAic trong gia dinh... Ban c6 thé vin con cam thay nhirc nhéi vé nhirng
diéu nay. Ky e vin con mai nguyén nhu ngdy hém qua, ndi dau qua ning né khién ban
chua thanh than. Ban nghi rang, viéc bAm viu lay cam gidc o4n han c6 vé 1a mot cach tu
nhién dé trimg phat nhirng ké da gy ra vét thuong long cho ban. Y nghi budéng bé sy 04n
gidn nam ngoai diéu dugc ban dén & ddy. Ban cho rang viéc tir b su thi han va oan han
dong nghia véi viée chiu nhan nhuong va bo qua su tra diia. Ban sé& cam thay bat man: “Tai
sao Jenny lai phai tha thir cho chong va cé ban kia? Ho dd gay ton thuong cho cé dy co
ma”. Vang, 1ap luan nay 1a hoan toan ding nhung viée giit 1ay 1ong thi han sé khién cho
tinh canh dau don ay tro thanh tAm diém trong cudc séng hiang ngdy cua Jenny va khién c6
ay nhu bj cam ti1 vé mit tinh cam.

Viéc 6m giir 1ay 1ong thu han tiéu hao rat nhiéu ning luong cam xtc, trong khi nguon
ning luong nay cé thé duoc str dung theo nhitng huéng tich cuc hon dé mang lai nhiéu loi
ich hon. C6 mét cau danh ngdn xua dai ¥ rang, nhirng nguoi 1am ban gian dir sé ché ngu
ban. Viéc mang ning long oan han chi 1am ton thuong ban, khién ban budn ba va c6 khi
suy sup that su. Vi vay viée giai toa ndi oan gian 1a vi quyén loi cua Jenny, chia khong phai
vi chong cua 6 hay nguoi ban gai no. P4 1a hanh dong yéu thuong ma c6 nén danh cho
chinh ban than minh.

Béc si kiém t4c gia Bernie Siegel2) 33 noi rang ching ta don nén nhimng thang ngay tho
au trong than thé minh va thé 1a khi truéng thanh, co thé ta sé phai tra gi4 cho diéu dé.
Viéc nudi dudng su gian dir va Iong thu han c6 thé giy ra cac phan tng hoa hoc trong co
thé ta. Nhirng cam xdc tiéu cuc sé& chuyén thanh cc phan tmg hoéa hoc c6 hai va dugc biéu
hién ra bén ngoai duéi dang nhirng cin bénh trim trong. Néu ching ta khong giai toa
nhimg suy nghi va cam xtic doc hai ay, ching c6 thé sinh ra bénh tat va trong mot sé
truong hop, chiing c6 thé hiy hoai ta. Néu ta ct tiép tuc 1o di nhitng nhu cau cta ban thén,
co thé ta sé nhan dugc thong diép vé su thiéu quan tAm cia ta dén ban than minh; va
chting s& bo mic dé ta chét nhanh hon.

Ban khong can phai 1a mot nha khoa hoc dé biét rang nhiing con dau dau, dau nhte co
thé, tim dap nhanh, n6n mira va céc triéu ching khac thuong c6 nguyén nhan tur sy thiéu
quan tAm dén ban than minh. Néu ching ta khong biét bo qua nhirng diéu khong con tot
dep nita thi chting dan tré nén t6i té hon va s& gay ra cho ta nhirng ton thuong 16n vé thé
chat ciing nhu tinh than.

Tao mot khoang chin khong tir ndi tAim huéng ra bén ngoai
Khi t6i bat dau nghi dén viéc chuyén vé mot tinh & mién nii sinh séng thi vai dong
nghiép va ban be cua t6i canh bao rang: “Anh sé chang thanh céng khi mé van phong ¢
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day dau vi cai tinh nho ay da c6 qua nhiéu bac si tam [y roi”.

Tbi 1ang nghe ho nhung van giit khoang cach véi 101 khuyén 4y dé phan hoai nghi trong


note:

t6i khong thé gianh quyen quyét dinh véi céi toi tu tin. Néi cAch khéc, t6i danh mot
khoang tréng trong noi tAm cua minh dé cho su sang subt va long ty tin ra quyét dinh, chu
khong phai cho phan hoai nghi nay sinh tir ndi e ngai cia nguoi khac. Viée ung dung
nguyén ly khoang chan khéng tir néi tam hudéng ra bén ngoai da phat huy tac dung. Téi da
chuyén nha, mé mot phong kham tu hét sire thanh céng va hién tai t6i van sinh séng, 1am
viéc ¢ cai tinh nho ay.

Dé c6 mot cude séng ty tin, didu quan trong 14 ta phai tim ra diéu gi dang can duong ta
(dang ra strc bao vé ta) trong noi tAm. Gia st ban mudn c6 duoc nhitng méi quan hé tét dep
hon, nhung quanh ban chi c6 nhitng nguoi ban thiéu lanh manh thi truge tién ban phai roi
bo nhitng moéi quan hé thiéu lanh manh ay dé tao khong gian cho nhitng nguoi tot dep hon
tim dén vai ban. Ban c6 thé thuc hién viéc nay bang cach ra soat lai noi tAm minh dé tim
hiéu xem diéu gi dang ngang duong ban. Ban cé thé ty hoi: “Phdn ndo trong téi dang can
duwong hay khang cu lai viée tao ra khodng khéng cho nhitng thay déi lanh manh?”.

Jude néi rang anh muén tim mot nguoi ban tAm giao, 6n dinh cudc séng va mudn cb
nhitng dra con. Viéc nay hoan toan hop ly va khéng qua khé boéi anh 1a mét ngudi dan 6ng
va nhin, tét bung va thong minh. Van dé 1a anh dang c6 quan hé than mat véi mot nguoi
phu nit ma anh chi thich cht khéng yéu. Anh khong thé nao hinh dung ra cuéc séng chung
cta hai nguoi trong tuong lai, nhung c6 iy yéu anh va anh thich cam giac duoc ai d6 yéu
thuong. Bat ké su that 1a ho ludn luén bén nhau, nhung Jude khéng tai ndo hiéu néi tai
sao anh khong thé cam nhan c¢6 13 nguoi phu nit cia doi minh. Vay anh phai 1am gi?

Khi Jude ra soat lai néi tAm minh, anh d3a tim ra phan dang ngin can nhirng thay déi
trong cudc doi anh. D6 14 phan lo so rang néu anh dé mat c6 ban gai hién tai thi ching c6
ngudi phu nit ndo yéu thuong anh nhu ¢6 iy. Anh ling nghe phan lo ling iy véi tinh yéu
thuong, c6 hiéu nguon gbe cua ndé va dé cai toi tu tin cua anh tran an né rang anh sé sém c6
mot méi quan hé vién man hon véi tinh yéu dén tir ca hai phia.

Ingrid 12 mot luat su gioi ludn 1am viée cat luc, rat gioi kiém tién, nhung c6 khong that
sy yéu cong viéc hién tai. Piéu c6 mong muén 1a mot ngudi chong va nhimng dira con,
nhung cho dén bay gio thi ¢6 van chua c6 duoc nhirng diéu 4y. Tai sao? Boi vi c6 da hoan
toan tir bo doi séng xa hoi cia minh khi danh tat ca thoi gian dé lao vao lam viée, va chinh
diéu ndy da vo tinh ngin can co hoi don nhan cudc séng tuong lai ma c¢6 dang mong muén.
Khi nhitng than chi méi goi dén, ¢ buc boi véi ho, cir nhu thé 1a ho dang xAm pham cudc
song riéng tu cua c6 va kéo b ra xa gide mo coa minh vay. Cac khach hang tiém ning da
bat dau phan nan vé thai do khong may thién cam cua co.

Xét vé co ban, nhirng hanh dong cua Ingrid c6 vé vo 1y. C6 da tu quang cdo vé minh trén
danh ba dién thoai, bang su truyén miéng cua cic than chu va bang tim bang hiéu nhé treo
phia truéc vin phong lam viéc. Viéc chudng dién thoai réo lién tuc chinh 1a két qua cua
nhirng viéc c6 dang 1am; thé nhung ldc nay, ban nga cua c6 lai dang dan dat cudc doi cb.
Thay vi thanh that véi ban than vé nhitng diéu minh muén, thi mét phan ban nga da che
14p céi toi tu tin cia cd. Chinh né da kéo co di nguoc huéng ma ¢6 mong mudn; va réi phan



o4n gian lai xuat hién dé phan tmg lai phan dang dan dat cuoc doi co.

Ingrid 4p dung nguyén 1y khoang chin khong bang cAch phéat trién mot méi quan hé véi
phan 04n gian ciia minh, hta v6i n6 rang c6 sé danh nhiéu thoi gian hon cho doi séng xa
ho6i néu né chiu budc sang mot bén va dong y thu gian. Khi 4y, phan o4n gian trong con
nguoi cd da tao ra mot khoang trong dé cé cé thé budc 1én phia trude, noi ma c6 niém no
chio d6n cac than chi ciia minh. C6 cling 1am cho ban nga cia minh thu gidn di bang cach
nhic nho noé rang c6 van co thé tiép tuc thanh cong trong cong viée, dong thoi cé6 mot cude
song riéng tu hanh phtc. Khi phan o4n gian va ban nga ciing buéc lui vé phia sau, ching
da tao ra khoang trong dé céi toi ty tin cua c6 nam giir vi tri dan dao. Ingrid bat dau tap thoi
quen ngung lam viée khi kim dong ho chi dén sau gio toi mdi ngay Co ciing danh ra nhiing
ngdy cudi tuan va ngay 1& cho hoat dong vui choi. C6 di choi v4i ban bé nhiéu hon va gip
gd v6i nhiéu nguoi ban méi. Tir nhirng viée 1am nay, ¢d tim duoc nguoi chong mong doi,
két hon, c6 con va van tiép tuc thanh cong trong cong viée.

Cong viéc kinh doanh nha hang cua Phil dang sa st nghiém trong vi cach quan 1y yéu
kém cua anh. Anh 13 mot chang trai tot bung nhung lai khong biét néi “khéng” véi céc
nhan vién ciia minh. Vi muén moi nguoi déu yéu mén minh nén khi mot nguoi hau ban
dén tré, hoic dau bép khong dén 1am viée, phan ung cia anh chi 1a: “Chuyén nhé thoi, toi
sé dieu déng nguwoi khace”. Dan dan, 4p luc va sy hén don nay sinh tir viée nhéan vién ving
mit, dén tré, vé sém hay nhirng bita &n trua kéo dai suét hai gio 3 giy ra nhiing ton that
nghiém trong cho nha hang.

Phil rat tac gian vi cdc nhan vién da loi dung 1ong t6t cia anh. Nhung van dé ¢ day la
chinh phan luén muén 1am hai 16ng moi nguoi, chit khong phai cai téi tu tin cta anh, dang
diéu hanh nha hang. Phan mudn 1am hai 1ong moi nguoi dy c6 thé gitp anh duoc nhiéu
ngudi yéu thich nhung né khong thé tao ra mot co s¢ kinh doanh phat dat. Phil budc 1ong
phai quyét dinh viéc gi 1a quan trong hon: duoc moi nguoi yéu mén hay cong viéc kinh
doanh thanh c6ng. Mot khi anh kham ph4 va hiéu dugce phan luén muén 1am hai 1ong moi
ngudi trong con ngudi minh, thi né s& thu gidn va tao ra khoang tréng cho cii toi ty tin cua
anh quan Iy moi thtr mot cach chiat ché hon, trat tu hon. Thém vao d9, anh con c6 thé thuc
hién duoc nhimg thay doi can thiét ma khong mat di sy yéu mén cua cAc nhan vién; va
tham chi ho con t6 ra kinh trong anh hon. D6 14 nho vao dic tinh vén c6 cua céi téi tu tin:
no gitip ta két ndi véi nhitng nguodi xung quanh ma khong can phai ltc nao cling ¢6 1am hai
long ho.

Cho qua dé s6ng tot

Nguyén 1y khoang chin khong cho thay rang nhirng phan trong con ngudi ta c6 xu
hudng giy hai hoic can duong ta - chang han nhu su 04n thi, su gian dit, ndi so hii, lo
ling, 1ong ghen ty, ndi dau, su suy sup - sé duoc giai téa néu ta san long thiét 1ap moéi quan
hé thong hiéu véi chiing. Chirng nao ban con chat chira trong 1ong nhing ao tuong da
khong con dang véi thye té nita thi khi @6, ban sé khong c6 chd cho cai toi tu tin ctia minh.



Co6 thé ban s€ mai luan quan gitra sy oan gian va buon ba ma chang thé hiéu dugc nguyén
nhan vi sao.

Trong cuén sach “The Seat of the Soul” Gary Zukav qua quyet rang c6 vo s6 nhitng
dong chay khac nhau ton tai bén trong mdi nguoi ching ta. Ong cho rang ching ta hoc
cach trai nghiém nguon ning luong cua tAm hén minh khi nhan céch cua ta “hoc cdch
déanh gid va thira nhdn nhirng dong chay phat ra sy sang tao, sw han gan va tinh yéu;
dong thoi hoc cach phan déi va gidi téa nhiing dong chdy phat ra sy tiéu cuc, thiéu hai
hoa va bao lie”. Ong giai thich:

‘Khi chiing ta sdp xép nhz}ng Y nghi, tinh cam va hanh déng ciia minh ngang hang
ot nhwng phan cao quy nhat trong con nguot minh, ta sé thdy long day hang hai,
song co muc tiéu, co Y nghza Lic ay, cuge do1i ta that vién man. Ta chang coy nghz gi
vé not dang cay hay bat ki kij irc ndo vé su so hdi. Ta séng vui vé va chira chan yéu
thuong trong thé giéi ciia minh.”

Tinh yéu, 10ng trac an, sy ro rang va séu chir “C” khéc 1a nhing pham chat cia tim hon
c6 thé bi nhirng ton thuong trong qui khir che khuit di. Giai téa nhitng ton thuong trong
qua khur sé xoa diu ta, giap ta coi bo gdnh nang trén vai minh. M6t khi ta da giai phéng ban
than khoi cai cii thi ta sé sin sang dé dn nhan nhing cai méi. Viéc cho qua s& mé rong
moi ngd ngach trong tAm hoén ban dé cho su tiéu cuc chay di va su tich cuc tia vo.

C6 rat nhiéu cach dé tao ra khoang chan khong trong tAm hén va khoi nguon nhiing
dong chay. Str dung thé gidi noi tam va phat trién cadc moi quan hé voi nhitng phan gay can
tro dong chay s€ gép phan tao nén phuong phap hiéu qua nhat.

Cac phuong phap sau day c6 thé gitip ban tiép can véi nhitng phan ban nga ciia minh, dé
bat dau hiéu va gitp chang thu gian cting nhu dé cai t6i tu tin cia ban ¢6 thé ding vao vi tri
dan dat cudc doi ban:

« N6i chuyén véi mot nguoi ban dang tin cay hoic mot chuyén gia tAm 1y c6 thé gitp
ban khai thong dong chay va hoa minh véi cuéc song xung quanh.

« Tham gia nhirng nhém hd tro c¢6 thé gitip ban boc 16 cam xtic va tinh cam trong bau
khong khi than mat.

« Viét nhat ky hoic ghi Am lai nhitng cam xtc va ¥ nghi ciia minh sé& gitp ban khoi
dong cho noi tam minh.

« Ap dung moi hinh thirc sang tao nghé thuat, nhu kich, Am nhac hoic tho ca déu cé
thé gitip ich cho ban.

« Viéc giai toa nhitng con néng gian bang cac phuong phiap mang tinh x4y dyng nhu
dam manh vao dat sét, dung gay dap manh vao bao cat hoac dim vao ném s¢& gitp ban
giai toa su kich dong ra ngoai. Viéc khoc l6c, 1a hét, dap pha va cuoi 16n trong nhiing



hoan canh dugc kiém soat s& cho phép c4c phan trong con ngudi ban giai phong ning
luong cua chang.

« Viéc tap luyén cac mon thé thao nhu chay bo, nhay aerobics, di bo... sé gitip ban
khéng ché dugc su chan nan, gian dir cing nhu nhirng biéu hién tiéu cuc khac.

« Thyc hanh thién dinh cfing 12 mot phuong phép c6 thé gitp ban khai thong cic kénh
cam xtc. Thién dinh c6 thé gitip ban budng bo nhimng cam xtc, ¥ nghi, thai do, quan
diém ctrng nhic vé mét tinh huéng phuec tap ndo dd, cling nhu c6 thé tim ra giai phap
giai quyét tinh hudng ay.

Hay giang hoa vi quyén 1gi cia ban than

Cach duy nhat dé bo qua khuwr lai sau lung 1a ghi nhé va tha tha, vi chiing sé gitp ta
buéng bo dé dang hon. Con viéc quén di, diéu ma that sy ban khong thé thyc hién duoc,
chinh 12 mot dang cua sy khang cu. Tha thtr cho nguoi khac vé nhitng viée 1am sai trai cua
ho 12 mot hanh dong co ban coa tinh yéu thuwong ban than, béi ban 1am diéu dé vi loi ich
ctia chinh minh, chi khéng phai vi nguoi da pham 16i véi ban. Ban c6 thé tu giai thoat ban
than bang cich tha thtr cho ho va giai téa ndi 04n gian trong 1ong minh. Sy tha thu sé tao
ra mot khong gian ma sau day sé dugc lap day bang cam gic thanh than, thong subt va tu
tin.

Ban dang bi 1am ton thuong hay dang duoc gitip @5 khi khu khu 6m lay thi han hoic
gian dir? Ban nghi minh sé& ra sao néu budng bo cam giac ay? Néu ban thay minh dang bi
lam ton thuong thi c¢6 nghia 13 da dén ltic ban nén tha th cho ai d6 vi quyén loi cia chinh
minh. Véi su tha thir cia minh, ban da giai thoat minh khoi tinh trang bi nguoi khac ché
ngu va nhimng cam xuc c6 hai cho ban than. Viéc cho qua nady mang dén cho ban su thanh
than va mot trai tim nhan hau hon. Nhung ciing dirng voi vang tha tha cho ai @6 néu ban
chua that 1ong mudn thé. TAc gia Sidney Harris3 da timg noéi: “Chang c6 nghia ly gi khi
ban néi tha thir cho ai @6 ma van ghim sau sw viéc trong long”. Ban phai that sy chan
thanh va sin 1ong trt bo con gian dit, su ton thuong va nhitng cam xdc tiéu cyc nay sinh
dé co6 thé hoan toan duogc giai toa.

Khi thyc hién nhiing diéu nay, chiing sé mang dén cho ban kinh nghiém thyec tién d¢
giai toa, khong chi déi véi nhitng 16i 1am trong qua kht ma ngay ca véi nhirng diéu c6 thé
xay dén trong tvong lai. Hay nghi v& mot nguoi ndo doé (bao gom ca ban than ban) da khién
ban ton thuong hay gian dit, mét ai @& ma ban 1én 4n, chi trich hoic d4i xa khong tét. Pay
c6 thé 12 ngudi da c6 nhimg hanh dong khién ban khoéng hai 1ong, hoic mot nguoi 1am ban
buc boi chi don thuan vi “ban chdt vén cé” cia ho.

Hay thiét 14p mot moi quan hé than thién véi phan o4n gian trong con nguoi minh, cho
no biét rang ban c6 thé hiéu quan diém cua no6 va gitp noé thay duoc loi ich cta sy tha tha.
Hay tiép tuc sy thau hiéu va thong cam cho dén khi phan o4n gian ay san sang tha thir cho


note:

nguol pham 161 mot cach hoan toan, véi nhirng diéu ho da 1am 1an nhimg diéu ho sé tiép
tuc lam. Sau do, hay viét ra giay tén ctia ngudi pham 16i va nhirng viéc ma ho da lam khién
cho ban gian da.

Hay nham mat lai va tuéng tuong rang ban dang néi chuyén véi nguoi ay. Muong tuong
ra canh nguoi ay dang 1am nhimng viéc khién ban khé chiu. Ké tiép, hay hinh dung ban
hoan toan tha thit cho ho. Sau khi ban cam nhan duogc su tha tht that sy xuat phét tir tim
minh, ban hdy mé mat ra, xé vun manh gidy vd quang no6 vao sot rac. Sau nay, khi ndi oan
gian ay xuat hién trg lai thi hay cam on né vi da chia sé v4i ban va hay nhic nhé né rang
ban da tha tht cho nguoi pham 15i 4y roi.

Ban c6 thé thuc hanh diéu nay thuong xuyén khi can dé giai téa nhimng cam xdc tiéu cuc
doi véi nguoi da 1am tén thuong ban, ngudi ma ban khéng thich, hoic nguoi khong hoa
hop vé6i ban, bang cach thyc hanh theo 16i khang dinh cia Catherine Ponder khoang muoi
lam phut moi ngay:

“Téi toan tam toan Y va tw nguyén tha thir cho anh. Dén gio phiit nay, moi rdac réi
giira hai ta da ket thic mai mai. Toi khong muon lam ton thuong anh. Toi cau mong
anh duoc binh yén. T61i va anh deu dwoc tw do va moi viéc giira chiing ta da tot dep
tro lai.”

Viéc tha thtr cho nguoi khac hoic cho ban than sé& tao nén mot khoang khéng can thiét
gitip ban trat bé nhimg oan hon. Néu ban da ty chi trich minh hay chi trich nguoi khéc thi
phuong phép thién dinh sé& gitp tinh than ban thu gidn hon. Sau khi ngbi thién, hay tu hoi
ban thich lip khoang trong 4y bang tinh chit ndo cua cai toi tu tin cua minh. Sau day 1a mot
phuong phap thién thu giin khic ma ban c6 thé st dung dé budéng bo nhiing ¥ nghi va cam
xtic budn byc cua minh.

“T61 dan dan gidi téa tat ca nhitng 1 nghi va cam xtic buén byc ma téi da mang nang
trong long suot bay lau nay. To61 cau chiic cho anh dwoc yén lanh. Téi hoa gidi vét tat
ca va giai phong ban than minh. Khi cac ganh nang da duwoc trit bo, toi mo réng
[ong minh dé dén nhan nhing phic lanh cua cuée song mang dén dé lap day ché
trong ay.”

Ung dung nguyén ly “Khoang chin khong”

Viéc ing dung nguyén Iy “Khoang chan khong” gitp ban tao ra mét bién chuyén lén
trong y nghi va cam xtc cia minh. M6t khi nhirng phan ban nga dang can duong cai t6i tu
tin ctia ban cam thay tin tuong ban hon, chiing sé thu gian va tao khoang trong cho nhirng
dac tinh ma ban muoén tiép don dé dem dén su can bang cho cudc song cia minh.



Bai tip buéng bo

Ban sé& khong thé c6 dugc mot mébi quan hé méi, mot cong viée moi, hay mot giai doan
méi cua cude séng mot cach tron ven cho dén khi ban hoan toan néi 1oi chia tay véi nhirng
cai cii. Bai tap nay c6 thé duge sir dung dé gitip ban that su roi bé médi quan hé cfi, cong viée
cil, cach 1am viéc cii hoic mot giai doan cua cudce sdng da qua. N6 ciing cb thé duoc st dung
nhu mot chét xtic tac trong nhimng giai doan day mau thuin dé ghi nhé diéu thiéng liéng vé
thtr ma ban dang tir bo va dé nhen nhém trong ban niém khao khéat x4c 1ap lai méi rang
budc v4i no.

Hay hoan thanh mdi cau hoi va 1oi phat biéu ¢ bai tap sau:

BAI TAP BUONG BO

1. Ban cam thay thé nao trong moi quan hé vdi ... (con nguoi, noi chon, hoac sy
vat)?

2. Hay ké tén nhiing trai nghiém tiéu cyc ma ban c6, sau méi trai nghiém hay néi:
T61 noi loi chia tay voi trai nghiém do.

3. Hay ké tén nhu:ng ndi 04n gian ma ban mang trong long; va sau mdi ndi oan
gian, hay ndi: T61i néi loi chia tay véi néi oan gign dy.

4. Hay ké tén nhimng trai nghiém tich cuc ma ban c6, sau mdi trai nghiém hay noi:
T61 noi loi chia tay voi trai nghiém ay.

5. Hay ké tén tat ca nhirng sy ham thich ma ban c6 trong moéi quan hé nay; va sau
moi niém ham thich, hay noéi: T6i noéi loi chia tay voi niem ham thich ay.



6. Hay ké tén mdi vdc mo ma ban c¢b trong moéi quan hé ndy va sau mdi udc mo
hay néi: Téi néi loi chia tay véi diéu dy.

7. Cuoi cung, hay noi: Té1 dang giai thoat ban than minh khoi qua khiv ma toi
tung co cung anh va toi dang san sang dé tien vao tuong lai cua minh.

C6 thé ban can phai thyc hién bai tdp nay nhiéu lan cho dén khi hoan toan budng
bo duoc nhitng diéu da cfi va tao ra khoang trong dé c6 dugc mdi quan hé mai,
cong viéc mai, trai nghiém mai hodac mét giai doan méi cua cude doi. Mot khi ban
cam thiy minh da tao ra dugc mot khoang chin khong, thi hay hoan tat 16i khang
dinh cubi cing:

8. Va t61 noi “Xin chao” véi:

Dep bo cic chuéng ngai vat

Bai tap dudi day c6 thé gitip ban hiéu thau ddo vé mot sy ngin tré ndo diy dang ton tai
bén trong con ngudi ban. Hay vé& bon birc tranh sau diy, méi birc trén mat trang giay riéng
biét. Kha nang nghé thuat cua ban khong thanh van de. Ban ¢6 thé vé dang hinh que hoac
st dung cac hinh khoi triru tuong. Ban ¢6 thé vé trong bao lau cling dugc.

Dep bé cac chuwéng ngai vat

1. Hay v& Van dé. Hay nghi vé mot chuéng ngai vat, mot van dé ma ban muén thay doi
hoic mang ra khoi cudc séng cia minh. Trong 1ong ban cam thay thé nao vé van dé
d6? Hay vé ra cam gidc ay. Néu van dé do dén tir nguoi yéu cia ban thi dung vé vé
mit cia ngudi ay lice trach mang ban ma hay vé cam gi4c cua ban khi chuyén 4y xay
ra. Khi ban da hoan thanh bire vé& dau tién, hay ghi lai bat cur 101 18, suy nghi, cam
xtic hay niém tin gi di cling v6i van dé ay.

2. Hay vé& Giai phap. Néu van dé nay duoc giai quyét theo cach ma ban muén thi ban
cam thay thé nao? Hay vé cam giac cta ban vé giai phap ay, chir khong vé guong mat



tuoi cuodi cua ngum ban yeu thuong. Hay ghi lai bat ct 101 18, suy nghi, cam xtic hay
niém tin gi di ciing vé6i giai phap ay.

3. Hay vé Chudéng ngai vat. Diéu gi bén trong con nguoi ban da ngin can ban chuyén
tir van dé sang giai phap. Hay vé cam gi4c cua ban vé chudng ngai vat ay, chtr dung
v& hinh anh nguoi yéu dang chi trich ban. M6t 1an nita, hay ghi lai bat e 101 18, suy
nghi, cam xtic hay niém tin gi di cling v6i chudng ngai vat ay.

4. Hay vé Su giai thoat. Diéu gi can xay dén bén trong noi tAm ban dé co6 thé giai phong
chudng ngai vat? Hay vé thtr dau tién xuat hién trong tam tri ban. Hay vé hinh dang
cua su giai thoat a ay, hoic cam giac cua ban vé n6. Mot lan nira, hay ghi lai bat ctr 10i
18, suy nghi, cam xtic hay niém tin nao di ciing véi chudng ngai ay.

Thu giai toa

Muc dich coa thu giai toa 1a nham tao khoang khéng cho nhitng cam xtc gian dit trong
ban, tranh dé chiing bi don nén qua muec. Pay 1a 14 thu dé chinh ban doc, chi khong phai
danh cho mét ai khac. Hay dé phan dang buc boi trong con nguoi ban cam but va bat dau
v6i: “Ban ... (tén cua nguoi hoic tinh huéng) than mén”, réi bat dau viét lién tuc cang
nhanh cang tét. C6 gang dirng cit bo cam xtic buén byc hoic diéu chinh cac dong suy nghi
ciia minh. Pung cé gang hop 1y hoa nhiing gi ban viét. Hay nhé rang 14 thu nay 12 viét cho
chinh ban ch khong ai khac. Khi da hoan tat, hay dat 14 thu ¢ mét noi riéng tu hoic huy
nod di, vi d6 1a lic né da hoan thanh st ménh. Ban c6 thé lip di lap lai bai tap nay, viét thu
nhu dang néi véi cling mot nguoi hodc mot tinh huéng nao diy cho dén khi cam thay van
dé da duoc giai quyét. Mot khi ban cam thay minh da tao duoc mot khoang khong vira du,
hay tuy hoi xem ban muén dung diéu gi dé lap day khoang trong ay — diéu c6 thé gitp ban
cam théy vui vé thay vi gian dir.



CHUONG 10 NGUYEN LY LUCHUT NAM CHAM

Mau nguwoi ma ta yéu thich
[6t ta hinh dang trai tim ta.

- José Ortega y Gasset

No6i nao up vun niy

Khi con 1a sinh vién, 10ng ty tin coa t6i rat kém. Du t6i biét minh cling thong minh va
sang da, nhung nhing suy nghi tu ti d@ ngin khong cho t6i nghi vé minh nhu thé. Téi
thuong duge moi tham dy cac budi tiéc nhung it khi ndo t6i dén vi cam thiy minh that
nhat nhé&o. T6i thuong xuyén nhic nhé ban than minh ghi nhé nhing diéu nay. Khi toi ¢b
budc minh di dy tiée, téi thuong vo tinh ung xi theo cach 1am cho thuc té dién ra ddng
nhu nhirng gi minh nghi vé ban than. Téi chi dung sang mot bén trong khi nhitng nguoi
khac nhay mua va cudi no6i vui vé véi nhau. Thay vi tham du vao cudc vui, t6i lai cho doi ai
d6 bat chuyén véi minh trude, nhung van dé 12 t6i lai it khi cho nguoi khac co hoi dé tiép
can minh. Bi sy hoai nghi vé ban than dan dat, t6i lu6n tim cAch né tranh mdi khi c6 ai d6
nhin minh. Sau khoang mét tiéng dong hé chiu dung nhiing cam giac d9, t6i roi khoi budi
tiéc, tu trach minh vi da tham du buéi tiée va ludn nha rang: “Thdy chuwa, dé ngoc, suot
buéi toi cha ai thém néi chuyén véi may ca”.

Thuec ra, chinh nhimng 4o gi4c da diéu khién hanh dong cua t6i va chinh nhirmng hanh
dong d6 da khang dinh niém tin ban dau cua t6i vé ban than minh. Nhung that may man 13
bang cach ap dung bi quyét “Nang luc tri gidc”, téi bat dau chat van hinh twong ma téi cam
nhan vé ban than dé c6 thé tach khoi né va dé nhin nhan, suy nghi vé ban than méot cach
khach quan hon, tich cyc hon. Khi t6i bat dau khang dinh nhirng pham chat tich cuc cia
minh va tin tuéng vao chiing, cai t6i tu tin cua toi veon 1én vi tri 1anh dao, theo do, cach
hanh xt cua t6i trong cac tinh hudng giao tiép ciing tu nhién thay doi. Dan dan, t6i hoan
toan bac bo nhitng nhan dinh cii cua minh vé ban than va moi nguoi bat dau danh cho t6i
nhirng phan héi tich cuc hon, gitp cing cd 1ong tu tin cua toi.

Bat ctr diéu gi dang dién ra bén trong ban s& tro thanh hién thyce trong cudc séng bai nod
s& lan toa ra ngoai. Khi ¥ nghi cua ban bién thanh hanh dong, ban sé cuén hit vao cudc
song ctia minh nhirng diéu ban nghi vé ban than. Tat ca déu khai dau tir bi quyét “Ning luc
tri gidc”. Néu nhiing a0 tuong vé ban than (ban ngd) dang nam quyén chi phéi thi nguyén
1y luc hit nam cham sé phat huy tac dung, tai tao lai con nguoi va nhirng hoan canh trong
qua khtr cia ban. Piéu nay dién ra trong trang thai vo y thirc. Nhung khi céi toi ty tin cta
ban ¢ vi tri din dau, ban c6 thé kién tao mot cudc song lanh manh, ty tin hon va khéc biét
dang ké so v6i qua khu.



Tb6i da nhan ra cach ma cac ao gidc khién t6i suy nghi va hanh xir theo chiéu huéng thu
hat nhitng con nguoi va hoan canh tuong tu véi nhimg gi dién ra trong qua kh ra sao.
Long ty tin cua t6i da 1am mét cude cach mang thay doi toan dién khi t6i tach minh ra khoi
nhitng 4o gidc dang che 1ap cai t6i ty tin. Khi toi bat dau biét séng tir noi tAm hudng ra bén
ngoai, cudc song cua tdi da chuyén bién hoan toan.

Cudc hon nhan dau tién cia Emily da két thic trong ky nghi ¢ Cong vién Qubc gia
Yosemite. Pim minh trong ning am, khong khi trong lanh va su hiing vi cua thién nhién,
c6 quay sang dinh chia sé cam xtc voi chong thi thay anh dang goi dién thoai di Venezuela
v6i vé can nhan, cau c6 vi méi dé mat mot thuong vu. Sy lac 16ng va ¢6 don ma Emily luén
phai chiu dung d3 tré nén quen thuoc véi cd; va 1an nay, né khién co hét stre dau don, that
vong. Muoi ndm sau, Emily va nguoi chong thi hai cua ¢6 ngdi truée mit toi voi cude hon
nhan sap ran v, mot phan cling van 1a do nhimg nguyén nhén cfi. C6 cam thiy chong
minh khéng danh chtt tinh cam, sy quan tAm nao cho cudc séng chung cua hai nguoi. Co
ty hoi minh d3 pham sai 1am gi ma khong thé gin giir dugc hanh phtic h6n nhan. Emily
yéu cau: “Hay cho toi biét vi sao to6i chi gap nhirng nguot dan éng chi biét loi dung téi ma
khong hé quan tam dén cam xtc cua toi!”.

Tai sao Emily van chiu két hon véi nhitng nguodi dan 6ng ma c6 cho rang khong danh
tinh cam cho ¢6 nhu vay? Emily nhan ra rang tat ca cAc méi quan hé ma c6 c6 déu khong
nhu nhimng gi c6 mong doi. Giita Emily va chong ¢6 ludn c6 mot khoang cach khong han
gin dugce, n6 nhic ¢6 nhé dén cam gidc ¢6 don ltc au tho khi séng véi nguoi cha nghién
rugu. thiéu thén tinh cam va chang hé quan tAm dén c6. Co da c6 lap day khoang trong ay
bang dang quan hé duy nhat ma c6 biét: d6 12 quan hé véi nhitng nguodi dan 6ng cling thiéu
thon tinh cam.

Kyle, con trai cia mot nguoi nghién ruou, bay to nira dua nira that: “Téi cé thé ¢ trong
phong voi mét tram phu nit nhung trong dé chi c6 duy nhat mét nguot cting song vot cha
me mac chimg nghién ruou, thi ching toi sé bi cuon hut vao nhau chi trong vong nam
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phut”.

Nhitng truong hop twong ty nhu thé ctr 1ap di lap lai tai cAc phong kham tam 1y tri liéu.
Chtng ta c6 thé giai thich hién tuong nay thong qua nguyén 1y lyc htit nam cham: Néi nao
p vung nay. O cip d6 siéu hinh hoc, quy luat cudn hit 1an nhau nay duoc giai thich théng
qua su tuong tac ctia cac phan tir ha nguyén tir & xung quanh chting ta. Mdi nguoi c6 mot
truong nang luong. Viéc ching ta di lai, n6i chuyén chinh la caAch ma cac truong nang
luong dién tir tim kiém su hai hoa. Tan sé tir truong coa chiing ta bi 16i kéo vé nhiéu huéng
khac nhau boi cac truong ning luong tuong thich khac. Chiing ta bi kéo vé phia nhitng
ngudi c6 truong nang luong tuong thich véi minh. Y nghi va cam xdc c6 truong nang luong
riéng cua chiing; nhimg truong ning luong nay thu hit cac ning luong c6 cling ban chat
v6i no. Vi thé, khi hai nguoi xuat than tir gia dinh c6 nguoi nghién ruou ¢ chung trong mot
phong véi ca traim nguodi khac thi c6 nhiéu kha ning ho sé& thu hiat nhau.

Nhiing ngudi cé tir truong véi cling tinh chat va tan sé sé cudén hat 14n nhau. Ching ta



cudn hat nhimng con ngudi va tinh huéng phan 4nh hinh anh ma ta muong tuong vé ban
than minh. Néu ban thiéu tu tin, ban sé& thu hat va bi thu hit bsi nhitng nguoi va nhitng
tinh hudng tuong tu. Néu ban khéng yéu quy ban than minh, ban s& cam thay gan giii véi
nhimg nguoi ciing khong wa ban than ho. Khi ban bon chon va béi réi, ban s& dong diéu voi
nhirng tAm hoén bén chén va béi réi nhu thé. Pay 1a ¥ nghia siu xa cua cAu chAm ngon:
“Nguwu tam nguu, ma tam ma”.

Tét ca cAc mdi quan hé déu khaoi ngudn tir ban. Cach ban dbi xtr vai ban thin sé tao tién
dé cho cach ban dung hoa véi nguoi khac. Méi quan hé giira ban va chinh ban than minh
cang tot bao nhiéu thi méi quan hé giira ban va nhiing nguoi khac sé tién trién tuong tng
bay nhiéu. Chang c6 moéi quan hé nao c6 thé khién ban cam thay tét hon vé ban than va
khong phai su hai long ciia moi ngudi mang dén cho ban su chap nhan ban than. Noi cach
khéac, nhitng ngudi duoc cai toi tu tin din dat sé thu ht nhirmng nguoi song tir ndi tAm
huéng ra bén ngoai. Nguoc lai, nhitng ai bi ban nga dan dat s& cam thay 16i cuén truée
nhimg nguoi luén dé minh bi tac dong boi cac nhén t6 bén ngoai. Khi ching ta song tu tin
hon va it bj ban nga chi phdi, thi ta sé 1am cho truong ning luong ctia minh thay doi tan sé
sao cho tuong thich véi nhitng nguoi song tu tin.

Ni#ng luong cua céi toi ty tin 14 mot dang ning lugng md va né rung dong o tan sé khac
v6i dang ning lugng déng cua ban nga. Giéng nhu mot chiée Am thoa, ning luong cua cai
t6i tu tin cta ban c6 thé kich hoat sy rung dong ctia ning luong trong cai toi tu tin cua
ngudi khac. Tuong ty, ning lugng ciia ban nga c6 thé kich hoat cting mot ngudn ning luong
tir ban nga cua mot nguodi ndo day. Vi du, nhitng nhan vién ban hang c6 ki ning duoc dao
tao dé 1am hai long céc vi khach hang khoé tinh. Khi ban khong hai 1ong vé mot mén hang,
mot nguoi ban hang diém tinh va khéo 1éo c6 thé 1am diju cam xtc ctia ban bang c4ch noi
rang: “Toi hiéu vi sao anh khé chiju va téi sé giai quyét van dé dy ngay day!”. Trong khi
do6, mot nguoi ban hang hay gy héan lai kich dong sy khang cy va dbi choi trong ban bang
cach noéi: “Né van hoat déng binh thirong ma. Anh da lam gi né vdy?”.

Nhiéu nghién ctru da cho thay “néi ndo Gp vung nay” 1a diéu c6 that. Nhing nguoi
nghién ruou, bi lam dung lic tho bé va nhirmg nguoi bi bé roi s& cudn hit vao minh nhing
doi tuong tuong tu. C6 kha nhiéu ngudi mac chung chim lo cho nguoi khac qua mirec ma
nguyén nhan co ban 1a do ho da trai qua thoi tho 4u phai chim séc cho cha me, anh chi em
hoic nhirng thanh vién khéc trong gia dinh qua nhiéu. Piéu nay ciing giai thich vi sao
nhimg nguoi két hon hai, ba 1an néi ring ho da vé tinh két hon véi ciing mot dang nguoi
hét 1an nay dén lan khéc.

Su cu6n hat lang man

Liac nho, mdi khi 1am gi sai 1a Sharon déu c6 gang hét minh sira sai dé gianh lai tinh
cam cua me c6. Ba lu6n khat khe cho dén khi Sharon chung t6 minh la mét c6 bé hoan
héo. Gio day, c6 bé hoan hao ay lai bi cuon hiit vao nhitng nguoi dan ong bat 6n vé mat tam
ly. Sharon luén nhé dén moi quan hé gitra ¢c6 va me minh khi hen ho, dé roéi tu ha thap gia



tri ban than véi mong muon ¢6 dugc tinh yéu va su chap thuan ma c6 da khéng nhan dugc
tr me minh thoi tho au.

O tudi bén muoi bon, Phyllis v6 cting kho s¢ khi mdi nguoi c6 quen gan nhu déu gop
phan tao nén ndi kho 4y. Cha c6 mat vi chimg nghién ruou, con chong cd thi chang thé gitr
no6i cong viée vi ctr say xin sudt ngay. Co than tha: “Téi cir tiép tuc song véi nhimng ké bai
tran. Tai sao cude doi toi lai khon khé nhuw thé nay?”.

Hién tuong “néi nao tp vung ndy” c6 thé dugc khoa hoc giai thich nhu sau: trong céc
moéi quan hé 1ang man, bo ndo cia chiing ta c6 gang tai tao nhimng diéu da xay ra trong qua
trinh truong thanh cua ta (ca tét 14n xdu) nham stra chita ching. Harville Hendrix®) da
phat trién phuong phap diéu tri “Imago” cho cadc méi quan hé. Liéu phap nay nham giai
quyét cic van dé trong hon nhén dya trén luan diém co ban vira néu (“Imago” trong tiéng
La-tinh c6 nghia 1a “hinh tuong”). C6 nhiéu bing ching chi ra ring su cuén hit 1ang man
hinh thanh dya trén t6 hop hinh anh vé nhitng nguoi anh huéng dén ban nhiéu nhat khi
con nhé. Hinh tuong ndy twa nhu mot khudén miu quyét dinh mau nguoi ban doi cua ban
khi ban truéong thanh. Néu c6 su tuong thich gitra nguoi ma ban tiép xtic véi hinh tuong
trong dau minh, ban s& cam thay thich tht khi tim hiéu ho. Nhimg nguoi dang ¢ trong cac
moéi quan hé yéu duong kich hoat trong nhau nhitng ndi bin khoan va day ho vé véi nhitng
mau thuan trong qua trinh truong thanh cia ho véi mong muén cai thién né trong lan tiép
theo.

Trong nhiéu truong hop, ching ta vo thie chon mot ai d6 twong thich véi “hinh tuong”
ctia minh. Ta thuong vo tinh quan quanh véi nhitng con nguoi va tinh hudéng ma ta cam
thay thoai mai, quen thudc. Tham chi, ngay ca khi ta da thé sé tranh xa nhirng tinh huéng
1am tén thuong minh nhung réi bang cAch ndo diy, ta lai roi vao chinh nhiing tinh hudng
ay du biét rd hau qua sé& ra sao. Chling ta tim dén véi cting mot nguoi dé nhan 1anh ctung
mot sy phan hoi. Ta tiép tuc giai quyét van dé theo nhirg phuong phép cii ma ta biét ching
khong hé mang lai hiéu qua. Tai sao ching ta c tiép tuc lap lai cting mot hanh dong nhung
lai mong cho két qua khac di? Theo Harville Hendrix thi day 14 do tac dong cua “hinh
tuong” vo thuec:

“Nhiéu nguoi rat khé khdan dé chap nhan sy thdt la ho da tim kiém nhimg nguwot ban
dot twong tir v61 cha me ho. Khi tinh tdo, ho chi im kiém nhiing nguoi cé cac ddac
diém tot dep nhu: tot bung, giau tinh cam, wa nhin, thong minh va sdng tao. Vi trai
qua tuéi tho khéng hanh phiic nén ho cé tinh tim kiém nhimg nguoti hoan toan khac
v61 cha me minh. Ho tw nhu: “Téi sé chang bao gio lay mét ké nat ruou nhu cha
minh”, “Khéng bao gio tbi cudi mét nguot bao nguoc nhw me minh”. Thé nhung, bdt
chap nhitng duw dinh tinh tédo dy, ho bi cuén hit vao nhing nguwot ban dot héi tu ca
nhirng wu lan khuyét diém cia cha me minh; va diéu dang chu y la nhirng khuyét
diém thuong cé sirc anh hwong lén hon.”

Vé co ban, ching ta tim kiém nhiing con nguoi c6 nhimg diém thiéu sét giéng hét cha


note:

me ta. D6 14 Itic bo nio cii cia ta dang quay vé thuc tai dé sira chita nhitng sai 1am trong
thoi tho 4u. Chang ta trong doi nguoi ban doi sé bu dip cho ta vi nhitng mat mat ma ta da
trai qua, nhung that khong may khi két qua 12 ta lai tiép tuc bi ton thuong tir chinh su
tuong thich vé “hinh tuong” ay.

Giai phap dé thay d6i dang cudén htit nay 13 ban phai tim ra diéu gi 12 bat 6n va thay do6i
nd, thay vi lap lai n6. Buéc dau tién 13 ban can tinh tdo hon trude nhirng gi dang dién ra
trong con nguoi minh khi ta cam thay cuén hat trudc ai d6. Hay xac dinh phan nao trong
con nguoi ban dang ra suc tim kiém mét méi quan hé dé chira 1anh nhiig vét thuong cua
chting. Hiy mang dén cho chting nhiing diéu ma chting chua bao gio c6 duoc tir ci toi ty
tin cua ban. Viéc 1am nay duoc goi 14 sy tu dé danh ban than. Théng qua ban chét tinh cam
va su két ndi thuan khiét ciia minh, c4i t6i tu tin s& dé danh nhirng phan bi ton thuong
trong ban dé rdi gianh lay quyén lya chon trong cac méi quan hé.

Emily c6 thé nhin thay viéc minh ct lip di 1ap lai nhirng lya chon khong lanh manh va
bi mic ket trong nhirng méi quan hé d6 nhu thé ndo. Nhitng nguoi dan 6ng lanh lang tro
nén nhat nhéo déi véi c¢o. Cubi ciing, c6 da gan bd véi mot ngudi dan 6ng giau tinh cam va
ho da cung chia sé sy quan tAm cung tinh yéu thuong v4i nhau.

Ung dung “Luyc hdt nam chim”

Viéc bao vé ban than truée nhimg méi quan hé va tinh huéng khéng lanh manh bat dau
bang viéc ban chap nhan ban than va yéu thuong chinh minh. Khi ay, ban phat ra nhirng y
nghi va cam xuc tich cuc, chi cuon hit va bi cuon hit trude nhirng nguoi cung phat ra mot
nguon nang luong tich cyc nhu ban.

Nguoi tai pham

Ban c6 phai 1a nguoi lap di lap lai 16i 1am trong cudc song riéng tu? Néu vay thi ban hay
x4c dinh lai nhirng y nghi, nhirng phan hoic nhitng hanh dong da che khuat cai toi tu tin
ciia minh. Hay x4c dinh nhiing viéc khién ban cam thay cubn hit trude nhitng con nguoi va
hoan canh ngin cai t6i tu tin dan dit cudc doi ban. Tiép theo, hiy tmg dung cac bi quyét da
néu ¢ nhirng chuong trudce, hay chon cho minh mét huéng di tir néi tam hudéng ra bén
ngoai va tir ngoai vao trong ma ban chua tirng ap dung bao gio.

Thién dinh ing dung lrc htit nam cham

Hay nghi vé ban than nhu mét thanh nam cham c6 lyc hiit vo ciing manh, ¢ kha ning
hut tat ca moi thu tét dep xung quanh minh. Hay tao ra nhirng ¥ nghi lanh manh, tich cuc
vé ban than va nhitng nguoi khac. Hay giri dén ban than nhimg théng diép tich cuc gitip
khing dinh minh. Hay liét ké nhimg pham chat cia minh cting nhimg diéu tét dep ma cuoc
song da ban ting cho ban. Hay tap trung vao nhimg diéu ma ban day du thay vi thiéu thén.
Hay cau nguyén dé nhitng diéu tét dep nhat sé dén véi nhirng ngudi ma ban quen biét, ca
nhimg nguoi than thiét nhat 14n nguoi bat ddng véi ban. Hay phat ra nhimng ¥ nghi va cam



xtc tich cye. Hay lap day tAm tri minh bang nhitng ¥ nghi lanh manh va tuéong tuong
nhirng diéu tot dep sé dén v6i ban than. Hay cam nhéan ban dang thu hut bat e tha gi ma
minh phat ra voi 161 khang dinh sau:

To1 la mot nguot khoe manh, giau tinh cam va hanh phiic, toi thu hit nhitng con
nguot va tinh huong tuwong tu.

Phuong phap thién sau day cua Catherine Ponder sé gitip ban cimg ¢6 “Lyc htt nam
cham”:

T61 la m¢ét thanh nam ch@m cé luc hiit v6 ciing manh mé. Téi c6 thé thu hut vé phia
minh moi diéu ma t6i khao khdt dwa vao nhitng suy nghi, cam xiic va hinh anh
trong tam tri ma téi dang dp 4 va phat ra. Téi la trung tam cua vii tru! Téi c6 sirc
manh dé tao ra bdt cir thir gi ma té6i mong muon. Téi ¢ thé thu hiit bt cir diéu gi toi
phat ra. Trong tam tri minh, téi bat dau chon lya va chdp nhdn nhitng diéu tot dep
nhdt, cao quy nhdt trong cudc song. Gio day, toi chon lira va chap nhdén sire khde,
thanh cong va hanh phiic. Gio day, téi liva chon sy gidu c6 phon thinh cho ban than
va cho ca nhan logi. Pay la mét vii tru gidu cé, than thién. Té6i dam chdp nhdén su
giau co, sy than thién cua né va gio day toi dang tin huong chiing!

Biéu do dién tir cia ban

Hay nghi vé tAm ngudi quan trong trong cudc song cua ban: vo (chong) /nguoi yéu, cha
me, con cai, ban be, dong nghiép hay nhirng nguoi khac. O hinh dudi day, hay viét tén cua
ho vao nhitng vong tron xung quanh vong tron c6 chir “ban”. Ké dén, hay vé mot duong néi
tuong trung cho ban chat mébi quan hé cua ban véi mdi nguoi. Cac duong thang tuong trung
cho nhirmg méi quan hé virng chic, lanh manh; nhitng duong cong don séng tuong trung
cho nhirng méi quan hé bap bénh; con nhirng dudng xoan tuong trung cho cac moéi quan
hé réi ram va khong ro rang.
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Sau khi ban d3 hoan thanh biéu @6 dién tir cia minh, hay tu héi ban than nhimng cAu hoi
sau day:



1. Biéu do nay cho ban biét duoc diéu gi vé ban than va nhimg mdi quan hé cua minh?
2. Trong cudc séng, nhitng ngudi xung quanh ban 1a nguoi thé nao?
3. Ho c6 gitp ban cing cb long tu tin hay 1am suy yéu no di?

4. Nhitng dau hiéu nao cho ban thiy cudc séng ctia ban duge dan dat tir noi tAm huéng
ra bén ngoai?

5. Ban muén thay d6i dang quan hé nao gitta ban véi noi tAm ban, hoic giira ban va
nguoi khac?

6. Phan ban nga nao dang can duong ban va can sy chti ¥, tran trong, thau hiéu cua ban
trude khi cai thién dugc cac moi quan hé cta ban?

7. Vé6i sy din dit coa cai toi tu tin, hdy xem liéu ban c6 thé d4p tmg nhu cau tinh cam
cua tat ca cac phan ma ban da x4c dinh ¢ nhimng cAu héi trude bang cach mang dén cho
chting sy d6 danh va tinh cam triu mén ma chting chua timg dugc nhan khi ban con
nho hay khong.



CHUONG 11 NGUYEN LY CHIEC BOOMERANGW

T61 da phat hién ra rang néu chiing ta yéu cuéc
song thi né sé yéu lai ta.

- Arthur Rubinstein

Chiéc guong phan chiéu

Nhiéu nim trudc, t6i cam thay hét sic phan khéi khi nhan ra minh dang dan duoc khai
sang. Vong véo qua nhirng ngon doi ¢ North Carolina, chiéc xe nho cua t6i cham cham
ding lai truge mot trung tAm tu hoc Phat gido nam dudi nhitng ring ndi quanh nim suong
khéi phit mo, nam ngay ranh gi¢i North Carolina va Tennessee. Mic dit da duoc nghe ké
vé nhitng buéi hoc tuyét voi ¢ diy nhung t6i van chua c6 co hoi dé tham dy vi cudc séng
cta toi qué ban ron. Tuy vay toi quyét dinh cudi tuan nay s& thay doi moi thir. T6i danh han
ca hai ngay, cung voi nhimg hoc vién khac, ng01 bat chéo chan, thién dinh, tung kinh va
suy ngam vé van vat, vé vl try. T61 hinh dung rang minh s€ tim dugc sy thanh than néi tai
va tin rang tit ca nhirmng bi mat cua cudc song sé dugce phoi bay trude mat toi ciing ldc. Ai lai
khong hao hing cho duoc chi? Toi dang trong qua trinh tré thanh mét “thuc thé cao cdp
hon” Mot nguoi ban 1au ndm da ké véi toi vé trung tAm tu hoc ndy va bao véi toi rang
nhimng trai nghiém ma t6i c6 ¢ day sé& phan chiéu cudc song hing ngay cua toi.

T6i nhé lai minh da vy tay chao anh va thim nghi rang: “Piing thé! Hay dé téi duoc
nghi xa hot!”.

Cudc séng cua toi that su rat cing thang va ngoai tam kiém soat. T6i dang tim kiém su
thanh than néi tai va phuong huéng cho minh. Liéu trung tam tu hoc nay sé mang dén
nhirng diéu ay: gbi rira toi trong sy thanh than noi tai? Sé that té hai néu lan nay t6i lai dén
nham chd.

Nhung roi téi da dén d6 va... bi lac duong. Khi phai dé chiéc xe bo cham chap qua nhiing
khtic quanh, t6i nhan ra minh d3 tinh to4n sai vé khoang thoi gian can thiét dé dén day. Vi
sang nay toi da bat dau 1am viéc muon nén budi chiéu, t6i phai ¢ lai vin phong kha tré. Vay
14 t6i da khong thé 1én duong truée khi troi téi. Khi man dém budng xuéng, toi chang thé
nhin r6 con duong bui bam, bé xiu ma lai chang hé c6 bién b4o, uén luon ngoin ngoéo
trude mat. T6i da bo quén mat kinh trén may bay hoéi dau tuan, trong khi troi lai bat dau do
mua. T6i lo ling khong biét liéu minh c6 dén kip dé &n tbi va tu hop cling cAc tu si — nhing
ngudi chi dan cho chiing t6i cach luyén tap vao cudi tuan — hay khong. Gian dit va that
vong, t6i nguyén rua bong t6i va dap manh vao tay 14ai. Phdi chi minh khéi hanh sém hon!

Déi 1a va kiét sire, nhung cubi ciing thi téi cling da trong thiy bién hiéu cia trung tam


note:

tu hoc. Khi vao trong, nguoi ta bdo cho tdi biét rang nhirng nguoi khac da #n t6i va dang tu
hop dé nghe huéng dan. T6i hip voi mot té xp cing mot mau banh mi réi chay dén chd
tap trung va sa vao chd cia minh. T6i nhu sap tat thg, tim dap manh trong khi tay thi run.
CAc tai hanh 1y cua t6i van con nam trong cop xe nén khi nhimg nguoi khéc da yén vi trong
phong cua ho thi téi lai 14 “ké vo gia cu”. Khi 4y, vi tu si thong b4o rang chting t6i khong
duoc 1én tiéng trong vong hai muoi bon gio, bat ké chuyén gi. Tim t6i se lai, con da day thi
“biéu tinh” nhu chéng lai sy thanh than ma t6i mong doi. T6i cau nhau: “Khi nao thi sy
thanh thdn néi tai méi dén day?”.

Gio day khi nhin lai, toi nhan ra rang ngudi ban ciia minh da noéi dang. Trai nghiém ma
t6i c6 duoc tai trung tAm tu hoc 13 tim guong dé t6i nhin rdé hon vé ban thin va cach song
ctia minh. Tham chi, truéc khi dén trung tAm, tam guong ay da bao véi toi rang: “T6i chang
thé thay duoc gi dau. Toi bi lac 161, khong chi ¢ nhirng con dwong nitii ngoan ngoéo ma
trong chinh hanh trinh cia doi minh”. Nhin lai, t6i nhan ra rang nhitng nguoi ban cii
quen thudc cia toi - sy hap tap, that vong va gian dir - @3 dong hanh cing téi trong chuyén
di ay. Khi ng6i trude mat vi tu s da yéu cau giir im ling, toi nhan ra c6 thém hai nguoi ban
khéac - sy ndn néng va lo lang - cling ddng hanh cliing t6i. Thé 14 t6i da duoc khai sang,
nhung tai thoi diém ay t6i lai khong hé hay biét.

Nhirng tinh huéng, dic biét 1a nhirng tinh huéng thir thach, cing 1a tim guong phan
chiéu dé ban c6 thé hoc hoi. Ban khong thé yéu hoic ghét mot trai nghiém nao day tru phi
no6 phan chiéu cho ban thay diéu gi day vé ban than minh. P4y 14 bi quyét boomerang. Bi
quyét nay cling dtng trong cach ban cu xir véi nhitng nguoi khac. Khi ban phan ung tiéu
cuc doi voi ai ddy, thuong thi d6 chinh 1a phan tng cua mot phan ban nga trong con ngudi
ban. Nhiéu nguoi cho rang 16i 1am coa nguoi khéc cling giong nhu dén pha 6 t6 vay, chiing
ludn c6 vé sang hon dén pha 6 t6 cua ta. Nhiéu nguoi da tré thanh chuyén gia trong viéce
danh gi4 va phan xét nguoi khac boi né gitip ho khong bi soi moéi. That ra, nhirng khuyét
diém coa nguoi khac ma ta chi ra lai chinh 14 nhitng diéu ma ta khong thich vé ban than
minh. Viéc tap trung vao 15i 1am cta nguoi khac don thuan 13 cach dé ta tranh nhin nhan
sy that rang nhirng diéu ay cfing ton tai trong con ngudi ta va chiing ngin can ta nhan ra
minh can phai hoan thién ban than ¢ diém nao.

Nha tam 1y hoc Carl Jung ting néi: “Bdt cit diéu gi ¢ nguoi khac khién ta buc minh
déu cé thé giup ta hiéu hon vé chinh ban than minh”. Déi khi, ban s& bat gip ban nga cua
minh dang thuc hién st mang truy tim 15i 1am. Mot khi budc lui lai, ban s& thay ring
nhitng gi 1am ban kho chiu lai chinh 13 mot phan trong con nguoi ban. Viéc chi trich nguoi
khac chi 1a cach dé ban cam thiy kha hon trong long. Néu chi ra duoc sai s6t cua nguoi
khac, ban s& thay 16i 1am ciia minh d& tha tha hon, hodc tham chi 1am ban thiy minh &
ding cap cao hon.

Bi quyét boomerang gitip ban biét kiém ché ban than khi mudn phan xét nguoi khac va
luu ¥ nhitng gi ma sy chi trich phan 4nh vé chinh ban than minh. Pé r6i sau @6, ban c6 thé
tan dyng nguén ning luong ma ban dinh dung dé chi trich nguoi khac vao nhimg viéc tot
dep khi ty hoan thién ban than. Mot khi da thau suét duoc bi quyét nay, ban c6 thé thuc
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hanh viée tim kiém wu diém thay vi khuyét diém cta nguoi khac. Hay dé ¥ xem cam giac
cta ban sé& thay doi nhu thé nao khi ban ngoi khen nguoi khac, chir khong phai ha thap ho.
Phuong phap nay sé mang dén cho nguoi khac nhiing 16i khen ting ximg d4ng, con ban
than ban thi cé co hoi dat duoc nhiéu su thong hiéu va long ty tin.

Quy luat boomerang nhic nhé ta rang bat ct diéu gi dang dién ra trong noi tAm ta sé
duoc phan chiéu ra ngoai doi that va lai quay tré vé nhu mot chiée guong dé ta soi roi ma
stra chita néu ta sin long. Tat ca nhirng ¥ nghi, cam xtic va hanh dong cua ta déu sé& quay tro
vé dudi dang nao day. Nhitng thong diép tich cuc sé mang vé nhirng trai nghiém tich cue.
Nguoc lai, nhirng ¥ nghi xdu xa s&é mang dén cho ta nhirng diéu xau xa, c6 thé khong phai
ngay tac thi ma s& dan xuat hién trong cudc song cua ta.

Chuyén vé Claire 12 mét vi dy dién hinh vé 1ong d6 ky. Claire cam thay hét stc cay ct
khi ai d6 gap may. Piéu tét dep cua nguoi khéc lai tré thanh cai tat giang vao mat c6. Khi
mot nguoi dong nghiép ké vé thanh tich gioi giang cua con cai anh cfing nhu su tuyét voi
ctia vo anh, thi Claire sung sia: “T61 chang muon nghe nhitng chuyén dy. N6 khién téi cam
thay doi minh chang la gi ca!”.

Khi mot nguoi ban ké cho Claire nghe vé van may cua minh, Claire nhin mit kho chiu.
Co gian dir thot 1én: “Tai sao cdu cir luén gap may thé? Tai sao cir luon la ciu? Sao khong
thé la to co chur?”.

Claire khong nhan ra dugc rang 1ong dé ky da che méat cudc séng ty tin cua 6. Su cay ct
ctia cd da bat nguoc tro lai, khién ¢ séng mot cudc doi am dam. Theo nha nhan dao nguoi
Phap Jean Vanier(! thi: “Long dé ky xudt phat tir sw tho o, hodc s thiéu niém tin cia con
nguot doi véi nhitng moén qua ma ho ¢6”. Van may cua nguoi khac nhac nho Claire nhé vé
sy bat hanh va thiéu ty tin trong noi tAm c6. Claire khong thé nhin thdy nhiing mén qua
ciia minh boi c6 da bj long ganh ghét 1am cho mo mat.

Long d6 ky ngin khong cho ta nhin thay nhitng phic lanh va sy “gidu c6” ctia minh.
Cung véi su ghen ghét, n6 12 phan thudc ban nga dang cb gang lay cho ban nhing gi ma
ban khong c6, nhung bang cach do, chiing v6 tinh 1am ting cam giac thiéu thon trong ban.
Chtng tudc quyén lanh dao cudce sdng cua ban va lan rong ra. Khi ban dwa chiing vao thé
gisi that, chting sé& lai quay tro vé véi ban dudi dang mot cudce séng ban cliing. Long tu tin
khong xuat phat tir viec ham muén nhitng gi thudc vé nguoi khac, ma chinh 13 tir sy biét
on d6i voi nhirg gi ban c6 cling nhu tir viée thyuc hién c4c bude can thiét dé tao ra diéu
minh mong muén. Khi ban chan thanh chia sé niém vui v6i ngudi khéc vé van may cuoa ho,
diéu ky diéu sé& dén vai ban: ban ciing bat ngd ¢6 duoc van may. Khi ban biét tan huong
niém vui, ban sé& c6 dugc hanh phic. Con khi ban dap ban, dim chan hoic 6m 4p ndi dang
cay, ban s& cam thay v6 ciing té hai. Nhu vdy, ban da trai nghiém quy luat cua chiée
boomerang nhung lai khong hé hay biét.

TAc gia Shakti Gawain viét rang:
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“Bat cir dieu gi ma ban co tao ra cho nguwoi khac sé luén quay vé vét ban, bao gom ca
nhitng hanh déong yéu thuong, gitip dé, an ui lan nhitng hanh déng pha hoai.”

Ta cang st dung nhitng ¥ nghi, cam xtc va hanh dong dé yéu thuong ban than, nguoi
khéac va c6 duoc nhiéu hanh vi tét bao nhiéu, thi ta cing nhan dugc tinh yéu, hanh phic va
sur giéu c6 nhiéu bay nhiéu. Bi quyét boomerang noi réng viéc chuyén doi nhitng ¥ nghi, 1oi
noi va hanh dong tiéu cyc sang tich cuc, mang tinh xay dung sé tao ra nhig trai nghiém
tich cyc trong cuoc soéng.

Vao mot ky nghi no, t6i t6i mua saim ¢ mot ctra hang ban thyc pham tir thién nhién va
bat chuyén véi nguoi chu cira hang. Cudc tro chuyén khai dau rat vui vé nhung khi két
thiic, t6i lai thay minh dang doc doan phé phan nguoi nghé si piano choi trong budi hoa
nhac ma chiing t6i vira xem gan day. Toi v cling ngac nhién khi nhan ra minh dang phan
bac moi thanh tyu ma ¢6 dat dugce. Du ban than toi cing khong thich nhirng 161 1€ tuén ra
tir miéng minh, nhung t6i lai khong thé dimg thong diép tiéu cuc ay.

D6t nhién, khong khi cude tro chuyén giira ching téi thay doi han, tir sy coi mé ban dau
gio tré nén lanh tanh. Ny cudi cua ¢d chu cira hang bién mat, thay vao do6 1a nét mit
nghiém nghi. Nhitng c4i liéc mit vui vé gio bién thanh cai nhin tréng réng. Sy tiéu cyc ma
to6i phat ra ¢ cira hang tap hoa da tro thanh tiéng sim doi lai téi qua thai d6 cua c6 chu cira
hang. Suét thoi gian con lai trong ngay, t6i da c6 cam gidc hét stre bat an vé nhimng 16i phé
phan thiéu cong bang cia minh.

S6 mot la s6 nguyén

Cac nha siéu hinh hoc cho rang tat ca chiing ta déu chira nguén ning luong vo bo.
Chting ta déu c6 sy két ndi noi tai, cling giong nhu van vat trong vii tru. Bat luan ching ta
c6 c6 gang tach minh ra thanh mot c4 nhan nhu thé ndo ching nira thi ta vin duoc két néi
v6i tat ca. Mdi ching ta 1a mot khéi 16n cac ha nguyén tir; va méi nguoi déu c6 mot truong
dién tur riéng.

Khai niém vé tong thé rat duoc giéi khoa hoc tin cay. Cac nha vat Ij hoc tuyén bé rang
khi cAc nguyén tir trong mot phan tir thang hang nhau theo mot kiéu nao dé va dat dén
con s t6i han thi cAc nguyén tir con lai sé tu dong sap xép theo cting mot kiéu nhu thé. Khi
c6 du s6 nguoi tan thanh mot viée gi @6 - nghia 1a khi da dat dwoce khéi t6i han - thi méi
nguoi sé nhin nhan thyce té theo cach tvong ty nhau. Vi khéi t6i han ctia mdi loai suy nghi
va hanh dong theo mot cach nhat dinh, nén phan con lai cua loai ay cling s& bat chudce theo
nhu thé. Nha tAm 1§ hoc Carl Jung da dé cap dén phan “vo thic tip thé” két ndi chiing ta
v6i nhitng nguoi khac va ching ta tic dong dén nhau tir trong tiém thire coa minh.

bao Lao deé cap dén thuyét am - dwuong, nhing diéu d01 lap trong cudc séng, chang han
nhu tét - xau, yéu - ghet vui vé - budn b3, gidng duc - gidng cai, tuorng trung cho su két néi
noi tai, sy hai hoa va sy bién hoa cta van vat. Vi dy, trang thai &m va dwong cua nude co



nghia 1a nudc cb ca tinh crong va nhu. N6 c6 thé lay di sy séng va cling c6 thé tai sinh van
vat. Am thanh réc rach cua dong nude v vé ta, vi mat lanh coa nuée giap ta tinh tio trong
nhimg ngay oi a. Co thé ta cin nudc dé tiép tuc sy séng. Tuy nhién, véi thoi gian, sire nude
c6 thé bao mon d4 va tao nén nhimng hém nti vira sau vira dai nhu Grand Canyon. Ste
nuée c6 thé phat ra dong dién va hay diét con nguoi qua nhirng con bao lii. Véy nén trang
thai am — duong cua nude minh hoa cho su song song ton tai coa su bao tén va sy huay diét
trong cudc séng, rang cd nhirng diéu trai nguoc ton tai trong mot thyc thé.

David Richo d3 mé ta “bi quyét hai tay” cho phép ban nhin nhan nhitng diéu trai nguoc
trong mot tinh hudng kho khin véi tu cach 14 mot nhan chung, chi khong phai 14 nguyén
don hay tham phén, nhu sau:

“T61 bi mat viéc, cam thdy suy sup va rdt lo so. Nhung to1 cting biét rang minh can
phdi tim cong viéc khac. Thé la toi giir tinh trang that nghiép trong mét tay va sw
chdp nhdn mat mat mét cach yén lang. O tay kia, téi giir ké hoach im cong viéc méi.
Pay la cach dé su suy sup cua toi khong bién thanh su tuyét vong. Viéc nam gii
nhirng diéu déi lgp mang dén cho t6i su thanh than va long can dam.”

Viéc cac nha vat 1y hoc 13n than hoc déu dong ¥ vé khai niém dong nhét tao nén tang cho
quy luat boomerang. Chinh vi thé, néu chting ta déu 14 mét, thi méi khi ta giap d& hoic
lam t6n thuong ban than ciing c6 nghia ta da gitp d& hoic 1am ton thuong ai khac. Tuong
tu, mdi khi ta gitp @6 ai d6 thi chinh 14 ta d3 gitp d& chinh minh; va mdi khi ta 1am ton
thuong nguoi khac, ta ciing déng thoi 1am ton thuong ban than ta. Ngudn ning luong tir
nhimg 16i 1& va hanh dong mang tinh tiéu cuc sé& kich dong nguén ning luong & ngudi nhan
dé rdi quay tro lai duéi dang thie ndo d6 va lam ton thuong ta. Mdi khi ta giri cho minh
mot ¥ nghi tiéu cuc hoic tu ha thap ban than, ta s& chuyén ton thuong tu tao 4y vao nhiing
moéi quan hé hang ngay. Khi ta yéu thuong ban than minh trudc tién va trén tat ca, ta sé
chuyén tinh yéu thuong ay vio viéc quan tAm gitip do nhimg nguoi xung quanh. Biéu hién
cta tinh yéu khai dau bang viéc yéu thuong chinh ban than minh.

Khi hanh dong tr& thanh chiéc Boomerang

Dén bay gio, téi van con nhé nhitng budi cam trai ¢ mién Nam thoi tho 4u, nhé dén
hinh anh nhiing con dom d6m bay day trén bau troi mia hé téi den ciing nhu canh céc tin
do dung quat dé 1am giam cai néng oi a khi tu hop dudi cin 1éu 16n dé cir hanh 18 té. Toi
thuong nhin trom qua khe ho ctia cin 1éu dé nhin cic tin d6 dua tay 1én cao, huéng vé phia
thién dang, vo tay, lam ram khan nguyén, chay 1én chay xudng va d6i khi ho dwa chan 1én
dau va xoay tron nguoi khi ho di vao trang théi xuat than. Nhimg diéu nhin thiy da khong
ngung kich thich trf to mo cua toi. Téi doan rang céc tin 6 ndy dang thuc hién nhirng nghi
thire ton gido cuc ky quan trong déi voi ho, ca vé mat tinh than 13n thé chat.

Hau hét nhitng nguoi da ting c6 trai nghiém tam linh déu c6 thé ké cho ban nghe vé sy
thing hoa ty nhién c6 lién quan dén ton gido ma thuong rat khoé dién ta. Sy thing hoa ty



nhién 4y 13 két qua cua cac két ndi trong nio va c6 thé xuat hién khi ciu nguyén, thién
dinh, suy ngdm hoic cac trai nghiém néi tAm khac. Béi voi mot sé nguoi, d6 1a xtc cam
manh mé& ma ho cam nhéan dugc khi ngidm vé dep cia budi hoang hén. Péi véi nhitng nguoi
khéc, d6 1a sy két ndi tAm linh day ¥ nghia qua nhitng 16i cau nguyén, 13 niém vui suéng
duoc thing hoa tir viée thién dinh sau ling hoic 14 sy két ndi v6i siec manh bé trén. Trong
subt qua trinh thién dinh, nhirg nguoi ngdi thién nhan rd cam gidc thanh than, sy hoa
hop va sy siéu viét trong 1ong minh. Cdc nha khoa hoc cho rang nhitng cam giac nay cb
lién quan dén sy gia ting hoat dong ¢ phan thily trude cia ndo bo (ndm ngay sau tran) va
sy giam thiéu cac hoat dong ¢ ving thuy dinh nim ¢ dinh dau.

Nhiing trai nghiém bén trong day ¥ nghia nay c6 thé déng vai tro thiét yéu cho sy song
cua ta. Chung tao ra nhirng phan ung sinh héa dac biét co loi cho strc khoe cua ta. Cac nha
khoa hoc cho rang nhirng nguoi thuong xuyén tién hanh cac nghi thie ton gido nhu di nha
tho hodc ngoi thién thuong song 1au hon va khée manh hon nhimng nguoi khéng tham gia
cac hoat dong ay.

Cac nha than kinh hoc cho biét tdm tri cua con nguodi anh huéng dén mai té bao trong
co thé ho bsi vi ¥ nghi hoat hoa cac hodc-m6n mang thong tin di khap co thé. Hay tuong
tuong viéc ay dién ra nhu sau: c4c té bao trong co thé ban ludn c6 gang laing nghe suy nghi
ctia ban va ching sé& bi bién doi boi cac ¥ nghi ay. Mdi khi ban c6 mot ¥ nghi hay cam xc,
moi té bao trong co thé ban sé& tao ra mot chudi axit amin than kinh, vén 1a c4c hoa chat
mang thong tin di khap co thé va tryc tiép anh huong dén thé chat cua ban. Thong qua hoat
dong cua cic chudi axit amin than kinh nay, ban s& nhan duoc tinh yéu, su vui suéng, hoic
su that vong va thinh no tir chinh ban than minh.

Nha tam 1y hoc Hans Selye(4) tir 1au da giai thich cach co thé ta san sinh cac doc td ra
sao khi ta bi nhirng cam xtic tiéu cuc bua vay. Vi dy, khi ban bi cing thang cuc do, ndo bo sé
giri mot thong diép dén co thé thong qua cortisol va adrenaline, cAc hodc-mon giy su cing
thiang c6 thé 1am suy yéu hé mién dich cua ban. Trong cubn sach “Headfirst”, Norman
Cousins(&! @3 tuyén bd: “Khéng cé viée gi di vao dau 6c ta ma lai khéng duoc thé hién ra
bén ngoai théng qua hoat déng ciia co thé”. Vi vay, hay nhé rang khi ban gian dir dra nam
ddm 1én troi thi co thé ban ciing tra nguoc vé ban nhitng héa chat gy hai cho stre khoe. P
12 “Quy luat cia chiéc Boomerang”.

Cac nha than kinh hoc khang dinh ring viéc gian dir c6 thé khién ta nga bénh va tham
chi 1a giét chét ta; con tiéng cuoi thi c6 thé gidp ta chira lanh vét thuong va séng khoe
manh hon. Cac nghién ctru vé hoa chét trong co thé chi ra rang cac cam xdc tich cuc va
tiéng cuoi co thé gitp ta ting cuong hé mién dich. Tiéng cudi con c6 kha ning kich hoat su
san sinh ra endorphins, chit giam dau ty nhién trong co thé gitip 1am giam cac con dau vé
thé chat va san sinh ra interleukins va interferons - cac enzyme chéng ung thu. Tém lai, su
hai hudc, vui vé c6 thé 1am giam cing thang, xoa diu c4c con dau, day nhanh qué trinh héi
phuc va gitp cho ta séng lac quan hon, bat ké thyc té c6 khic nghiét dén may di nira. Khi ta
phat di nhitng cam xtc tich cuc, ta s& duge nhan lai nhing ich loi vé mit thé chat, gitp kéo
dai tudi tho va cai thién chat luong cudc séng.
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Theo “Quy ludt chiéc Boomerang”, nhirng ngudi khong biét ché ngu con néng gian va
giir thai do tha nghich véi nguoi khac thi cudi ciing lai 1am tén thuong chinh ban than
minh. Viéc c6 chap giir 1ay nhiing con tirc gian va sy thi han s& c6 hiéu ung gidng nhu chiéc
Boomerang, sé quay lai 1am ton thuong ta nhiéu hon nguoi ma ta muén trit con gian dir.
Khi ta nuéi dudng nhirng cam xtc tiéu cuc, nghia 1 ta da tao co hoi dé ching quay tro lai
tan ph4 hé than kinh, tim mach, bo m4y tiéu héa va ho hap coa chinh ta. Cang duoc cai toi
tu tin dan dat bao nhiéu, chiing ta cang c6 kha ning tranh duoc sy can duong cua ban nga
bay nhiéu. Khi 4y, ta s& séng tho hon, hanh phiic va khée manh hon.

Su tu tin va chu trinh ctia chiéc Boomerang

Cac nha khoa hoc ciing cho ta biét rang su ty tin hoic thiéu ty tin c6 thé 13 mot vong
luan quan. Nhitng nguoi thiéu ty tin s& tu huy hoai ban than bang thai do va cach hanh xir
tiéu cuc 6 noi lam viée. Vi so mao hiém nén ho khéng thé phat huy hét nhirng tiém ning
ciia minh, hoic c6 thé ho d3 c6 géng lam nhﬁ:ng viéc nam ngoéli kha nang ctia minh va bi
that bai. Ca hai thai cyc déu bat nguon tir viée ho thiéu ty tin va khong d4anh gia ding nang
lyc ciia ban than. Ho phan chiéu su thiéu ty tin ay qua su hoai nghi, nhu:ng ctr chi vung vé;
va két qua 1a dong nghiép va 1anh dao cua ho s& hoi d4p lai trang thai thiéu tu tin & ho.

Nguoc lai, nhirng nguoi ty tin thuong leo 1én cac nic thang danh vong nhanh hon va
cao hon. Ho 1a nhirng ngudi mao hiém cé tinh toan va biét ro giéi han cua minh. Ho c6
niém tin manh mé vao ban than va diéu do tao ra cam hung cho cac déng nghiép khac. Ho
phan chiéu sy tu tin tir trong noi tAm; va su tu tin 4y quay tré vé cude séng cua ho dudi
dang cac thanh cong, su ton trong va thing tién. Trong khi nhitng nguoi tu tin biét cach
kich hoat 1ong tin ¢ c4c dong nghiép thi nhimg nguoi thiéu ty tin lai 1am lan rong bau
khong khi bi quan va nhitng nguyén vong kém lanh manh. Bi quyét chiéc boomerang déu
ding trong ca hai treong hop. Bat ct diéu gi ma ta phat di, ty tin hay thiéu ty tin, déu ciing
s& quay nguoc vé ta.

Bi quyét dé dat duoc su tu tin trong cong viéc, trong gia dinh va trong moi linh vue cua
cudc séng déu nam o ngay trong noi tAm cua mdi con ngudi. Hay hop tac véi cai toi ty tin
va ban nga cia minh dé dat duoc diéu ban mong muén. Long tu tin duoc phat di sé quay vé
1am gidu cho cudc sdng cta ban. Catherine Ponder timg noéi rang:

“Ban hoan toan c6 quyén chon lia va phat di nhimg gi ban muén ném trdi trong
cudce séng théng qua suy nghi, thay vi bj vii ddp trong cam giace khé chiu hodc
nhing trai nghiém that bai ciia hién tai. Cuée song cia ban cé thé droc thay déi ngay
khi ban thay déi cach nghi cia minh.”

Mébi quan h¢ Ga va Triing



Néu ban sin 1ong nhin vao hinh anh phan chiéu cia minh va chi ¥ @én nhimng diéu an
chia trong 4y, ban s& nhan ra rang moi trai nghiém va méi quan hé cia minh déu chua
dung nhirng bai hoc quan trong dé ban hoc hoi. Truong hop cua Sally 1a mét vi du dién
hinh. Ciing mét su viéc nhung Sally - ngudi dang cam thay bt an trong doi séng hon nhan
- cam thay byc minh con Mildred - nguoi ludn tu tin vé cude hén nhan cua minh - thi
khong. Sally cam thay tire gian khi chong c6 di choi bowling véi ban bé ma khong c6 ¢o. Co
bao: “Anh 4y thich di v6i ban bé hon 14 véi t6i”.

Trong khi d6, Mildred lai tain huong nhirmng phut gidy hai nguoi xa nhau va c6 tin rang
viéc vo chong c6 nhirng so thich khac nhau 13 diéu hoan toan binh thuong. Ca hai cudc
hon nhan nay déu c6 nhirng biéu hién bén ngoai nhu nhau: ca hai ngudi chéng déu yéu
thuong vo va ciing choi bowling vao nhirng ngdy thir nim trong tuan; nhung hai nguoi vo
lai c6 quan niém khac nhau vé thuc té nay. R6 rang, viéc choi bowling khong phai 1a
nguyén nhan cua con buc doc cua Sally ma chinh cach nhin nhan van dé cua c6 méi la
nguyén do cha yéu. C6 do 18i cho viéc chéng minh di choi bowling @3 gy ra su bat an cho
co trong khi thyc té diéu d6 bat nguon tir chinh nhirng quan niém da duoc hinh thanh tur
thoi tho au cia ¢6. Cach nhin nhan sy vige cia Sally da ngin tro sy noi ket trong c6 va lam
biing né con néng gidn ma c¢6 danh cho chong Dén luot chong cO cling thay glan dir va that
vong trudc su ghen tuéng vo6 co cua c6. Piéu nay da tao nén cai Vong luan quan “ga va
trimg”. Cam giac bat an cua Sally vé cudéc hon nhan da bat tro lai vai ¢ tir thai do cua nguoi
chong. Con Mildred, nguoi phat di thong diép tu tin trong hén nhan, lai nhan vé chinh su
tu tin do.

Hau hét cAc cip uyén vong tim dén t6i dé dugc tu van vé cAc bién phap cai thién hon
nhan déu miéu ta nhitng dang thirc cua vong luan quan “ga va tring”, trong khi ho lai
khong nhan ra, thau hiéu hay ph4 v& dugce nd. Bi quyét chiéc boomerang cho biét ban c6
thé chuyén nhirng chu trinh tiéu cuc thanh tich cuc dé nhan dwgce nhiéu su ty tin hon.
Sally da bat dau hiéu duoc van dé qua bi quyét ning luc tri gidc, rang chinh c4i “man loc”
ma cd dung dé nhin nhan tinh huéng da goép phan tao nén cam giac doi nghich trong co.
Viée giai quyét van dé tir bén trong - bang cach phéat trién mot méi quan hé gitra phan bat
an va cai toi ty tin dong thoi tiép nhan mot quan diém lanh manh hon, khach quan hon -
da gitip Sally cam thay an toan va bst gian ddi chong. Thai 6 doi khac cua Sally da khién
chong ¢ doi xtr voi c6 triu mén hon va diéu d6 gitip c6 cam thay yén tAm hon. Sally da giai
quyét tinh thé khé khin cia minh bang cach diéu chinh lai cAch nhin nhéan van dé cia ban
than, thay vi khing khing budc chong phai bo choi bowling,.

Ung dung bi quyét “Chiéc Boomerang”

Ching ta khong chi phét di nguén ning lugng tich cuc voi muyc dich duy nhét 1a dé
nhan lai diéu gi d6. Ching ta thyc hanh bi quyét “Chiéc Boomerang” vi tinh yéu thuong
ban than va yéu thuong nguoi khac chin thanh cua minh. Ban c6 thé tng dung bi quyét
nay bang cach cho di nhirng diéu tét dep ma khong can quan tAm dén viéc minh sé nhan
duoc gi vé vat chat va bang cach xem nhirng phan d6i nghich cia minh déu thudc vé mot



tong thé.
Bi quyét “hai tay”

David Richo d4 miéu ta vé bi quyét “hai tay” — th gitip ban kiém so4t nhiing phan d6i
nghich cta minh trong c4c tinh huéng mau thuan, nhu sau:

Khum hai tay, 1ong ban tay huéng 1én trén va tuong tuong ring ban dang giit trong tay
nhitng phan déi nghich. Chdng ta cam nhan duoc 4nh sang va trong luong bang nhau
cua ca hai bai vi tay ta dang tréng rong. Roi ta lai n6i mot diéu gi do, chang han nhu:
“Téi c6 thé thanh than giir ldy cting lic ca nhu cau ¢é mét méi quan hé va viée khéng
c6 moi quan hé nao vao lic nay”.

Gio, hay nghi vé mot tinh hudng khé khin dang giang xé ban. Hiy tuong tugng ban
dang giir tinh huéng khé khin iy trong mot tay, con tay kia thi giir su tu tin dé giai quyét
n6. Mot tay chira sy quan tam chan thanh, con tay kia chira long can dam. Khi ban git ca
hai quan diém theo cach iy nghia 1a ban dang chip nhan Pao® (trong thuyét cua Lio Ti)
vé tinh hudng d6; dong thoi 1am tat ca nhimng gi c6 thé dé giai quyét van de, thay vi bi 4p
dao va to ra that vong - nhitng diéu can tré ta tim ra giai phap.

Hoat dong cia chiéc boomerang

Trong bai tap ¢ trang bén, hay lap mot vai muc ti€u ca nhan ¢ bon muc dugc néu. Mot
khi ban da c6 dugc bon muc tiéu thi rat c6 kha nang chiéc boomerang da quay tro ve voi
ban qua viéc ban nhan ra rang: “Khi cho di ta cling sé cam thay day du, théa man nhu khi
nhan vé”.

Tam gwong phin chiéu

Hay viét ra ndm dic diém tiéu cuc va miéu ta mdi dic diém bang mot tir vé nguoi nao
ddy ma ban khong thich. Sau diy, hay nhin lai danh sach ay va dé y xem c6 bao nhiéu dic
diém cfing dGng voi ban than ban. Sy chi trich, phan xét va phan nan cua ban c6 thé xuat
hién ¢ ban nhiéu hon ¢ nguoi kia. Chiing c6 thé cho ban biét nhiéu hon vé ban nga cua
minh cfing nhu diéu ma ban c6 thé thuc hién dé xay dung long tu tin cho minh. Ban ciing
c6 thé thyc hanh bai tap ndy véi nhing vu diém ¢ ngudi ma ban than phuc.

GIOI THIEU NHUNG Y NGHI TU TIN

1. T6i s& gisi thiéu nhitg ¥ nghi tu tin v4i cc phan ban nga dang can sy quan tim
cua t6i hom nay. Hay liét ké nhirng phan cua ban nga va cac y nghi tu tin:

2. Tbi sé& gidi thiéu nhirng cam xtc ty tin voi cic phan cta ban nga dang can cac


note:

cam xdc ay vao hom nay. Liét ké nhirng phan cta ban nga va cac cam xuc tu tin:

3. T6i sé tu tin no6i 1én nhirng diéu ma cic phan cia ban nga trong t6i dang can 1én
tiéng hom nay. Hay liét ké nhirng phan ban nga dang can c6 tiéng noi, nhirng
nguoi ma chiing muon ban noéi chuyén va nhirng tir ngir day tu tin ma ban s dung:

4. Tbi sé& phat di nhitng ¥ nghi, cam xtic va hanh dong tu tin dén voi mot nguoi ndo
day trong hom nay. Hay liét ké tén cta nguoi ay va nhirg ¥ nghi, cam xac, hanh
dong tu tin cua ban:



1))\

PHAN KE
UNG DUNG 10 BI QUYET bE CO CUOC SONG TU
TIN

Khi ban séng tw tin tir ngi tadm hwéng ra bén

'O

ngoai, long tu tin sé yéu thuong lai ban tu
ngodi vao trong.
- Bryan Robinson

Cudc séng cua chiing ta chira diy nhirng trién vong. Ban hoan toan c6 thé tim duoc cai
t6i tu tin cia minh néu ban kin d4o nhin vao néi tAm véi con mat mong cau hiéu biét va su
chan that. Mic du khong ai c6 thé cam tu ban, nhung ban s& nhan ra chinh minh da dung
nén nhitng giéi han ngin khong cho ban c¢6 mot cudc séng tu tin. Ung dung 10 bi quyét
trong cudn sach ndy sé mang dén cho ban mét ling kinh méi dé c6 thé phan chiéu sy that
vé ban than minh. Khi ban séng duéi su dan dao cta céi toi ty tin, nhing thanh chin coa
nha tu sé bién mat va 1ong ty tin cua ban sé nhu nhimg vong tron dong tAm trén mat ho
gon s()ng, lan toa dén vong tron cua nhﬁ:ng moéi quan hé quanh ban. Ban tré thanh tim
guong sang cho nhung nguoi khac giup ho thay duoc vé dep noi tam cta chinh minh; va
r6i ho s& phan chiéu nhimng diéu 4 ay nguoc vé phia ban. Khi ban song tu tin tir noi tam
huéng ra bén ngoai, long tu tin ay sé yéu thuong lai ban tir ngoai vao trong. Bai tho cua
Portia Nelson, twa dé: “Ti truyén” gom c6 nim chuong ngan, c6 thé gitp ban nhan biét su
tu tin cia minh dang ¢ dau vao mot ngay dep troi nao day.

Tu truyén
Chuong I
T61 di xuéng dwong.
Gdp mét hé sGu bén lé.
T61 roi vao day.
T61 lac 161 ... va roi toi bat luc.
Khéng phdi 161 cua toi.

T61 mai khong tim dwoc loi ra.



Chuong I1

To1 di xuong ciing mét con duwong.
Gdp mét hé sGu bén lé.
T61 gid vo chang nhin thdy né.
To1 lai roi vao do.
To61 khéng thé tin minh lai ¢ diing ché cil.
Nhung, chang phdi léi cua téi.
Mai roi toi méi tim dwoc 161 ra.
Chuwong III

To1 di xuong ciing mét con duwong.
Gdap mét hé sGu bén lé.

To1 biét r6 né ¢ day.

T61i van rot vao...

Duwong nhuw da la thoi quen!

Mat t6i m¢ lén.

T61 biét minh dang ¢ dau.

Pé la 16i cua téi.

To61 im duoc 161 ra ngay tire thi.

Chuong IV

To1 di xuong cung mot con duong.
Gdp mét ho sau bén lé.

To1 di vong quanh noé.

Chuong V



T61 di xuéng mét con dwong khdc.



VE TAC GIA

Tién si Bryan Robinson 14 gido su danh du tai Pai hoc North Carolina &
Charlotte, dong thoi 1a mot bac sitam 1. Ong 14 tac gia cia hon hai muoi
14m cudn sach vé chi dé kham pha ban than va cac méi quan hé. Nhiéu
cudn sich cua 6ng da duoc dich ra chin thi tiéng va cac cong trinh nghién
ctru ciia 6ng da dugc giéi thiéu trén tap chi chuyén dé quéc gia. Ong 1a nguoi
dan chuong trinh phim tu liéu PBS véi chu dé: “Lam viée qud mure: Khi cong viéc chi phoi
cugc song cia bgn”. Ong ciing xuat hién trén cac chvong trinh truyén hinh nhu “20/20”,
“Nudée My, chao buéi sang!”, “Ban tin thé giéi ABC buéi téi”, “Ban tin NBC budéi toi”,
“Chuwrong trinh sang sém”, “Y tuong lon ciia CNBC” va hang trim chuong trinh trén song
phat thanh.

Ban c6 thé truy cap vao trang web cua ong;:
www.bryanrobinsononline.com
hoac giri email cho 6ng theo dia chi:

bryanrobinson@bryanrobinson.com
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