MOT TAC PHAM THUOC BO SACH MUU LUQC KY THU




Gi6i thiéu vé tac gia

“Kién thirc la chia khéa, kinh nghiém la con dwong, va quyét dinh
la ban dé dén 16i thanh céng”. V&i nén tang vimg chic trong céc linh vuc
dau tu, kinh té, chinh trj va xa hoi, t6i ludn tin rang kién thic 1y thuyét dong
vai trd quan trong, nhung chinh kinh nghiém thuc té va kha niang dua ra
nhimng quyét dinh thong minh méi 13 yéu t6 quyét dinh thanh cong trong moi
linh vyuc. Trong hanh trinh dau tu va kinh doanh, khong c6 con dudong nio
hoan toan suon s¢, nhung chi c6 su quyét doan dya trén sy hiéu biét siu séc
va kinh nghiém thuc té m&i co thé dua ban dén thanh cong.

Tac gia Nguyén Cam Tho - mot tac gia v6i nhiéu nim kinh nghiém
trong cac linh vyc dau tu, kinh té, chinh tri va xa hoi. V&i nén tang virng
chic va sy am hiéu sdu sic vé nhirng van dé thuc té trong cudc sdng, co da
viét ra nhiéu cudn sach mang tinh chat phan tich sau sic va thuc tién. Cac
tac pham ctia c6 khong chi don thuan cung cap kién thirc 1y thuyét ma con
mang dén nhiing chia sé quy bau vé kinh nghiém thyc chién trong linh vuc
dau tu.

Nhitng cubn sach cua tac gia con phan anh nhiing van dé nhirc nhoi
trong xa hoi hién dai, tir nhitng yéu t6 kinh té vi mé dén nhiing thach thirc
chinh tri, xa hdi va tén gido, gitp ngudi doc c6 cai nhin toan dién vé cic van
dé dang dién ra xung quanh. Céc tac pham cta c6 hudng dén viéc dua ra
giai phap, nhitng chién luoc thuc té c6 thé ap dung trong dau tu va kinh
doanh, dong thoi thuc ddy tu duy va nhan thie vé xa hoi hién dai.

Tac gia luén khang dinh quan diém rang nhing kién thic thyc té va
kinh nghiém tir cudc song chinh 1a chia khoa dé giai quyét cac van dé phirc
tap trong nén kinh té va xa hoi, va nhiing cudn sach cta c¢o chinh 13 két qua
ctia su tich lily tri thirc va quan sat thuc té trong nhiéu nam lién.

Thong tin lién h¢
+ Gmail: Thontc.cv@gmail.com

+ SDT zalo: 0387901636



Nhiing cuén sach hay nhit ciia tdc gi:

1. B6 7 cuén Ciru chdu than dién - giai ma dang sau nhiing quyét dinh dau tu
thanh coéng - b sach nay gitp nguoi doc hiéu vé cac chién luge, phuong phap va
nguyén 1y dé quan 1y tai san va dau tu mot cach hiéu qua. Muc tiéu cta sach dau tu 1a
gitp ngudi doc hiéu rd hon vé cach thirc hoat dong ctia cac thi trudng tai chinh va cac
cong cu dau tu, tir d6 dua ra quyét dinh dau tu théng minh

2. Thé cuc toan cdu - Cudn sach chinh tri khong chi mang lai kién thirc vé cach
thirc van hanh cua cac thé ché chinh tri ma con gitp ngudi doc hi€u rd hon vé moi quan
hé gitra chinh tri va cac van dé xa hoi, van hoa, va kinh té

3. Thuong dao huyén co - Cudn sach ban vé cac xu huodng, linh vuc, va co hoi
tiém nang trong thé giéi kinh doanh ma cac nha dau tu c6 thé khai thac dé dat duoc loi
nhuan. Sach noi vé co hoi dau tu va kinh doanh, cung cip thong tin vé cac co hoi tiém
nang va trang bi cho ngudi doc cac k¥ ning va chién lugc can thiét dé tan dung t6i da
nhitng co hoi nay, giup ho dat duoc thanh cong trong vi¢e dau tu va kinh doanh.

4. Thin kinh bach chién - Sach trude dé thau hiéu long minh sau 1 thau hiéu
long nguoi, khong chi 1a nhitng trang gidy kho khan hay ly thuyét xa voi. N6 1a mot
kho bau chtra dung nhirng bi mat tham sau vé tdm hon con ngudi, md ra canh ctra kham
phé vo tan vé dong luc, cam xtic va nhitng suy nghi tiém an bén trong moi cé thé. Cuon
sach nay gitip ban trd thanh mgt bac thay trong viéc doc vi con nguoi, hiéu thau long
ho va giao tiép mdt cach hiéu qua va sau sac dén mirc khong 161 ndi nao c6 thé dién ta hét.

Mua olnine sach ¢ dau?

+ Link mua sach: forms.gle/{BPYJZKEZuQ23tNAA

+ Fanpage official: facebook.com/profile.php?id=61574109405750 (Tai liéu dau tu tir A-Z)

+ Mua sach qua zalo: 0387901636

Nhom Zalo cham séc khach hang va nhéan thong tin vé dau tu, cac van dé chinh tri, xa
hoi: zalo.me/g/tkelfg880

Moi gop ¥ ctia quy anh chi vé sach xin lién hé qua Zalo: 0387901636 hoic qua
Gmail: Thontc.cv@gmail.com dé t6i c6 thé hoan thién cac san pham sau tot hon

Dirng b6 16 co hi tuyét voi dé sé hiru nhitng cudn sdach hép din tiép theo véi
wu dii dic biét lén dén 10-20%! Quy anh chi sé dwoc giam gid ngay khi mua sdch
cia tic gid trén cdc fanpage dwoc dé cdp trén. Hiy nhanh tay dé khong bé qua
nhitng cuén sdch gid tri nay!



Théu hiéu 1ong minh
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PHAN 1: Thiu hiéu chinh minh - Goc ré ciia moi chién thing............ 11
Chuong 1: Hanh trinh vao bén trong, hi¢u ban than ¢ tANg SAU ........sssseeees 11
1. Tai sao con nguoi hay tur tra ddi chinh minh? 11
2. Corché phong vé tim Iy — Ké che gidu sy thét 12
3. Vét thuong tam 1y thoi tho du anh hudng dén quyét dinh hién tai 1a sa0? ... 14
4. C4it6i va cai bong — Hai mét ctia ban thé 16

5. Tyrti ngdm va co ché b trir— Nhiiing nd hye tudng nhur tur tin nhung xuét phét tir ndi
SO 17
6. Hoi chimg Impostor—Gi6i 161 van thay minh kém 19
7. Phan biét cam xtic tht véi cam xtic phan tmg — Hiéu ding dé khong chita sai.......... 21
8. Ndi s khong tén va cach né diéu khién ta 23
9. Surkhéc biét gitta nhu cau va khat vong 25
10. Tai sao ban ludn cam thiy "thiéu thiéu""? 26
11. Corché so séanh—sat thi tham Eing ctia hanh phc 27
17. Ngbn ngit ndi tim—ban dang n6i gi v6i chinh minh moi ngay? 37
18. Khi ban khong thét véi minh —hau qua khén luong 39
19. Tur duy cam xtic— ban nghii bing tim hay I tri? 41
20. Tri khon cam xtic—nén ting ctia binh an ndi tim 43
21. Biét diém yéu chua du, phéi biét chap nhan nd 44
22. Tuky luét vs Ty trimg phat — ban dang chon gi? 46
23. Hanh vi tur htty — tham Iing nhung manh mé 47
24. Khi Iy tuong trdy thanh 4p huc 49
25.Ni 5o bi bo roi —vét thuong phd bién nhung it diroe goi tén 51
26. Ban dang song theo gja tri ctia ai? 52
27. Nhiing niém tin gi6i han am tham chi phéi doi ban 54
28. “Toi phai” vs “Toi mudn”—khac nhau mot trdi vue 55
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29. Phan biét mong muén va dinh ménh ¢ nhan 57
30. D4u hiéu ban dang song léch khoi ban chét thit 58
31. Ty phan tr— K§ ning song con dé tinh thiic 60
32. Nhatky cam xtic— cong cu khai pha noi tam 61
33.Pinh vi ban than—Toi 14 ai, tdi mudn gi? 62
34. Sy can dam dé nhin thing vao bong toi 64
35. Tha thir cho chinh minh— Hanh trinh kho nhét 65
36. Kiét stic tim Iy — DAu hiéu va cach hoi phuc 67
37. Ky vong ban than —Dong luc hay xiéng xich? 69
38. Khi ban gong qua 1au—Co thé s& 1én tiéng 71
39. Tin hiéu co thé— Ngbn ngir ctia tiém thire o)
40. Co ché tron tranh — Biéu hién va goc 18 74
41. Sy tri hoan —Khong chi 12 Tuoi 76
42. Tam Iy “duoc 1ong nguoi khac” — Loi nguyén ctia ke yéu long 77
43. Ky nang “dimg lar”” — Mot nang luc ciia nguoi truong thanh 79
44. Khi “thanh c6ng’ khong khién ban hanh phic 80
45, Nbi ¢d don gitra dam dong— Déu hiéu ban cn trd vé bén trong 81
46. Budng bo vai dién dé song that 83
47 Nghich Iy kiém soat— Cang giit cang mét 84
48. Tinh king ndi tim — Chién thang 16n nhét 85
49. Biét minh dé song that, khong phai dé “hoan hao” 86
50. Két—Nguoi hiéu minh 13 nguoi bt kha chién bai 87
Chuong 2: Cam xtic — ngén ngir bi mét ciia tim hon 89
1. Cam xtic khéng tdt/xéu — chi 1a théng diép )
2. Nguoi gidi cam xiic khong phéi 13 ngudi “kiém ché” tt, ma 13 nguoi “dién giai” gioi
91

3. Camxtc 1a phan tmg —khong phai sur that 91
4. Khi cam xtic khdng duge xur Iy —n6 s€ 1ap lai trong hanh vi 92
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5. Camxic tich ty lau ngay =bom hen gio 92
6. Ly tri s& bé 14i thure tai 46 hop Iy hoa cam xtic bén trong 93
7. TAm trang 13 song — khong phai bién 93
8. B¢ nén cam xtic =bét lai manh hon sau do 94
9. Cam xtic chura duroc goi tén s& tim cach thé hién qua co thé 94
10. Mi con gian déu che giau motndi dau 95
11. Camxtic khdng duge chia sé trd thanh ganh ning vo hinh 95
12. “T6i 6n”—ddi khi 1 cau ndi ddi dau Iong nhét 9%
13. Tri nh& cam xtic— huu gitt 1au hon surkién thye & 9%
14. Camxtc 1y lan nhur virus— can thin méi truong tam 1 97
15. Nguoi hay cau khong phai vi ho xAu tinh —ma vi dang ton thuong 97
16.Nbi budn 1a nhu cau duoc vo vé 98
17. Ghen ti 1 kim chi nam cho diéu ban khao khét 98
18. Sungudng md la long ghen t1 da duoc thang hoa 99
19. Xau hé 1 cam xtic gén lién vé6i danh tinh —khéng d& grbo 9
20. T 16i khién ngudi ta co lai, khong tién lén 100
21.NGi so'bi tir chdi —ngudn gdc ctia rat nhiéu lua chon sai 100
22. Camxtic d& nén tir thoi tho au— gy nén 6 loan cam xtic tudi trudng thanh.......... 101
23. Chita lanh khong phéi dé “hét daw” ma dé hiéu ndi dau dén tirdau 101
24. Camxuc can duge ling nghe trude, gidi quyét sau 102
25. Khi ban biét dimg yén trong cam xtic— ban truong thanh 102
26. Tron tranh cam xtic 13 mét dang nghién: nghién ban ron, nghién thanh cong, nghién
nguoi khac 103
27. Nguoi cang “lanh’”— cang timg bi ton thuong sdu 103
28. Khi cam xtic trd thanh ban sic —rét kho thay doi 104
29. Khong thé kiém soat nguoi khac, nhung c6 thé chon phan tmg cam xtic cia minh
104
30. Trang thai cam xtic anh huong dén nhén thie va ra quyét dinh 105
31. Camxtic tiéu cuc khong phai ke thii— I tin hiéu cin quan sat 105
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32. “Tri tué cam xic” 1 kha ning nhan biét— hiéu — xir I cam xtic 106
33. Tirc gian 13 16i tit— thuong dén trude khi ndi budn kip lén tiéng 106
34. Nguoi khong biét dién dat cam xtic — thudng lim ton thuong ngudi khac vo ¥ ....107
35. Tur nhan dién cam xtic gitip ban thoat khoi vai nan nhan 107
36. Théu cam bat dau tir viéc hiéu cam xtic ctia chinh minh 108
37. Nguwi Ianh dao giéi 1 ngudi 1am chi cim xtic gioi 108
38. Khong ai cam thiy “vo o6 — moi cam xtic déu cb ghe 18 109
39. Giéi phéng cam xiic khong dong nghia véi “xé cho da” 109
40, Nguoi truéng thanh cam xte 13 nguoi ddm ni: “Toi dang t6n thuong”........... 110
41. Khong phai chuyén d6 to tat—ma 1a n6 cham diing ni dau sau kin 110
42. Chita lanh cam xtc 13 phyc hdi ning hue song 111
43. Biét diéu gi kich hoat cam xtic ban— 1 biét gitr minh trong moi tinh hudng............ 111
44 Nguoi lam chi duge cam xtic 1 ngudi khong dé bi diéu khién 112
45. Camxtc tich cue khdng dén tir may mén —ma tir thau hiéu va luyén p ... 113
46. Hanh phic that s 13 cam giac duroc hiéu, duoc an toan, va duge 1 chinh minh ... 113
47. Camxuc dich thue = sdng tron ttmg khoanh khic 114
48. Day con tré ng6n ngi cam xtic — mon qué 1on hon moi kién thérc 114
49. Camxtc 1 ngudn Iuc, khong phéi tro ngai 115
50. Két: Lam chi cam xiic khong phai 13 “gioi chiu dung”, ma 1a dam song that va xir
khon ngoan 115

Chuwong 3: Nhiing ton thwong 4n siu — khi qua khir diéu khién hién tai 116
1. Phan tmg qua mitc véi chuyén nho—dau hiéu ctia “vét thuong cii bi cham lai”....... 116

2. Cam thay khong ai that sur hiéu minh — 6 thé vi ban timg bi bo 1o, ph6t 1 ........... 116
3. Ludn cd ging lam ngudi khéc hi [ong—sorbi tir chdi nhur DAY XU e 117
4. Sorthan mat—vi ttmg tin ai 6 va bj ton thuong 118
5. Khéng tin turong ai—do timg bi phan boi hodc that vong siu sic 118
6. Tuti, hay so sinh—vi timg bi danh gi4 hodc phan xét qua mic 119

7. Cam giae “minh khéng ximg dang duoe yéu”— thudng bat ngudn tir thoi tho'du....119
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8. Tranh né mau thun —vi ngly xua cii nhau dong nghia voi bi bO 101 ... 120
9. Kh6 tha thir—vi chua thyc swrddi mét va tiéu héa duoc ton thuong 120
10. Hay trdch ngudi khac— co ché bao vé dé khong phai ddi dién ndi dau ¢ii ... 121
11. Tinh hudng hién tai nhu mét chiée guong phan chiéu ky v chua duge chita knh 121
12. Ban khong biét minh dang dau— vi di quen tit cim xtc tirnho 122
13. Hay khoc khi bi tir chdi—vi n6 goi lai cam gidc “bi bo 101 NgAY XU.....occ 122

14. Luon nghi ngo tinh cam ngudi khéc — do timg bi ton thuong khi tin tuong............ 123

15. Khong thé mé 1ong — vi trai tim da dong lai tir mot vét dau nao do....123

16. Chay tron tinh yéu—vi sg'lai bi ton thuong nhur i 124
17. Bam viu vao nguoi khac—vi so cam giéc bi bo roi 125
18. Ghen tudng qua mitc — xuét phét tirndi so méat mét khong duoc X 1 e 125
19. Chon nguoi “lanh lting”—vi quen véi cam giéc bi xa céch tirnho 125
20. Hay cam thay c6 16i —th6i quen tir moi trudng trach moc, ap luc 126
21. Kh6 tin rang minh dugc yéu vi chinh minh—vi ttmg bi yéu co dicu kién ... 126
22. Ludn “phai manh m&”—do timg bi day ring yéu dudi 1 xéu ho 127
23. So'bi ai nhin thiy phan “khong hoan hao” —vi timg bi ché bai, nhuc ma............... 127
24. Hay Iy tri hoa moi thir—dé né tranh cam xtc that 128
25. Ngai chia s¢ kho khin —vi timg bi cudi ché, ha thip khi yéu dudi 129
26. Khéng biét can gi, mudn gi—do bi dap it tiéng n6i noi AM Y NhO ... 129
27. Tram cam nhe kéo dai —d6i khi 13 dau hiéu ciia ton thuong séu chua durge xir 1y... 130
28. Am nh viéc phai “ding” — vi timg bi méng oan, khong duoc ling nghe............... 130
29. Khong thé khoc—vi timg bi day rang khoc 13 yéu dudi 131
30. Khong cam thiy an toan — vi moi truong trudng thanh [uon ¢ bt an............ 132
31. Nghi ngddong co ctia nguoi khac —vi timg bi thao tiing, phan boi 132
32. Ludn kiém soat—vi so' bi mét kiém soat nhur da timg 133
33. Tranh ddi dién cam xtic —vi so goi lai ndi dau chua lanh 134
34. Bj trigger boi 101 ni vo tinh—vi nd goi lai mdt ton thuong cil 134
35. Ghét surthan miét théi qua —vi timg bi xAm pham khong gian canhén ................. 135
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36. Bdng bang cam xtic— vi cam xtic ttmg bi xem la “ganh nang” hodc “‘vo nghia” 136

37. Dé phat cau, ndi gian — vi nén qua lau ndi dau khong 10i 136
38. So that bai — vi timng bj trimg phat, ché trach khi sai 137

39. Ty trung phat ban than — do ndi héa hinh phat tir nguoi 16n ngay xua... 138
40. Chon nguoi 1im dau minh — vi quen v6i mé hinh yéu thuong kém t6n thuong 139
41. Khong biét dit ranh gidi — vi timg bi vi pham ma khong duge bao vé...139

42. Khong tin vao tuong lai t6t dep — vi chua timg dugc sdng trong hy vong
140

43. Pénh gia ban than qua mét nguoi khac—do timg bi day réng gié tri=thanh tich.... 141
44, Thuong xuyén cam thiy tréng rong —vi mét két ndi voi phan sau trong minh ....... 142
45. Khong dam mo ude —vi timg bi “doi gao nude lanh’ khi mo 142
46. Giao tiép “gia tao vui v&” — vi timg bj tir chéi khi thé hién budn b .....143
47. Chon cach song co 1ap — dé khong bi ton thuong thém 1an nio nira.......... 144

48. Ton thuong khong bién mat —no bién dang thanh nhitng mo hinh hanh vi
1ap lai 145

49. Chira lanh khong phai 14 quén —ma 1a chip nhén, hiéu va giai phong......145
50. Két: Chting ta khong can tré thanh ai khac —chi can trd lai 1am chinh minh ma khong

con so héi 146
Phén 2: Chuyén héa — Tir hiéu dén lam chii ban than...........eeeeenne.. 147
Chuong 1: Tu chira lanh — Khi ta hoc cach 6m lay chinh minh................. 147
1. Surthét vé chita lanh: Khong ai “chita” dugc ban ngodi chinh ban 147
2. Céc tang chita linh: co thé — cam xtic —niém tin—ky e 148
3. Hiéu 15 vong 1ip ton thuong va céch thoét ra 150
4. Ky nang 6m camxtc thay vi né tranh 151
5. Thyce hanh viét—néi —hanh dong chita inh mdi ngay 153
Chuong 2: Tir phan vimg sang lwa chon — Lam chii thay vi bj diéu khién 155
1. Surkhac biét gitta phan tmg va phan hoi 155
2.3 gidy chuyén hoa: dimg —nhan biét—chon 155
3. Cach diéu hudng cam xtic trong mi quan hé 156
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4. Khi bi kich hoat — Lam gj dé khong bi cudn troi? 157
5. Théi quen am chi cam xtic — Ghi nhan ma khong dong nhat 158
Chuong 3: Thoat khéi vai nan nhan — Buérc ra khoi qua Khir........cceeeeeeee. 160
1. Nhan dién vai nan nhan trong 161 n61, suy nghi 160
2. Nhiing loi ich ngam khi "bam'" vao ton thuong 160
3. Tha thir khong phai la tha cho nguot kia, ma 1a giai thoat cho chinh minh......161
4. Viét lai cau chuyén cude doi dudi ling kinh chii dong 161
5. Trd thanh nhan vat chinh, khong phai “ngudi chiu dung” 162
Chuong 4: X4y nén ban than — Gia tri, ranh giéi va dinh danh c4 nhén 163
1. Hiéu o gia tri 0t 16i ctia chinh minh 163
2. Ranh gi61 la yéu thuong c6 ky luat, khong phai ich ky 163
3. Pinh nghiia lai “t6i 3 ai?”” sau nhiéu 16p vai dién xa hoi 164
4. Thyc hanh thiét 14p ranh gidi ma khong cam thay i 16i 164
5. Song dting gia tri =sdng c6 luc, ¢ chiéu sAu 165
Chuong 5: Kha niing tir nang d& - Khi khong ai dén ctru, ta hoc tw dimg
day. 166
1. Phan biét gitta c6 don va ddce 1ap ndi tam 166
2. Nhiing ki ning trnang dd— viét nhat ky cam xtic, ddi thoai bén trong, tur trd chuyén
chifa lanh 166
3. Phat trién "phy huynh bén trong" —phan manh mé chiim soc phan ton thuong......... 167
4. Hoc cach & canh chinh minh, khéng can phai chay tron 168
5. Ty 1p ndi tim= chia khéa viing vang trong moi mdi quan hé 168
Chwong 6: Truéng thanh cim xiic — Dan thAin ma khéng danh mat minh
169
1. Nguoi truong thanh khdng phai nguoi khong dau, ma la nguoi khong lin bude vidau
169
2. Cach sdng véi cam xtic ma khong bi cam xtic diéu khién 169
3. Khong lay cam xtic lam 1 do dé ton thurong nguoi khac 170
4. Chuyén héa ton thuong thanh 1ong tric an 170
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5. Tinh yéu trudng thanh — cho di ma khong phu thude, gin bé ma khong danh mét... 171

Chuong 7: T4i sinh — Song lai v6i ban thé chan that 172
1. T4i sinh khong phai thay d6i hoan toan — ma 13 quay vé voi chinh minh....172
2.Bo16p métna, séngﬂlétnﬁvﬁnmanhmé 172
3. Khi sdng diing ban thé, moi mi quan hé déu thay doi 173
4. Thyc hanh “ti sinh’” qua ttmg Iua chon nhd mdi nggy 173
5. Bat dau mot chuong méi—tir ndi tim manh mé va binh yén 174

Phén 3: Hanh trinh teng dung — séng thit, song lau, séng két néi...... 175

Chuong 1: Lap ban d6 chuyén héa — X4y 19 trinh cho chinh minh.......... 175
1. Pau la “nit thit” ctia ban lic nay? 175
2. Cach thiét Iap muc tiéu ndi tim: sau hon ““gjau hon™”, “gioi hon” 176
3. Viét cam két thay ddi — bang chinh chit viét tay 176
4. Thiét ké mot “hé thong nhe” dé tur chuyén héa mdi ngay 177

Chuong 2: 30 ngay song thit — Thir thach thay ddi tirng ngay ... 178
Ngay 1: Viét thur cho chinh minh 178
Ngay 5: Goi cho mot nguodt ban da 1au khong néi chuyén 178
Ngay 10: Lang nghe ai d6 10 phit khong ngit 10i 179
Ngay 15: Thiét 14p mot ranh gi6i nho nhung 16 180
Ngay 20: Lam diéu gi d6 khong vi hiéu qué, chi vi niém vui 181
Ngay 25: Noi “khéng” mét cach yéu thuong 182
Negay 30: Viét lai tuyén ngon song that cia chinh ban 182

Chuong 3: Ung dung vio 3 méi quan hé trong yéu — Gia dinh, Tinh yéu,

Cong viéc 183
1. Gia dinh—trd vé& méi nha bén trong 183
2. Tinh yéu—noi ta thdy chinh minh & nhét 184
3. Cong viée— surnghiép khong chi Ia mot cude chay dua 185
Két: Bamdi quan hé— Ba tim guong phan chiéu ndi tim 186

Chuwong 4: Trong Giong Bio — Giao Tiép & Két Noi Trong Khiing Hoéng

187
8

Ban quyén Ih: Thontc.cv@gmail.com



Théu hiéu 1ong minh

1. Khi ngudi than dau budn, mét mét—nén va khong nén néi gi 187
2. Giao tiép khi c6 hiéu 1am 16n— cach “gd it khong lam finh hinh 8 hon............... 188
3. Tyr trén an minh khi nguoi khéc dang mét kiém soét 188
4. Giao tiép trong I chia tay, ty hén, tan v&— 1am sao dé khéng gay thém ton thuong
189
5. St manh cta st Eing nghe trong khiing hoang 190
6.Két: Trong gidng bio — ai giit duoc két nbi, nguoi dé gitr duoc trai tim...190
Chuong 5: Loi hen véi chinh minh — Song mdt cudc doi SAU SAC..ovmmmmmmmeeee 191
1. Viét mot 10 hza véi ban than (duoe hudng dan timg budic) 191
2. Xay dymg mot “th6i quen ndi tim’” mdi sang va moi toi 191
3. Turtao “nghi thire két ndi’™ budi ca phé véi chinh minh mdi tuan 192
4. Lam ban véi cam xtic—khong con trdn tranh chinh minh 192
5. Gitrngon la: song c6 kétndi, cd yéu thuong, ¢d tur do ndi tim 192
LOTKET a.ununaneeeeeerereessessessssssssssssssssssssesssssssssssssessesssssesssssassssessens 194
9

Ban quyén Ih: Thontc.cv@gmail.com



Thau hi€éu long minh
LOT1 NOI bAU
“Khong c6 cudc cach mang nao 16n hon viéc mdt con nguoi chiu quay
vao bén trong va doi dién voi chinh minh.”
Ban c6 bao gio cam thay mét moi, du cudc song cua ban... “on’?

Ban c6 ting thay minh luon c6 gang, lu6n manh mé, luén tich cuc, nhung
van cu trong rong mot cach ky 1a?

Ban c6 ting thay nhimng vét thuong cii — du bi lang quén — van len 16 diéu
khién hanh vi hién tai?

Cudn sach nay khong danh cho nguoi mudn tim “coéng thire thanh cong”,
“bi quyéet lam giau” hay “bai hoc song hanh phtic ngay 1ap tic”.

N6 danh cho ban — nguoi can dam du dé dit ra cau hoi:

“To1 la a1?”,

“T6i thuc sy mudn diéu gi?”,

va “Tai sao toi van khong thdy du — du di c6 gang rat nhiéu?”

Ba&i vi khong ai that su thua cude vi that bai bén ngoai. Ho chi guc nga khi
khong hiéu nd1 bén trong minh dang chién dau véi dicu gi.

Cudn sach nay 1 hanh trinh quay vé — khong dé ban trd thanh “phién ban
hoan hédo” ndo ca, ma dé ban séng that v4i ban chit minh, tron ven va du
day.

Timng chuong sach 12 mot canh cira mé vao nhiing tang sau kin nhat cia
ndi tAm — noi cam x1c, ky trc, ndi s¢ va khat vong dan xen thanh mé cung
phtc tap. Toi s& khong dan ban di theo kiéu “chuyén gia n6i” — ma nhu
mot ngudi ban ngéi cung ban, ké chuyén, phan tich, va gitp ban tu soi
chiéu chinh minh.

bay khong phai mdt cudn sach “dé doc” — vi su that khong dé nudt.
Nhung t6i tin, néu ban di dén trang cudi cung, ban s& khong con sdng nhu
mot nguoi bi din dat boi ton thuong nita, ma 1a mot nguoi 1am chu chinh
minh, véi sy thau hiéu, bao dung va tu do that su.

10
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PHAN 1: Thau hiéu chinh minh - Géc ré ctia moi chién thang

“Muén doc vi nguoi khac, truoc hét phai doc dwoc chinh minh. Vi thé gioi
bén ngoai chi la tam guwong phan chieu thé gioi bén trong.”

Chuong 1: Hanh trinh vao bén trong, hiéu ban than & tang sau
“C6 mot not ma it nguot ddm budce té1 — do 1a chinh bén trong minh.”
1. Tai sao con nguoi hay tu lira di chinh minh?

Mot trong nhitng diéu ky la nhat cia loai nguoi 1a chung ta ¢6 thé nhin 1d
ngudi khac nhung lai mi mod véi chinh minh. Ching ta thudng nghi rang,
chi can du thong minh, du 1y tri, thi s€ luon théy 0 ban than. Nhung su that
la: cang thong minh, con nguoi lai cang gi0i... ty ltra minh.

Tu lira d6i khong phai 1a mot hanh vi ac y. N6 1a mot co' ché sinh ton. TAm
tri ta — trong nd lyc bao vé ban than khoi ton thuong — thudng tao ra nhiing
a0 tuong, nhitng 1y do hop 1y, nhimg 16p nguy trang day thuyét phuc. Mdi
nguoi trong chiing ta déu ¢ nhitng “cau chuyén ndi tim” ma ta ké di ké lai,
cho nguoi khac va cho chinh minh, dé giai thich tai sao ta hanh x1r nhu vay,
tai sao ta chon con duong do, tai sao ta “on”.

Nhung néu ta ling nghe k§ hon, nhiéu cau chuyén trong s d6 1a nhirng ban
nhac cii k¥, dugc tua di tua lai dé che 1ap mdt su that ta khong mudn doi
dién.

Vi du, ta ndi réng “to1 khong thich than mat”, nhung su that c6 thé 1a: toi sQ
bi ton thwong néu ai d6 nhin thiy phan that ciia minh. Ta n6i “t6i dang
theo dudi muc tiéu”, nhung sau bén trong c6 thé 1a ndi s¢ trong rong néu
mot ngay khong con gi dé theo dudi. Ta khang dinh “t6i khong can ai ca”,
nhung thuc ra chi vi ting bi tir chdi, va ndi dau 4y khién ta dyng nén mot
phéo dai lanh ling dé khong ai c6 thé cham vao.

Tam tri con nguoi hoat dong nhu mot by may bao vé. NoO cat giau nhirng
di€u dau don vao goc khuat, dan nhan lai bang nhiing cai tén dep d€ nhu
~N9Y ¢ 29 ¢¢

“t6i manh m&”, “toi doc 1ap”, “toi 1y tri”. N6 khong cho phép ta nhin thiang
vao ton thuong, vi s¢ ta sup d6. Va thé 1a, ta song cudc doi minh trong mat

11

Ban quyén Ih: Thontc.cv@gmail.com



Théu hiéu 1ong minh

16p swong mu nodi tdm — van di, van chay, van thanh cdng — nhung khong
thuc su két no1 dugc vo1 chinh minh.

Tu lira doi 1a mot cai bay ngot ngao. N6 cho ta cam giac an toan tam thoi.
Nhung cai gid phai tra 13: ta mat di co hi nhin thay chinh minh rd rang.
Ta khong con biét minh that sy cam thay gi, muén gi, dang di dau. Va khi
ta khong trung thuc voi ban than, thi tat ca nhitng lwa chon trong doi — du
dugc nguy trang bang 1y tri — déu bat ngudn tir mot sy 1éch hudng v hinh.

Piéu dang noi 1a: ching ta thuong khong biét minh dang ty ltra di. Vi co
ché phong vé tam 1y khong hién ra nhu mot 101 néi déi rd rang. N6 tinh vi,
nhe nhang, doi khi chi 1a mgt chut né tranh, mot chiut hgp 1y hda, mdt chat
10 di su that. Nhung nhitng chat do, gop lai, tao nén mot thé 2101 nd1 tam
méo mo.

Va 61, ta song trong do, tin rang do 1a “con nguoi minh”.

That ra, con nguoi khong s¢ su that. Ta chi s¢ ndi dau di kém véi su that.
Ta khong so biét minh yéu dudi, nhung ta s¢ bi phan xét 1a yéu dudi. Ta
khéng so nhin vao ton thuong, nhung ta sg cam giac bat luc khi khong biét
phai lam gi véi no.

Viy nén, dé bat dau hanh trinh tinh thire, diéu dau tién ta can khong phai 1a
kién thtrc, ma 13 1ong can dam — dé trung thuc voi chinh minh. Khéng d6
16i. Khong hop 1y hoa. Khong pht nhan. Chi can dam nhin. Chi can dam
thira nhan: “C6 thé, minh chua hiéu hét ban than minh dau.”

Va chinh tir diém bat dau ay, mdt canh ctra madi s€ mo ra. Canh ctra cua su
that. Cua su chira lanh. Cua tu do ndi tam.

Tu Lra ddi ban than 13 ban ning. Nhung dAm nhin thang vao sw thit bén
trong minh mdéi la ban linh. Va déi khi, diéu diing cdm nhat khong phai la
doi mat véi the gidi — ma l1a d61 mat voi chinh minh.

2. Co ché phong vé tam ly — Ké che giau sy that

C6 nhitng sy that khong d& dé d6i dién. C6 nhirg cam xtic ta khong thé thira
nhdn, va nhitng no1 dau ma ta khong dam goi tén. Trong thé gidi ndi tam,
khong phai lic nao ta cling manh mé dé nhin thang vao ton thuong, vao sai
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lam vao nhiing phan t6i ctia ban than. Va d6 1a luc co' ché phong vé tim ly
xuat hién — nhu mot nguoi linh gac, 4m thadm bao vé ta khoi nhitng con chan
dong tir bén trong.

Co ché phong vé khong phai 1a “xau”. Trai lai, né 1a mot phan tu nhién cua
tam tri — gitp ta sinh ton qua nhing thoi diém khac nghiét. Tir thoi tho 4u,
khi chua da ngén ngit hay 1y tri dé xur Iy cam xtc, ta da bat dau xay dung
nhitng "btrc twong" vo6 hinh nay. Ching la nhimg chién lugc dé ta khong bi
ton thwong qué sdu, qua nhiéu, qua sém. Nhung diéu timg ctru ta nam Ay,
néu khong duoc nhin lai, co thé tré thanh xiéng xich troi ta trong hién tai.

Hay hinh dung co ché phong vé nhu mot chiéc mit na. Mdi 1an ta cam thay
bi de doa vé mat cam xuc — bi ché bai, bi tur chéi, bi hiéu 1am, bi phan boi —
chiéc mat na ay s& dugc deo 1én. Khong ai thiy ta dau. Khong ai thay ta
hoang loan. Khong ai thay ta trong rong. Moi thr trong van on. Va roi ta
cling tin rang minh on that.

C6 rat nhiéu hinh thirc phong vé khac nhau:
. Phii nhin: “T6i khong budn dau”, trong khi mat ta ngan ngan nudc.

. Hop Iy héa: “Chic do ho ban nén méi khong tra 16i”, trong khi ta dang
vat va vi cam giac bi bo roi.

« Chuyén hudéng: Gian sép nhung vé nha cau vo1 nguoi yéu.

2 [13

. Chdi bd trach nhiém: “Tai hoan canh”, “tai ngudi khac”, “tai sd

phan”.

« Tao vo boc tich cuc gia tao: Luon to ra manh mé, hai huoc, 1y tri —
dé khong ai nhin thay su ton thuong bén trong.

Tat ca déu 1a cach tim tri bao vé ta khoi cam xtic tiéu cuc bang cach... 1am
mo nd di. Nhung céi gi bi day xudng day sau s& khong bién mat. N6 chi nim
im, 4m i, roi biéu hién qua nhitng hanh vi ta khong hiéu ndi: dé néi néng,
budn vu vo, can kiét nang luong, hodc tham chi la trAm cam.

Diéu nguy hiém ctia co ché phong vé 1a Y chd: no rat tinh vi va rat thuyét
phuc. N6 khong la hét, khong Itra dao trang tron, ma chi nhe nhang thay d01
goc nhin, bop meo cam xuc that, khién ta nghi rang minh "van 6n". Va roi
ta khong nhan ra rang, ta dang bi chinh minh ngan cach véi phan chan thuc

nhét cua ban than.
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Gidng nhu mot ngdi nha dugc son sira dep d& bén ngoai nhung muc rudng
bén trong, tim tri duoc che chd bai phong vé co thé trong manh mé, nhung
lai thiéu strc séng that sy. Boi chi khi ta cAm nhén tron ven cam xiic thét,
ta méi o thé chuyén hoa no. Con khi ta phu nhan, né tranh hay deo mat na,
ta chi [am tri hoan qua trinh truéng thanh.

Vay nén, budc dau tién dé vuot qua co ché phong vé khong phai 13 ép minh
thanh that ngay 1ap tirc. Ma la nhan ra khi nao n6 dang hoat dong. Hay quan
sat: Minh dang hop 1y hoa diéu gi? Minh c6 dang né tranh cam xuc nao
khong? Minh dang d6 15i hay dang nhén trach nhiém? M&i 1an nhan ra, 13
mot 1an ta bude gan hon vé phia sy that.

Su trudong thanh ndi tim khong dén tir viéc “khong phong vé” nita — ma tir
viéc y thirc dwgc khi nao minh dang phong vé, va dam dit cau héi: Tai
sa0? Dang sau mdi co ché phong vé 1a mot phan tam hon timg ton thuong.

Néu ta du dju dang dé lang nghe no, du diing cam dé khong tron chay khoi
no, thi d6 chinh 13 luc ta bat dau budc ra khoi chiéc mit na — va trd vé véi
ban thé that su.

3. Vét thwong tam ly thoi tho 4u dnh hwéng dén quyét dinh hién
tai ra sao?

C6 nhimg thtr ta tudng d3 bo lai sau lung cing voi tudi tho. Nhitng 1an bi
quat mang vi khoc. Nhitng cai lac dau lanh lung khi ta hao himg khoe mot
burc v&. Nhitng budi tdi chd mai mot 151 khen ma khong bao gio dén. Tuong
nhu da quén. Nhung ky tc — dac biét 1a ky c b1 bé doéi cam xuc — khong
ngl yén nhu ta nghi. Ching chi ling 1& d6i hinh, roi xuat hién tro lai dudi
dang nhimg quyét dinh, nhimg phan tng, nhimg lya chon trong doi séng
truong thanh cua ta.

Ta nghi ta dang lya chon bang 1y tri. Nhung sy that la phan 16m thot gian,
chung ta dang phan tng tir mot noi rat xa xua trong tim hoén — noi c6 mot
dua tré timg ton thuong, ting bi tir chdi, timg khong duoc nhin thdy. Va dia
tré ay van dang diéu khién ta, mot cach 4m tham.

Khoa hoc tam 1y goi d6 1a cac “vét thuong thoi tho 4u” — nhitng trai nghiém
dau d6n vé mit cam xuc trong giai doan hinh thanh nhan cach. Chiing khong
nhat thiét phai 1a nhimg chan thuong nghiém trong hay mang tinh bao luc.
Déi khi, chi 1a viéc khong duge 6m khi budn. Khong duoc ling nghe khi so.
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Khong dugce cho phép thé hién ban than mot cach ty nhién. Dan dan, nhirng
thiéu hut 2y tao nén nhitng khoang trong vo hinh — nhung lai anh huéng vo
cung manh m¢ dén cach ta song, yéu, lam viéc, va dinh nghia ban than sau
nay.

Hay hinh dung mét ¢6 gai 16n Ién trong gia dinh ma sy diu dang khong bao
gid dugc thé hién. Mbi lan ¢6 budn va khoc, nguoi 16n déu néi: “Nin di, yéu
dudi qua!” Dan dan, ¢6 hoc cach kim nén cam xtc. Co tudng minh manh
mé. Nhung trong cac moi quan hé, cd khong bao gio dam yéu long. C6
khong biét cach xin giup d&. Va roi, co kiét sirc. Khong phai vi cudc song
qué ning, ma vi ndi s¢ tré nén "yéu duoi" da tré thanh nha ti vo hinh
giam cam c6 sudt bao nhiéu nam.

Hodc hiy nhin mot nguoi dan 6ng ludn cam thay minh “phai thanh coéng”.
Khong phai vi anh that sy khao khat diéu d6, ma vi khi con nho, chi khi dat
diém cao, anh méi duge cha me dé ¥ va cong nhan. Tinh yéu, vdi anh, gén
lién voi diéu kién. Anh 16n 1én mang trong minh mot khat khao vo hinh:
"Néu khong thanh cong, t6i khong co gia tri." Va thé 1a anh chay, khong
ngung. Anh gianh dugc moi thir — ngoai trur sy binh an.

Vén dé 1a: ta khong hé y thire rang ta dang 1am vay. Ta hop 1y hoa vét thuong
bang nhitng 1y do logic. Ta néi rang minh chon nganh hoc d6 vi né “thuc
t¢”, minh khong yéu ai vi “chua sin sang”, minh im ling vi “t6i ghét tranh
cai”... Nhung phia sau nhitng ly do do, do1 khi la mot dwra tré ting bi che,
tirng bi cAm can, ting bi bo roi — va chua timg dugc xoa dju.

Vay nén, khi ban thiy minh dang phan tng thai qua véi mot tinh hudng nho,
khi ban thdy minh dang lam viéc qué strc chi dé dugc cong nhan, khi ban
thiy minh né tranh yéu thuong du rat c6 don... hiy dung lai mot chat. Co
thé d6 khong phai 1a ban — ma 1 phan ban chwa dugc chira lanh.

Chira lanh khong c6 nghia 12 x6a di qua khir. Ma 13 hiéu rang qua kht khong
con can phai ki€m soat ban nira. D6 1a hanh trinh quay veé, gap lai dta tré
bén trong, ling nghe ndi s¢ ctia nd, va thi tham: “Tir gid, minh s& bao vé

2

1.

Khi ban bt dau nhin vao vét thuong cii bang anh mat cua su hiéu biét va
diu dang, ban s€ thay di¢u ky di€u xay ra. Nhitng phan ung tu dong dan tan
15
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bién. Nhitng lua chon sai 1am dan ling xudng. Va ban bit dau song nhu mot
nguoi trudng thanh that sy — khong con chay tron, khong con 1ap lai, khong
con lac 101.

Ban khong sai khi ting 1am nhiing diéu d6. Ban chi dang séng theo cach
ban tirng dugc day — trong mét thoi diém nao do, dé sinh ton. Nhung bay
gi0, ban khong con 1a daa tré Ay nita. Ban c¢6 quyén chon mot con dudng
khac. Mot con duong cua tu do, tinh thirc va chu dong.

Va con dudng dy bat dau tir chinh khoanh khéc nay — khi ban du diing cam
dé nhin thang vao vét thuong, va noi: “Toi ¢ day, dé ling nghe.”

4. Cai toi va cai bong — Hai mat cua ban theé

Con ngudi khong chi 1a nhimng gi ho thé hién ra bén ngoai. Mdi chung ta déu
c6 hai phan — mot phan duoc anh sang chiéu t6i, va mot phan séng trong
bong t6i. Phan duoc nhin théy, dugc cong nhan, dugc tu hao goi tén — dod 1a
Ci T6i. Con phan bi gidu kin, bi chdi bo, bi xem 1a khong nén ton tai — do
la Cai Bong.

Khai ni¢m “céi bong” (the shadow) dugc nha tam 1y hoc Carl Jung khai mé&
— van6 da thay doi hoan toan cach ching ta hiéu vé chinh minh. Theo Jung,
cai bong 13 tap hop tat ca nhitng phan ta khong mudn thira nhan 1a mot phan
cua ban than — tr cdm x1c ti€u cuc nhu gian dit, ghen ti, ich ky, cho dén
nhirng khat khao bi ddp tit, nhiing tinh cach timg bi danh gia 1a “xau”, “qua
da”, “khong dugc phép”.

Nhung su that 13: cai bong khong bién mat chi vi ta tir chdi né. N6 chi rit
lui vé tang sau, van hanh 4m tham, nhung van c6 sttc manh anh huong dén
hanh wvi, quyét dinh, cam xtuc ctia ta mdt cach bi an. Bao 1an ta ndi gian
khong kiém soat? Bao lan ta ghen ti roi phu nhan? Bao lan ta cu xtr theo
cach ta khong hiéu ndi chinh minh? D6 14 lic cai bong dang cat tiéng noi.

Nguoc lai, cai toi 1a phén ban nga dugc xa hdi héa. Do 1a hinh anh “t61 1a
ai” ma ta c6 xdy dung: Toi 1a nguoi tir té. Toi 1a ngudi gioi giang. Toi 1a
nguoi biét didu. Nhung khi ta qué bam chit vao hinh anh “tot dep” dy, ta lai
cang c6 xu hudng chdi boé nhitng phan khong phi hop — va cai bong cang
16m 1én trong im lang.

16
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Vi duy, mot nguoi luén mubn duogc xem 12 diu dang co thé chdi bo ph?ln gian
dir ctia minh. Nhung gian dir khong bién mat — né tich ty thanh mét moi,
o0an trach, tham chi 14 ty hay. Mot nguoi ludn duge khen 13 “biét hy sinh”
c6 thé khong nhén ra phan ich ky dang bi kim nén — r6i dén mot lac nao do,
né bung 1én thanh su phan nd khong tén.

Chuing ta khong thé trudng thanh that sy néu khong nhin thang vao cai bong.
Khéng phai dé “loai bo” no, ma dé hoa giai véi né. Boi cai bong khong chi
chira dung phén tiéu cuc — ma con 14 noi luu gitr ning lwgng song bi kim
nén, sang tao chwa dwoc boc 16, va ban chat hoang di tirng bi day phai
kiém ché.

P6i mat voi cai bong 13 hanh trinh ctia 10ng diing cam. La dam dat cau hoi:
"Minh dang né tranh phan nao trong chinh minh?" La quan sat nhitng cam
xtc manh nhat — vi & d6, cai bong dang hoat dong. La chap nhan rang: minh
khong chi 14 “nguoi t6t”, ma con 1a mot con nguoi day di — co yéu va ghét,
c6 sang va toi, c6 thién chi va c6 gidi han.

Mot khi ta dam nhin vao cai bong, ta ma1 that su tu do. Ty do khéi sy kiém
soat vo thie. Tu do khoi chiée mit na “toi phai 1a ai”. Va cling chinh tir do,
ta hoc dugc cach yéu thwong ban than moét cach toan ven — khong chi yéu
phan sang, ma con 6m ap ca nhitng phan ting bi minh bo roi.

Cai toi can duge biét rd. Cai bong can duoc thau hiéu. Khi hai phan y gip
nhau — khong con 1a cudc d4u tranh, ma 1a mot sy hoa hop. Mot ban thé
trudng thanh, sau sic va d?ly no1 luc duoc sinh ra tr d6. D6 chinh 1a con
ngudi dich thyc ma ta c6 thé trd thanh — khi khéng con so chinh minh nira.

5. Tu ti ngdm va co ché bu trir — Nhirng nd lwe twéng nhuw ty tin
nhung xuat phat tir noi s¢

Co6 nhitng nguoi ludn té ra manh mé, thanh dat, tu tin dén murc khién nguoi
khac phai ngudng mo. Ho gianh lay thanh tich, luén ding dau, ndi ning
dinh dac, 1am viéc hi¢u qua, va duong nhu khong biét so 1a gi. Nhung bén
dudi 16p vo tu tin ay, d6i khi an gidu mot diéu hoan toan trai ngugc: mét
cam giac ty ti siu kin ma chinh hg ciing khong nhan ra.

17
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Tu ti ngam khong phai 1a kiéu tu ti dé thdy — khong phai 1a ngudi rut ré, né
tranh hay ty ha thip minh ra mat. Ma 13 mét cam giac “minh khong du”
am tham, bi chon sau dudi tang tiém thirc. N6 khong hién ra duéi dang “toi
t¢ 1am”, ma lai biéu hién dudi dang: “To6i phai gioi hon nita, ching minh
hon nira, kiém soat t6t hon nita.”

Chinh vi vy, co ché tim 1y di kém véi tu ti ngdm chinh 1 co' ché bu trir —
mot nd lyc khong ngimng dé khoa 1ap cai cam giac “thiéu” ma ban than khong
Iy giai duoc. Nguoi cam thay minh khong dii thong minh s& ¢6 t6 ra sic sio,
hay 1én tiéng nhiéu hon muc can thiét. Nguoi ting bi ché cuoi vé ngoai hinh
s& lao vao cham chut vé ngoai dén mtrc 4m anh. Nguoi timg bi coi thuong
s& khao khat tré thanh “nguoi gidi nhit phong”, “ngudi khong thé thay thé”.
Diéu nguy hiém 1a: co ché bu trir thwong dwec xi hdi khen ngoi. Sy cau
tién, quyét tim, tham vong — bé ngoai rat dang kham phuc. Nhung néu n6
khong xuat phat tir tinh yéu ban than ma tir mot ndi s¢' khong dwoe cong
nhan, thi cai dong co phia sau s¢€ khién con nguoi ta ki€t stc, lac 161, va
chang bao gid cam thay du.

Ban cang thanh cong, nguoi khac cang ky vong vao ban — va ban cang s¢ bi
16 ra con nguoi that khong hoan hao cua minh. Ban cang nd luc, ban cang
thdy minh chua du. Ban cang tién xa, ban cang hoang mang khong hiéu vi
sao van cam thay trong rong.

D6 chinh 13 cai biy cua tu ti ngdm: ban twéng ban dang di 1én, nhung that
ra 1a dang chay tron.

Vay lam sao dé thoat ra?

Trudc hét, 1a ddm dirng lai va thanh that véi chinh minh: Ban c6 dang ¢
géng vi ban that sy yéu con duong do, hay vi ban s¢ bi xem thuong? Ban c6
dang ép minh phai ching minh diéu gi d6, vi mot vét thuong nao do tir qua
khtr chura 1anh? Ban c6 thé thanh that d6i dién véi cam giac “minh ting thay
minh khong du”” ma khong phan xét n6?

Tiép theo, 1a hoc cach chuyén ddng hre tir bén ngoai sang bén trong. Thay

vi héi: “Ngudi khac s€ nghi gi?”’, hay héi: “Piéu nay c¢6 khién minh hanh
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phuc, c6 khién minh song dung véi ban chat khong?” Thay vi dung sy nod
luc dé che giau noi sg, hdy dung sy hi€éu biét dé chuyén hoa no.

Cudi cung, hiy nhé rang: ching ta khong cin hoan hio dé dwoc yéu
thwong. Ban khong can phai 14 ngudi gioi nhat, dep nhat, tai ning nhat dé
duoc cong nhan. Chi can ban 1a chinh ban — voi nhitng diém yéu khong can
phai gidu, v6i nhimg goc khuat khong can phai bu dip. Su chap nhin ban
than — mot cach vo diéu kién — chinh 1a budc dau tién dé chita lanh.

Khi ta nhan ra su tu ti ngdm trong minh, ta mdi hiéu vi sao minh da chay
qué lau, qua nhanh. Va khi ta budng b6t co ché bu trir, ta méi bt dau tré
vé chinh minh — khong can gdng 1én dé ching minh, ma chi can séng that
dé dugc 1a chinh minh.

6. Hoi chirng Impostor — Gidi rdi van thfly minh kém

Ban da bao gio dat dugc mot thanh tuu 16m, nhung thay vi cam thay tu hao,
ban lai thAm nghi: “Minh chi may mdn théi”, “Chdc nguoi ta chiea phat
hién ra minh chwa du gioi dau”, hoac “Som muon gi ho ciing biét minh
khong tai gioi nhu vay ™!

Néu c6, thi chiao mimg ban dén véi hdi chirng Impostor (ké mao danh) —
mdt trang thai tdm 1y khién ngudi ta nghi ngd chinh thanh tyu ciia minh,
va song trong lo s¢ bi "vach tran" 1a ké khong xing dang, du bang ching
vé nang lyc va thanh qua 13 qua rd rang.

Piéu nghich 1y 1a: ngudi cang giéi lai cang dé mic hdi ching nay.

Giong nhu mot dira tré 16m 1én trong moi trueong ludn doi hoi hoan hao, khi
dat dugc diéu gi 6, nd khong thay vui ma thdy so — so rang 1an sau s& khong
lam t6t nhu vdy, so rang ky vong s& cang cao hon, va so rang minh dang
“dong gid” 1am nguoi gioi. Paa tré do 16n Ién, tré thanh nguo1 truong thanh
v6i thanh tich tét, cong viéc on, nguodi khac ngudng mo — nhung bén trong,
ho van cim thay minh chwa di.

Nguyén nhan ctia hdi ching nay rat nhiéu:

. Niém tin giéi han tir thué nhé, khi tré thuong bi so sanh, bi yéu cau
dat thanh tich dé dugc yéu thuong.
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. Mb hinh “yéu c6 diéu kién”, khi gia tri ban than bi gan lién véi su
hoan hao hoac thanh tich.

. Tam 1y cau toan, khi moi 16i nhé déu bi phong dai thanh “that bai
16n”.

- Hodc do61 khi don gian la: ban da dat dwgc qua nhiéu qua nhanh, va
chua kip nang cap nhan thirc vé chinh minh.

Ban lién tuc dat dugc diéu gi do, nhung tam tri ban Van “dimg yén” ¢ ban
than cii — ngudi van dang nghi ngd, van dang lo so, van dang tudng rang
minh chua xtirng dang. Va vi ban khong cam nhan dugc su tu tin that sy, nén
ban lai tiép tuc nd luc dé che day cai cam gidc “minh chwa di” iy bing
thanh tich mai.

Két qua? Mot vong lap vo tan: thanh tyu — hoai nghi — ¢d ging — thanh tiu
— hoai nghi...

Vay lam sao dé thoat ra?

Trudc ti€n, hdy nhan dién o rang: Hei chirng Impostor khong phai su
that — n6 chi 1a mgt cam giac. Cam giac khong nhat thiét phan anh thuc te.
Vi¢c ban cam thay “khong du giéi” khong c6 nghia la ban khong du gioi.

Thir hai, hiy dirng lai va nhin lai nhitng bang chirng thuc té vé gia tri
ciia minh. Viét ra thanh tyu, nd luc, nhimg diéu ban di 1am duoc — va doc
lai n6 bang con mat ctia mdt nguoi ban than nhat. Ban sé& thay: minh khong
“mao danh” ai ca, ma dang séng that v6i hanh trinh da d6 md hoi, nuéc méat
va ca trai tim.

Thi ba, hiy tach gia tri ban than ra khéi thanh tich. Ban c6 thé that bai,
va van 1a mot nguoi xing dang duge yéu. Ban co thé khong hoan hao, va
van 1a mot con nguoi tuyét voi. Khong ai — ké ca ban — can phai dat mot tiéu
chuan siéu nhan nao d6 méi dugc cong nhan.

Cudi cung, dumg ngai chia sé cam giac nay véi nguoi ban tin twéng. Ban
s& ngac nhién khi biét c6 rat nhiéu nguoi — tr CEO dén nghé si, tir bac si
dén nha sang tao — timg mang trong minh ndi so bi “16 mit that”. Noi ra la
budc dau tién dé thoat khdi chiéc mit na.

Su that 1a: ban khong phai ké mao danh. Ban 1a nguoi dang trén hanh trinh
kham phé chinh minh — va di€u d6 maéi 1a gia tri 16n nhat.
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7. Phan biét cam xic that véi cam xic phan ing — Hiéu ding dé
khong chira sai

C6 nhitng ngudi khi bi tir chéi thi gian dit, khi bi phé binh thi phan bac, khi
bi ton thuong thi... lanh lung. Ho khong khoc, khong yéu dudi, khong goi
tén ndi dau — nhung hanh vi ctia ho néi 1én tat ca: ho dang cam thay diéu gi
d6 rat 16n bén trong, du chinh ho khong goi tén dugc no.

Trong doi song hang ngay, phan 16n chung ta déu séng theo cam xuc phén
rng — chtr khong phai cam xuc that. Ttc 13, thay vi cam nhan cam xuc gbc
bén trong, ta phan Gng theo cach ma hé thong than kinh da quen phan xa:
noi nong, do 164, phdt 10, rat lui, “dong bang”, hodc boc ngoai béng vé binh
than.

Cam xuc phan tung thuong dé théy: buc boi, cau gét, tic toi, gian doi, bat
can.

Con cam xuc that thuong kin ddo, khé goi tén, va dé bi lang quén: ton
thuong, c6 don, tai than, that vong, khong dugc yéu thuong.

Vi du:

Mot ngudi to ra lanh ling sau khi bi nguoi khac 1am ton thuong, that ra co
thé dang rat buon va hut hang. Nhung vi khong duoc day cach dién dat cam
xuc, ho hoc cach “dong cuira” va tu v¢ bang sy vo cam.

Mot nguoi noi gian khi bi tur chéi, c6 thé khong phai vi long tu trong bi xtc
pham, ma vi sau tham bén trong, ho mang theo ndi so bi bod roi — mot ky tre
nao do tu tudi tho ting khién ho tin rang: "Minh khong du tot dé duoc gitr

i n

lai.

Piéu nguy hiém la: néu ta khong phan biét dwoc cam xiic that va phan
urng, ta sé chira sai van de.

Ta s€ nghi minh can hoc cach ki€ém soat con gian — trong khi di€u minh can
thuc su la dugce xoa diu ton thuong cil.

Ta sé& cd ging b6t nhay cam — trong khi diéu minh can 1a hoc cach lang nghe
ban than ma khong phan xét.
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Ciam xtc that thuwong dén tir nhu ciu chwa dwoe dap Gng.

Nhu cau duoc cong nhan, dugc léng nghe, dugc yéu thuong, dugc cam théy
minh c6 gia tri.

Khi nhimg nhu cau nay khéng dugc dap tng, co thé va tim tri s& tao ra
nhing phan tmg dé bao vé: tir n6i loan, budng binh, dén thu minh, xa cach.
Nhung néu chi nhin bé mit, ta s& mai khong hiéu chuyén gi dang dién ra
bén trong minh.

Va khi khong hiéu minh, ta ciing khong thé that sw két ndi voi nguoi
khac.

Vi cam xuc phan ung khién ta giao tiép trong trang thai phong thii — chi
muodn nodi, khong mudn lang nghe; chi muon ding, khong mudn hiéu.

Viy lam sao dé phan biét?

Truée hét, 1a dam dung lai. Thay vi héi “Tai sao minh lai gian dén thé?”,
hay hoi:

“Phia sau con gian nay la cam giac gi chua duoc thira nhan?”
“Piéu gi khién minh thdy bi dung cham sau dén thé?”

“Minh dang can diéu gi ma khong duoc dap tng?”

Cau tra 101 d6i khi rat bat ngd. Va thuong 1a. .. rat riéng tu.

Tiép theo, 1a hoc cach chip nhan cam xtc that ma khong voi stra chira.
Khong can phai “dd ton thuong ngay lap tirc”, hay “vuot qua nhanh chong”.
Chi can nhan di¢n va ¢ lai vo1 n6 dua lau dé hiéu — va du diu dang dé khong
phan xét.

Cubi cung, 13 hoc cach dién dat cam xuc that véi ngudi khac. Khong do 15i,
khong budc td1, ma chi n6i ra di€u minh dang trai qua mot cach trung thuec.
Vi du:

“Litic 6 minh thay hoi bi bo roi.”

“That ra, minh thdy budn nhiéu hon 1a gian.”
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“Minh phan tng vay vi minh thay khéng duoc coi trong.”

Khi ta biét phan biét cadm xuc that véi cam xuc phan tng, ta khong chi hi€u
minh hon — ma con bat dau chira dang vét thwong, yéu dung cach, va noi
lai nhirng moi quan h¢ dang ran nirt vi hiéu lam.

Bén trong mdi phan tng 13 mdt cau chuyén chua ké. Va khi ta di can dam
de lang nghe cau chuyén do, ta maéi that sy bat dau hanh trinh chira lanh —
khong phai bang su kiém soat, ma bang sw thau hiéu va chap nhén chinh
minh.

8. N6i s¢ khong tén va cach n6 diéu khién ta

Co6 nhiing ndi so khong hién hinh. N6 khong goi dugc thanh tén nhu “so
that bai”, “s¢ bi bo roi” hay “s¢ bi phan boi”. Né mo hd hon, Am tham hon,
nhung lai len 16i vao moi goc nho cua doi sébng — 4m tham diéu khién Iya
chon, hanh vi va ca tuong lai cia mdt con nguoi.

Ta c6 thé so... bi thé‘iy r6 ban than — cai ban thé chan that, chua hoan héo,
con mong manh va day khiém khuyét.

Ta c6 thé s¢... tré' nén that sw hanh phiic, vi ta chua bao gio tin minh xing
dang.

Ta c6 thé so... yéu va dwec yéu, vi yéu nghia 1a mé 10ng — ma mo 1ong thi
dé bi ton thuong.

Ta c6 thé sg... thanh cong, vi thanh cong s€ kéo theo &p luc, anh mat, va
nhirng ky vong ta khong chac minh c6 thé ganh noi.

Nhitng ndi s¢ nhu thé — khong c¢6 hinh dang cu thé. Chung lan vao bén
trong nhu mot lan khéi. Nhung chinh vi vo hinh, nén ching cang manh. Va
vi khong duoc nhan dién, ching cang dé diéu khién ta.

Ban c6 thé nghi minh dang tri hodn vi “chua du thoi gian”, nhung thuc ra 1a
so' bt ddu ma that bai.

Ban c6 thé nghi minh ddc 1ap, manh mé&, nhung thuc ra 1a s¢ bi ton thwong

nén khong dam dwa vao ai.

23

Ban quyén Ih: Thontc.cv@gmail.com



Théu hiéu 1ong minh

Ban c6 thé tudng minh thich su ti do, nhung thyc ra 12 s cam két — vi cam
ket nghia 1a c6 theé bi ton thuwong sau hon néu mat di.

Va thé 13, ndi so khong tén diéu khién ta biang cach néap sau ly do hop Iy.

N6 khién ta chon 161 di an toan. N¢ tranh nhitng canh ctra méi. Tri hoan giac
mo. Co kiém soat moi thir. Va lap lai mai mot ki€u song — khong phai vi ta
muon the, ma vi ta chua bao gio dam do1 dién v6i di€u lam minh run ray sau
nhat.

Vay lam sao dé thay dwoc ndi so' khong tén?

La khi ban ding lai, va nhin thang vao su that:

“Tai sao minh lai tir chéi co hoi d6?”

“Tai sao minh lai hay ndi néong v&i nguoi than nhat?”

“Tai sao minh ludn nghi ngo nguoi yéu thuwong minh?”

“Tai sao mdi 1an gan cham tdi thanh cong, minh lai thay bat an?”

M&i cau hoi nhu thé — néu du diing cam dé lang nghe cau tra 10i bén trong
— s& dan ban dén géc ré ciia ndi s¢. Va mot khi duoc goi tén, ndi sg s& mat
di sttc manh vo hinh cta né. Ban bat dau y thirc dwoc Khi nao né dang
diéu khién ban, va khi ay, ban c6 quyén chon lai.

N6i so khong phai ké thu.

Nbi s 1a mot tin hiéu: cho biét co dicu gi do trong ta dang can dugc ling
nghe, dugc chira lanh, dugc 6m ap.

Khi ta ddm goi té€n noi sg, ta khong con bi nd 161 kéo nhu con rdi.

Ta bat dau dung viing gitra dong cam xtc. Ta bat dau song that — khong phai
dé tron, ma dé chon.

Va d6 1a luc tw do thét su bit dau.
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9. Sw khac biét giira nhu ciu va khat vong

C6 nhig diéu ta tuong minh khao khat, nhung that ra chi la nhu cau. Co
nhing diéu ta theo dudi sudt ca tuo1 tré, nhung dén khi cham tay vao, lai
khong cam thay gi ngoat sy trbng rdng. Boi vi ta dd nham 14n giira nhu cau
sinh ton va khat vong song

Nhu cau 1a thir néu thiéu, ta cam thay bat an. Con khat vong 1a thir néu khong
co, ta van séng dugc — nhung 1a mot cudc séng nhat nhoa, thiéu lira, thiéu
hon. Nhu cau dén tir ban ning, tir ndi so thiéu hut, tur nhirng vét thuong chua
lanh. Khat vong thi dén tir tAng sdu hon — noi linh hon goi ta hudng téi mot
diéu gi d6 16n hon chinh minh.

Mot ngudi khao khat thanh cong c6 thé dang xuét phat tir nhu ciu dwge
cong nhan, vi trong qua khur ting bi xem thuong. Nguoi me kiém tién c6
thé dang 14p day nbi s¢ nghéo kho ting trai qua trong gia dinh. Nguo1 luon
mudn ndi bat gitra dam dong co thé dang vat 1on VO’l noi cd don khong ai
hay biét. Nhitng diéu d6 — nghe ¢ vé 1a “khat vong” — nhung thuc chat 1a
nd lwe dé khoa lap nhu ciu chwa dwoc théa mén.

Khat vong that sy khong mang néng luong hoang hét. N6 khong voi vang,
khong cuong cudng. N6 1a mot tiéng gol am thAm nhung ménh liét — thuc
giuc ta sbng thanh phién ban tron ven nhat ciia minh. Khat vong khong nham
thay d6i ban than vi “minh chua di”, ma vi “minh c6 thé hon thé nita”.
Khéng phai vi s thua kém, ma vi cam thay sau sic bén trong: minh sinh ra
1a dé 1am diéu nay.

Nham 1an gitta nhu cau va khat vong 1a 1y do khién nhiéu ngudi miét mai
leo 1én nhing nac thang khong thudc vé minh. Ho cir twdng cang cao cang
t6t — cho dén khi dtmg trén dinh rdi, chi thdy gié lanh va mot cau hoi cii k§y
quay vé: “Vay rdi sao?”

Mudn sdng dung, ta can lang nghe that k§: diéu minh dang huéng dén 1a vi
so mat di cai gi, hay vi that sy muodn tao ra cai gi?

Khi ta théa man dugc nhu cau — ta cam théy an toan. Nhung chi khi séng
dung v0i khat vong — ta moi cam thay song. Va doi khi, de nghe duoc tiéng
no6i ctia khat vong that su, ta can di qua du nhirng nhu cau bj bo doi trong
qua khtr. Nhung dung ding lai & d6. Ping dé nhu cau trd thanh kim chi
nam cho ca cudc doi.
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Hay hoi lai minh, khi dang chay théat nhanh:
“Minh dang chay vi mubn cham t6i diéu gi...
.. hay dang chay dé thoat khoi diéu gi?”
10. Tai sao ban ludn cam thay "thiéu thiéu"?

C6 bao gio ban tu hoi vi sao, gitta mot cude sdng “on ap”, moi thr tudng
chung dang vao gudng, ban van cam thay co gi 6 khong tron ven? Mot cam
giac trong rong len 16, nhu thé trong long ludén c6 mot khoang khong chua
ting duoc lap day. Ban khong thé goi tén no, khong thé dinh nghia rd rang,
chi biét rang — dau c¢6 cb gang bao nhiéu, diu c6 thém bao nhiéu thanh tuu,
mua sdm bao nhiéu thtr, gip g& bao nhiéu ngudi — thi van c6 mot tiéng tho
dai lang 18 vang 1én trong tam tri minh. Mo ho, day dut, va dai dang.

Thir cam gidc "thiéu thiu" 4y khong dén tir viéc ban thiu vat chat, thiu
nguoi thuong hay thiéu co hoi. N6 dén tir mot ting sdu hon — noi ban da dan
danh mat két nbi voi chinh minh. Chiing ta 16n 1én trong mot thé gidi luon
thuc ép ta phai “lam”, phai “c6”, phai “trd thanh” — ma hiém khi dugc day
cach “hién dién”, cach “cam”, va cach “la”. T thud nho, ta hoc cach dé
duoc khen, dugc yéu, dugc chép nhan — ta tr¢ thanh phién ban ma nguoi
khac mong doi, hon 1 chinh con nguoi that bén trong. Va thé 1a, timg chut
mot, ta ro1 xa ban than minh luc nao khong hay.

RAt nhiéu ngudi thanh cong van cam thay trong rong. Ho c6 moi thi nguoi
khac mo uéc, nhung dém vé van thiy c6 don trong chinh cin nha ctia minh.
Boi cai cam giac “thiéu” kia khong lién quan dén nhitng thr bén ngoai, ma
1a do bén trong bi bo doi qua lau. Tam hén cing nhu co thé — néu khong
dugc cham soc, lang nghe, nu nhimg wdc mudn sau xa nhat khong duogc
thira nhan, néu phan chan that nhat bi kim nén qua lau — thi n6 s€ tim cach
1én tiéng. Khong 6n ao, khong dir doi, nhung tham va sau.

T6i timg gip mot nguoi dan 6ng ngoai bén muoi, giam doc mdt doanh
nghiép 1on, ve ngoai phong d9, tu tin, sy nghiép dang né. Trong mot budi
tro chuyén riéng, anh cui dau tho dai: “To6i khong hiéu sao mdi sang thic
day, toi déu thay nang né. Khoéng phal vi ap luc cong viéc. Ma vi to61 khong
con biét minh dang song vi dleu gi.” Nhitng cau chuyén nhu vay khong
hiém. Va diém chung luén nam & d6: ho da séng qua lau theo nhimg diéu
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"nmn nmn

"phai lam", "nén lam", "nguoi khac ky vong", dén mic quén mat diéu gi
khién tim mmh that su’ rung dong.

Cam giac “thiéu” khong dang so. N6 chi tré nén nguy hiém khi ban khong
ding lai dé ling nghe no. Boi n6 khong dén dé pha vo ban, ma dé danh thire
ban. Nhu mot tiéng gd ctra tir bén trong, nhic rang di dén lac ban quay Ve,
ngoi xudng va hoi lai ban than: “Piéu gi 1a that véi to6i? Toi song vi diéu gi?
To1 ¢6 con la chinh minh khong?”

Trong thoi dai ma moi ngudi déu mai chay, cam giac trong rong tré thanh
mot “bénh nén” tinh than rat pho bién. Ta qua ban dé cam, qua voi dé ding,
qua gioi dé che gidu. Nhung cang gidi, ta cang co don voi chinh minh. Cang
voi, ta cang lac 1ong trong dong chay khéng tén. Va cang che gidu, ta cang
1am sau thém khoang cach giita "ngudi toi dang thé hién" va "nguoi toi that
sula".

Ban khong can phai co tat ca dé thay du dﬁy Ban chi can tré vé ding ban
chat that cia minh — khong gong, khong gia, khong so sanh. Boi sau trong
mdi chung ta, ludn c6 mot phan chi can duge hién dién, duoc song dung,
duoc yéu thuong — 1a da di. Cam giac “thiéu” khong phai dé day ban lao ra
ngoai tim kiém, ma dé moi goi ban budc vao bén trong kham pha.

Poi khi, diéu ban thiéu khong phai 1a mot ngudi bén canh, khong phai 1a
mot thanh cong 16n, cang khong phai mot 101 khen ngoi. Ma la mot cai 6m
am ap danh cho chinh minh. La mot budi t01 yén lang dé ling nghe 1ong
minh néi gi. La sy cho phép ban than duoc yéu dudi, dugc that, duge séng
mot doi du ddy — ngay ca khi khong hoan hao.

11. Co ché so sanh — sat thii thim ling ciia hanh phiic

Ban thirc day vao mdt budi sang, cam dién thoai 1én va luét mang xa hoi. O
do, ban théy mot nguoi ban dang khoe anh du lich & chau Au, nguoi khac
thi khoe chiéc xe m&i, mot co gai vira dugc cau hon bén bii bién lang man,
va ai do vira chia sé thanh tich dang ty hao cua ho trong cong viéc. Ban tét
man hinh, nhin lai minh trong guong — van cin phong quen thudc, van
guong mat ay, van nhirng muc tiéu dang do, va mot no1 niém rat khé khang
nhung sau tham bat dau trdi day: “Minh dang thua kém... phdi ching minh
chua dii tot?”
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Co ché so sanh khong bao gid gd cira mot cach 6n a0. N6 dén rat nhe nhang,
duoi 16p vé cua dong luc, cua “tham khao”, cua “hoc hdéi nguoi giol hon
minh”. Nhung néu ban khong tinh tdo, thtr dong luc 4y rat d& bién thanh
mic cam, db ky, va mot cam giac vo hinh ré“tng ban khong bao gio du. Khong
du dep, khong du giau, khong du gi61, khong du thu vi — va cu thé, ban tu
giam minh trong cudc dua khong hoi két.

Chung ta so sdnh minh véi nguoi khac nhu mot ban nang. Boi tir khi con
bé, ta da dugc khen khi “hon” nguoi khéc, va bi phé binh khi “thua” ai do.
Dan da, ta hoc cach dinh nghia gia tri cua ban than khong qua vi¢e ta 1a ai,
ma qua viéc ta hon ai — hodc t€ hon, qua viéc ta chua b::ing ai. Va thé 13 hanh
phtc trd thanh mét dich dén xa voi, vi lac nao cling ¢6 a1 d6 hon ban & mot
khia canh nao do.

Cai nguy hiém nhét ciia so sanh, khong phai 12 ban cam thay minh thua kém.
Ma la ban quén mAt minh 1a mot ban thé ddc nhat. Ban danh roi sy tran trong
danh cho chinh hanh trinh cua minh, chi vi né khong ryc r& nhu nguoi khac.
Ban bét dau hoai nghi nhitng nd lyc ctia minh, chi vi ngudi khac di nhanh
hon. Ban danh mat su binh yén von ¢6, chi vi ai d6 vira khoe thém mot thanh
tuu moi.

To1 tmg gap mot nguoi phy nit tai gioi, co cong viée 6n dinh, gia dinh yéu
thuong, con cai ngoan ngoan. Nhu:ng co Ay noi rang c6 cam thay “thap bé”
mo1 khi hop 16p, béi ban be ai cling c6 sy nghiép ruc rd hon, xe sang hon,
nha to hon. Du cudc song cd day di, 10ng c6 van chat choi. Vi co da dé mot
chiéc thude do bén ngoai dinh nghla gia tr1 bén trong. Va c6 quén mat,
nhirng diéu c6 dang c6 — chinh 1a gidc mo cua rat nhiéu ngudi khéc.

So sanh khién ban danh mat kha nang tan huong hi¢n tai. Khi ban nhin nguoi
khac dang “di truéc”, ban s& thay con dudng minh di tré nén cham chap va
v6 nghia. Ban bat dau hoai nghi nhitng budc chan minh d3 di qua, va diéu
t6i té hon ca — ban ¢6 bién minh thanh ai d6 khong phai 1a minh, chi dé duoi
theo mot 40 anh mang tén “bang nguoi ta”.

Hanh phiic khong thé sinh ra tir viéc hon ai d6. N6 chi ¢én khi ban thay binh
an voi chinh minh. Khi ban biét rd ban dang séng ding voi ban than, véi
nhip song, V01 gia tri cua minh — thi nguoi khac thanh cong ra sao khong
con 1a méi de doa, ma chi 1a mot phan mau sac khac trong birc tranh da dang
cua cuoc doi.
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Cling gidng nhu bau troi khong hé ganh ti véi dai dwong. Mit troi khong
thidy minh kém quan trong hon tring sao. Hoa hong khong ghen ti vo1 hoa
sen. Mo6i loai c6 mot vé dep, mot hanh trinh, mot mua riéng dé no ro. Vay
cd sao ban lai ty day vo ban than chi vi minh chua giéng ai d6?

Céch duy nhat dé thoat khoi chiéc biy so sanh 13 quay vé véi chinh minh.
Nhan dién gia tri that sy ban mang lai. Biét on nhitng gi ban dang c6. Va
kién nhan budc di trén hanh trinh ma trai tim minh da chon. B&i dén cudi
cung, cudc séng khong thuong cho ngudi nhanh nhét, ndi bat nhat hay giau
c6 nhét. Cudc song chi thyc sy mim cudi véi nhing ai biét sbng dung — va
song that — véi chinh minh.

12. Théi quen tir phan xét — ngudn goc cia dau kho

C6 mot ngudi ma ban song cung m01 ngay, an cung, lam viéc cung, di ngu
cung. Ngudi d6 biét moi diéu vé ban: tir nhimg bi mat tam t01 nhat dén
nhitng udc mo tham kin nhat. Ngudi d6 nhin thay ban khi ban vap ngi, khi
ban that bai, khi ban ndi gian, khi ban x4u xi nhat... Va tré tréu thay — nguoi
d6 cling chinh 1a nguoi thudng xuyén lam ban ton thuong nhiéu nhat.

Nguoi do, 1a chinh ban.

Tu phéan xét — nghe qua tudng nhu chi 1a mot hanh dong nho trong dau.
Nhung thue té, n6 12 mot con bao am tham, liang 18 nhung tan pha ndi tam
ta mo1 ngay. Khi ban noi voi chinh minh: "Sao may ngu thé?", "Lai thdt bai
roi day, khong khd hon dwoc dau”, "May khéng xirmg ddng cé dwoc diéu dé
ddu", thi ban khong chi dang danh gia mot hanh dong — ban dang ha thap
toan by con nguoi minh.

Chuing ta dugc day tir nho rang can “stra sai” dé tién bo. Nhung rat it nguoi
day ta rang sira sai khong dong nghia vo6i tw 1én 4n. Vay nén ta 16n lén
trong mot xa hoi ludn vo tay cho ngudi hoan hao, nhung im ling trude ndi
dau cua nhitng nguoi dang vat 1on dé yéu chinh minh. Va thé 1, mbi lan ta
that bai, thay vi hoc hoi, ta tu trach. M01 lan ta mét moi, thay vi cho phep
nghi ngoi, ta ty nhiéc moc. Mdi 1an ta mac 16i, thay vi 6m lay ban than va
n6i “Khéng sao dau”, ta hét vao trong 1ong: “Sao may do dén thé?”

Tu phan xét 1a cach ta d6 thém dau vao lira. La khi ban dang dau, ma chit}h
ban lai dung 161 n6i d@ dam thém nhat dao. Le‘} khi ban déI}g duoc an ui nhat,
thi giong noi trong dau ban lai lanh lung nhat. Va lau dan, ban hinh thanh
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mot niém tin doc hai: "Téi khéng xirng dang dwoc yéu thuwong, cho dén khi
toi tro nén hoan hao."

C6 ngudi hoi toi: “Nhung néu khong phan xét, 1am sao toi tién bo?” — Va
t6i noi: “Tinh yéu khong bao gio' 1a ké thu ciia sy phat trién. Ty thuong
khong giét chét y chi. Chi c6 s khinh thuong ban thin méi khién ta
guc nga.”

Ban c6 bao gio nhin thdy cach mot ngudi me 6m lay dira con nho dang khoc
sau khi vap nga khong? Ba khong la mang, khong trach mang. Ba chi om,
va néi rang: “Khong sao, me ¢ day roi.” Pira tré dy, nho cam giac dugc yéu
ngay ca khi yéu dudi, ma di vitng chai dé dung day. Ban ciing vdy. Ban than
ban, hon ai hét, ximg dang duoc yéu thuong — ngay ca khi ban chua du gioi,
chua du manh, chua du hoan hao.

Khi ban ding lai dé lang nghe giong noi trong dau, ban sé& thay ¢ hai kiéu
ngdn ngtt nd1 tam: mot kiéu nhu nguoi ban than, diu dang, thanh that nhung
day yéu thuong. Kiéu con lai nhu mét ké chi trich, khic nghiét, lanh lung.
Ban dang nudi kiéu nao mdi ngay?

Piéu dang so 1a: ta khong biét minh dang ty hanh ha minh. Ta tudng rang
minh dang “nghiém khac dé tot hon”, trong khi thyc chat dang nhan chim
chinh minh trong con bdo ti 16i va xdu ho. R4t nhiéu ngudi mang trong
minh mot trai tim tan v&, khong phai vi nguoi khac 1am ho dau, ma vi ho
khong bao gio tha thir cho chinh minh.

Mudn chira 1anh? Trudc tién, hdy quan sat cach ban néi véi ban than mbi
ngay. Mdi lan ban nghe thdy cau “May dung 13 that bai”, hiy ngit nd di —
va thay bang: “Minh dang hoc. Minh duoc phép sai.” Mdi 1an ban no6i “T6i
khong xtmg dang”, hiy dit tay 1én tim va thi thAm: “T6i dang cb ging. Toi
du, ngay lac nay.”

Khong ai can phai hoan hao Qé xung dang dugc yéu thuong. Ban khong can
phai dat duoc gi do, khong can trd thanh ai khac — ban da du, chi vi ban 1a
chinh ban.

Hay bat dau bﬁng su tir t& nho nhat: mét anh nhin diu dang voi1 chinh minh,
mot 101 dong vién nhe nhang mdi khi vap nga. Vi dén cudi cung, nguoi ban
can nhat trong doi khong phai la ai khac — ma la phién ban biét yéu minh,
hiéu minh, va dirng vé phia minh trong moi hoan canh.
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13. Tw do ndi tim — hi¢u diing dé song ding

C6 mot kiéu tir do ma ban khéng can qudc tich, khong can visa, khéng can
ai cho phép, va cling chang ai c6 thé lay di. Nhung d6 lai la kiéu tu do kho
dat dugc nhat: Tw do ngi tam.

Tu do nd1 tdm khong phai 1a ban dugc lam gi minh mudn, noi gi minh thich,
di dau thi di — ma 1a khi ban khong con bi chi phdi béi ndi s¢, ton thwong,
ky vong, mac cam hay sw phan xét cia nguoi khac. Do 1a trang thai cua
mot nguoi co the song tron ven voi ban chat that ctia minh — khong can
gong, khong can dién, khong can phai chimg minh diéu gi véi ai.

Nghe ¢6 vé don gian, nhung thir hoi: da bao gio ban cuo1 ngoai mat nhung
trong long lai chan ghét chinh minh? Da bao gio ban dua ra mét Iva chon
khong phai vi ban mudn, ma vi ban s¢ mat long ai d6? D3 bao gio ban mic
mot chiéc 40 minh khong thich, lam mét cong viéc minh khong yéu, yéu
mot ngudi minh khong that sy rung dong — chi dé "duoc cong nhan"?

Va ban thay ddy, ching ta da danh d6i tw do ciia minh — dé mua lay su
an toan, sy hai long cia nguwoi khac, hoac mgt hinh énh ao twéng nao
d6 vé “nguoi thanh cong”. Nhung rdi sau tat ca, ta van thay trong rdng, lac
16ng, va mau thuan véi chinh minh.

Tu do ndi tAm bat dau tir mot su that don gian ma it nguodi dam ddi dién:
ban khong can phai 12 ai ca — ngoai trir chinh minh. Nhung dé song duoc
diéu d6, ban can can dam. Can dam dé budng bo nhiing vai dién, dé im ling
trude 101 phan xét, dé chon con duong khong ai vo tay nhung lai dang véi
trai tim ban.

C6 nguoi timg hoi: “Tu do ndi tam c6 nghia la mudn gi lam nay sao?” — Toi
lac dau. Ty do khéng phai 1a budng tha. Tu do la biét ro minh dang lam gi
va vi sao minh lam diéu d6, chir khong phai bi cam xtic, thoi quen hay vét
thuong cii diéu khién. Ngudi co tu do ndi tam 1a nguoi chu dong, khong
phéan ing mu quang. La nguoi du trong hoan canh t6i t& nhat ciing khong
danh mat pham gié, gia tri, va niém tin vao chinh minh.

C6 mét hinh anh t6i rat thich: cay truc. Gap béo thi cong, nhung khong gay.
Khi gi6 qua, n6 lai vuon 1én thang ding, vitng vang. Nguoi co ty do ndi tam
cling vay. Ho khong lanh ling v cam. Ho van dau, van budn, van vap ngi
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— nhung khong dé ban than bi mac ket trong d6. Ho khong la nan nhén ciia
hoan canh, vi hg chon lam chi phan ing cua chinh minh.

Tu do ndi tdm 13 khi ban khong con can phai "lam gi d6 dé duogc yéu
thuong", ma nhan ra: minh xing dang dwec yéu thwong, ngay ca khi minh
chua hoan hao. La khi ban thoi c6 ging “trd thanh ai d6” va bat dau tré vé
v6i chinh minh — nguyén ven, ddy du, binh an.

Tt do, ban khong can song theo ti€u chuan cua xa hoi, cua ba me, cua ban
be, hay ctia nhitng tiéng noi trong dau da bi lap trinh tir thoi tho au. Ban bat
dau song theo la ban nd1 tam cua minh — no1 ¢6 gia tri, su that va tu do.

That ra, hanh phuc chua bao gid & dau xa. N6 ndm trong khoanh khic ban
tho ra va cam thay minh khong phai c6 gang gi ca — chi don gian dwec 1a
chinh minh. Va d¢ Ia Iac ban cham td1 mot dang hanh phtc sau nhat: binh
an.

14. Lap trinh v6 thirc — thir ban khong biét dang diéu khién ban

C6 mdt thé luc bi an ludn hién dién trong ban. N6 khong dn 2o, khong hién
hién trén bé mit, nhung lai am tham diéu khién ph?m 16n cudc do1 ban — tir
suy nghi, cam xtic, dn hanh vi. N6 khién ban hanh xtr theo nhitng cach ma
chinh ban cling khong hiéu ndi tai sao. N6 khién ban lap lai nhitng sai lam
cii, chon nhitng con dudng cil, phan tng theo nhing kiéu cii. Va diéu ky la
la: ban cur tuéng minh dang tu do lya chon. Nhung khong. Ban dang bi diéu
khién. Béi nhirng chwong trinh vé thirc trong chinh ban.

Lap trinh vo thire 13 tat ca nhimg gi ban hap thu trong qué khir — tir tudi tho,
tir cha me, tlr moi truong, tir nhitng 161 phan xét, nhitng ky vong, nhitng ton
thuong chua duoc chita lanh. Theo thoi gian, nhitng diéu dy ngdm dan vao
tam tri ban — khong can ¥ thirc, khong can 1y ludn. Ching tro thanh “su that
ndi tim” — nhirng 1€nh ng?lm chi phéi cam nhan, tu duy va hanh dong cua
ban.

Hay tht nhd lai:

Tai sao mdi lan dung trudc ngudi co quyén luc, ban lai run 1én, thady minh
nho bé?

Tai sao ban ctr lién tuc roi vao nhitng méi quan h¢ khién minh ton thuong?
Tai sao ban s¢ that bai dén mirc khong dam bat dau?
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Tai sao ban thay toi 16i khi dit ban than 1én trudc?

Ban c6 thé bién minh du kiéu. Nhung néu soi sau hon, c6 thé ban s& nhan ra
— minh dang song theo mot by ma cii dugce viét tir nam ban 5 tudi. C6 thé
ngay do, ban tung bi la mang khi doi hoi qua nhiéu — nén ban hoc céach i im
ling, song khiém nhuong. Co thé ban tumg chimg kién bd me cdi va vi tién
—nén ban vo thire tin rang “tién 13 goc ré cta dau khd.” C6 thé ban timg that
bai trudc mdt ddm dong — nén ban gan lién thanh cong voi sy so hai.

Va tr do, mot phan trong ban phan vo thirc — bat dau diéu hanh cudc doi
nhu mot “bo diéu khién tir xa.” Moi hanh vi, phan tmg, lya chon deu it nhiéu
duoc quyét dinh boi ky e cam xiic, boi niém tin goc ré, boi vét thuong
chwa lanh. Biéu dang s0 1a: ban khong hé biét minh dang bi diéu khién. Ban
nghi minh dang “song,” trong khi thyc ra chi dang “phén xa theo 1ap trinh.”

Carl Jung timg néi: “Cho dén khi ban lam cho vé thirc tré nén y thirc, né sé
tiéb tuc dieu khién cudc doi ban — va ban sé goi do la dinh ménh.” Pinh
ménh khong phai 1a mot thé luc huyén bi nao ca. Pinh ménh chinh la nhiing
vét in sau trong vo thirc ma ban chua bao gid dam nhin thang.

Vay nén, dé that su séng mot doi tu do, ban can bit dau tir bude dau tién:
thirc tinh khéi chwong trinh cii. Nhin lai hanh vi cia minh — ¢6 gi ldp lai?
C6 diéu gi khién ban phan ng qua muc? Co quyét dinh ndo ban hay hoi
han? C6 diéu gi ban cr mudn ma mai khong dam lam? Nhing cau hoi do 1a
chiéc chia khoa mé cira vao tang sau vo thirc — noi chira nhitng 1énh ngam
ban khong hé hay biét.

Khong ai trong ching ta dugce sinh ra voi su tu do tron ven. Nhu:ng ai cling
c6 thé di trén hanh trinh giai phong chinh minh. Va mubn giai phong, ban
khong thé chi hoc thém diéu méi — ma con phai g& bo nhirng 1ap trinh cii.
Ban can quay vé, d6i thoai v6i dtra tré bén trong minh, 6m ldy nhimng ton
thuong ting bi lang quén, thao g& timg niém tin sai 1éch, va tai 1ap lai y
nghia ctia cugc do1 minh — theo cach ban chon.

Vi chi khi ban hleu r6 thtr gi dang diéu khién minh trong vo thirc, ban moi
c6 thé that sw song — thay vi chi phan wng. Va d6 1a bude dau tién dé tro
thanh ngudi 1am cha cude doi, chi khong phai 13 san pham ctia qua kh.

15. M6 thirc hanh vi — 1ap di lap lai vi sao?

Ban ting tu hoi:
33

Ban quyén Ih: Thontc.cv@gmail.com



Thau hiéu 1ong minh
"Tai sao toi ct yéu nham nguoi?"
"Tai sao toi hay bo do giira ching, du ban dau rat quyét tam?"

"Tai sao t6i ludn tu sabot ban than mdi khi sép cham dén thanh cong?"Ban
khong la vo1 nhitng tinh hudéng d6. Nhung ban mét vi n6 cu lap lai — nhu
mot vong xody khong 161 ra.

C6 mot cAu noi rat tham thiy:

“Cho dén khi hoc dwoc bai hoc, ban sé tié'p tuc gap lai tinh huéng do —chi
la voi mot guwong mat khdac, hoan canh khac. ”Pé 1a cach vii tru — hay ding
hon 1a v6 thire ctia ban — dang hoat dong.

Mdi ching ta déu c6 nhitng mé thire hanh vi — 1a nhitng khuén mau cam
xuc, suy nghi va hanh dong dugc hinh thanh tir rat sém, thuong 1a tir tudi
tho. Chung dugc xay dung dé bao vé ban trong mot hoan canh nao doé.
Nhung roi, khi ban 16n 1én, hoan canh thay ddi, con mé thirc thi van & do.
N6 khong “16i thoi” trong mit ban, vi ban chua bao gi0 thuc sy nhin théy
no.

Vi du, mét dta tré 16n 1én trong gia dinh thiéu 6n dinh cam xtc ¢6 thé hinh
thanh mé thtrc "phy thudc" — ludn ¢ 1am hai 1ong ngudi khac dé giit hoa
khi. M6 thire nay ting 13 vii khi sinh ton. Nhung khi 16n 1én, dua tré ay —
nay la nguoi truong thanh — s& dé roi vao nhimng mdi quan hé khong lanh
manh, khong dam thé hién ban than, sg bi bo roi néu ngung chiéu theo nguoi
khac. Va roi, ho lai chon sai ngudi. Lai chiu ton thuong. Lai quay vé md
thire cti. Cai vong do cur quay nhu lap trinh.

Mo thire khong chi nam trong chuyén tinh cam. N6 con len 161 vao cach ban
1am viéc, ra quyét dinh, xir Iy xung dot, phan tng trude that bai. C6 ngudi
clr dén gan thanh cong thi lai budng. C6 ngudi ¢t gip ap luc 1a trén tranh.
Co nguoi ctr bi ai do chi trich 1a phan ing qua da. Nhimg phan tng ay co vé

“ngau nhién” — nhung that ra rat ¢é hé théng. Chung 13 dau vét cia mot mo
thirc sau xa bén trong.

Vay tai sao ta lap lai?

Bé&i vi ndo bo rat thich sy quen thudc. Du diéu d6 lam ban dau, nhung néu
no “quen,” thi nao s€ cho rang “an toan.”
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Ban biét cam giac that vong khi bi bo roi — nhung vi da quen, ban lai chon
nguoi giong kiéu cil.

Ban biét cam giac bi phét 1o trong dam dong — nhung ban lai khong dam 1én
tiéng, vi da quen va4i vai tro “vo hinh.”

Ban biét cam giac hut hing khi bo cudc gitra duong — nhung ban lai tiép tuc
htra hen r61 tu pha héng, vi da quen song trong ky vong chua bao gio dugc
hoan thanh.

That trg tréu: ching ta mudn thay d6i, nhung lai trung thanh véi nhiing
mo thire cii — chi vi ching ta khong biét minh dang song trong do.

Thtrc tinh khoi mo thirc khong phai 1a mét cude noi loan. N6 1a mot hanh
trinh diu dang — noi ban bat dau quan sat ban than khong phéan xét.

MBOi khi ban lip lai mot hanh vi cii, hiy hoi:

— Minh dang ¢6 dat diéu gi ¢ day?

— Cam xtc nao dd dan dit minh?

— MG thuirc nao dang phat lai nhu mot ban nhac cii?

Ban khong can xo04 bé toan bo con ngudi cii — chi can nhan dién. Va khi da
du tinh thure, ban s€ c6 quyén chon lya:

Tiép tuc lap lai — hay bt dau mot chuong maéi cho doi minh?

Khéng ai sinh ra dé séng trong vong xody cii ky. Ban khong phai 1a nan
nhan ctia hoan canh, ctia qua kht, hay ctia mo thirc. Ban c6 thé viét lai chinh
minh — bang sy diing cam nhin su, bang sy tinh thirc moi ngay, va bang
1ong yéu thuong chinh minh nhu mot ngudi thay.

Boi khi ban hiéu dugc mé thirc — ban c6 thé chuyén hoa dinh ménh.
16. Phan bi€t "ai minh 14" va "vai minh dong"

Hbi con nhd, ban tirng dugc khen 12 ngoan khi biét vang 10i. La gioi khi dat
di€ém cao. La can dam khi khong khoc. La biét diéu khi ludn nhuong nhin.

Roi ban 16n 1én — va ban tiép tuc gilt nhitng "vai" y:

Vai dira con hiéu thao.
35

Ban quyén Ih: Thontc.cv@gmail.com



Thau hiéu 1ong minh

Vai ngudi hoc tro guong mau.

Vai nhén vién ganh vac, khong bao gid than phién.

Vai nguoi ban luon ling nghe nhung khong bao gid néi ra ndi dau ctia minh.
Vai nguoi yéu hoan hao, ludn biét diéu, ludn “biét chd minh dimg.”

Ban d4 nhap vai qua 1au. Lau dén muc. .. ban khong con nhé: dau 1 vai, dau
la ban.

Chung ta dugc xa hi, gia dinh, cong dong dinh hinh dé tré thanh mot ai d6
— phu hop, dé thuong, dugc yeu quy, khong gy phién phurc. Va roi, ban bat
dau chon loc hanh vi theo cai vai ‘ma ban nghi la ban. Dan dan, vai dién tro
thanh "ban ngd", va ban quén mat minh timg 13 ai trudc khi ai d6 néi ban
nén 12 ngudi nhu thé.

Nguy hiém & chd: nhitng vai dién 4y c6 thé mang dén thanh cong, danh
tiéng, tham chi ca su ngudong mo. Nhung ching khong mang lai sw song
that.

C6 nhitng ngudi nhin ngoai vao thi ruc rd — nhung trong 1ong ho tréng rong.

C6 nhitng ngudi ndi cuoi rat duyén — nhung vé nha 1a mot khoang lang budt
gia.

C6 nhitng nguoi luén lam ding — nhung trong tim lai day oan gian vi chua
mot lan dugce song theo y minh.

Vai dién c6 thé dua ban di xa. Nhung khong thé dua ban vé nha.

Va di€u dau long la: ta s¢ budng vai, vi ta sg mat di sy cong nhan. Ta s¢
nguoi khac khong yéu ta n€u ta khong con gidi, khong con ngoan, khong
con biét dieu, khong con manh mé.

Nhung d6 13 tinh yéu c6 diéu kién — danh cho vai dién, khéng danh cho con
nguoi that cua ban.

Chi khi nao ban dam d61 dién va hoi:
"Toi la ai, néu t6i khong con dong vai nay nira?'"— ban mdi bat dau budc

1én hanh trinh tr& vé v4i ban thé that.
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Ban thé 4y khong can dugc chdp nhan, vi né di 1a chinh né.

Khong can phai ¢6 1am ai d6 an tuong, vi nd song theo sy that bén trong.

Khéng can phai manh mé& moi ltc, vi nd cho phép minh yéu dudi khi can.
Ban khong sinh ra dé trd thanh ban sao cta ky vong.

Ban sinh ra dé tré' thanh chinh minh — mét cach tw do va siu sic nhit.

Tat nhién, trong cudc song, ching ta van can dong vai — dé lam tron vai tro
cong vi¢e, gia dinh, xa hdi. Nhung hdy nhd: vai chi la cong cu, khong phai
can tinh.

Ban khong phai 1a chirc danh.
Khong phai 1a sy gioi giang.
Khéng phai 1a hinh anh ban gong 1én mdi ngay.

Ban 1a mét linh hon song dong, c6 cam xuc, c6 ton thuong, c6 anh sang,
c6 bong to1 — va c6 quyén duoc that.

Va d6i khi, truong thanh khong phal 1a ¢6 thém danh hi¢u — ma 1a dam thao
xudng nhirng vai dién da tré' nén ning né, dé song nhe ténh véi chinh
minh.

17. Ngon ngir ndi tim — ban dang néi gi véi chinh minh méi ngay?
C6 bao gio ban dé ¥... mdi ngay, ban dang trd chuyén véi ai nhiéu nhat?
Khong phai b me.
Khéng phai sép hay ngudi yéu.
Ciing khong phai ban than.
Ma la chinh ban.

Subt ngay. Mdi phat. Mdi gidy. Trong dau ban, ludn c6 mot giong néi — doi
khi ri ram, do1 khi ranh rot, doi khi Ia mgt cau cam than thoang qua nhu:

"Tro1 o1, minh ngu that!"
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"Lai lam hong nita roi!"

"Minh khong du gioi cho viéc nay dau..."
"Ngudi ta chic nghi minh ¢ lam."

Nghe quen chu?

Chung ta dang song trong mét cudc ddi thoai thim liing, nhung vo cing
quyén lyc. Thr ngdn ngit d6 — ngdn ngir ndi tAm — chinh 13 tim guong phan
chiéu cach ta cam nhan vé chinh minh, va la chiéc loa phat ra moi niém tin
v thire dang diéu khién cudc doi ta.

C6 ngudi song ca doi trong cude doi thoai day cong kich. Ho 1a ngudi dau
tién mang mo ban than khi that bai, va 1a nguoi cudi ciing cho phép minh
duogc tu hao khi thanh cong. Ho khic nghiét v4i chinh minh hon bat ky ai.
Va ndi dau 16n nhét 13: ho khong nhan ra minh dang tu lam diéu do.

Nguoc lai, c6 nhitng nguoi, du khong hoan hao, nhung ludn néi véi chinh
minh bang su tr t€. Khi vap nga, ho khong hoi: “Tai sao minh té thé?” ma
hoi: “Minh c6 the hoc dugc gi tir chuyén nay?”

Ho khong trdn tranh sai 1am — nhung ciing khéng danh guc ban than vi no.
Ho biét lang nghe minh bang 1ong thau cam — nhu mdt nguo1 ban than thuc
su.

Vay ban thi sao? Ban dang noi gi v6i chinh minh mdi ngay?
Ban c6 dang...
— Soi guong rdi ché ban than béo, xau, khong ximg dang?

— Lam vi¢c r61 tu nhu “Nguoi khac 1am tot hon, chac minh khong du nang
luc”?

— Nhin nguoi khéac thanh cong va 1am bam: “Nguoi ta hay ho that, con minh
chang ra gi”?

Hay dung lai mot gidy va tuong tuong: néu nguoi ban than nhat cua ban noi
vO1 ban nhu vay — moi ngay — ban ¢6 con muon choi véi ho nita khong?
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Thé thi... tai sao ban lai n6i véi chinh minh nhu thé?

Ngoén ngit nd1 tam khong chi 1a 161 n61 — no 1a c{}ch ban d6i xir v6i chinh
minh. Va d6 chinh la cach ban day nguoi khac déi xur voi ban.

Néu ban khong ton trong chinh minh, ngudi khac ciing s& khong.

Néu ban lién tuc phti dinh ban than, ngudi khac ciing s& khong nhin thay gia
tri noi ban.

Néu ban khong cho phép minh dugc thuong, dugc mo, dugc tha thr — thi
cudc song cling kho long trao tang nhirng diéu dé cho ban.

Muén thay d6i cudc doi? Hiy bat dau bang cach thay doi 1o thi tham trong
diu minh.

Tt "Minh t€ that..." — "Minh dang hoc, va minh dang tién bo."

Tir "Khong ai quan tdm minh dau..." — "Minh xtmg déng v&i két ndi chan
that."

Tt "Minh khong du tot..." — "Minh chua hoan hao, nhung minh c6 gia tri."

Hay n61 véi minh nhu cach ban muon duoc nguoi khac noi voi ban. Hay 1a
nguoi dau tién ing ho ban — khong phai khi ban thanh cong, ma ngay ca khi
ban chua lam duogc gi.

Béi vi giong no61 bén trong ban — chinh 1a ban cia twong lai dang duoc nudi
dudng.

Va néu ban thay ddi giong néi ay... ban co thé thay doi ca cudc doi.
18. Khi ban khong that vé¢i minh — hau qua khon lwong

Chung ta séng trong mot thé giéi noi "dién" trd thanh mot k§ ning duoc
khuyén khich. Ta duoc day cach cu xur “dung muc”, cach “gioi giang 1€n”,
cach “giéu cam xuc lai” dé duoc yéu, dé duoc chép nhan, dé thanh cong. Va
dan dan, ta tré thanh mot bac thay trong viéc... khong con 1a chinh minh.

MJdi ngay, ban khodc 1én ngudi mot vai dién — d6i khi 1a nguodi manh mé,
d6i khi 1a nguoi dé thuong, doi khi 1a nguoi "on ma", du trong 1ong dang roi
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boi. Ban cuoi khi khong mudn cuoi. Ban dong ¥ khi muon tir chdi. Ban tiép
tuc mo1 quan hé ma ban biét da kho can, lam cong viéc khién ban mét moi,
va noi nhitng di€u chang gidng suy nghi that trong dau minh.

Thé gi6i khen ban “trudng thanh”. Nhung chi c¢6 ban biét... ban dang mét
dén nhuong nao.

Su khong that voi nguot khac da kho. Nhung sy khong that voi chinh minh
— moi 1a thir &m tham pha hity ban tir bén trong. N6 bao mon 1dng tin ban
danh cho ban than. N6 khién ban khong con nghe dugc tiéng noi that cua
trai tim minh ntra. Va nghi€ém trong hon, no tao ra mgt khoang cach gitra
"con nguoi that" va "con nguoi ban thé hién".

Ban cang séng xa ban chat that, ban cang thay trong rdng. Ban cang cb gang
dugc yéu vi cai "vo boc" kia, ban cang cam théy c6 don — vi trong tham tam,
ban biét: nguoi ta dau c6 yéu con nguoi that ciia minh. Ho yéu cai phién ban
da duogc danh bong, duoc got gitia, dugc lam vira long.

Nhung ban ¢6 thé séng mai nhu thé khong?

Co thé... dén mot luc nao d6, ban s& khong con nhan ra minh nira. Nhitng
cau hoi cii ua vé: “Rét cudc minh 13 ai?”, “Minh thyc sy mudn gi?”, “Sao
minh chéng con cam xuc voi cudc séng nay?”, “Tai sao minh mét dén thé
nay?”.

Va ciu tra 10i — c6 khi rat don gian: Béi vi ban di di qua xa khéi chinh
minh.

Khi ta khong that voi minh, moi thi bat dau sai léch. Ta chon cong viéc sai.
Chon ngudi sai. Chon 16i séng sai. Ta tim kiém gié trj tir bén ngoai, trong
khi sau bén trong dang them khat dugc 1a chinh minh — mot cach chan that,
khong phong bi, khong s¢ b1 phan xét.

Tuy nhién, su that la: séng that v&i minh khong dé. N6 doi hoi diing khi —
dam d6i mat v6i cam xuc that, dam noi “khong”, ddm lam nhiing diéu khién
nguoi khac khong hai 10ng. N6 can 1ong tin — rang ban than ta, du khong
hoan hdo, van du gia tri dé hién dién nguyén ven trong thé gid1 nay.

Ban khong can "tot hon" dé duoc 1a chinh minh. Ban chi can quay ve.
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Hay bat dau bang nhimg diéu nho nhat:

— Nghe cam xuc cia minh va khong gat bo no.

— Thanh that véi diéu ban thye sy mudn.

— Dam tir chdi diéu khién ban ton thuong, du ai d6 c6 that vong.

— Va quan trong nhat: tha thtr cho chinh minh vi d4 ting di lac qua lau.

Boi ban khong thé hanh phiic néu ban c&r phai dong vai — tham chi 13 véi
chinh minh.

Sbng that khong phai 13 ich ky. Séng that 13 sy tir té cao nhat ban c6 thé
danh cho chinh minh — va cho thé gi6i nay.

Boi chi khi ban that... ban méi c6 thé thuwe sw két ndi, thwe sw yéu, va thue
su song.

19. Tw duy cam xtic — ban nghi bang tim hay Iy tri?

Chung ta thuong duoc day phai "1y tri", phai “nghi thong sudt trudc khi
quyét dinh”, phai “khong dé cam xuc lan at”. Va thé 1a, ching ta budc ra
doi voi niém tin rang: nguoi 1y tri s€ thanh cong, con ngudi cam xtc thi yéu
dudi.

Nhung roi dén mét luc nao d6, ban nhan ra: ¢ nhimg quyét dinh tuong nhu
"rat Iy tri", lai dAn ban dén nhing ngd cut lanh 180. Con ¢6 nhiing lan "nghe
theo trai tim", ban théy long minh binh yén mot cach ky la, nhu thé cudi
cung ban da chon dung.

Vay r6t cudc, chung ta nén song bang ly tri hay cam xuc?
Cau tra 101 khong nam ¢ hai thai cyc. N6 nam & su tich hgp.

That ra, phan 16n nhitng diéu ban goi 14 “Iy tri” — lai dang bi cam xiic vo
thirc diéu khién. Mot quyét dinh ban cho 1a logic ¢6 thé di duoc dua ra tir
cam xuc so hai, roi sau d6 duoc 1y tri “hop 1y hoa”. Mot 10i tir chéi ban nghi
1a khon ngoan, that ra lai xuat phat tir ton thuong cii chua lanh. Rat nhiéu
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khi, cam xuc khong ndm bén ngoai ly tri — ma an bén trong nd, ngdm chi
dao moi lya chon ban tudng 1a "khon ngoan".

Va day 1a nghich 1y cta tu duy cam xtc: néu ban khong nhan dién cam xuc,
ban s& bi n6 diéu khién ma khong biét. Con néu ban du chanh niém dé hiéu
cam xuc, ban s& huy déng dwore tri tué cam xiic — dé ra quyét dinh siu sic,
can bang, va ding véi ban than hon bao gid hét.

Tu duy cam xtc khong phai 1a séng mu quang theo cam xuc. Ma 1a biét
rang: cam xuc 1a dir liéu. N6 cho ban thong tin quy gia vé diéu gi dang thuc
su xdy ra bén trong. N6 cho ban biét diéu gi cham vao vét thuong cii, diéu
gi danh thirc mong muén that, diéu gi khién ban bat an hay trdi ddy khat
vong.

Mot nguot te duy cam xuc tot 1a nguoi khong né tranh cam xuc — ma nghe
no, hiéu no, roi méi hanh dong.

D6 1a khi ban gian nhung khong voi néi 10i ton thuong.
La khi ban budn nhung khong db 15i.

La khi ban s¢ nhung van budc tiép.

La khi ban yéu — ma khong mat chinh minh.

Va trén tat ca, d6 1a khi ban khong con xung dot gitta tim va ndo — vi ban
biét lang nghe c4 hai. Ban khong con "nghi mot dang, 1am mot néo", khong
con phai hoi di hoi lai "minh c6 dang dung khong?", vi ban dang sdng that
voi ca trai tim 1an tri oc.

Tu duy cam xuc 13 cap d6 truong thanh cao hon cua tu duy. N6 khong phai
13 thtr dugc day trong sach v, ma 1 két qua cta sy thue hanh lién tyc: quan
sat ndi tm, hiéu duoc géc ré ctia cadm xuc, va dung 1y tri nhu mot nguoi ban
d6ng hanh — khong phai dé tran 4p, ma dé soi sang cam xuc.

Thé gi6i hién dai danh gia cao su nhay bén 1y tri. Nhung trong mot thé gidi
ngay cang roi ren va bién dong, nhitng nguoi hiéu dugc minh, hiéu duge
cam xuc, va gitt dugc tam minh virng chai — moi1 1a nhitng nguoi that sy
virng vang.
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Béi vi nguoi biét nghi bang ca trai tim 1an 1y tri — 1a nguoi khong chi song
ding, ma con song sau.

20. Tri khon cam xuc — nén tidng cua binh an ngi tim

Ban co thé thong minh, nhanh nhay, hoc van cao, va déy thanh tich... nhung
van khong thé séng hanh phuac. Bo1 c6 mot loai tri tué khac — tham lang
nhung c6t 16i, khong do luong bing diém sé hay bang cap, ma bang kha
ning lam chid chinh minh trong giong gié cam xic. Do 1a tri khon cam
xUuc.

Tri khon cam xtc 1a khd nang nhan dién, hiéu va diéu hoa cam xuc cua chinh
minh — va ctia nguodi khéac. N6 1a nén tang cua giao ti€p chan thanh, ciua quan
hé bén virng, va dac biét la cia mot nd1 tam virng chai gitra thé gi61 hon
loan.

Thtr nghi ma xem:
Ban tirc gidn — nhung biét ding lai thay vi n6 tung.
Ban that vong — nhung biét ty 6m minh thay vi gong 1én manh mé.

Ban théy nguoi khac ton thuong — va biét n6i mot cau du cham dé ho théy
duoc an ui.

Ban khong chi “thdy” cam xtc — ma thau hiéu n6, khong hoang loan, khong
phu nhan, khong d€ né nuodt chirng ban.

Nguoi co tri khon cam xiac khong phai 1a ngudi luoén vui vé, ludn tich cuc.
Ma 1a ngudi di qua moi trang thai mdt cach tinh thire. Ho khong dap tat
ndi budn, khong xua dudi ndi so, khong chdi bo ton thuong. Ho don nhan
tat ca — va biét cach khong dé chiing diéu khién minh.

Diéu d6 tao nén mot sirc manh ndi tim rat dic biét. Khong on 2o. Khong
pho truong. Nhung cuc ky bén virng.

Ban c6 dé ¥ rang, nhiéu nguoi ta ngudng mo khong phai vi ho gioi 1y luan
hay hung bién — ma bé1 sw diém tinh, sy viing chai, sy chin chadn trong tung
phan trng nho. Ho khi€én nguoi khéac thay an toan. Ho khong day drama 1én
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cao trao. Ho khong phan timg bdc ddng. Boi vi ho hiéu chinh ho truée khi
c0 gang hiéu nguoi khac.

Tri khon cam xtic khong phai bam sinh. N6 dugc rén luyén — qua timg lan
ban ngdi xudng véi cam xtic thay vi chay tron né. Qua ting cudc tro chuyén
ban dam ling nghe that siu. Qua timg khoanh khic ban chon phan hoi thay
vi phan ung.

Vano chinh 1a goc ré cua binh an ngi tam.

Bai1 vi khi ban lam chu duge cam xtc — ban khong con tro1 theo nhitng con
song tam trang nita. Ban khong bi dat mili boi nhimg 101 cong kich, khong
con tu gidy vo vi nhitng that bai nho, khéng con danh mat chinh minh trong
nhiing mbi quan hé¢ ddc hai.

Ban binh an —khong vi doi dé dang, ma vi ban da trudng thanh tir bén trong.

Nguoi thong minh c6 thé di xa. Nhung ngudi ¢ tri tué cam xtc — s& di lau
dai. Va hanh phtic mot cach binh yén.

21. Biét diém yéu chwa di, phai biét chap nhan né

Chung ta thuong dugc khuyén khich "biét diém yéu dé sira". Tir nho, ban da
duoc day rang: diém yéu 1a khuyét diém, 1a thir can khac phuc, 13 tht phai
che gidu. Thé 13 ban 16n 1én trong mot tam thé lic nao ciing “chua du tot”,
lac nao ciing thay phai co gang dé x6a di phan minh chua hoan hao.

Ban hoc cach nhan dién diém yéu — nhung lai cdm ghét no.
Ban hiéu vét thuong cua minh — nhung lai xau ho vi no.

Ban biét diéu gi khién minh d& ton thuong — nhung lai gidu di, ¢6 gong 1én
dé khong ai nhin thay.

Va d6 chinh 12 bi kich tham Ling: ban cang biét rd minh yéu chd nio, ban
cang so ai d6 nhin thay, cang lo bi ton thuong, cang c¢d goéng, cang danh mat
chinh minh. Ty hiéu minh, néu khong di kém voi su chfip nhan, chi khién
ban thém ap luc, thém kho tAm, thém tu ti.

Chép nhan diém yéu khong phai 1a tir bo viée phat trién.
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Ma 1a dam noi: “U, minh ¢ nhitng phan chua hoan hao — va diéu d6 khong
lam minh kém gia tr1.”

La dam ng61 xudng véi phan yéu dudi cia minh — ma khong voi stra chira
hay che lap.

La dam tha thir cho ban than khi méc sai 1am — thay vi tu hanh ha minh vi
“dang 1€ ra phai tot hon™.

Ban khong can phai hoan hao méi xting dang duoc yéu thuong.
Ban khong can phai manh m& moi luc maé1 dang dugce ton trong.

That ra, chinh nhtrng ngudi1 dam dé 16 su mong manh mot cach chan thanh
— moi 1a nhitng nguo1 manh mé that su.

Khi ban chap nhan diém yéu cua minh, ban khong con bi &m anh boi céi
nhin ctia nguo1 khac.

Khi ban 6m lay vét thuong cua minh, ban khong con can ai cong nhan ban
mai thay minh du.

Khi ban ngiing dau tranh vdi phan "chua tot", ban méi that su c6 néi lue dé
chuyén hoa no.

Chép nhan 1a khoi dau cta chita lanh.
Chép nhén 13 budng xudng ganh ning phai "trd nén ai do".

Chap nhan 1a dé ban dugc la chinh minh — khong gong, khong gidu, khong
dién.

Diém yéu khong phai 14 thir can xo6a di.
Piém yéu 1a phan con nguoi rat that, rat riéng cua ban. Va chinh sy chan
that ay moi lam ban dang quy, dang yéu, dang song tron ven.

Chung ta khong tré nén manh mé vi khong c6 diém yeéu.

Chung ta manh mé& — chinh vi d3 hoc dugc cach chip nhin va yéu thwong
ca phan yéu duoi ciia minh.
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22. Ty ky luat vs Ty trung phat — ban dang chon gi?

C6 mot 1an ranh rat mong — va rat d& nham 1an — gitra tw ky ludt va tw tring
phat. C4 hai déu khién ban nd lyuc, déu thic day ban di tiép. Nhung mot cai
la dong luc lanh manh, céi con lai la gong cum tinh than.

Tu ky luat 1a ban chon diéu kho vi ban biét diéu d6 dtng, c¢6 lgi cho su phat
trién dai han cta minh.

Tu trimg phat 12 ban ép minh 1am diéu gi d6 vi cam thay minh chua du tot,
khong xting dang, phai tra gia, phai chirng minh.

Tu ky luat sinh ra tir yéu thwong ban than.
Tu trimg phat lai xuat phét tir ghét bé ban than.

Ban c6 thé day ltic Sh sang moi ngay. Cau hdi 1a: ban diy voi niém vui va
su 10 rang? Hay ban day v&i tiéng néi trong dau: “Néu khong 1am diéu nay,
may la d6 vo dung”?

Ban c6 thé kién tri tap luyén thé thao. Nhung 1a ¢é cham soc co thé — hay
deé "tring phat" no6 vi da khong vira voi1 chuan myc sac voc nao d6?

Ranh gidi mong manh ay nam ¢ ndi tam ban doi thoai véi chinh minh the
nao.

Ty ky luat khién ban viing vang hon.

Tu trung phat khién ban kiét que.

Tu ky luat 1a cam két tir tinh yéu.

Tu trung phat la ganh nang tur sy phu nhan.

Nhiéu ngudi tudng minh dang séng co6 muc tiéu, c¢6 ky luat. Nhung thuc
chét ho dang bi dan dit boi ndi so bi danh gia, ndi lo that bai, ndi 4m anh
“phai thanh cong dé dang duoc yéu”. Ho nghi minh dang ky lut, nhung that
ra ho chi dang bét ban thin tra gia cho cam giac khong da day trong
long.

Ty ky luat 1a biét dung lai dung lac dé nghi ngoi.
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Ty trimg phat thi ludn thi thAm: “Con chua du, con phai ¢b, con phai dau
thém chut nira”.

Tu ky luat c6 long tin: “Minh dang di dang hudng”.
Tu tring phat thi di kém sy nghi ngd: “Minh van chua du tot”.

Ban c6 thé tuéng rang minh can “ép minh hon nita” dé dat t6i thanh cong.
Nhung thanh cong that su khong sinh ra tir mdt ndi tam bi cha dap. Thanh
cong khong phai su bu ddp cho ndi xau hd. Va ban khong cin lam minh
dau dé xirng dang dwoc yéu thwong.

Hay nhin thang vao dong luc bén trong: Ban dang phan dau dé song ding
voi ban than, hay dang co chay tron khoi cam giac toi 16i?

Ban dang cham soc chinh minh, hay dang trimg phat chinh minh bang danh
nghia "ky luat"?

Khi ban biét quay vao trong va ling nghe, ban s& nhén ra: ky luat khong
can phai tan nhin.

N6 c¢6 thé nhe nhang, sau sac, kién tri — ma khong khién ban kiét strc.

Chon yéu thuong. Chon ddi xr v&i minh nhu mot ngudi ban tt — khong
phai mot ké cai nguc lanh lung.

Chon tu ky luat — khong phai tu trirng phat.
23. Hanh vi tw hity — thim ling nhung manh mé

C6 nhiing cach ta ty hiy hoai ban than ma khong hé nhan ra. Khong can
thube doc, khong can ch nhay khoi vach da — chi can mot 161 néi doc dia véi
chinh minh méi sang, mot théi quen tri hodn dai déng, mot lya chon sai lap
di 1ap lai. Va thé 13, timg ngdy trdi qua, ta tir tir bao mon chinh minh.

Hanh vi tu huy khong phai lic nao cting kich tinh. N6 thuong lang 1€. Tinh
vi. Tham dan nhu mua phun. N6 ¢6 thé la:

. Chon nhitng mbi quan hé 1am minh ton thuong — hét lan nay dén lan
khac.
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. T chdi co hoi vi khong tin minh xtng dang.

. Lam vi¢c kiét strc vi nghi gia tri minh nam ¢ “lam nhi€u dé dugc cong
nhan”.

« An uodng thiéu kiém soat, ngu qua it, quén mat co thé can dugc yéu
thuong.

. Tu nhu ring: “Minh s& chang bao gio thay doi duoc dau.”
Tai sao ta lai lam thé véi chinh minh?
Vi sau bén dudi, c6 mot niém tin v thire: "Minh khong du #61."

Vi ta ting bi ché bai, bo roi, ton thuwong. .. va thay vi chira lanh, ta dé nhiing
trai nghi€ém do6 in han thanh két luan: “Co6 1€ minh xirng dang bi dau nhu
thé.”

Thé 1a ta vo thirc trirng phat chinh minh, hét ngay ndy qua ngay khac.
Hanh vi tu huy khong phai 1a diéu ta mudn.
N6 14 hé qua cua viée khong biét cach yéu minh ding cach.

Dang s¢ nhat 1a: ta qua quen vo1 nd. Quen vai viée khong dit minh 1én vu
tién. Quen vdi vige “co chiu dugc ma”, “khong sao dau”, “ké di”.

Va thé 13, ta tré nén gi6i chiu dung nhung lai quén mit cach chim séc
ban than.

Giai phap khong nam ¢ viéc "c6 manh mé 1én".

Giai phap 1a ding lai. Nhin thang. Va hoi:

“Minh c6 dang thuc su tir té v6i chinh minh khong?”
“Minh c6 dang séng nhu thé minh dang duoc yéu khong?”
Chita lanh bat dau tir sy nhén dién.

Rang minh di d6i xir qua té voi chinh minh.

Rang minh dang dugc song khac di.
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Rang co thé nay, tim hon nay, cudc song nay — khong sinh ra dé bi hiy
hoai.

Ban khong thé doi hoi su ton trong tir ngudi khac — khi chinh ban con 1én
ha thap minh moi ngay.

Ban khong thé x4y dung uwdc mo — khi chinh ban 1a nguoi lién tuc pha sap
nén mong tur bén trong.

Ban khong thé chita lanh — néu con tiép tuc 1dp lai hanh vi khién minh ri
mau.

Sy ty huy 14 tiéng kéu ctru bi bop nghet.
La niém dau chua duge goi tén.

La mot phén trong ban dang khat khao dugc cham to1, dugc 6m léy, duoc
tha thu.

Va ngay khoanh khéc ban du can dam dé nhén ra:

“Minh xtmg dang voi mot cudc séng khong c6 hanh vi tu huy.”

La lac ban bat diu hanh trinh that sy tré vé v4i chinh minh.
24. Khi ly twéomg tré thanh ap luc

Ly tuong 1a kim chi nam, 13 anh sang dan dudng. Nhung anh sang dy co thé
chdi dén mirc dot chay doi mat ta — né€u ta khong bi€t cach nhin n6 bang trai
tim tinh thure.

Khéng it nguoi timg khoi dau bang nhitng udc mo rat dep: mudn tro thanh
ngudi co ich, ngudi truyén cam hing, ngudi thanh cong, ngudi tir té, ngudi
gioi giang. Nhung rdi, cang di sau vao con dudng "phan dau", ho cang danh
mat chinh minh.

Ly tudng khi khong di cung long bao dung s€ trd thanh ap luec.
Ly tudng khi di cung ndi so thét bai s& trd thanh géng cum.

Ly tudng khi xuat phat tir su thiéu thén noi tim sé& tré thanh mot cude chay
trén.
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Nhiéu ngudi khong nhan ra didu d6. Ho twong minh dang sdng véi 1y tudng.
Nhung that ra, ho dang song trong ndi s¢ bi tut lai, bi danh gia, bi bé
quén, bi xem la khong du giéi.

Tung budc di, ting viéc lam, déu nhudém mau cua mat tiéng thi tham vo
hinh:

“Néu may khong dat duoc, thi may chang 13 ai ca.”

Cau nodi Ay khong dén tir ai khac. N6 dén tir chinh bén trong.
Tu nhitng ky vong chua bao gid duogc dit ding chd.

Tt nhitng vét thuong chua bao gid duoc nhin thang.

Tt mot dira tré ting bi so sanh, bi bo quén, bi thic ép — va gid day van dang
gong 1én dé dugc cong nhan.

Ly tudng dep nhat 1a Iy tudng biét tha.
Biét dumg lai.

Biét linh hoat.

Biét yéu thuong trong hanh trinh nd lyc.
Biét tha thi khi ta vap nga.

Néu 1y tuong khién ta trd nén khat khe, day doa ban than, quén mat cam
xuc, quén mat ni€m vui, quén mat nguoi minh yéu... thi ¢6 1& d6 khong con
la Iy tuong — ma la ky vong bién dang.

Khi ta cam thay "phai ludn tién 1én", "phai giéi hon", "phai lam t6t", "phai
chimg minh"... thi hay tu hoi lai:

“Ly tudng nay dén tir dau? Tir tinh yéu hay tir ndi so?”

Boi néu 1y tuong dén tir tinh yéu — no sé& truyén cam hing, chi khong giy
ap luc.

Néu 1y tudng dén tir ndi so — no sé& trd thanh bong ma 4m anh ca hanh trinh.
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Ban khong can tir bo 1y tudng.
Ban chi can nhe lai véi chinh minh.

Biét réng duoc séng that, dugc thanh thoi, dugc mim cuoi... cling 1a mét 1y
tudng xting dang.

Boi Iy tudng khong phai dé ching minh ban ¢6 gia tri.
Ly tudng 1a dé ban séng tron ven hon — theo cach ban chat ban luén 4.
25. N&i s¢ bi bé roi — vét thwong pho bién nhwng it dwoc goi tén

Khéng ai néi ra. Khong ai day ta cach d6i mit. Nhung dau do trong trai tim
mo1 ngudi, van ton tai mot ndi s¢ tham 1ang: s¢ bi bo roi.

N6 khong 6n a0. Khong dé nhan dién. Nhung lai Am tham diéu khién nhimng
gi ta nghi, cam va lam — dic biét trong cac mdi quan hé quan trong. N6 khién
ta bam viu, chiu dung, ha thap minh, hoic nguoc lai — tron chay truéc
khi bi roi bo.

Ky la thay, nhitng ngudi manh mé nhat, thanh cong nhét, d6i khi lai mang
trong minh ndi so sau nhat. Ho khong cho ai biét. Nhung bén trong 13 mot
dtra tré ting b1 lang quén, tirng bi tur chéi, ting bi nguoi than bo roi, hodc
ting cam thay khong du dé gitr ai d6 ¢ lai.

Va tur luc éy, ho ngﬁm két lun:

“Néu minh khong hoan hao, ngudi ta s& roi bé minh.”

“Néu minh khong cho di that nhiéu, minh s& khong duoc yéu.”
“Néu minh mé 10ng, minh s& bj ton thuong 1an nira.”

Nbi so bi bo roi khién ta khong dam yéu thit 1ong, hoic yéu mét cach
tuyét vong. No khién ta dé bi kiém soat, dé chap nhin sy ton thwong, chi
vi con t€ hon bi dau — 1a bi b6 1ai m¢t minh.

Nhung sy that 1a: khong ai c6 thé giit chan nguoi khac bang su 1o so.
Khéng ai c6 thé duy tri tinh yéu chi bang viéc 1am hai 10ng.
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Va ciing khong ai dang phai séng trong mdi quan hé ma ho ludn phai chirng
minh minh xing dang dwgc yéu.

Noi s¢ bi bo roi thudng khong dén tir hién tai — ma tir qua khu. Mot ky tc
mo hd, mot cam giac bi bo roi khi con rat nho, mot sy dut gay két ndi ma ta
khéng c6 ngodn ngit dé goi tén. Va thé 13, né nam lai trong hé than kinh nhu
mot am anh, mdt canh bao no1 sinh.

Chi khi ta dam quay vé va 6m lay dira tré tirng bi b roi ay, ndi so méi
dan tan bién.

Chi khi ta hiéu rang minh du gia tri ngay ca khi khong c6 ai ¢ canh, ta
moi that su co tu do.

Chi khi ta biét cach giir 14y chinh minh truée, ta méi khong con can nam
gilr a1 khac dé cam thay duoc yéu.

Yéu that sy khong bat nguén tlr noi sg.

Yéu 1a khi ta khong con phai s¢ mat — béi ta biét minh khong bao gio danh
mat chinh minh nira.

Va tir no1 do, nhirng két ndi thue sy mai bat dau.
Khong con gong. Khong con nan ni. Khong con hy sinh vo diéu kién dé giir
ai lai.
Chi con lai sy hién dién binh an giita hai tim hon da du day.
26. Ban dang song theo gi4 trj cia ai?

Rat nh1eu nguoi dang song theo cach ma ho nghi la ““ding” — nhung lai cam
thay trong rong, mat phuwong hudng, hodc khong thé 1y giai tai sao du da “c
hét” ma van khong hanh phuc. Su that 13, d6i khi ho khong song theo gia tr1
cua chinh minh — ma dang muon tam nhirng gia tr1 nguodi khac dat 1én vai
ho tir rt sém.

Tt nho, ta dugc day rang diém cao 1a tot, ngoan ngoén la hay, phai biét
nhuwong nhin, phai cé thanh tich, phai lam cha me tw hao, phai co dia
vi... Tat ca nhitng “phéi” d6 ngdm dan, khong chi vao hanh vi — ma vao tan
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tang sau cua ban sic. Ta twong d6 13 “minh”. Nhung thuc ra, d6 13 mét
phién ban dwgc l4p trinh béi ky vong cua nguoi khac.

Thé 1a ta ¢d ging. Cb dé duoc yéu. Co dé khong bi so sanh. Co dé chimg
minh rang minh “xtng dang”.

Nhung dén mot luc, ta chot moi mét.
Khéng phai vi thiéu ning luc.
Ma vi da di qua xa khoi diéu thue sy quan trong voi minh.
Ban c6 timg cam thay:
« Minh dat dugc muc ti€u nhung lai khong théy vui?
. Minh song diing trach nhiém nhung thiy mat két nbi voi ban than?

. Minh dang lam rat nhiéu, nhung khong biét minh thuc sy dang song
vi cai gi?

D6 1a e ban can dimg lai va hoi:
“Gia tri that ctia minh la gi?”

“DPiéu gi khién minh cam thay co y nghia sau xa — khong chi 1a thanh tich,
g1 Xl ycoy
ma la sy song tron ven?”’

Gia tri khong dén tir sach vo, cang khong dén tir chuan muc x3 hoi. Gia tri
dén tir trai nghiém song, tir nhitng khoanh khac khién ta roi nuée mit vi
xtic dong, tir nhiing 1an ta thay trai tim minh sang birng 1én vi mot diéu
twong nhé nhung rat that.

C6 nguot song vi su tw do. Co nguoi song vi sang tao. Co nguoi song vi
ket noi chan thanh. Co nguoi song vi sy phat trién ndi tim. Co nguol
song vi y nghia tAm linh. Mdi nguoi mot con duong. Khong ai giéng ai.

Khi ban sdng sai véi gia tri that — ban s& ludn thay thiéu thiéu.

Nhu thé ban dang mac mdt chiéc ao vira van vdi ti€u chuan nguodi khac,
nhung lai qué chat vdi chinh minh.

Nhung khi ban séng dung gia tri cot 16i — ban s& khong can ai “thdy” ban
nua.
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Vi ban da thiy minh roi.
Va cai cam giac d6 — khong gi danh d6i dugc.
Hay nhé: Gia tri cua ban khong can hop véi ai ca.
Chi can hop véi linh hon ban 13 du.
27. Nhitng niém tin gi6i han 4m tham chi phéi doi ban
Khéng phai hoan canh. Khong phai nguoi khac. Ciing khong phai s6 phan.
Thtr thuc sy gidi han ta — 1a nhirng diéu ta tin vé chinh minh.

Mot ngudi ¢ thé tai ning, cd co hdi, ¢ su ung ho — nhung néu trong sau
tham ho tin rang: “T6i khong xtng dang”, “Toi s& that bai”, “T6i khong du
t6t”, “Nguoi nhu toi thi khong thé thanh cong” — thi ho s& vo thire tw sabota
chinh minh, hét 1an nay dén lan khac.

Nhitng niém tin gidi han thudng khong duge goi tén. Chiing 4m tham hinh
thanh tir tudi tho, tir nhitng ciu néi vé tinh ctia ngudi 16n, tir nhitng that bai
dau doi, tir nhitng so sanh tan nhan, tir nhing trai nghiém dau long khién ta
dong bang.

Mot dta tré bi mang “Ngu thé ma ciing khong biét!” — c6 thé 16n 1én véi
niém tin “To61 khong thong minh bang nguoi khac”.

Mot nguot tung bl phan boi — c6 thé mang theo ni€ém tin “Tinh yéu roi cling
s€ tan vo™.

Mot dira tré nghéo kho — c¢6 thé vo thic nghi rang “Tién 1a thi xa xi danh
cho nguoi khac, khong phai minh”.

Va rdi, chinh nhimg niém tin d6 s& diéu khién hanh vi, lira chon, tham chi
ca tiéu chudn séng. N6 nhu mot chuwong trinh chay ngam trong tim tri, khién
ban tuy dong né tranh co hgi, chon sai ngwoi, khong dam bwdc ra khéi
viing an toan, tw gi6i han gidc mo, hoic tw trach khi moi viéc khong nhw

/4

Y.

T¢€ hon, ban con tudng rang do 1a “ban chat minh”.
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Khong. D6 khong phai ban.
D6 1a mét 16p bui phii 1én ban. Va ban c6 thé lau sach n6 di.

Khi ta dam soi chiéu nhirng niém tin gié¢i han, ta méi nhan ra: phan 16n
nhirng diéu ta timg tin, khéng con ding véi hién tai. N6 chi ding & mot
thoi diém nao d6 — va ta chua bao gi0 cap nhat lai. Chung ta cu séng Vo1
“hé diéu hanh ci” ma khong biét rang, minh da c6 du dit lidu dé viét lai tat
ca.

Viéc thay doi mot niém tin khong dén trong ngay mot ngay hai. Nhung né
bat dau bang su tinh thtrc:

“Niém tin ndy c6 that su ding v6i t6i hom nay khong?”
“To6i dang lip lai diéu gi ctia qua khir ma khong con phu hop?”
“Néu toi tin vao mot diéu khac — cudc séng t6i s& thé nao?”
Hay nhd, niém tin 13 canh cira, khong phai bire twong.
Ban c6 thé doi nd, nang cap nd, 1am méi né.
Va khi ban lam duoc diéu d6 — ban s& khong con gidi han nio nira.
Boi vi, khi niém tin thay doi, cuc doi thay doi.
28. “T6i phai” vs “T6i mudn” — khac nhau médt troi vue
Ban bat dau ngdy mdi va tam tri di day ap nhimng cau lénh:
“T61 phai day som.”
“T61 phai hoan thanh cong viée.”
“To1 phai di hop.”
“T61 phai got dién cho me.”
“Toi phai tap thé dyc.”
“Tbi phai t6 ra 6n.”
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Va thé 1a ban séng ca ngay trong trang thai gong Ién voi hai chir "toi phai"
— nhu thé mot ban tay vo hinh dang cam roi, thiic ép ban tién vé phia trude.
Ban lam, ban hoan thanh, ban tham chi dugc khen. Nhung ban c¢6 cam thay
tu do khong? Hanh phic khong? Tron ven khong?

"T6i phai" 13 mot dang rang budc. N6 xuit phat tu n01 s, tir ky vong, tir sy
¢p budc bén ngoai hodc bén trong. Con "T61 mudn" — 12 tiéng goi that tir noi
tam, 12 ngon Itra tinh khiét cua tu do va séng ding v6i chinh minh.

Ban c6 timg dé y khong? Khi ban 1am diéu gi d6 vi “téi mudn” — ban s& cam
thay nhe nhang, hao himg, va tran day nang luong. Con khi ban lam diéu gi
d6 vi “toi phai” — ké ca khi thanh coéng, ban van c6 cam giac nhu vira song
mot ngay cua... nguoi khac.

Piéu nguy hiém 14 — phan 16n chiing ta khong con phén biét dwoc hai diéu
do nira.

Ta duoc day dé tuan thu, dé phu hop, dé dung khuon mau. Va thé 13, sau
nhiéu nim song theo nhing cai “phai”, cai “muoén” cua ta tr6 nén mo' nhoe.

Ta khong biét dau 1a that, ddu 1a hoc theo. Ta khong ddm nghe trai tim nita,
vi 80 sai, so lac 101, so that bai.

Nhung su that 1a — néu ban song ca doi chi dé “phai”, ban s& luon thay thiéu
thiéu.
Thiéu su séng dong. Thiéu niém vui that. Thiéu cam giac la chinh minh.

Diéu tuyé€t voi 1a: ban hoan toan c6 thé chuyén hoa “t6i phai” thanh “toi
muon” — bang cach két noi lai voi dong co sau xa, hodc diing cam tir choi
nhirng diéu khong con hop nira.

Vi du:

« “To1 phat di lam” — “T61 muodn di lam vi t61 mudn hgc, mudn song
doc 1ap, muon phat trién.”

« “T61 phai gap nguoi d6” — “T61 mudn gap vi toi tran trong moi quan
hé nay.”

« “TO61 phai gidm can” — “To1 mudn yéu co thé minh va song khoe
manh.”
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Va néu ban khong thé tim thdy "t6i mudn" trong bat ky "toi phai" nao? Hay
tu hoi:

“Vay minh dang song cho ai? Vi cai gi? Va c6 xtng déang khong?”

Mot cudce do1 dang séng 1a mot cude doi duoc dan dit béi wée mudn that,
khong phai boi lo s¢ va rang budc.

Bat dau tor hom nay, hdy luyén tap no1 “t61 muon” nhiéu hon.

Va néu ban chua nghe duoc tiéng noi d6 1d rang? Pung lo — né vén & dé,
chi can ban du tinh dé lang nghe.

29. Phén biét mong mudn va dinh ménh ca nhan

Ban c6 tirng cam thady mot diéu gi d6 "rat mudn", nhung roi chi sau vai ngay,
vai thang — moi dam mé 4y vut tat nhu chua timg ton tai? C6 khi ban timg
nghi rang: “Pay chinh 14 tht minh sinh ra dé lam!”, nhung réi mot thoi gian
sau ban lai thay lac 16ng, trong rong, hut hang.

Tai sao lai nhu vay?

Vi mong mudn va dinh ménh ca nhén 13 hai tang khic nhau — nhung lai
rat dé b1 nham lan.

Mong muon thudng xuét phat tir nhitng yéu t6 bén ngoai: sy ngudng mo,
su so sanh, nhitng hinh mau ma xa hoi ton vinh. N6 ¢o thé 1a wdc mo duge
noi tiéng, kiém that nhiéu tién, s& hﬁ'u nha dep xe sang, dugc cong nhan,
duoc yéu thich... Nhiing mong mudn nay khong sai — nhung ching c6 thé
thay doi theo thoi gian, va néu khong duoc dan dat boi sy hiéu minh, chung
dé khién ban roi vao cudc dua khong hoi két.

Nguoc lai, dinh ménh ca nhan 13 diéu thudc vé linh hon. La thir mdi
ching ta sinh ra di mang theo — mot mon qua, mét ngon Itra, mdt ban
chat, mot thir ma khi ban séng diing vdi nd, ban thay minh dang “tré vé”.
D6 khong phai 14 tht ban phai ¢ gang dé theo dudi — ma 1a thir khi ban
song dung v6i no, ban thiy minh that sy song.

Dinh ménh ¢4 nhan khéng 6n 20, nhung siu ling.
Khéng can khang dinh, nhung day strc manh.
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Khong dé cho ai khac théy, nhung chinh ban s€ cam nhan dugc sy rung dong
khi cham dén no.

Ban c6 thé c6 rat nhiéu mong mudn — nhung c6 thé chi cé mot s¢i chi do
xuyén sudt dinh ménh. Va dé cham dén no, ban phai vugt qua rat nhleu ting
vo boc: ky vong, thoi quen, ap lyc x4 hoi, ndi s that bai, va ca tiéng noi
phan xét trong dau.

Mot s6 ngudi ca doi chay theo “dam mé” nhung van thay trong rong, boi vi
ho chwa thuc sy hiéu ban chat minh 13 ai. Trong khi mot s6 nguoi song
rat binh thuong, nhung sau bén trong ho lai ruc chay mot cach ling 18 — bai
ho dang séng tron ven véi diéu ma ho sinh ra dé trao tang cho thé giot.

Mudn phén biét rd rang? Hay dat nhimg cau hoi sau:

. Khi 1am diéu ndy, t0i c6 cam thay binh yén siu bén trong, ngay ca
khi khong ai cong nhan khong?

« Neéu khong dugc tra cong, to61 c6 con muodn lam viéc do nira khong?

 Khi song di€u nay, to1 c6 cam thay minh la chinh minh — khong can
dién, khong can gong?

Neéu cau tra 101 1a ¢6 — ban dang tién gan dén dinh ménh ca nhan ctia minh.

Va khi ban song dung véi diéu do, ban s& khong con phai hoi “Minh 12 ai?”
— bdi tirng hanh dong, tirng lya chon, ting phtt gidy song cua ban da la cau
tra 101 ro1.

30. Dau hiéu ban dang song léch khéi ban chat that

C6 bao gio ban thirc ddy vao budi sang voi mot cam giac tréng rong mo hd
— khong 13 vi sao, chi biét 1a trong long cir nhu thiéu mat diéu gi d6? Ban
van di 1am, van cudi néi, van dat dugc nhiing diéu dang tu hao — nhung
trong sdu tham, ban thidy minh dang song mdt cudc doi khong phai cia
minh?

D6 chinh 13 du hiéu rd rang nhét: ban dang séng léch khéi ban chat that.

Con nguoi ching ta khong chi 1a nhitng hanh vi va vai dién bén ngoai. Moi
nguoi déu c6 mot “mach ngam” riéng — mot hé gia tri sdu xa, mot ban chat
nguyén ven, mot con nguoi that khong bi bop méo boi ky vong, ap luc hay
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ton thuong. Nhu’ng tiéc thay, ching ta da quen song theo “kich ban” dugc
viét sin — tir gia dinh, trudng 16p, xa hoi, truyén thong.

Chung ta hoc cach tré thanh “nguot tbt”, “nguo1 g161”, “ngudi co ich” —ma

nhiéu khi chang dimg lai dé hoi:

“That ra, minh 12 ai?” “DPiéu gi m&i khién minh thay séng that, song ding?”
“Linh hon minh dang goi minh lam diéu gi?”

Séng léch khoi ban chat that khong ludn c6 hinh hai rd rang. N6 thuong am
i nhu mot ndi budn khong tén, mot cam giac khong thude vé, mot doi
song ma ban khong thiay minh trong d6. Ban c6 thé dang rat thanh cong,
nhung mdi khi mot minh, ban thdy minh nhu mét nhin vét phu trong
chinh cu§c doi minh.

Mot s6 dau hiéu dé nhan biét:
« Ban hay mét moéi du khong lam gi qua suc.

. Ban cam théy khoé chiu khi & mot minh — vi khi d6, ban phai dbi dién
v61 chinh minh.

. Ban thuong xuyén “dién” dé vira 1ong nguoi khac, du trong long khong
thoai mai.

. Ban khong con thay himg thu véi nhing diéu ting khién ban rao ryc.
. Ban bi cuén vio guong quay ma khong ré minh dang di dau, vé dau.

. Ban hay tri hoan, hay tu trach, hay cam thay toi 16i... vi dang song
mot doi khong dung.

Sbng 1éch khong phai 1a that bai.
Sbng 1éch 12 161 nhic tir bén trong, rang di dén luc ban phai quay vé.

Quay vé v4i ban thé khong to v€. Quay vé v6i con ngudi ban khi khong ¢b
gang lam hai 10ng ai. Quay vé véi su that bén trong ban — dit né mong manh,
tho rap hay khac biét.

Va rdi, tir 46, ban sé& bat dau lai mét cach ding din hon.
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Khéng phai dé 1am lai tir dau, ma dé tiép tuc mot hanh trinh ding véi chinh
minh.

Cudc doi khong can ban “hoan hao” theo dinh nghia ctiia nguoi khac.

N6 chi can ban sdng ding véi ban chét that — boi vi chi khi dy, ban méi
tda sang mot cach tu nhién nhat.

31. Tw phan tw — K§ ning song con dé tinh thire

Chung ta dugc day rat nhiéu vé cach ghi nhd, phan tich, lam bai tap, kiém
tién, d6i nhan xir thé. .. nhung hiém ai dugc day vé mot k¥ niang séng con:
tu phan tuw — kha nang nhin lai chinh minh, trung thuc va tinh tdo.

Khong ¢6 phan tu, ban c6 thé song ca doi trong mot vong 1ap vo thire — 1ap
lai nhitng cam xuc cii, mo6 thirc hanh vi cii, niém tin cii... va khong hiéu vi
sao moi thir ctr dién ra nhu vay, du ban da rat co gang.

Phan tu khong phai 1a “nghi nhiéu”. Nghi nhiéu 14 rdi ram, con phan tu 13
r0 rang.

Phan tu khong phai 13 ty trach hay do 16i. P6 1a dirng lai dé ling nghe, dé
quan sat tam tri, cam xuc va hanh vi cua chinh minh — nhu mot nguo1 ban
tdo mo, khong phan xét.

Mot nguoi khong biét ty ‘phan tu — cling glong nhu nguoi lai xe trong suong
mu ma khong hé giam t6c hay nhin lai ban d6. Ho ct lao di, hy vong minh
s& dén duoc dich. Nhung cang di, cang lac.

Tu phan tu chinh 14 ngon dén pha bén trong, gitup ban soi chiéu:
. T6i dang that sy cam thay gi?
. Diéu nay bat ngudn tir dau?
. Tai sao t61 phan ing nhu vay?
. C6 md thirc l3p lai nao dang dién ra khong?
. Cach t6i dang song c6 dang véi ban chat that cia minh khong?
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MG&i 1an ban ding lai dé tu hoi, 1a mdi 1an ban thoat ra khéi co' ché vo thirc
va bat dau song mdgt cach c6 lya chon. Du cau tra 101 chua dén ngay, chi
riéng vi¢c ban hoi da du dé khot dong mot tién trinh chuyén hoa.

Tu phan tu khong can phong thién hay sach vo cao siéu. N6 bat dau bang
khoanh khic im ling giita dong doi — khi ban khép lai man hinh, tit b6t
am thanh, va quay vao bén trong. D6 c6 thé 1a cudi ngay, sau mot cudc tranh
cai, khi ban that vong, khi ban thanh cong, khi ban béi réi... Bat ky khi ndo
ban di diing cam dé khong tron tranh.

Nhitng nguoi truong thanh vé mat ndi tim 14 nhitng ngudi biét tu quan sat
minh. Ho khong hoan hao, nhung ho biét minh dang di d4u, vi sao lai nhw
vy, va can diéu chinh diéu gi. Nho d6, ho séng ngay cang tinh téo, siu sic
va binh an hon.

Va day la sy that don gian nhung manh me:
Khong ai c6 thé hiéu ban hon chinh ban.
Nhung ban s& khong bao gid hiéu duoc ban than néu khong chiu nhin lai.

Phan tu 1a tAm guong soi sang con duong ndi tim. Va doi khi, chi can mot
lan nhin lai ding lic, ban c6 thé tranh duoc muwdi nim di sai dwong.

32. Nhat ky cam xuc — cong cu khai pha noi tam

C6 nhitng diéu ban khong bao gid hiéu dugc cho dén khi... ban viét ching
ra.

Tam tri con nguoi gidng nhu mot can phong 16n xon — noi moi suy nght,
cam xuc, ky ¢, mong mudn.. . cung ton tai, chen lan, tron lan Néu khong
c6 gi dé tach ching ra, ban s& song trong mé hon don d6 mdi ngay — va tu
hoi vi sao minh ludn thay réi, thiy budn, thiy mat phuwong hudng.

Nhat ky cam xuc chinh la chiéc lwge chai lai cin phong tam tria ay. Khong
cau ky, khong phtic tap — chi 1 ban, mét trang gidy, va su trung thuc.

Viét xuéng cam xuc mdi ngdy, ban bat dau phat hién ra nhitng diéu tudng
nhu vo hinh:

« Visao hom nay t61 thay kho chiu du chang ai lam gi sai?
« Vi sao t61 phan ng manh dén vay chi vi mot cau néi?
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« Vi sao t61 lai buon ngay sau khi vira dugc khen?
« Vi sao t61 cur né tranh mdt viéc nao d6 mai khong xong?

Ban cang viét, ban cang bat dau nhin ra miu so chung. Nhiing cam xic Lip
di 1ap lai. Nhing khoanh khac cham vao ton thwong cii. Nhimg niém tin
am tham di€u khién ban.

Viét — 1a cach ban tir quan sat mo' ho tré thanh su thau hiéu siu sic.
Viét — 1a cach ban cho phép ban than dwge that, dwogc yéu, dwoc 1n xon.
Viét — 1a cach ban néi voi chinh minh: “Téi dang lang nghe em day.”

bicu ky di€u la: ban khong can phai “lam gi d6” ngay. Chi can viét xuong,
moi ngdy mot chut, va dé cho dnh sang cua su trung thuc chiéu roi vao vung
to1 bén trong. Dan dan, ban s€ cam thay nhe hon, rd hon, manh mé hon.

Nhat ky cam xtic khong phai la van hoc. N6 khong can hay, khong can ding
chinh ta. N6 chi can that.

Néu ban khong biét bat dau tir dau, hiy thir viét nhitng cau hoi don gian:
. Hom nay t6i cam thay gi?
. biéu gi lam t6i thdy nhu vay?
. Toi dang can diéu gi ma chwa néi ra?
« Toi1 c6 dang 1ap lai mot cam xuc cii khong?

Cang kién tri, ban s& thdy cam xtc khong con “bi hiém” hay “vé 1y nhu
trude. Chung c6 1y do. Chung c6 tiéng n6i. Va néu ban chiu lang nghe, chiing
s¢ dan ban vé lai véi chinh minh.

Nguoi hiéu duge cam xuc cuia minh 1a ngudi bat dau ndm dugce chia khoa
dan vao no1 tam.

Mobi dong nhat ky 1a mot budc trén hanh trinh d6. Khong mau mé. Khong
on ao. Nhung sau va that dén kho ngo.

33. Pinh vi ban than — Tdi 12 ai, t6i mudn gi?
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Néu khong tu minh tra 101 dugc hai cau hoi nay, ban sé song dé ngudi khac
tra lo1 thay.

C6 thé ban chua tung dung lai dé thue su hoi: “T6i 13 ai?” — béi vi ban dang
ban séng theo ky vong, theo chuin muc, theo su thédi thue cta cong vigc, gia
dinh, x4 hoi. Va roi mot ngay, khi mét nhoai gitra dong doi, ban giat minh
nhan ra: “Minh d3 di rat xa, nhung. .. khong biét minh dang di dau.”

Cau hoi “T6i 1a ai?” khong phai dé tim mot danh xung hay vai tro — ma dé
tim vé ban chat goc ré ctia chinh minh: minh ¢6 gi doc nhét? diéu gi khién
minh séng dong? diéu gi lam minh dau dau? diéu gi khién minh mudn thirc
day mdi sang?

Ban khong phai la cong viéc ban lam. Khong phéi chirc danh ban mang.
Khong phai ky vong cua cha me, hay khuon mau xa hoi gan cho ban. Ban
la mot hé sinh thai séng dong bén trong — noi cam xuc, gia tri, niém tin va
wdc mo cung ton tai. Néu ban khong du tinh thirc dé nhin thay diéu do, ban
s& danh d6i ca cudc doi dé 1am vira 10ng nhitng ngudi chang bao gid thiy
du.

Va “T6i mubn gi?” — tuong 1a dé tra 16i, nhung lai 1a mot trong nhing cau
héi kho nhat. Vi ta thudng nham 1an giira thit ta muon that sw va thir ta
nghi minh nén muon.

C6 ngudi theo dudi danh tiéng vi nghi rang dugc cong nhan 13 hanh phuc.
C6 nguoi lao vao kiém tién vi nghi rang gidu c6 1a tu do. Nhung sau tat ca,
ho nhan ra d6 khong phai diéu ho that sy can. Ho khong khat tién — ho khat
duoc an toan. Ho khong khat thanh cong — ho khat duoc yéu thuong.

Khi ban dinh vi dugc ban than, ban s€ ngirng so sanh, ngirng chay theo,
ngirng hoang mang. Ban biét minh 1a ai, minh dén tr ddu, minh dang di
dau, va vi diéu gi.

Dinh vi ban than khong phai 1a mot cau tra 161 ¢b dinh. D6 13 mot tién trinh
— noi ban 16t bd ting 16p vai dién, ting niém tin vay muon, timg cam xuc
bi chon giau... dé dan cham dén 161 that bén trong minh.
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Ding mong ai d6 cho ban cau tra 1oi. Ho khong thé. Ho khong sdng trong
ban.

Chi ban — khi dam lang lai, dam dbi dién, dam that véi chinh minh — méi ¢o
thé dinh nghia dugc chinh ban.

Va khi ban that sy biét minh 13 ai, ban khong con can “cd géng tré thanh ai
do”.

Ban chi can song ding, song sau, va song that. Thé 1a du.
34. Sw can dam dé nhin thang vao béng toi
Khong ai thuc su tu do néu con so chinh phﬁn tdi trong minh.

M&i ngudi trong chiing ta déu mang trong long mot phan anh sang — 13 niém
tin, long tbt, 1y tuwong séng, su tir té. .. Nhung bén canh do, cling ton tai mot
phén bong t6i — 1a ton thuong, ghen ti, ich ky, x4u ho, gian dit, mac cam,
san han. Van dé khong nam & chd ta c¢6 phan t6i hay khong — ma nam & chd
ta doi xir véi phan ti Ay nhu thé nao.

Phan 16n chung ta hoc cach trén tranh né. Ching ta dan nhan né 1a “xau”,
“t¢”, “khong nén c6”, va vi thé, day no vao sau trong vo thirc. Nhung diéu
ban chén gidu s& khong bién mat — n6 s& nam d6, diéu khién ban tir bong
t61, bang cach khién ban phan tmg thai qua, tu huy hoai minh, lam ton
thuong nguoi khac... ma khong hiéu vi sao.

Chuing ta gian nhung khong biét vi sao minh gian dén thé. Ta ghen nhung
khong hiéu vi sao lai ghen vo1 nguoi d6. Ta s¢ hai nhung chang 1y giai noi
ndi so dén tir dau. TAt ca 1a vi phan t6i bén trong chua tirng dugc nhan di¢n
va chira lanh.

Nhin thang vao bong tdi — 1a hanh dong diing cam béc nhat.
Khong phai dé phan xét. Khong phai dé tiéu diét.
Ma dé nhin nhén, 6m lay, thau hiéu va chuyén héa.

Khi ban dam ddi dién véi con gian trong minh ma khong d6 161, ban bat dau
hiéu duoc tieng ndi cua ton thuong bén dudi. Khi ban ddm thtra nhan minh
dang ghen ti, ban bat dau thay diéu ban dang thi€u va khao khat. Khi ban
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dam cham vao nhitng ky tc dau don nhat, ban bat dau rat lai quyén diéu
khién ctia chung trong hi¢n tai.

Khéng ai trong chung ta 1a hoan hao. Va ciing khong ai chi toan bong tdi.
Diéu lam nén sy trudng thanh dich thyc khong phai 1a &nh sang ban c6 — ma
la kha nang bwéc vao phan toi ma van giir dwgc Anh sang bén trong
minh.

Chtra lanh khong dén tir viéc né tranh ndi dau, ma dén tir viéc ngdi xuong
cung nd. Khong bo chay. Khong danh gid. Chi can hién dién.

Khi ban du can dam dé nhin thang vao phan t6i trong minh, ban s& bat ngo
khi thay rang:

« NO6 khong dang so nhu ban tudng.
. N d3 doi ban tir rat 1au dé duoc léng nghe.

« Vakhi ban 6m lay n6, n6 s€ bién doi thanh sirc manh, long trac an,
su hiéu biét sau sac.

Co nhiing doan dudng trong hanh trinh nay ban phai di mot minh — va bong
t61 chinh 14 ngudi ban dong hanh dau tién. Nhung dimg s¢. Vi khi ban budc
qua dugc nd, ban khong chi hiéu minh hon, ma con tré thanh chén an
toan cho nguoi khac.

35. Tha thir cho chinh minh — Hanh trinh khé nhat

Nguoi ta thuong nghi tha thir cho nguoi khac 1a kho. Nhung thuc ra, tha thi
cho chinh minh méi 14 diéu gan nhu khong thé.

Bai vi 16i 1am cuia ngudi khac, ban con c6 thé d6 cho hoan canh, tha bang 1y
tri. Nhung véi 161 ciia chinh minh — ban 1a ngudi ching kién ro rang nhat,
dau nhat, va doi khi ciling la nguoi ty hanh hinh minh su6t nhi€u nam sau
do.

Ban d timg lam t6n thuong ai d6?
Timg nodi ra diéu khong nén noi?

Tung bé 16 mot co hdi ma ban biét réng minh da s¢?
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Tung phéan bodi lai chinh gia tr1 minh tin tuéng?
Tung hén yéu, timg ich ky, timg ngu ngdc?

Tat ca chung ta déu c6. Khong ai tranh khoi nhitng khoanh khac khong tu
hao. Nhung van dé khong nam & 15i 1dm, ma & chd: ban di khong bao gio
tha thir cho minh.

Ban c6 thé tiép tuc séng, tiép tuc lam viéc, tiép tuc cuoi noi. Nhung sau
trong 1ong, ban van giir lai mot tiéng thi tham: “Luc d6 may di sai...”, “Lam
sao may co thé lam vay vo1 nguol 46?7, “Gia nhu quay lai duge...”. Va thé
1a, mdi 1an that bai, mdi 1an ton thuwong, ban lai ldy d6 1am cai c6 dé... tu
phat minh thém 1an nira.

Tu chi trich. Ty 1am ton thuong minh. Ty thu nhé lai. Ty nghi ngo.
Vi ban cho rang: “Minh xtng dang phai chiu diéu nay.”

Nhung ban oi... ban khong dén cudc doi nay dé mai séng trong an phat tur
ban.

Ban dén dé hoc, dé vap, dé dung day, dé tré nén mot phién ban sau sac hon.

Ban khong thé thay d6i qua khtr. Nhung ban c6 thé ddi cach ban nhin vé
né. Va do 1a noi bit dau ctia sy tha th.

Tha thr khong phai 1a quén. Cang khong phai bao chira.

Tha thir 1 khi ban dam nhin vao 16i 1am 4y bang con mit ciia sw nhin tir
va hiéu biét.

Ban thay: “Minh d4 sai, vi lac d6 minh chua du sang su6t.”

Ban thay: “Minh d lam ton thuong ngudi khéac, vi chinh minh cling dang
ton thuong.”

Ban thay: “Minh yéu du6i, vi chua ai day minh cach manh mé mot cach tir

14
A 99

te.
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Khi ban nhin thay con nguoi iy — dura tré bén trong ban, hoang mang, lac
161, ¢6 don, ton thuong — ban sé khong con trach nd nira. Ban s€ dang tay
ra... va Om lay no.

Va do6 chinh 1a gidy phut ban that sy 16'n 1én.
Tha thtr cho minh khong khién ban yéu dudi — n6 khién ban tu do.
Tu do dé séng tiép. Tu do dé yéu thuong. Ty do dé chon lai.

Ty do dé khéong bi dinh nghia béi sai 1am cii, ma boi sy trudng thanh hom
nay.

Néu ban dang gian chinh minh, néu ban thay ban than khong xtng déng,
néu ban nghi minh khong thé tha tht... hiy ding lai.

Nham mit.
Va thi tham véi dra tré bén trong:

“T¢é xin 16i. T6é dd bé roi ciu lau qua roi. Nhung tir hém nay, t6 sé khong
phan xét nira. T¢ tha thi. Va té yéu cau.”

36. Kiét sirc tam 1y — DAu hiéu va cach héi phuc
C6 nhitng ngay ban ngii du gidc ma van thirc ddy mét moi.

C6 nhitng lic ban chang 1am gi ma dau 6c van quay cudng nhu vira chay
marathon.

Ban nhin moi viéc déu théy nang né. Chéng con thiét tha. Mt ca cam hing.

Ban khong muon ndi chuyén. Khong muon giai thich. Khong muon co gang
nua.

Ban tham chi... khong biét minh dang budn vi diéu gi.

D6 khong phai 13 ludi. Cling khong phai yéu dudi. P 1a khi ban di kiét sire
tam ly.

Va diéu dau long nhat 13: rat nhiéu nguoi kiét stc ma khong hé biét. Ho van

cudi, van 1am viéc, van thé hién ning lugng mdi ngay. Nhung bén trong, ho
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rong tuéch. Mét moi. Chi chuc sup d6 néu c6 mot chuyén nho xay ra. Ho tr&
thanh chuyén gia trong viéc “tu gong” — cho dén khi co thé 1én tiéng, hoic
tam hon v& vun.

Kiét strc tam 1y khong dén tir mot bién c6 16n, ma dén tir nhitng mat mat
nhé, don nén tirng ngay: — C6 gang lam hai long tat ca moi ngudi. — Chiu
dung coéng viéc minh khong yéu. — Kim nén cam xtic vi “s¢ 1am phién”. —
Sbéng trong mot méi trudng doc hai ma khong dam roi di. — Ludn dit ky
vong qua cao vao ban than. — Khong bao gio cho phép minh nghi ngoi, yéu
dudi hay... chi don gian 1 budn.

Tt ca nhitng diéu d6 nhu ting giot nudce roi vao ly tam hon. Mot ngay kia,
ly tran. Ban guc. Nhung khong ai hi€u vi sao. Bo1 ban chua ting cho ai thay
ban dang mét.

Ban ¢6 nhan ra chinh minh trong d6 khong?

Vay lam sao dé hoi phuc?

Trwéc tién, phai thanh that véi chinh minh.

Durng lai. Lang nghe. Nhin thang vao cam xtc da bi don nén qua lau.

Ban mét, hay thira nhan. Ban buon, hay cho phép. Ban khong on, khong sao
ca.

Tiép theo, bat diu nhé lai. Cham lai. Pon gian lai.

Ping cb giai quyét tat ca trong mot ngay. Hay 1am mot viéc nho ban yéu
thich. Nghe mot bai nhac. Viét mot dong nhat ky. Gap mot ngudi khién ban
thay an toan.

Va quan trong nhat — nghi ngoi ma khéng cam thay tdi 16i.
Day 1a thoi gian dé ban hoi sinh — khong phai dé ching to.

Hay hoc cach dat ranh gioi, tur chdi nhirng thr khong can thiét, va uu tién
nhiing di€éu nudi dudng tdm hon ban.

68

Ban quyén Ih: Thontc.cv@gmail.com



Théu hiéu 1ong minh

Poi khi, chi can mot hanh dong tir té voi chinh minh ciing 1 diém bat dau
cua ca mot hanh trinh ho1 phuc.

Ban khong sinh ra d€ gong minh mai mai. Ban sinh ra dé song, dé thg, dé
cam thay nhe nhom.

Va diéu tuyét voi 13: ngay khi ban bit dau quan tim dén minh that long
— tam tri s& bat dau hdi phuc.

37. Ky vong bén thian — Pong lwc hay xiéng xich?
Ban timg duogc day rang: “Phai ludn c6 gang hon nira.”
Rang: “Pung bao gio hai 1ong véi chinh minh.”
Rang: “Phai dat dugc diéu gi d6 that 16n lao, néu khong s& phi ca cude doi.”
Thé 13 ban 16n 1én ciing mdt thir vo hinh ludn ké can bén minh: ky vong.

No¢ vtra la ngon Itra chay am 1 trong long. .. vura 1a xi€ng xich lang 1€ kéo ban
vao cudc dua vo tan.

Va néu khong du tinh tao, ban sé& chang bao gio biét duoc: minh dang song
theo gidc mo cua ai.

Ky vong ban than von khong sai. N6 c6 thé 1a dong luc tuyét voi néu xuét
phat tir tinh yéu véi chinh minh. Nhung néu ky vong d6 dén tir ndi so, tir
mac cam, tir su so sanh vo1 nguot khac — no s€ som bién thanh mét cai roi
v6 hinh, danh ban mdi 1an ban “chua du tot”.

Ban tung nght:

— Phai gi61 hon nguoi khac thi méi co gia tri.

— Phai thanh cong sém mai dugce goi la ¢o tuong lai.
— Phai manh m¢€ moi lac, khong dugc yéu dudi.

— Phai dat duoc muyc tiéu, néu khong 13 that bai.

Nhung ban c6 bao gio dung lai va ty ho:
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Ai dit ra nhitng “phai” d6? C6 chic d6 1a diéu ban thit sy mudn
khong?

Chung ta thuong gong minh theo nhitng khuon mau Iy tuéng do xa hoi to
ve: thanh cong, dep d€, manh mé, da nang, khong sai sot... Nhung moi
nguoi 1a mot hanh trinh riéng biét. Khong c6 khuén mau nao du dé 6m tron
ban sic that cta ban.

Piéu nguy hiém nhat ctiia ky vong khéng nam ¢ mitc do cao hay thap. Ma &
chd: ban ¢é biét né dén tir dau khong?

La tir vdc mo cua ban, hay tir 161 khen — 161 ché cua ngudi khac?

Tur khat khao séng tron ven, hay ndi so bi bo lai phia sau?

T tiéng goi ndi tAm, hay tiéng 6n cta xa hoi?

Khi ky vong khong con dugc dinh hudng béi tinh yéu, n6 tré thanh ganh
nang. Ban luon thay minh chua du. Luon thay minh phai c6 gang. Ludn cam
thay c6 16i khi nghi ngoi. Va dan dan, ban danh mat sy két ndi v6i ban than,
v6i1 nhitng diéu nho bé nhung chan that trong cudc song.

Giai phéng ban than khéong c6é nghia 1a tir bé nd luec.

N6 ¢6 nghia 1 ban dang budc di vi ban yéu diéu d6, chtr khong phai vi so
bi danh gia.

Ban hanh dong tir mot noi day hiéu biét, khong phai mot noi ddy mic cam.
Ban dit muc tiéu khong dé 1ip day su thiéu thon trong long, ma dé séng
ding v&i1 ban chat cua minh.

Hay hoc cach diéu chinh ky vong thay vi dé ky vong diéu khién ban.

Hay dat ra nhitng muc tiéu khién ban né nu cudi mdi sang, thay vi chi dé
tho phao khi hoan thanh.

Va néu hom nay ban thidy minh chua du gioi, chwa di nhanh — hiy nhé: ¢é
thé ban dang tién vé phia anh sang, chi 1a di chAm hon mdt chiit.

Ban khong can phai chirng minh gi ca.
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Su ton tai ctia ban di du quy gia rOi.
38. Khi ban gong qua lau — Co thé sé Ién tiéng

Khong phai ai ciing biét: co' thé ghi nhé nhirng gi tam tri c6 quén.

29 ¢

Ban c6 thé tran an ban than ring “minh 6n”, “moi chuyén van kiém soat
duoc”... nhung co thé ban thi khong no6i doi.

N6 khong can 1y 18, khong can nguy bién — nd chi can trung thuc. Va khi
ban gong qua lau, khong nghe thiy tiéng néi bén trong, co thé s& thay ban
lén tiéng.

N6 c6 thé bat dau bang nhiing biéu hién nho bé — con dau dau am i, gidc ngu
chap chon, trai tim dap nhanh bat thuong, hoi thd ngan va gap gap. Ban s&
dé dang bo qua chung. Vi ban ban. Vi ban nghi d6 1a chuyén thuong. Vi ban
quen voi1 viéc khong cho phép minh mét moi.

Nhung 10i, nhitng ddu hiéu nho bé 4y ngdy mot rd rang hon. DPau bung mdi
khi cang thang. Mét ngii trién mién du da kiét strc. Tram cam nhe nhung kéo
dai. Nhitng con hoang loan v6 hinh trong dém tdi. Hodc mot budi sang thic
day, ban khong con thiét tha bat ctr diéu gi — ké ca nhitng thir timg khién
ban hanh phuc.

Co thé khong phan boi ban.

N6 chi dang phan chiéu lai diéu ma chinh ban da chéi bé qua 1au: ban dang
ton thwong. Ban dang chju dung. Ban di gong dén mirc danh mat cam
giac that.

Chung ta séng trong mot xa hdi dé cao sy ban ron va thanh tich. “Manh mé
1én”, “cd thém chut nita”, “dimg yéu dudi nhu vay” — nhitng 101 néi quen
thudc dan dan bién thanh hé diéu hanh méc dinh trong tam tri. Ban hoc cach
tat cam xuc, khoa lai ndi budn, cudi that tuoi du long tréng rong. Cho dén
khi... co thé khong chiu ndi nira.

Van dé¢ 1a, khi tam tri bé qua cdm xuc, cam xuc s€é chdy ngugc vé than
thé. Nhiing di€u chua dugc noi, chua duogc cam, chua duoc giai phong — s€
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& lai nhu nhitng tang d4 ndm siu trong timg té bao. Va ban mang chung di
suot ca hanh trinh truéng thanh ma khong hay.

Diéu may man 13, ban ludn c6 thé bit dau lang nghe co thé minh.

N6 khong doi hoi gi phire tap — chi can ban cham lai, dé ¥, va khong phu
nhan.

Ban c6 thé bit dau bang cach hoi minh mdi ngay:

— “Hém nay co thé minh can gi?”

— “C6 diéu gi minh dang cb gong ma khong thira nhan khong?”

— “Minh c6 dang thé siu, hay dang nin thd dé gong qua ngay?”
Hay nhé: viée ban nghi ngoi khong c6 nghia 1a ban yéu dudi.
Viéc ban cho phép minh budng ganh ning khong khién ban thét bai.

Viéc ban nhan ra minh da gong qua lau — l1a dau hi¢u cia mot tam hon tinh
thurc.

DPung chd dén khi co thé phai gao thét méi chiu lang nghe.
Pung dé su kiét qué tré thanh ngdn ngit duy nhat ban hiéu duoc.
Hay chon diu dang véi chinh minh, truéc khi bit budc phai dirng lai.

Khi co thé 1én tiéng, thuong nd dang phan anh nhimmg diéu sau hon bén
dudi...

Va mot trong nhitng ngdn ngit tinh vi nhat ma n6 dung, 12 nhirng tin hiéu
tham lang tur tiem thirc.

39. Tin hiéu co thé — Ngon ngir ciia tiém thirc

Co thé ban khong chi 1a mot cd may vat Iy. N6 1a ban dé song dong ciia
tiém thire, 1a no1 luu gitt moi cdm xuc chua dugc thira nhan, moi ky trc chua
dugc chita lanh, va ca nhitng ni€m tin sau kin ma ban khong hé hay biét.
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Khi ban lo lang nhung khéng néi ra, co thé s& co rt. Khi ban ton thuong
nhung cotora manh mé, nhip tim s€ 1&ch lac. Khi ban gian dit nhung bi day
phai “im ling dé khong 1am mat 10ng ai”, ning luong Ay sé& bi ket lai trong
nguc hoac bung ban. Nhirng diéu khong duoc tho 10 bé“tng 161 — s€ tim cach
lén tiéng bang triéu ching.

Ban c6 bao gid cam thay cing cimg vung vai gdy moi khi phai gong minh
chiu trach nhiém?

Hay dau bung mdi lan d6i mit voi diéu khién ban bat an?
Hay nghen noi ¢ hong khi ¢6 nuét vao ndi tirc gian chua dugc noi ra?

D6 khong phai 13 ngiu nhién. D6 1 cach tiém thire néi chuyén véi ban
bang ngoén ngir co’ the.

Tiém thtrc khong phan biét hién tai hay qua khtr — n6 chi phan tng dia trén
cam xuc dugc ghi dau. Mot ¢t sdc tinh than thué nho, mot 1an bi ton thuong
ma khong ai hay, mot niém tin nhu “minh khong du t6t”, “minh phai c6
ging dé dugc yéu”... tit ca duoc luu trit nhu nhimg dong ma 1ap trinh vo

hinh trong than thé ban.

Thé nén, khi ban phan tng “qua mtc” véi mot chuyén tudng nhu nho nhit,
c6 thé ban khong phan trng v6i hién tai, ma dang “kich hoat” lai mot ky trc
sdu xa nao d6. Khi ban thiy mét moi vo cé, hoic lo lang khong rd 1y do, rat
c6 thé d6 1 tin hiéu tir viing vo thirc ma ban chwa tirng quay lai déi dién.

Vay ta can lam gi?

Hay hoc cach lang nghe co thé nhu thé ban dang trd chuyén véi chinh dira
tré bén trong minh.

Thay vi chi hoi: “Tai sao minh mét thé?”, hay hoi:
d . )

— “Co thé minh dang c6 noi1 gi?”

— “C0 cam xuc nao minh dang de nén?”

— “C6 phan nao trong minh dang can duoc ling nghe nhung chua duoc goi
tén?”

73

Ban quyén Ih: Thontc.cv@gmail.com



Théu hiéu 1ong minh

P6i khi, chi can ban ngdi xudng trong im ling, dit tay 1én tim hoic bung,
va tho chim lai... 1 co thé di bat dau tra 16i. C6 thé 1a mot dong cam xuc
trao 1én. C6 thé 1a mot hinh anh vut hién trong tam tri. Co thé 1a mot ky niém
ban tuong da quén.

Pung voi 1y giai hay phan xét. Chi can & d6, c6 méit that sw véi cam xiic
ay, nhu thé ban dang ng6i bén mot ngudi ban than dang ton thuwong. Khong
can 101 khuyén. Khong can chira. Chi can hién dién.

Su chira lanh that sy khong dén tir viéc cb géng loai bé tri¢u chirng, ma dén
tir viéc hiéu duoc thong diép ma triéu ching iy dang mang theo. Khi ban
hiéu duoc ngdn ngir cua co thé — ban khong chi cham soc thé chat tot hon,
ma con cham vao tin goc ré ciia tim hon minh.

Hay nhd: co thé khong bao gio' phan bdi ban. N6 chi trung thuc mot cach
dau dén. Va néu ban biét cach lang nghe, n6 s& dan ban tré vé — trd vé véi
chinh minh.

Tt co thé dén tiém thire, va tir tiém thirc dén nhitng co ché sdu hon ma ta
hay dung d¢ tranh né noi1 dau.

Va mot trong nhiing co ché 4y chinh la... tron tranh.
40. Co ché tron tranh — Bi¢u hién va goc ré

Ban khong }{éu duéj khi tron tranh. Ban chi dang bao vé chinh minh bang
cach duy nhat ma tiém thic ting hoc duogc: chay.

Chung ta ai ciing ting it nhat mot 1an trén tranh — mot cude noi chuyén kho
khin, mot quyét dinh quan trong, mot cam xuc sdu dam, hay tham chi..
chinh ban than minh. Trén tranh c6 thé 14 ngd vii ca ngay. La lao vao cong
viéc den kit suc. La cuo1 no1 nhu khong co chuyén gi xay ra. La tiéu tién,
an udng, luét mang, xem phim — tit ca chi ¢¢ khong phai cam thay diéu gi
d6 sau hon bén trong.

Nhung trén tranh khong phai 13 diu hiéu ctia kém coi. N6 1a ddu vét ctia mot
ndi dau chua timg dugc chita lanh. La hé théng ty vé dugc lap trinh tir thud
nao do ban khong con nhéd — khi ban qua nho dé ddi dién, va chi con cach
tat cam xtic dé sinh ton.
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Ban khong quyét dinh trén tranh. Tiém thire lam diéu d6 thay ban. Mdi khi
ban dumg trudce diéu gi d6 khién minh cam thay bt lyc, khong an toan, bi
tir chéi, bi phan xét hay khong dugce yéu thuong... co ché nay ty dong bat
Ién. Nhu thé trong ban c6 mot dtra tré run ray, nam chit lay chiéc chan ci,
chi muén quay mit vao tudng va gia vo moi thit on.

Tron tranh c6 thé mac nhiéu chiéc ao khac nhau:

. Tri hoiin: Ban biét minh can lam, nhung khong dong tay vao. Vi bén
dudi 1a noi s¢ that bai, so khong du gidi, so bi danh gia.

« Ban ron qua mirc: Lam viéc khong ngung dé€ khong c6 thoi gian cam
thay. Moi khi ngung lai, su trong rong hay ndi lo s¢ s€ ap dén.

« Phu nhan: No6i “khong sao dau”, “chuyén nho ma”, trong khi bén
trong dang v& vun.

« Tim kiém cam giac manh: Nhiing cudc vui chong vanh, nhitng con
nghién vo hinh... dé né tranh n61 budén hodc su c6 don kéo dai.

. Tron vao Iy tri: Phan tich, suy ludn, 1y giai... ma khong bao gid dam
cham dén cam xuc that sy trong long.

biém chung cua moi hinh thirc tron tranh 1a né khién ban xa roi ban than.
Ban song nhu mot cai bong — lic nao cling mai né, mai tranh, mai gitr cho
minh khdng bi ton thuong... dén mirc quén mat minh tirng 1a ai.

Nhung su that 1a: cam xuc khong bién mat chi vi ban né n6. N6 chi cho &
do, trong mot ngan tu nao dé trong tam tri ban, va chuc cho trao 1€n khi ban
khong con du stre gitt nira.

Muon chita lanh, ban can quay veé.

Khong phai dé diing cam doi dau véi noi dau ngay 1ap toe, ma dé co mat
that sy v&1 chinh minh. P€ no6i1 véi diaa tré bén trong: “T¢ ¢ day roi. Chung
ta khong can phai chay ntra.”

Su d6i dién khong dén tur ap luc “phai manh mé 1én”, ma dén tur sy diu dang.
Tung chit mot. Ban hoc cach thd cung ndi budn. Hoc cach & yén vOi su
khong chic chan. Hoc cach mé 1ong voi nhitng phan tén thwong ma ban
timg gidu kin.
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Chi khi ban dam nhin vao bong t6i, ban moé1 ¢6 thé lay lai anh sang ctua
minh.

Tron tranh 1a phan xa. D61 dién 1a lya chon. Va moi lan ban chon ¢ lai — voi
cam xuc, vo1 su that, voi chinh minh — Ia mo1 1an ban budc thém mot budc
trén hanh trinh tr& vé lam nguo1 tron ven.

41. Su tri hoan — Khong chi 1a luoi
Ban c6 thé nghi rang minh luoi. Nhung sy that thuong sau hon thé.

Tri hodn khong don gian chi 1a viéc “khong chiu 1am”. N6 1a mot co ché
tam 1y phuc tap, noi cam x1tc, ndi so, ky vong va gia tr1 ban than va dap
nhau trong im ling. Phia sau mdi 1an ban n6i "dé mai 1am" c6 thé 13 ca mot
con song ngam dang gao thét: "Toi so khong du gioi", "To6i so lam khong
hoan hao", "T6i khong biét bat dau tir dau", hodc té hon, "Toi khong ximg
dang dé thanh cong".

Tri hodn 13 mot cach tdm tri tu bao vé minh khoi cam giac that bai — du
nghich ly thay, chinh viéc tri hoan lai khién ban roi vao that bai.

Cang so thét bai, ban cang kho bét dau. Cang cau toan, ban cang dé nging
lai gitra chirng. Va cang gan gia tri ban than vao két qua, ban cang hoang
mang khi d61 dién nhiing viéc cé kha nang "bdc 10 diém yeu" ctia minh.

Mot sinh vién khong viét luan van khong phai vi anh ta ludi — ma vi anh ta
so rang, néu lam hét stc roi van bi danh gia thap, thi sy that d6 s& dau dén
hon gap bdi. Mot nhan vién chua ndp ban ké hoach khong phai vi ¢ ay vo
trach nhiém — ma c6 thé vi bén trong, c6 iy dang tur hoi: “Néu ngudi ta thiy
minh khong gioi thi sao?”” Con ban, cd thé ban chua bit tay vao diéu ban
that sy khao khat... chi vi ban lo s¢ minh s& khong du suc bién no thanh
hién thuec.

Tri hoan, trong nhiéu truong hop, khong phai 1a van dé ctua thoi gian — ma
la van dé cua long tin voi chinh minh.

Va cang trach ban than vi tri hoan, ban lai cang roi sau vao vong xoay ti€u
cuc. Mot mat, ban bi mac ket trong cam gidc téi 101 vi chua lam gi. Mat
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khéc, ban tiép tuc tri hodn vi khéng muodn d6i dién voi chinh su t6i 161 do.
Cu the, mo1 ngay tr61 qua lai nhu mdt vét cat nho vao long tu trong.

Muon thoat khoi vong xody nay, ban khong can tré nén "nang suat than toc".
Diéu ban can trudc hét 1a thau hiéu chinh minh.

Hay hoi: “T6i dang so diéu gi?” — va ling nghe cau tra 101 bén dudi 16p 1y
tri.

Co6 thé ban sg khong dat ky vong. C6 thé ban dang mét mai vi ki€t strc cam
xuc. Co thé ban dang chong lai mot cudc song ma ban khong that sy muon,
nén tam tri maéi tri hodn nhu mét cach phan khang am tham.

Tri hoan khong phai dé danh gia dao dirc. N6 13 mot tin hiéu can duoc lang
nghe.

Va khi ban bét dau tiép can chinh minh bﬁng su diu dang — thay vi €p budc,
thay vi la mang — ban sé& thay diéu ky diéu: timg chut, timg chut mot, ning
lwong quay tro lai. Su rd rang dan xuat hién. Va roi ban 1am, khong phai vi
bi budc phai 1am, ma vi ban da sin sang dé budce toi — voi long tin, vdi long
thuong chinh minh.

Khong ai mai mai ludi biéng. Chi c6 nhitng trai tim dang ton thuong va can
duoc chira lanh.

42. Tam Iy “dwoe 1ong nguwoi khac” — Loi nguyén ciia ké yéu long

Mot trong nhimg xiéng xich vo hinh nhung manh mé nhat tréi budc con
nguoi chinh 13 nhu cau dugc nguoi khac yéu quy. Nghe thi vo hai, tham chi
con cO vé cao thugng. Nhung khi khao khat "dugc long nguoi khac" tro
thanh kim chi nam séng, ban s& danh doi chinh minh dé trd thanh mot phién
ban dé chap nhan — du d6 khong phai 12 ban that.

N6 bat dau tir rat som. Khi con 1a dua tré, ta hoc duoc rang: néu ngoan, néu
vang 101, néu 1am hai long cha me — ta s& dugc yéu. Néu im ling, khong gay
rac 161, khong biéu 10 qua nhiéu cam xtc — ta s& dugc khen. Roi khi 16n 1én,
bai hoc éy dugc nhan ban va 1dp lai: duoc diém cao thi thﬁy co quy, biét
chiéu 1ong ban bé thi khong bi bo roi, biét lam sép vui thi ¢6 co hoi thing
tién.
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Dan dan, ta hoc cach sdng khong phai dé trung thuc v6i long minh, ma dé
phu hop véi ky vong cta ngudi khac. Ta cat got chinh minh, thu minh lai,
d6éng nhitng vai dién — tit ca chi dé nhan dugc mot diéu twéng nhu vo hai:
su chap nhan.

Nhung doi lai, ta ddnh mat thir 1én hon: su ty do ndi tAm.

Tam Iy mudn “duoc 10ng ngudi khac” 13 con dao hai ludi. Bé ngoai, ban c6
thé dugc yéu quy, duge ton trong, duoc danh gia 1a ngudi tir té. Nhung bén
trong, ban khong that su biét minh 14 ai, mudn gi, va liéu c6 ai d6 yéu minh
that sy — hay chi y€u cai mat na minh deo.

Ban lu6n s¢ né1 "khong", so lam phat y ai do, s¢ b1 danh gia 1a ich ky, sg bi
hiéu 1am, s¢ mat 1ong, so bi bo lai. Nhu'ng ban cang s¢ bao nhiéu, ban cémg
bi bop nghet bay nhiéu. Khong ¢ 10ng tot nao that sy vimg chai khi n6 bat
nguon tir ndi sg. Khong c6 sy tir té ndo bén virng khi né duge diéu khién baoi
nhu cau duoc cong nhan.

Ngudi song dé vira long tat ca, cudi cung s€é danh mat chinh minh.

That dau long, nhung ban phai chép nhan mat sy that: khong ai co thé 1am
hai long tat ca. Va khong phai ai cling s€ thich ban — ké ca khi ban tu té dén
dau, hy sinh dén murc ndao. Vay thi tai sao phai gong?

Tu do that su bat dau tir khoanh khic ban dam séng theo su that bén trong
minh — du ai d6 ¢6 khong hai long.

Khong phai tho 16. Khong phai ich ky. Ma 1a thanh that. Ban khong can thu
ghét ai dé dugc 1a chinh minh. Chi can khong ghét chinh minh nita vi da
ludn ¢6 tro thanh ngudi khac.

Giai thoat khoi 161 nguyén “dugc long ngudi khac” 1a mot bude chuyén hoa
16n trong hanh trinh truéng thanh ndi tam. DO 1a khi ban khong con song
theo cai nhin cua nguoi khac, ma song theo anh sang cua chinh minh.

Va that ky la, khi ban dam séng that — c6 thé ai do s& roi xa ban. Nhung
nhitng nguo1 ¢ lai, s€ yéu ban vi ban la ban. Khong phai vi ban dé chiu,
khong phai vi ban hoan hdo, ma vi ban that.
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Pugc 10ng tat ca 1a diéu bat kha thi. Nhung song ding véi long minh — 1a
di€u hoan toan kha thi. Va vo gia.

43. Ky nang “dirng lai” — Mgt nang lwc cia nguoi truwdng thanh
Thé gi6i khong ding lai. Cong viéc khong dimg lai. Nhitng cudc trd chuyén,
moi quan hé, ky vong, deadline, mang xa hdi, thong bao, tin tirc — khong thi

gi ding lai. Nhung néu ban khong hoc duoc cach dirng lai, ban sé& bi cuén
tr61. Ma dang so nhat, 1a bi cuon tréi khoi chinh minh.

“Dung lai” tuong chimg 14 hanh dong don gian. Nhung dé dimg dung luc,
dimg sau, va dimg mot cach co y thirc — 1a mot k¥ ning song con. Nguoi ta
thuong nghi trudong thanh 13 biét tién 1én, biét chién dau, biét chiu dung.
Nhung d6i khi, trwéng thanh 1a khi ban biét dirng lai, trudc khi vuot gisi
han.

Dung lai dé khong phan tmg theo ban ning.

Dirng lai dé khong noi 10i khién minh hoi han.
Dirng lai dé khong chon lya tir ndi so.

Dung lai dé cam nhan xem minh dang cam thay gi.
Dung lai dé khong truot dai vao vong xody tiéu cuc.
Durng lai dé khong tiép tuc lam ton thuong ban than.
Dirng lai dé thay rd hon — diéu gi that sy quan trong.

Ban khong can ding lai mai mai. Chi can dimg mét nhip. Mot nhip tho siu.
Mot khoanh khic quay vao bén trong. Mot lan dit tay 1én nguc, hoi ban
than: “Minh dang chay vi diéu gi? Minh dang s¢ diéu gi? Minh dang né
tranh diéu gi?”.

Trong mot thé gidi dang van hanh bang toc do, dirng lai 13 mot hanh dong
can dam. N6 doi hdi ban phai vuot qua cam do cua théi quen, vuot qua 4m
anh phai "lam gi d6", vuot qua tiéng noi trong dau ludn thuc giuc “nhanh
1€n, duirng ding yén”.
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Nhung chi khi dimg lai, ban méi thiy duoc minh dang di dau. Cé thé ban
dang mai miét c6 leo 1én dinh mot chiéc thang — chi dé nhén ra chiéc thang
d6 tya nham tuong.

Nhiéu nguoi ki¢t stcc khong phai vi ho lam qua nhiéu, ma vi ho khong bao
gio biét dung. Cu thé, ho danh mat su tinh thie, mat két ndi voi cam xitc
that, vi nhu cau sau thim nhat trong minh. Ho tiép tuc séng mot cudc doi
tréng c6 vé nang suat — nhung tréng rong.

Ding lai khong c6 nghia 1a bo cudc. Doi khi, dirng lai 1a dé bat dau lai —
ding hwéng hon, nhe nhang hon, siu sic hon.

Nguoi trudng thanh khong phai 1a ngudi ludn biét 1am gi tiép theo. Ma 1a
nguoil dam nhin lai, ddm cham lai, dam di€u chinh — trude khi qua mudn.

Hoc cach dimg. Hit tho sau. Nhin vao trong. Nghe tiéng 1ong minh. C6 thé
ban s€ phat hién ra: nhitng di€u ban that sy can, chang hé nam & phia trudc
— ma dang doi ban ngay tai day, ngay lic nay.

44. Khi “thanh cong” khong khién ban hanh phic

Ban da tirng dat dugc mot diéu gi d6 ma minh héng mo udc chua? Mot cong
viéc tbt, mot ngdi nha dep, mdt mirc thu nhap dang né, mot 10i khen tir nguoi
ban ngudong mg? Va rOi... mot ngay nao do, ban chot théy tréng rong.
Khéng vui. Khong du day. Khong gidng nhu ban timg tudng tuong.

Cam giac ay khong hiém. N6 am i, kho goi tén, va d& bi hiéu lam. Ban tu
hoi: “Minh d3 c6 moi th®, sao minh van khong thdy hanh phtc?”. o 1a
khoanh khic khé chiu nhét ciia nguoi hién dai — khi ban cham vio dinh
nghia thanh cong cia xi hdi, nhung hut hing véi cam xic thit cia
chinh minh.

Van dé khong phai ¢ viéc ban chua da thanh cong. Ma c6 thé, ban dang leo
Ién mot ngon nui khong thu¢c vé minh.

Tt bé, ta dd duoc 1ap trinh dé theo dudi nhitng tiéu chuan thanh cong do
nguoi khac dat ra: diém so cao, sy nghiép virng vang, hinh dnh hoan hao.
Nhung rat it nguoi hoi ta: “Di€u gi khién ban that sy song dong? Diéu gi
cham duoc vao trai tim ban?”.
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Vi khong dugce hudng noi tir sém, ta it mai miét di ra ngoai dé tim kiém.
C6 gang “c6 duoc” nhiéu hon, dé cam thay “du day” hon. Nhung cang di,
cang kiét stirc. Boi thanh cong bén ngoai khong thé 1ap day khoang trong
bén trong.

Hanh phtc khong dén tir “bao nhiéu” ban c6, ma tir “di€u ban c6 c6 dung
vo1 ban khong”.

Mot ngudi c6 thé rat ndi tiéng, gidu c¢6, nhung cam thay lac 16ng vi sdu tham
ho chi muén séng mot cudc do1 yén binh, sang tao, tu do. Mot ngudi co thé
co su nghi¢p ryc rd, nhung lai héo mon tung ngay vi cong viéc d6 khong
nudi dudng tdm hon ho. Mot nguoi co thé duge ngudng mo bai dam dong,
nhung lai c6 don khing khiép vi chua tirng duoc 1a chinh minh.

Thanh cong khong sai. Nhung néu n6 khong gin véi ban chét that cua ban,
né s& tro thanh chiéc 16ng son. Mot chiéc 1ong dep, dat tién, nhung van 1a
16ng.

Diéu dau d6n nhat khong phai la that bai. Ma 1a dat duoc tat ca, rdi nhan ra:
“Minh chua tirng song that”.

Ban ¢6 quyén dinh nghia lai thanh cong theo cach ctia minh. C6 thé d6 1a
duoc lam cong viéc ban yéu thich mdi ngay. La dugce vé nha va cuoi thoai
mai v6i nguoi than. La duoc thire diy ma khong phai deo mit na. La song
tron ven vai gia tri, dam me, va sy ti té.

Khi thanh cong khong khién ban hanh phuc, dimg voi trach ban than. D6 c¢6
thé 1a tieng chuong tinh thic — d€ ban quay tr& ve, kham pha ban chat that,
va viét lai hanh trinh song tir bén trong.

Vi rot cudc, thir ban thit s tim kiém khong phai 1a thanh cong. Ma 1a
cam giac dwgc song tron ven v6i chinh minh.

45. N6i co don giira dim dong — Dau hiéu ban cin tré vé bén trong

C6 mét kiéu c¢6 don khong dén tir viée thiéu ngudi bén canh, ma dén tir cam
giac khong ai that sy hiéu minh. Mt sy trong vang hién dién gitra nhitng
budi tiéc s61 dong, gitra hang loat tin nhan, cudc goi, hdi hop... ma ban van
cam thay lac 10ng. P6 1a noi co don gitra dam dong.
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Nghe tuong ching nghich 1y, nhung d6 1a sy that rat phd bién trong x3 hoi
hién dai. Nguoi ta séng gan nhau vé khong gian, nhung xa nhau vé tim hon.
Nguoi ta trao d6i v6i nhau rat nhiéu thong tin, nhung lai hiém khi that su
chia sé cam xtic. Nguoi ta trong tic thuong xuyén, nhung phan 16n chi dimg
& 16p vo bé mit. Va ban — du dang “6 gitra moi ngudi” — van c6 thé cam
thay hoan toan “khong thudc vé dau ca”.

Ndi ¢6 don 4y khong 6n 4o, nhung nhirc nhdi. N6 khong hién 1én bang su
budn ba 19 1idu, ma 4m tham 14n chiém timg ngdc ngach trong tim hon. Ban
cudi ddy, nhung trong 10ng thay trong rong. Ban néi chuyén diy, nhung
khong co ai dé that su “noi thiét”. Ban ban ron ca ngay, nhung dém vé chi
muén khoc mot minh.

Tai sao chung ta lai c6 don nhu vay — ngay ca khi c6 rat nhi€u moi quan hé¢?

Vi su két ndi that khong dén tir s6 lwong nguoi ban ¢d quanh minh, ma dén
tir mirc @9 ban dam song thit véi chinh minh — va véi nguoi khac. Khi
ban khong thé hién duoc cam xuc that, khong chia sé dugc nhirng diéu sau
tham, khéng dam boc 16 nhitng mong manh, ton thuong, hoic khat khao that
su... ban bat diu deo mit na. Va mit na ndo cling c6 don.

Sy ¢6 don 4y 13 tiéng goi quay vé — dé ban bat dau két ndi véi chinh minh
truéce tién. Dé ban danh thoi gian lang nghe trai tim minh dang muén gi,
cam xuc minh dang 18n tiéng ra sao, va diéu gi trong cudc song nay dang
that su quan trong vo1 ban.

Khi ban ¢6 thé & mot minh ma khong cam théy lac 16ng, khi ban c6 thé tu
no6i chuyén véi chinh minh mdt cach tur t€, khi ban hi€u minh du dé khong
phan xét, khong chay tron... d6 1a luc ban bat dau c6 mot “nguoi ban tri ky”
bén trong. Va khi ban khong con c6 don véi chinh minh, ban cling s€ khong
con thay c¢6 don gitra cude doi.

Chiing ta khong can nhiéu nguoi hiéu minh. Chi can chinh minh di
hiéu, da 1a m¢t phép mau.

Két ndi that bat dau tir bén trong. Tinh ban that, tinh yéu that, sy hién dién

that — déu 1a két qua cia mot qua trinh ban chap nhan, yéu thuong va séng
that voi1 chinh minh.
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Néu ban dang cam thay c6 don gitra dam dong, ding voi tim thém ngudi.
Hay thur tim lai chinh minh. Vi rat c6 thé, ngwdi ban dang nhé nhat...
chinh la ban.

46. Budng bo vai dién dé song that

Chung ta 16n 1én trong mdt xa hdi noi ai cting dang dong mdt vai nao do.
Nguoi con ngoan, ngudi ban tich cuc, ngudi dong nghiép guong mau, ngudi
lanh dao ctmg ran, ngudi vo dam dang, ngudi chong ban linh... Ting vai
dién duogc gan vao ta tir nho, tir gia dinh, trudng hoc, cong déng, roi chinh
ta cling dan tin rang minh “phai” 1a nhu vay.

Van d¢ la: dong vai qua lau, ta quén mat minh la ai.

Nhiéu ngudi song ca doi dé vira long ngudi khac. Ho mim cuoi khi 1ong
dang tan nat. Ho néi 101 khich 18 khi trai tim trong rong. Ho ra quyét dinh vi
"ngudi khac s& nghi gi" thay vi "diéu gi khién t6i song that nhat véi chinh
minh". Ho thanh cong trong mit thién ha, nhung lai that bai trong hanh trinh
két ndi voi no1 tam.

Ta ctr nghi minh manh mé&, cho dén khi kiét sirc vi ¢6 gong. Ta ctr nghi minh
truong thanh, cho dén khi mét ton thuong nho ciing 1am ta v& vun. Ta clr
nghi minh duoc yéu mén, cho dén khi nhan ra nguo1 ta thuwong cai vai ta
dién — chr khong phai con nguoi that phia sau.

Va 161, 6 mot khoanh khic — mot cai nhin, méot bién cd, mot cAu hoi cham
sdu — khién ta ding lai. Ta thdy moi. Ta thdy ngot ngat. Ta thay khat khao
duoc séng that, duoc thd, duge 1a chinh minh. D6 1a thoi khic quan trong
nhat: thoi khic ban bit dau hanh trinh g& bé 16p mit na da deo qua lau.

Budng bo vai dién khong co nghia 12 phan khang hay noi loan. N6 14 su tré
vé — trd vé v4i ban chat nguyén ban cta chinh ban. La dam néi “khong” khi
khong mudn. Dam thé hién sy yéu dudi khi can. Dam tir chdi ky vong khong
thudc vé minh. Dam thira nhan rang: “T6i khong hoan hao. Nhung t6i that.”

Séng that 1a mot hanh trinh khong dé dang, vi nd déng nghia voi1 viéc co thé
mat di su chap nhan cia vai nguoi. Nhung ban s€ thay: cai ban nhan lai la
su tu do, sur binh an va nhitng két noi chan that.
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Thé gidi khong can thém mot ban sao. Thé gidi can mot ban — nguyén ven,
song dong, that tha va day ban sac. Nguoi duy nhat c6 thé song cudce doi cua
ban, 1a ban. Va nguoi duy nhat c6 thé cho phép ban dugc song that, cling 1a
ban.

Hay dirng lai mét chit. Thé. Nhin sdu vao guong. Va héi: “Vai dién
nay... con can thiet khong?”

Néu khong — hiy nhe nhang dit né xudng. Ban khong can dién nita. Ban
xung dang duoc song that — tron ven, ruc 1o va tu do.

47. Nghich 1y kiém soat — Cang giir cang mat

C6 mét nghich 1y ky la trong cudc song ma ta phai doi dién sém hay mudn:
nhirng gi ta c6 kiém soat chiit nhat, lai 13 nhirng thir dé tudt khoi tay
nhit. Tinh yéu, cam xuc, cong viéc, hinh anh ban than, mbi quan hé, két
qua... cang nam, cang mat. Cang gong, cang moi. Cang muén moi thtr "phai
nhu ¥, cang thay moi thir "chang nhu ¥ gi ca".

Chiing ta kiém soat vi s¢. So mat nguoi minh thuong. S¢ that bai. S¢ ton
thuong. So bi danh gia. So khong du tot. Vandi so d6 khién ta bat dau “quan
1y timg li ting ti: ¢b doan suy nghi ngudi khac, ¢ udén minh theo tiéu chuan
x4 hoi, c¢d bop nén cam x1c dé khong lam nguoi khac kho chiu, cd chay
trude twong lai dé khong bi roi vao bat ng.

Ta nghi minh dang hanh dong khon ngoan. Nhung thyc ra, ta dang tiéu ton
nguon niing lwong sdng quy gia cho nhirng thir khong thé nim. Ta khong
diéu khién duoc ngudi khac yéu minh bao 1au. Khong diéu khién duoc liéu
trdi mua hay nang. Khong diéu khién duoc moi rii ro s& hay khong xay dén.
Va dic biét — ta khong diéu khién duge cam xtc ciia nguoi khac, hay cach
thé giéi phan ing v6i minh.

Trong khi d6, nhirng thir thit sw nim trong quyén kiém soat — thi ta lai
bé quén. Cach ta phan tmg. Cach ta d6i thoai v6i chinh minh. Cach ta hoc
cach budng tay. Cach ta chuyén hoa bén trong khi thé gidi bén ngoai khong
nhu mong doi.

Nghich 1y kiém so4t thyc chét 14 bai hoc vé sy buéng. Budng khong phai
1a tir b6, ma la dé cho moi thir cé co hoi duwge that. Mot tinh yéu khong
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bi nam chat 13 tinh yéu c6 khong gian dé thé. Mot con ngudi khong bi gong
ganh 13 con nguoi ¢ chd dé phat trién. Mot tam tri khong bi niu kéo 1a tAm
tri ¢o thé sang tao, tu do va song dong.

Khi ban théi kiém soat moi thir — ban bét dau cam nhan dugc sttc manh dich
thuc: strc manh cia mgt ngi tim dua virng dé don nhan bat dinh, va da
mém dé khong gay.

Ban sé& thay minh séng nhe hon. Tu do hon. Thoai mai hon. Va quan trong
nhat — chan that hon. Khong can gong dé giit ai d6 & lai. Khong can ép ban
than phai hoan hao. Khong can “diéu khién” moi thr dé dugc yén tim. Bai
vi ban d4 hiéu: c4i gi thudc vé minh, sé & lai khi ban thdi niu kéo.

Budng tay khong phai 13 yéu dudi. Ma 1a mot hanh dong day diing cam —
diing cam tin rang: minh c6 thé sdng mdt cudc doi that, ma khong cin
kiém soat ca thé gioi.

48. Tinh ling ndi tim — Chién thiing 16n nhat

Trong mdt thé gidi ngdy cang 6n a0, gip gap va nhiéu loan, tinh ling noi
tam khong con 1a mot trang thai “xa xi”, ma 13 mét ning lue sdng con.
Nguoi ta ndi nhiéu vé thanh cong, quyén luc, te do, anh huong... nhung it
ai n6i vé mot chién thang tham lang — chién thing ban than trong im ling.
Khong phai khi ban vuot qua ngudi khac, ma 1a khi ban vuot qua chinh
minh trong nhitng khoanh khac hdn loan nhat.

Tnh lang ndi tam khong cé nghla 1a ngoi yén khong suy nghi g1 bo la su
im ang bén trong tam tri, khi thé giéi ngoai kia vin quay cudng. La khi
c6 thé giit dugc mot khong gian binh an trong 10ng, ngay ca khi nguoi khac
trc gian, phan Gng, hay khong hiéu ban. La khi ban khong can phai noi gi
dé chimg minh gia tri cia minh, vi ban da that sy cdam nhan dugc no. La khi
ban c6 thé nghe tiéng long minh rd rang hon tiéng 6n cta dam dong.

Chuing ta timg nghi: song 1a phai chay. Phai lam nhiéu hon. Phai tranh thu
ting phut gidy. Phai thé hién. Phai chimg minh. Nhung cang chay, ta cang
lac. Cang 0n, ta cang rdi. Cang nam, ta cang mat. Va dén mot 1ac nao do, ta
kiét sirc, khong phai vi am qu4 nhiéu — ma vi khong c6 noi nao dé dirng
lai va ling nghe chinh minh.
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Tinh lang khong dén tir viée roi xa thé gidi. N6 dén tir sw dong thuin ndi
tAm rang: toi khong cin kiém soat, khong can hon thua, khong cin gong
minh nira. T6i chon im ling, khong phai vi t6i yéu thé, ma vi téi manh du
dé khong can 1én tiéng. Toi chon dung lai, khong phai vi t6i bo cudc, ma vi
t61 mudn budc tiép véi sy sang sudt. Toi chon & lai voi chinh minh, dé hiéu
minh — thay vi danh mat minh trong tiéng 6n cta thé gioi.

Sy tinh ling d6 1a gbc ré cua tri tué. La khong gian cho truc giac 1én tiéng.
La nén tang cho moi quyét dinh diing dan. La noi tdm hon dugc chita lanh,
va stc manh bén trong dugc nuoi dudng.

Nguwoi manh that sw khong phai nguwdi néi to nhat, ma la ngwoi giir dwoe
sw binh an giira bio gidng. Nguoi hiéu sau khong can tranh cai. Nguoi biét
minh khong can thé hién. Nguoi song that khong can dugc cong nhan. Tat
ca khoi dau tir sy tinh lang — noi ban tré ve, nghi ngoi, va hdi sinh.

Néu ban dang moi, hiy ding tim thém — hiy tim sau. Hay ngoi xudng, tat
moi tiéng 6n, va hoi: “Piéu gi dang thuc sy xay ra bén trong t6i?” Cau tra
101 khong dén tir bén ngoai. N6 dén tir chinh ban — khi ban du tinh dé nghe,
va du can dam dé doi dién.

Tinh ling 1 chién thing khong ai nhin thay — nhung la chién thing dwa
ban dén tw do that su.

49. Biét minh dé song that, khong phai dé “hoan hao”

Ta van thuong nham 1an gitta hanh trinh “biét minh” véi mot nd luc 4m
tham dé... trd nén hoan hao. Ta tudng rang cang hiéu minh, cang khai pha
ban than thi minh s& cang it sai, it yéu dudi, it ton thuong. Nhung sy that 1a:
biét minh khong givip ta hoan hio, ma gitip ta dam song that — véi tat
ca s khong hoan hao do.

X4 hoi khién chung ta tin rang “cang gioi thi cang dang gia”. Ching ta 16n
1én vo1 ap luc phai luon manh mé, ludén dang dan, luon tur té, ludn trudng
thanh. Ta dugc day phai stra d6i ban than dé hop 1y, hop thoi, hop long
ngudi. Nhung cang ¢6 ging tré thanh phién ban “dang chuan”, ta cang xa
rOi ban chét that ciia minh. Roi dén mdt lac, ta nhin lai va khong con nhan
ra minh 1a ai.
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Hanh trinh biét minh khong phai 13 hanh trinh chinh sira, ma 13 hanh trinh
chap nhan — rdi tir 36 méi chuyén hoéa. Biét minh 1a khi ta du diing cam
dé thay nhitng mit khong dep, nhitng bong toi, nhimg gidi han, nhirg ndi
so, nhiing mau thuin chua duoc giai quyét... va khong phi nhan ching.
Khéng t6 hong, khong bién ho. Chi nhin. Va hiéu. Roi yéu thuong.

Khi ban bit dau hiéu minh, ban sé théy: ban khong can phai hoan hao dé
xtmg dang vai tinh yéu, su cong nhan hay binh an. Ban chi can that — va
chinh sy that d6 maé1 khién ban tré nén sau sac, doc nhat, va khong thé thay
thé.

Chung ta thuong nghi: néu t6i tot hon, toi s& duoc yéu hon. Nhung chinh
khi ban ngimg cb gang tré thanh “phién ban t6t hon” mot cach cudng ép,
ban méi bat dau yéu dwge ban thin minh & phién ban hién tai. Va tir tinh
yéu do, ban s€ 16n 1én mdt cach tu nhién — khong phai dé hoan hao, ma dé
that hon.

Ban khong can 1a “ai d6” dé duge séng. Ban chi can 13 chinh minh — du that,
du sdu, du thanh that véi ndi dau, di can dam dé sdng nguyén ven véi nhiing
phan nguoi chua tron. Tl noi d6, ban khong con chay theo 4o anh “toi phai
tré thanh nguoi hoan hao” nira. Ban bit dau quay vé, song cham lai, va tré
thanh chinh minh — mét cach du day.

Hay nhd: ngudi hanh phiic khong phai nguoi khong co khuyét diém. Ma 1a
ngudi khong cin gidu di khuyét diém ciia minh dé dwoe yéu. Ngudi manh
mé& khong phai 1a nguoi ludn chién thing, ma 14 ngudi khong con s¢ khi
minh thit bai.

Va nguoi biét minh. .. 1a ngudi hiéu rang: téi khéng cin hoan héo dé xirng
dang — toi chi cdan that deé dwoc tu do.

50. Két — Nguwoi hiéu minh 13 ngwoi bat kha chién bai

C6 mét strc manh tham ling ma thé gian it ai nhac dén — khéng hao nhoang,
khong pho truong, khong can ai cong nhan. B¢ 1a strc manh cia mot nguoi
thau hi€éu chinh minh.

Nguoi d6 co thé khong giau nhat, khéng quyén luc nhat, khéng xuit sic
nhat theo dinh nghia cua xa hoi. Nhung ho c6 mot thtr ma phan dong con
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dang miét mai tim kiém: sw virng chai tir bén trong. Khong d& bi cudn theo
101 khen, ciing chang guc ngd boi nhitng 101 ché. Ho khéng can dong vai gi
nita, khéng can deo mit na dé duoc yéu. Ho khong séng dé vira 1ong thién
ha — ma séng dé khong phan boi chinh minh.

Nguoi hiéu minh 1a nguoi di timg lac 161, timg roi xudng day, timg vat 1on
v6i bong t6i trong tam tri. Nhung thay vi chay trén, ho ¢ lai. Ho hoc cach
léng nghe ndi dau, tro chuyén véi ndi so, thau cam voi phﬁn con trong minh.
Ho khong pha nhan yéu dudi, ciing khong than thanh héa sttc manh — ho chi
ling 1& chap nhén tat ca nhirng gi 13 ho.

Tir d6, ho séng sau sac. Ho yéu khong vi can duoc 1ap day. Ho cho di khong
dé nhan lai. Ho hién dién trong timg khoanh khac, khong vi chay theo 1y
twong ma vi biét mdi phut gidy déu quy gia. Ho khong con song dé chimg
minh diéu gi nita. Ho chi sdng — va song tron.

Thé gidi nay qua nhiéu bién dong. Long ngudi qua nhiéu tang 16p. Nhitng
hé gia tri dao 16n. Nhitng ky vong mo hd. Nhirng ap luc vo hinh. Nhung
giita tit ca, nguoi hiéu minh van viing nhu nai. Vi ho biét: c4i bén trong ho
khéng thé bi ly di.

Khi ban hiéu minh, ban khong con dé bi diéu khién boi ngudi khac. Ban biét
diéu gi 13 that véi minh. Ban dam noi “khong” véi diéu sai, dam dting mot
minh néu can, dam chon con dudng it ngudi di. Ban khong séng bang kich
ban cua ngudi khac nita. Ban 1a ngwi viét nén cudc d&i minh.

Va vi thé — ban tro thanh ngwoi bat kha chién bai. Khong phai vi ban luon
thang, ma vi ban khong con s¢ thua. Khong phai vi ban giéi hon ai, ma vi
ban da hoa gidi dwgc véi chinh minh.

Hanh trinh hiéu minh khong két thuc trong mét khoa hoc, mot cudn sach
hay mot c6t mdc thanh cong. N6 13 hanh trinh ca doi — nhung cang di, ban
cang thdy nhe. Ban khong can gong nita. Khong can giau nita. Khong can
voi nita. Chi can ¢ lai véi chinh minh — tirng bwéc, tirng hoi thé, tirng
ngay.

Va c6 thé, d6 mai chinh 1a chién thang 16n nhat ctia mdt con nguoi.
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Chuwong 2: Cdm xutc — ngén ngir bi mat cta tdm hon

“Ban khong kiéem soat duwoc cuoc doi néu chua biét diéeu khién cam xuc.
Cam xuc la ngua, ly tri la cwong — khong phoi hop, thi chi co... ngd ngua.”

Diéu dau tién can hiéu — cam xic khong tot, ciing khong xau. N6 chi 1a
théng diép. Gidbng nhu khi co thé dau — d6 13 tin hiéu bao ban dang bi thuong,
thi cam xuc tiéu cuc ciing 1a 15i thi tham tir bén trong: “C6 diéu gi d6 chua
on”. N&i budn bao hiéu mat mat. Noi gian chi ra giéi han bi xdm pham. Nbi
so cho thdy ban cam thdy khong an toan. Van d¢é 13, ta khong duoc day cach
ling nghe va dién giai thong diép ay — ma thuong voi vang dé nén, phu
nhan, hoac né tranh.

Chung ta song trong mot xa hoi ton tho “tich cyc” dén mirc quén rang, nguoi
giéi cam xiic khong phai 1a nguwoi “kiém ché” gi6i, ma 1a ngwoi hicu
dwoc vi sao minh cam thiy nhw viy. Néu ban c6 thé dit tén cho cam xuc
— ban bit dau nam duoc quyén diéu khién. Néu ban hiéu duoc cam xuc d6
dén tir dau — ban dang tré thanh nguoi trudng thanh vé cam xuc.

Hay nhé: cam xiic 1a phan tng — khong phai sw that. Ban cam thiy bi bo
roi, khong c6 nghia 1 ban v6 gié tri. Ban cam thay khong du tot, khong dong
nghia véi vi¢e ban that su kém coi. Cam xtc 1a “phan img tam thoi ciia tam
tri v&d1 mot kich thich” — khong phai chan ly vinh ctru. Nhung khi ban tin
rﬁng n6 1a that, va hanh x{r theo no, thi... diéu tam thdi s& tao ra hau qua dai
lau.

Va néu cam xtc d6 khong duoc xir Iy — né sé 1ip lai trong hanh vi. Chung
ta c6 xu hudng 1ap lai nhitng kich ban cam xtc chua hoan thanh. Mot dua
tré khong duoc lang nghe s& 10n 1én thanh ngudi ludn gao thét dé duoc chu
y. Mot nguoi tung bi phan bdi s€ c6 xu huong ghen tuong vo 1y trong cac
mdi quan hé sau nay. Cam xuc khong bién mat — né tich tu. Va khi tich tu
qua lau, n6 tré thanh mot qua bom hen gio — ban khong biét liic nao nod
phat n6, nhung chic chan 1a... né sé.

Cam xuc khong chi tac dong dén hanh vi — nd con bop méo cach ta nhin thé
gidi. Ly tri sé bé 14i thue tai dé hop 1y héa cam xiic bén trong. Khi ban
gian ai d6, moi hanh dong cua ho déu tré nén dang ghét trong mat ban. Khi
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ban yéu, ban tu tim 1y do dé tha tha. Tam tri con nguoi von khong khach
quan —né 1a nd 1& cia nhitng gi dang dién ra trong trai tim.

Nhung cling dung voi trach ban than. Tam trang la song — khong phai la
bién. N6 dén, r6i di. C6 lac ban théy moi thr vd vong, chi vi ban dang mét.
Cé Iac ban théy ca thé 2161 tuoi dep, chi vi ai do nhian mot 1oi dong vién.
Puing quyét dinh 16n khi ban dang & day ctia cam xtc. Va ciing ding danh
gia ban than khi tam tri dang giong bao.

Boi vi, dé nén cam xuc khong 1am no6 bién mat — chi khién né6 bat lai
manh hon sau d6. Mot ngudi cang cd t6 ra “6n”, lai cang dé sup do. Nhiing
gi bi chdi bo trong tam hon, s& tim cach xuat hién qua co thé — cam xic
chwa dwoce goi tén sé tim cach thé hién qua triéu ching vat ly: tim dap
nhanh, dau da day, roi loan gidc ngi, hay trong rong kéo dai khong 1d
nguyén nhan.

Va diéu sdu sic nhat 1a: mbi con gian déu che gidu mot ndi dau. Gian dir
1a tam 4o giap khoac bén ngoai trai tim dang ton thuong. Phia sau tiéng hét
1a tiéng nitc nd khong dam bat thanh 10i. Néu ban nhin thay dua tré dang
dau trong nguoi dang gian — ban s& hiéu. Néu ban thy chinh minh dang gao
thét — hay dung lai va hoi: “Bén dudi con gian ndy... 1a ndi dau ndo chua
duoc ai cham vao?”

1. Cam xuic khong tot/xau — chi 1a thong diép

Tir khi con bé, ta di bi day rang c6 nhimg cam xtc “t6t” va nhitng cam xtic
“xau”. Vui vé, yéu thuong, biét on — 14 tich cuc. Con budn ba, tirc gian, ghen
ti — b1 xem la tiéu cuc, nén phai tranh xa. Va thé 13, mdi 1an budn, ta cam
thdy c6 16i. Mdi lan gidn, ta thdy minh sai. Mdi khi ghen, ta thiy ban than
that nho nhen.

Nhung su that 1a: cam xic khong c¢6 dao dire. N6 khong xau, ciing chang
tot. No chi 1a mgt thong diép — mot dang tin hiéu ma co thé va tam tri
giri dén dé bao rang c6 diéu gi dé6 dang xay ra bén trong.

Gidng nhu khi ban dit tay 1én bép lira, ban thay dau — cam giac dau khong
“xau”, no chi dang bao ban rang: “Nay, nguy hi€ém day, rut tay ra!”. Cam
xuc cling vay. Buon khong phai ké thu, ma Ia tin hiéu ciia mat mat. Gian
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khong phai to1 161, ma 1a 161 canh bao rang ranh gidi dang bi xam pham. S¢
khong lam ban y€u dudi, ma 1a co ché ty vé ctuia tdm tri, bao ban nén can
trong.

Néu ta bat dau nhin cam xtic nhu nhitng bire thu ngdm ma co thé gui dén
— thay vi phan xét no, ta s& hoc cach ling nghe. Ban buon? Hiy xem diéu gi
dang mat di trong long ban. Ban gian? Hay tu hoi: ranh gidi nao ciia minh
dang bi vuot qua? Ban lo au? C6 thé vi c6 diéu gi do trong tuong lai chua
duoc ban chuén bi.

Nguoi thong minh khong phai ngudi ludn “vui vé”, ma 1a ngudi hiéu cam
xtic minh dang mang 1a gi, dén tir ddu, va muon no6i diéu gi. Ho khong
ép minh phai vui, cling khong chéi bo ndi budn. Ho tiép nhan — roi giai ma
né nhu mot nha tham tir dang lan theo manh méi cua chinh minh.

Vaky diéu thay: khi cam xuc dugc lang nghe nhu mot théng diép —né khong
con chi phoi ta nita.

2. Nguoi giéi cam xuc khong phai la nguoi “kiém ché” tot, ma la
nguoi “dién giai” gioi
Trong xa hoi, ta hay ngudng m¢ nhitng nguoi “binh tinh”, “lanh lung”,
“khong dé cam xtc chi ph61”. Nhung diéu d6 chua chac 1a tri tu¢ cam xtc.
Doi khi, do chi 1a vo boc. La cach ta d¢ nén cam xic cho do... mét ngudi
khac.

Nguwoi thuce sw gidi cim xic khong phai la ngwdi nén gian, nin khoc, hay
gia vo On. Ma 1a nguoi c6 kha ning goi tén cam xic ciia minh — va hiéu
vi sao né lai dén.

Ho khong s¢ cam xtic. Ho khong né tranh. Ho dung yén va hoi: “Con tirc
gian nay dén tir dau? N6 dang muébn bao vé diéu gi trong t6i?”. Va khi hiéu
dugc gbe ré, ho hanh xur khac. Ho khong phai kiém ché — vi ho da hiéu va
giai ma duoc thong diép cam xuc.

Kiém ché chi 1a sy im ling bén ngoai. Dién giai 1a sy khai sang bén trong.
3. Cam xuc la phan ung — khong phai sy that
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Mot trong nhitng nham 13n 16n nhat cta con ngudi 13 tudng rang: cam xiic
la sw that. Khi thdy budn, ta nghi moi thir toi té. Khi thay lo, ta tudng sap co
chuyén xau xay ra. Khi thay gian, ta cho rang nguoi khac that té bac. Nhung
su that 1a: cam xuc khong phai 1a hién thue khach quan — né chi la phan
{rng ctia bén trong ban véi nhirng gi dang dién ra.

Giong nhu chiéc kinh mau — cadm xtic nhudém mau thé gidi ban nhin. Khi
ban vui, nguoi ta cuoi cling thay dé thuong. Khi ban gian, nguoi ta cuoi
cling thay... déu.

Vi vay, dung voi tin hét vao nhitng gi ban “cam thay” luc dang r61. Hay cho
cam xuc di qua nhu song lang sau con bao. Luc ay, ban md&i nhin dugce ban
chat sy viéc — chir khong phai cai bong ctia cam xic phu Ién sy viéc.

4. Khi cam xuc khong dwgc xir ly — n6 sé 1ap lai trong hanh vi

Ban ting tu hoi vi sao minh ¢t phan tng qua muc vo1 nhitng chuyén nho
nhit? Vi sao mot cau néi bang quo ciing khién ban bat khoc hay ndi nong?
Do khong phai 1a do chuyén hién tai qué 16n — ma la do nhirng cam xuc cii
chwa trng dwge xir ly dang tré 1ai, mugn hién tai dé “xa”.

Cam xtic giéng nhu mot ludng dién — néu khong duoc giai phong dung cach,
nd s& tim mot chd dé xi hoi. Va thuong, chd d6 1a hanh vi vo thirc: mot 10i
ndi sic lanh, mot cai ludm déy ac cam, hay mot quyét dinh duoc dua ra
trong turc gian.

Cam xtic khong mat di. N6 chi “ddi 16t” hanh vi.

Nguoi chua hoc cach xur Iy cam xtic, s€ mai song trong vong 1ap cia nhiing
phan g khong hi€u ndi — va 1dp di 1dp lai mai trong cac moi quan h¢, cong
viéc, cudc do1 minh.

5. Cam xuc tich tu lau ngay = bom hen gio

Doi khi, ta nghi rang “bo qua di cho nhe long”. Nhung bo qua khéng phai
la tha thir — ma 1a ém xuong. Va thit b1 ém xudng d6 khong bién mat. N6 am
i, tich ty, 16n dan nhu mdt qua bom hen gid nam dudi tang sau tam hon.
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Roi mot ngay, chi mot chuyén nho ciing khién ban bung n6. Khong phai vi
chuyén do6 qua to — ma vi no la giot nudc tran [y.

Cam xic, néu khong dwoc giai phong, sé tim cach bc phat. Va thuwong
1a theo cach khong luwong trude.

Ban la hét v61 nguoi than chi vi ho quén mua sira — trong khi con gian that
sy 1a tir nhitng 1an bi bo quén trude do, khong ai biét. Ban khoc ntic né vi
mot cudc chia tay — nhung giot nude mat Ay dén tir tudi tho bi bo roi chua
bao gid dugc 6m lai.

Hay nhd: Cam xic khong bién mat. N6 chi ché ngay Ién tiéng. Va ban
cang cham lang nghe, n6 cang noi 16n tieng hon.

6. Ly tri sé bé lai thue tai dé hop 1y héa cam xic bén trong

Chung ta van tin ring minh 13 sinh vét 1y tri — raing moi quyét dinh duoc dua
ra sau khi “can nhac ky cang”. Nhung su that 1a, ly tri thwong chi la ngwoi
bién ho cho cam xic da dwgce quyét dinh tir truéc.

Khi cam thay bi t6n thuong, ta s& tim cach chtirg minh nguoi kia c6 16i. Khi
d3 ghét ai ¢6, moi hanh dong ctia ho déu khién ta thay “ding 1a gia tao”. Khi
d3 yéu, ta d& bo qua ca nhitng diéu khong thé chip nhan. Ta tuéng minh
dang “danh gia khach quan”, nhung thuc chét, ta dang dung 1y tri dé hop Iy
héa cam xtc da hinh thanh sén tir bén trong.

Cam xtc 1a nguoi lai — 1y tri chi 1a ngudi cam ban do. Va néu ban do6 khong
trung thyc, xe s€ lao vé no1 minh khong hé mudn.

Nguoi tinh thic 14 ngudi du dung lai dé tu hoi: Minh dang nhin thdy sw that
— hay chi thay su thdt theo cach cam xuc cua minh muon thay?

7. Tam trang 1a song — khong phai bién

C6 nhitng ngay, ban tinh day thdy doi minh that té Ban chang lam gi sai,
chang ai xac pham ban, nhung trong long trong rong, chan nan, vo nghla
Ban bat dau nghi: “Mlnh vO dung, minh khong c6 gia tri gi ca, cudc sdng
nay chang con gi dang séng...”.

bung voi tin. D6 chi 1a mot con so6ng — khong phai dai dwong.
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Tam trang la th dén r6i di. N6 nhu thoi tiét: sang néng, chiéu mua, tdi lai
trong xanh. Nhung néu ban quén mat diéu do, ban s€ tuéng con mua la... sy
that do1 minh.

Nguoi biét sdng ciing cam xuc s& khong voi va ra quyét dinh khi dang trong
con song. Ho dimg yén. Ho thd. Ho doi song di qua.

Vi ho biét: phia sau nhitng con song cao 1a mat bién phang lang — va d6 méi
la phan sau tham, bén viing cua con nguoi.

8. D¢ nén cam xuic = bat lai manh hon sau dé

Ban ting ¢ gang khong khoc cht? Ting cén ring nubt gidn? Tung gia vo
mim cuoi khi long tan nat? Ta dugc day tur bé rfing “manh m¢ 1a khong duogc
yéu dubi”, rang “ai than van 1a yéu dudi, ai gian dir 1a kém sang”. Va thé 13,
ta hoc cach dé nén cam xuc.

Nhung cam xuc khong phai 1a tang da dé d¢ mai. N6 13 ning luong — va
nang luong bi nén lai, s€ tich tu. Pén mot thoi diém, né bat lai. Manh hon.
Mit kiém soat hon. Va thwong 1a khong ding lic.

Ban thay minh “nd tung” chi vi mot chuyén nhé? La vi ban d4 nén qua nhiéu
lan trudc d6 ma khong ai biét.
Sw manh mé that sy khong phai la khong cam xic. Ma la dam nhin vao
cam xuc va chon cach xir ly khon ngoan.

9. Cam xuc chuwa dwgc goi tén sé tim cach thé hién qua co thé

Co thé 13 nguoi ban trung thanh nhit ctua cam xac. Khi tam tri khong muén
d6i dién, co thé sé& /én tiéng. Mot vét dau mai khong lanh. Mot con dau dau
khong 1y do. Mot chirng mat ngti vo hinh. Hay mot cai bung day trudng, du
an udng chang co gi la.

Tat ca déu co thé 1a thong diép chwa dwoce doc tir cam xiic chwa dwoe goi
tén.

Ban ting cam thay nghen noi ¢6 hong khi muén néi diéu gi d6 ma khong

dam? Ttc nguc khi bi ton thuong? Nang bung khi lo au kéo dai? Khong
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phai ngdu nhién. D6 1 cach co thé nhin nha ban: “Hay ling nghe téi. Toi
dang mang ho ban mot diéu ma ban chwa dam cam nhan.”

Nguoi biét sdng tinh thirc s& ling nghe ca co thé — boi vi than va tim 13 mot.
Co thé khong n61 d6i. N6 ludn noéi sy that — vé nhitng di€u ban chua du can
dam goi tén.

10. Moi con gian déu che giau mot noi dau

Gian dir 1a mot cam xuc dé nhan ra — nhung lai 1a cdm xuc dé... hiéu nham
nhat. Ta thay nguoi khac nong ndy, quat thao, ndi gian — va nghi rang ho
xau tinh, ho dang ghét. Nhung hiém ai hoi: “Visao ho lgi gian dit dén vay?”

Con gidn thuwong chi 1a chiéc méit na. Pang sau no, 13 mdt ndi dau nao
do chwa dwogc chira lanh.

Pua tré gio khoc khi bi me mang — khong phai vi nd ghét me, ma vi nd thay
minh khong con dugc yéu. Nguoi phy nit quat chong khi anh ay vé mudn —
khong phai vi c6 ta thich kiém soat, ma vi ¢6 dang s¢ minh khong con quan
trong. Ngudi dan 6ng dap ban gitta cudc hop — khong phai vi thiéu kiém
ché, ma vi trong anh 13 vét thuong sau tir nhitng 1an khong dugc ton trong
trong qua khur.

Gian dir 1a “canh bao khan cap” cua tam hon. Khi ta du tinh dé nhin xuyén
qua con gian — ta s€ thay mot trai tim dang can dugc chira lanh.

11. Cam xtc khong duwgc chia sé tré thanh ganh niang vo hinh

C6 bao gid ban mim cuoi gilta ddm déng, nhung trong 1ong nhu thé dang
ngdi co ro trong mot can phong ti, khong ai cham téi duge? Co nhimg ndi
budn khéng thé khoc, c6 nhimng ndi so khong thé ké, va c6 nhiing ton thuong
nam sau dén mic ban chang biét bat dau tir dau néu ai d6 hoi: “Ban 6n
khong?”

Khi cdm xtic khong dugc chia sé, n6 khong mat di — né chi Am tham lém
Ién bén trong ban, chi€ém lay khong gian von danh cho ni€m vui, su binh
an, va ca nhirng moi lién hé that su.
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Con ngudi khong sinh ra dé ganh ndi dau mot minh. TAm hon can duoc ling
nghe giéng nhu co thé can duoc chita lanh. Mot cai om that long, mot anh
mat hiéu chuyén, hay chi don gian 13 mot ai d6 di kién nhan dé ngdi bén
ban trong im ling — d6i khi d 13 liéu thudc tot nhat.

Khong phai lic ndo ta cling can 10i khuyén. Poi khi, ta chi can mt khong
gian an toan dé dwoc that long ma khong bi danh gia.

12. “T6i 6n” — d6i khi la ciu noi doi dau long nhat

Cau no6i “Toi 6n” c6 thé 1a mot trong nhimg cau phd bién nhét trong moi
cudc hoi thoai — nhung cling 1a mét trong nhirng tam mat na tinh vi nhat
dé che gidu nhirng d6 vé bén trong.

C6 nguoi néi “Toi 6n” sau khi vira that bai ning né trong su nghiép. Co
ngudi noi “To6i on” khi ngudi ho yéu nhat vira roi di. Co ngudi ndi “Toi 6n”
khi tirng ngay troi qua la mot cudc vat 1on véi su tréng rong va vo nghia.
Nhu’ng ho khong muon lam phlen ai, khong mudn bi thu’O’ng hai, khong
mudn bi xem 13 yéu dudi... Thé 1a ho mim cudi. Ho séng. Ho tiép tuc vai
dién.

Nhung ban biét khong — mdi lan ta néi doi vé cam xiic ciia minh, mot
phan con ngudi that ciing dan lui xa. Dan dan, chinh ta cling khong biét
minh dang cam thay gi nita. Minh vui that khong? Minh c6 dau khong? Hay
minh chi dang dién cho qua ngay?

Dam n6i “T6i khong 6n” khong phai 1a su yéu dudi. P6 1a dau hiéu cia 1ong
can dam — can dam dé thanh that voi chinh minh, dé moi nguoi khac bude
vao thé 2161 nd1 tam cua minh, noi khong hoan hao, nhung that sy can dugc
yéu thuong.

13. Tri nhé cam xtic — lwu giir 1Au hon sy Kkién thue té

Hay thtr nhd lai: ban c6 thé da quén chi tiét budi cai va d6 bat dau tir dau, ai
noéi gi, ai ding ai sai. Nhung ban chic chian van nhd cam giac luc dy — tui
than, ton thuong, bi bo roi. Hodc ban khong nhé ro 1an dau duoc ai d6 6m
la Iac nao, nhung ban nhé su Am ap, su binh yén tran qua tim minh.
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B¢ nio con nguwoi khong chi ghi nhé sw kién — ma con ghi sdu cam xuc
gan lién véi sy kién do. Do 1a 1y do tai sao c6 nhiing ky rc &m anh ta ca
doi, du logic da bao ta nén “quén di lau ro1”.

Tri nhd cam xuc la thir khién ta rut reé khi budc vao mot moi quan hé méi —
vi ton thuong citi chua lanh. N6 khién ta phan g thai qua vdi diéu nho nhét
—vi cam xuc xua bi cham lai.

Mudn chira lanh, khong thé chi dung 1y tri. Phai quay lai véi cam xuc.
Khong phai dé dam chim, ma dé€ hiéu: minh da ting dau nhu thé nao, vi sao
lai nhu thé, va minh xtrng ddng dugc chira lanh ra sao.

14. Cam xiic 1y lan nhw virus — can thin méi truwong tim ly

Ban budc vao mdt cin phong day nguoi vui vé, cudi ndi ron rang — ban s&
thdy minh tu nhién ciing vui theo. Nhung néu ban budc vao mot noi ma ai
cling cang thang, mit may cau c6, khong khi ngdt ngat — du ban dang rat on,
ban ciing s& cam thay buc bdi theo. P6 12 vi cam xiic khong ding yén — né
lan truyén. Nhu mét loai virus vo hinh.

Cam x(c tiéu cuc co stre lan rat manh — dic biét 1a khi khong ai du tinh dé
chidn n6 lai. Mot nguoi cau gat trong cong ty c¢6 thé kéo tut tinh than cua ca
nhom. Mot nguoi mang tdm 1y nan nhan c6 thé khién ca gia dinh thay ning
né. Va nguoc lai, mét nguwoi c6 ndi lwe tich cwe, biét giit minh, biét diu
tiét cam xic, c6 thé tré' thanh diém twa an toan cho ca tap thé.

Moi ngdy, ban dang lan truyén mot trang thai cam xtic ndo d6. Ban dang
g6p phan tao nén “méi trudng tim 1y”” xung quanh minh — tich cyc hay tiéu
cuc, chita lanh hay doc hai. Hay tinh tao dé chon vai: ké 1y lan sw hn loan
— hay ngudi gieo trong su binh an.

15. Nguwoi hay cau khong phai vi ho xdu tinh — ma vi dang ton
thwong

C6 mot nguoi ban ma ban ludn cam thay “kho gan”. C6 ay hay gat gong, dé
ndi néng, khong chiu duoce sy khac biét. Ban timg nghi: “Ngudi gi ma tiéu
cuc, lac nao cling gian dit.” Nhung mot ngay, ban tinh cd nghe c6 ké vé tudi
tho — noi ¢o 16n 1én trong sy lanh lung, traich méc, va thiéu an toan. Bong
nhién, ban khong con gian ¢ ay nita. Ban thay. .. thuong.
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Gian dir, cau kinh, chi la 16p vo boc — 16p giap bao vé mot trai tim tirng
bi thwong rat siu. Va vi khong duoc chita lanh ding cach, ndi dau ay hoa
thanh gai nhon, chia ra ngoai. Nhung siu bén trong, d6 van 1a mot nguoi
can duoc hiéu, duge yéu thuong, duge v vé.

Khi ai d6 n6i nong véi ban, thay vi lap tirc phong thu, hiy thir ty hoi: “Liéu
trong ho dang cé vét thirong nao chua lanh?” Khong phai dé ban chap nhan
moi hanh vi tiéu cyc — ma dé ban hiéu rang sw dong cam 1a mot loai tri
tué, khong phai 1a sy yéu dudi.

16. No6i buon 1a nhu cau dwgc vo vé

Khéng ai that sy muon budn. Nhung trong ndi buoén ludn an chira mot tiéng
goi1 tham: “Hay nhin t61. Hay 6m t61. Hay & lai véi to1 mot chat.”

Nbi buon khong phai 1a ké thu, né 13 nhu cau dwoc ling nghe, duge
cham téi bang su dlu dang. D¢ 1a khi tral tim ban mé1 mét, mudn c6 mot
noi dé nga vao, mubn c6 mot ai d6 dé ndi rang: “Minh hiéu. Minh ¢ day.”

Chuing ta séng trong mot xa hoi dé cao ning suat, thanh cong, tich cuc...
dén murc ndi budn tré thanh the bi “xua dudi”. Nguoi ta thudng ¢b vui, cb
t6 ra manh mg, hodc lan tron bﬁng cong viéc, di¢n thoai, phim anh, tham chi
la... triét 1y.

Nhung ban a, n6i buén khong can ban ly gidi. N6 chi can ban hién dién.
Ngo1 xudng bén canh minh, d€ mét Iuc, d€ minh dugc 1a minh — r61 minh s€
tu biét lac nao nén dung day.

17. Ghen ti 1a kim chi nam cho diéu ban khao khat

Chung ta thudng xau ho khi thdy minh ghen ti v6i ngudi khac. Ghen ti vi ai
do c6 dugc tinh yéu minh thiéu, thanh cong minh mo, sy tw do minh khong
dam chon. Nhung ghen ti khong phai 1a sy xau xa — dé 1a mot tin hi¢u.

Ghen ti cho ta biét: diéu gi d6 trong nguoi kia da cham téi mdt phan
khao khat sau kin trong minh. Van dé khong nam & nguoi kia, ma la ¢
viéc ta chua du diing cam dé nhin nhan va theo dudi diéu do.
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Thay vi ghen, hay hoi: “Tai sao diéu d6 lai khién minh thay thiéu?” “Udc
mo nao trong minh dang ngu quén?” “Minh co6 thé lam gi — dé song gan hon
v6i phién ban ma minh ao uédc¢?”

Ghen ti, néu dugc ling nghe dung cach, sé tré' thanh tim ban d6 din ta
dén sy truong thanh. N6 giup ta thoi chi trich ngudi khéc, va bat dau hanh
trinh cham dén chinh minh.

18. Sy nguwdong mg la long ghen ti da dwgc thang hoa

Co6 mot su that tha vi: nguoi ta thuong ngudong mo nguoi khac nhét khi ho
dam song ding di€u minh chua du can dam dé song.

Ngudng md 13 hinh thirc dep dé nhit cia sw ghen ti. D6 13 khi thay vi dé
con ghen nhan chim ta trong so sanh, ta dung né 1am cam htng dé phat trién
ban than.

Ngudi ban ngudng md vi ho tu tin co thé tung la ban khi ban du tin minh.
Ngudi ban ngudng mo vi ho diing cdm ro1 bé ving an toan cé thé chinh la
ban thé ma ban dang mudn vuon toi.

Ngudng mo khong phai 1a dé ton vinh ai d6 ¢ xa —ma 1a dé danh thirc diéu
oi d6 trong ban dang cho dwoc thip sang.

Mdi lan ngudng mo ai d6 that long, hay tu hoi: “Minh s& can thay d6i diéu
gi d€ song gan hon vai diéu minh dang than phuc?”

19. X4u hd 13 cam xic gin lién véi danh tinh — khong dé gé bo

Khac v6i t6i 161 — 1a khi ta thdy minh “lam sai”, x4u ho 12 khi ta thay “minh
12 ngwoi sai”. D6 1a cam gidc ta khong chi pham 16i, ma 1a ta. .. khong xtng
dang, khong du tot, khong dang dugc yéu thuong.

Cam xtc x4u ho thuong dén tir thoi tho Au, khi ta bi so sanh, bi ché bai, bi
bo roi, hodc b1 budc phai “trd thanh ai d6” dé duoc cong nhan. Theo thoi
gian, n6i xau ho Ay bam ré sau vao danh tinh: “Tbi 1a nguoi chang ra gi”,
“Tbi 1a ké that bai”, “T6i khéng dang duoc ai yéu.”

Va di€u dau long la: cang xau ho, ta cang co giau minh — cang c6 don —
cang tu xac nhin noi xau ho ay la that.
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Giai phong xau ho khong thé 1am bang cach “cd gang tot 1én”, ma bang cach
quay vé, dm lay phan ton thwong ay va néi: “Em di tirng nghi minh sai.
Nhung em khong sai. Em chi chwa tirng dwoc hiéu.”

Chira lanh x4u ho 12 hanh trinh gianh lai quyén duoc 1a chinh minh.
20. T6i 16i khién nguoi ta co lai, khong tién Ién

Toi 16i giéng nhu mot sgi ddy xich vo hinh — né niu nguoi ta lai moi khi ho
muon budc tdi. Do 1a cam giac ray rut, dan vat, nhu thé “minh khong xting
dang dugc hanh phuc” vi da ting sai, tung lam ai d6 dau, tung khong du
tot. ..

Cam xuc tdi 16i khong xdu. Nhung néu khéong biét xir 1y, né sé bién
thanh ganh ning tinh than khién nguéi ta tw trimg phat chinh minh.

Co6 nguoi tir choi tinh yéu vi nghi minh khong xtimg. Co6 nguoi khong dam
thanh cong vi “s¢ phan bdi nguoi cti”. Co nguot song doi cam chiu vi nghi:
“Do 1a cai gia phai tra.”

Tha thtr cho nguoi khac da kho — nhung tha thir cho chinh minh c¢on kho
hon. Khong phai vi ta khéng mudn, ma vi ta khong tin minh xtng dang.

Nhung ban o1, con ngu’m ta khong dwgc dinh nghla béi sai 1am, ma béi
cach ho dimg day. Néu ban van con day dit vi diéu gi d6, hiy thir nhin lai
— v6i long tir bi. Héi minh: “Minh d3 hoc duoc gi tir diéu d6? Minh c6 thé
song ra sao dé diéu d6 khong vo nghia?”

Ban khong thé thay d6i qua khtr. Nhung ban c¢6 thé 1am hoa véi n6 — dé dugc
budc ti€p.

21. Noi s¢ bi tir choi — nguon goc cuaa rat nhieu lya chon sai

R4t nhiéu nguoi séng ca doi chi deé... khong b1 tur chdi. Ho chon cong vige
khong phai vi dam mé, ma vi dugc nguoi khac cong nhan. Ho yéu ai do
khoéng phai vi that sy rung dong, ma vi “d6i phwong 6n, va co vé ciing thich
minh”. Ho khéng dam néi ra quan diém, khong dam tir chdi 101 moi, khong
dam thé hién cai tdi — chi vi s¢ mat long.
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N&i s bi tir chdi 13 mdt trong nhirng ndi s¢' siu nhit ciia con ngudi. Boi
vi trong tiém thtrc, bi tir chdi = bi loai khoi cong dong = khong an toan. Tur
nho, ta hoc rang: néu khong ngoan, khong gioi, khong “vira long” ai do...
thi s€ khong duogc yéu.

Thé 14 ta hoc cach thoa hiép, thu minh, déng vai — dén muc khong con biét
dau moi 1a “minh that”.

Nhung ban a, khong ai song tron dwoc doi minh khi con s¢ bi tir choi.
Can dam 13 dam song dung, du c6 thé bi khong va. Ty do 13 dam 1am nguoi
ta khong thich, mién 1a minh khong phan boi ban than.

22. Cam xiic dé nén tir thoi tho 4u — giy nén réi loan cam xic tudi
treong thanh

Ban ting thay ai d6 n6i gian vi mot chuyén nho xiu, rdi lai khoc nie ng nhu
tré con khong? Hay chinh ban c6 lic cam thay bat luc voi nhitng con budn
v0 ¢&, nhitng ndi s¢ vo hinh? D6 khong phai 1 “tinh cach” — ma 1a vét
thwong cii dang Ién tiéng.

Tu6i tho 1a thoi ky cam xuc hinh thanh va dinh hinh. Néu mot dua tré thuong
xuyén bi la mang khi buon, bi ché bai khi khoc, bi lam lo khi can an i — n6
s€ hoc cach chon cam xuc xuong.

Nhung cam xac khong bién mat. N6 tich tu lai, thanh khéi u trong tam hon.
Va dén tudi tredng thanh, khi ¢6 ai d6 16 cham dung “nat” do — no bung 1én.
Khong phai vi hién tai t¢, ma vi qua khir chwa tirng dwgc chira lanh.

Mudn trudng thanh cam xtc, d6i khi phai quay vé... dé gip lai dira tré trong
minh. Nhin nd, nghe n6, 6m lay nd. Khong dé trach moc, ma dé gidi thoat
cho nhau.

23. Chira 1anh khong phai dé “hét dau” ma dé hiéu ndi dau dén tir
dau
Nhiéu nguoi di tim “chita lanh” nhu mot cach dé thoat khoi cam xtc tiéu
cuc: “To1 muon hét dau, hét budn, hét gian, hét ton thuong...” Nhung ban
o1, chira lanh khong phai la xo4a sach cam xic, ma la hiéu né.
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Gidng nhu mot ngudi sét cao — khong phai muc tiéu 1a hét sét ngay, ma la
tim ra nguyén nhan gay sot. Cling vay, néu ban luén thay minh b1 bo roi, dé
cau, hay lo lang thai qua — hay lui lai va hoi: “Tai sao?”

Piéu gi bén trong ban dang kéu ctru? Cau chuyén cii ndo chua duoc khép
lai? Niém tin sai I¢éch nao dang van hanh ban?

Chira lanh 12 hanh trinh di ngwgec vao trong, lan theo dau vet cia nhirng
con dau — va c¢@di troi cho chinh minh. D61 khi, chi can hiéu rd vi sao minh
dau, 1a no1 dau da nhe di mot nura.

24. Cam xuc can dwoc ling nghe trude, giai quyét sau

Chung ta thuong voi “xir Iy cam xtc: cam thdy budn 13 ¢6 ging vui ngay.
Cam thay tuc gian la ¢6 dap tat no. Cam thay lo lang 1a tim moi cach dé
"nghi tich cuc".

Nhung ban o1, mgi cdm xtc déu muon dwge cong nhan trwée khi dwoc
xir ly. Giong nhu mot dira tré dang khoc — ban khong thé ép n6 im ngay, ma
phai bé n6 1én, 6m vao long, n6i: “Minh nghe 161, minh & day roi...”

Cam xtc cling vay. N6 khong can 1y tri ép budc. N6 can trai tim thau hiéu.
Khi ban cho phép minh 0’ yén voi cam xtic mét chut, ling nghe n6 — diéu
ky la s& xay ra: cam xuc 4y tu diu xudng, nhu thé no chi chd ban chiu hiéu
no la xong.

Pung voi1 vuot qua cam xtc. Hay budc vao cung no trudec.
25. Khi ban biét dirng yén trong cam xic — ban trwéng thanh

C6 mot nghé thuat sdng ma it ai noi dén: nghé thuat dimg yén giira giong
to cam xuc.

Khong chay tron. Khong pha nhan. Khong gong ganh. Chi 1a dting d6 — véi
trai tim rong mo. Cam nhan con gian dang cudn 1€n, con budn dang lang
xuong, ndi c6 don dang xam chiém. .. ma khong phan tng voi.

Khi ban dtng yén, ban thay rd: cam xtc chi 1a mot lan séng. N6 dén — va
néu ban khong danh tra, khong khuay dong — no s€ tan. Song cam xuc khong
bao gio manh hon nguoi dam & lai voi no.
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Do 1a Iuc ban trudng thanh that sy: khong phai vi ban hét cam xtc, ma vi
ban khong con bi n6 cuon di.

26. Tron tranh cam xic 13 mét dang nghién: nghién ban ron,
nghién thanh cong, nghién nguwdoi khac

C6 nhimg nguoi khong bao gio chiu ngdi yén. Ho 1am viéc khéng ngimg,
dat lich day dac, luén c6 du an mdi, muc ti€u moi. BE€ ngoai trong that "nang
dong", nhung bén trong 1a mot tam hon khong mudn doi dién chinh minh.

Tron tranh cidm xic khong chi 1a lan tranh néi budn, ma con la chay
tron su that. D6 13 Iy do c6 ngudi “nghién” thanh cong — khong phai vi dam
mé phat trién, ma vi sg bi bo roi néu khong gioi. Co ngudi “nghién” cac moi
quan h¢ — khong phai vi yéu that sy, ma vi s¢g & mot minh s€ phai nghe tiéng
noi bén trong.

Tron cam xuc thi cam xtc van ¢ do. Giong nhu ban nén nudc vao mot binh
khi nén — cang nén, ap lyc cang cao. Téi lac nao do, n6 vo tung.

Can dim la dam ngoi xuong — doi thoai véi chinh minh, khong xao
nhang. PB6 1a noi ban khong con bi diéu khién boi con nghién mang tén
“tron chay”.

27. Ngwoi cang “lanh” — cang tirng bi ton thwong sau

C6 nhitng ngudi séng 1y tri dén lanh ling. Ho khong thé hién cam xic,
khong dé tin ai, khong cho ai cham vao phan mém yéu trong minh. Nhin ho,
nguoi ta nghi: “Ngudi nay manh mé that.” Nhung doi khi, dé la cach mot
tAm hon tirng dau qua nhiéu hoc cach tuw vé.

Khi ai d6 timg bi phan bodi, tmg bi lira ddi, ting bi tén thuong béi nhimng
nguoi ho tin tudng nhat... ho s€ dan dung 1én nhiing birc tuong. Khong phai
vi ho khong c6 cam xtc, ma vi cam xuc cua hg tirng bi cha dap.

Sy lanh ling khong phai 1a khong dau, ma 13 da dau dén méc khéng mudn
dau thém lan nira.

Hay nhe¢ nhang vdi nhitng nguoi trong ¢6 vé “vo cam”. Ho khong can bi chi
trich. Ho can mgt khong gian di an toan dé tan chay.
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28. Khi cam xtic tré thanh ban sic — rat kho thay doi

C6 nhitng nguoi ludn thay tui than. Co ngudi luc ndo ciing buc doc. Co
nguoi song vo1 mac cam hodc sy hoai nghi. Dan dan, ho khong chi cam thay
nhu vdy — ma ho tro thanh nhu vay.

Cam xuc 13p lai ldu ngay sé in ddu vao tAm tri — rdi tré thanh “cach
song”. T4 lac do, ho khong con phan bi¢t dugce dau 1a ban than that, dau la
cam xuc chi phoi.

Ban co thay ai d6 luon dong vai “nan nhan”? Hay nguoi lac nao cling phai
kiém soat moi thir vi s¢g bat an? Nhirng cam xic nay da vuot qua ranh gidi
nhat thoi — no trd thanh ban sac cam xuc.

Mudn thay d6i, khong thé chi thay d6i hanh vi. Phai g& tirng 16p cam xic
boc lay cai toi. Phai hoi lai chinh minh: “To1 that su 1a ai, néu khong con
song trong ndi sg, gian, buodn...?”

29. Khong thé kiém soat ngudi khac, nhung c¢é thé chon phan tng
cam xuc cia minh

Ban khong thé ép ngudi khic phai yéu thuong ban theo cach ban mudn.
Khong thé bit ai d6 xin 16i dung lac ban can. Khong thé diéu khién thé gidi
ngoai kia.

Nhung ban c¢6 mdt quyén to 16n: chon cach phan ing.

Nguoi ta co thé cu x{r t& — ban chon tha thi hay han hoc? Nguoi ta co thé
hiéu 1am — ban chon giai bay hay bo di? Nguoi ta ¢6 thé 1am ton thwong ban
— ban chon hoc mot bai hoc hay mang vét thuong mai?

Ty do that sy khong ndm ¢ “nguoi ta theé nao”, ma & cho: du hg co ra sao,
ban van giir dwgc ndi tam virng vang.

Phén mg 13 quyén. Va chi khi ban 1am chii phan tng — ban méi thyuc sy lam
chu cam xtic.
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30. Trang thai cam xtic znh hwéng dén nhan thirc va ra quyét dinh

Ban di ting ra quyét dinh voi vang khi dang gian dit? Hay tir chdi co hoi
tuyét voi chi vi hom do ban dang buon? Hay néi di€u gi d6 ma sau nay hoi
han chi vi qua xiuc dong?

Cam xiic khong chi 1a thir "bén 18" — né dinh hinh cich ban nhin thé
gidi.

Khi ban dang lo lang, moi tinh hudng déu c6 vé rai ro. Khi ban dang hanh
phic, moi viéc déu co6 veé kha thi. Khi ban cam thay bi ton thuong, ai cling
c6 vé de doa.

Cam xtc 13 bg loc ctia nhan thirc. Va nhan thtc 12 nén tang cho moi quyét
dinh.

Vay nén, dirng quyét dinh diéu gi 16n khi cam xic dang bat 6n. Hiy cho
minh thoi gian — khong phai dé né tranh, ma dé phan ting bang tri tu¢, khong
phai bang ban ning.

31. Cam xic tiéu cwe khong phai ké thu — 1a tin hiéu can quan sat

Chung ta thuong mudn déy I0i cam xtc tiéu cuc: ndi budn, gian dir, ghen ti,
xau ho... nhu thé chung l1a nhitng vi khach khong moi, phién phtrc va dang
bi dudi di. Nhung cang duoi, chiing cang bam. Cang ¢6 quén, chung cang
1ap lai.

Cam xiic tiéu cwc khong dén dé pha réi ban. N6 dén dé giri mot thong
diép. Gian dir co thé dang noi ban bi vuot qua gidi han. Budn ba dang cho
ban biét co diéu gi d6 quan trong vira bi mat di. Ghen ti dang chi cho ban
thay diéu ban thém khat nhung chua ddm thira nhan.

Khi ban lang nghe cam xtc tiéu cyc nhu mot ngudi thay — ban s& khong con
so n6. Ban bat dau dit cau hoi: "Nb&i budn nay dang noi gi?", "Con gian nay
c6 gbe ré tir dau?" Va diéu ky diéu xay ra: khi ban chiu ling nghe, cim
xtic tiéu cwe khong con ciao ciu ban nira — n6 tan ra nhu swong duéi
ning.
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32. “Tri tu¢ cam xuc” 1a kha nang nhan biét — hiéu — xir ly cam
xuc

Nguoi thong minh cdm xtc khong phai 1a nguot luon “vui veé”, ma la nguoi
co thé noi: “To1 dang gian, nhung to1 bict vi sao”, hoac “Toé1 dang sg, nhung
to1 s€ khong dé noi s¢ dieu khién minh.”

Tri tué¢ cam xuc khong phai la né tranh, ma la doi dién. Khong phai la
dé nén, ma la chuyén hoa.

Ba tang cua tri tué cam xuc 1a:
1. Nhén biét — goi tén diing cam xtic minh dang trai qua.
2. Hiéu — kham pha 1y do va hoan canh sinh ra cam xuc ay.
3. Xur ly — chon phan tmg phu hop, ¢6 lgi cho ban than va nguoi khac.

Khi ban giéi cdm xuc, ban khong con bi "tr61 theo" cam xtc. Ban biét khi
nao nén noi, khi nao nén im lang. Ban biét rat lui lac can va hanh dong khi
dung luc. Va diéu dic biét 1a: nguwoi c6 tri tué cam xic cao thuong tré
thanh nguoi thu hat, din dit va chira lanh cho nhitng ngudi xung
quanh.

33. Tirc gidn 1a 16i tit — thuwong dén trwée khi ndi budn kip 1én
tiéng

Gian dir thuong 13 cam xuc dé boc 10 nhét — nhung lai hiém khi 13 cam xuc
that dau tién. Bén dudi con gian, thuong la mot no1 buén, mot noi that vong,
mot su ton thuong chua dugc nhin nhan.

Ban c6 tung tirc gian khi ai do dén mudn? Co thé khong chi vi thoi gian bi
phi, ma vi ban cam théy khong dugc tran trong. Cé tung cau kinh khi nguoi
than vo tim? C6 thé vi ban cam thay minh bi bo roi. Con gian che di néi
dau — vi dau qu4, nén gian sé dé chju hon.

Nhung néu ban chi xir Iy con gidn — ma khong cham dén goc ré bén dudi —
thi van dé s€ quay lai.

Tirc gian giong nhw dén d6 bao 16i — dirng dap cai dén, hay xem h¢é tl;f')ng
dang bi gi. Hoi minh: “That ra minh dang can diéu gi?”, “Minh cam thay bi
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ton thuong & dau?” — va ban sé& thay, con gidn tan di, nhudng chd cho su
thau hiéu.

34. Nguoi khong biét dién dat cam xiic — thwong 1am ton thwong
nguoi khac vo y

Khéng phai ai gdy ton thuong ciing ¢b tinh lam vay. Nhiéu nguoi lam ton
thuong ban — chi vi ho khong biét noéi “t6i dang mét”, “toi lo lang”, hay “toi
can duogc quan tam”.

Mot ong b hay la mang — thuc chit c6 thé dang kiét strc vi ap luc tai chinh.
Mot nguot ban hay can nhin — c6 thé dang khao khat duoc lang nghe. Mot
ngudi yéu dé ndi néng — co thé vi chua bao gio duoc day cach dién dat ndi
t6n thuong ma khong 1am dau nguoi khac.

Khi cam xiic khdng dwoe biéu dat ding — né sé tudn ra sai cach: trong
16 cay nghi€t, hanh dong cuc doan, hay im ling day ton thwong.

Va chinh vi vay, hoc cach néi “T61 dang 1o, “To61 théy bat an”, “T6i cam
thay bi bo lai” — 1a mot hanh trinh truong thanh cam xtc. N6 khong khién
ban y€u dudi. N6 khién ban nhan van — va dang tin hon bao gio hét.

35. Tw nhan dién cdm xuc giup ban thoat khéi vai nan nhan

Nan nhan khong phai 1 ngudi bi ton thuong — ma 13 nguoi khong chiu thoat
ra khéi cam giac bi ton thuong ay.

C6 nhitng ngudi mang trong minh mot cu chuyén budén — nhung ké lai nd
subt doi, nhu mot cach dé niu gilt sy thuong hai, hay d6 161 cho hoan canh.
Ho noi: “Téi thé ndy vi ba me t0i nhu vay”, “Toi kho vi nguoi khac doi xix

t6”... Va thé 12 ho giao toan b quyén kiém soat cam xiic cho ngudi khac.

Nhung khi ban bat dau tu hoi: “T6i dang cam thay gi?”, “Toi chon ¢ lai
trong cam xuc nay hay khong?”, “T6i mudn thay doi diéu gi?” — thi ban lay
lai tay lai cia chinh cugc doi minh.

Tu nhan dién cam xtc la budc dau tién dé khong con song trong vai nan
nhan, ma chuyén sang vai nguoi sang tao. Ban khong chon duoc chuyén gi
xay ra — nhung ban chon dugc cach minh doi1 dién.

107

Ban quyén Ih: Thontc.cv@gmail.com



Thau hi€éu long minh
36. Thau cam bat dau tir viéc hiéu cam xuc cia chinh minh

Chung ta thudong nghi thau cam 1a kha ning hiéu nguoi khac. Nhung trude
khi c6 thé lang nghe ai, ban can hoc cach lang nghe chinh minh.

Mot ngudi khong hiéu dugce ndi sg, ndi budn, hay su ton thuong cua ban
than — thi rat kho dé nhan dién nhitng cam xac twong tu ¢ nguoi khac. Ho
dé phan xét, d& vo cam, d& dung 1y tri dé “stra 16i” thay vi dung trai tim dé
thau hiéu.

Thau ciam khong phai 1 ""biét ngudi khac can gi"', ma l1a "cam dwoe ho
dang trai gi" — diéu do chi xdy ra khi ban tirng cham vao noi dau ay
trong chinh minh.

Nguoi thau cam gioi khong phai vi ho séng it dau khd hon — ma 1a vi ho
khong s¢ doi dién véi ton thwong cua ban than, nén ho cling khong né
tranh ton thuong ctia nguoi khac.

Mudn hiéu ai that su, hay bat dau bé‘\ng viéc hiéu chinh minh.
37. Nguoi lanh dao gioi 1a nguwoi lam cha cam xuc gioi

Lanh dao khong phai chi 1a ra quyét dinh dung — ma 1a giit vimg su binh
tinh trong nhiing lac ngudi khac hoang loan. La soi sang khi nguoi khac rdi
tri. La nang ddy khi tap thé mat niém tin.

Mudn 1am duoc diéu do, ban khong thé dé cam xuc ctia minh bj cubn theo
dam dong. Mot nha lanh dao yéu 1a nguoi dé bi phan tng cam xuc 1an at:
nong voi, chi trich, trat gian, hodc im lang vi tu ai. Mot nha 1anh dao manh
1a nguoi biét tam dirng, hiéu diéu minh dang cam thay, rdi méi hanh dong.

Lanh dao giéi khong phai 1a ngwoi “khong c6 cam xidc”, ma la nguoi
khong deé cam xuc lam chi minh.

Ho van turc gian, van budn, van hoang mang — nhung ho biét dat cim xuc
ay dung cho va dung lac.

Vi thé, trude khi hoc chién lugc, k¥ nang, hay nghé thuat truyén cam — hay
hoc cach ngoi1 yén trong cam xtic minh. D6 1a pham chat dau tién ctia mdt
nguoi dan duong.
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38. Khong ai cam thay “vo ¢6” — moi cam xic déu co6 goc ré

Ban da bao gio roi vao trang thai chan nan ma chang hi€u vi sao? Hay thay
buc bdi véi ai d6 ma chinh ban ciing ngac nhién vé cuong do phan ting cua
minh?

Tin t61 di: khong c6 cam xtc nao 1a “v6 ¢d”. Chi 1a ban chua lan theo duogc
dau vét ciia n6 ma thoi.

C6 thé con budn kia dén tir mot diéu nho nhit hom nay. .. nhung cham dung
vét thwong nam ban 1én tam. Co thé sy tirc gian kia khong vi nguoi dbi dién
— ma vi ban timg bi coi thudng khi con 1a dua tré. Co thé ndi bat an kia
khong dén tir hién tai — ma tir qua khir ban da timg bi bo roi.

Cam xitc la hé qua — khong phai sy ngau nhién. Moi cam xuc la mgt
dau moi dé ban truy ngugc vé vung ky e sau xa chwa dwgc chira lanh.

Vi vay, thay vi hoi: “Tai sao minh lai thé nay?”, hdy hoi: “Cam xic nay dén
tur dau?”, “No quen thudc thé nao?”, “Lan dau minh cam thay thé nay 1a khi
nao?”

Ban khong dién. Ban dang duoc moi goi dé quay vé chira lanh diéu gi d6 da
bi quén lang tur lau.

39. Giai phéng cam xic khong dong nghia véi “xa cho di”

Co6 mot su hiéu lam tai hai: rang song that véi cam xtc 1a phai “xa” cho ra
hét, no1 cho da miéng, khoc cho can nudc mat, tic thi phai quat 1én, buon
thi phai bo di...

Nhung su giai phong cam xtic khon ngoan khong phai 1a trit gian 1€n nguoi
khac hay “thanh that dén tan nhan”. D6 1a nhan dién va chuyén héa cam
xtic, chir khong phong thich né6 vo diéu kién.

Ban c6 quyén tirc gidn — nhung khong c6 quyén ton thuong nguoi khac.

Ban ¢6 quyén budn — nhung khong nhat thiét phai dong sap moi canh cira
ket noi.
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Ban c6 quyén lo lang — nhung khong can dé€ noi lo ay tran ra lam ngéap nguoi
bén canh.

Giai phong cam xic la budc qua cam xuc, chir khong chim trong né. La
“thay” 10 — chtr khong “ving vay” mu mit. La hoc cach ém tron con giong
— thay vi tré thanh con giong ay.

40. Ngwoi treéng thanh cam xic 13 ngudi dam néi: “Toi dang ton
thwong”

Mot trong nhitng dau hiéu cta sy trudng thanh sau sac — 1a ban khong con
che giau ton thuong dudi nhitng 16p mat na.

Ban khong con néi: “Toi khong sao dau”, trong khi long minh rdi tung.
Khéng con gia vo manh mé dé nguoi khac khong thiy ban yéu dubi.

Khéng con dung sy mia mai, lang tranh, im ling hay dua cot dé che di ndi
dau.

Ban dam thira nhin: "T6i dang ton thwong", khong dé do 16i — ma dé
két noi.

Va chinh diéu d6 1am ban manh mé& hon bét ky ai. Vi chi khi ban ddm nhén
ton thuong, ban moi biét cach chita lanh. Chi khi ban dam mé& long, ban maéi
thuc su duogc yéu thuong that su.

Khong can phai gong 1én dé€ lam "nguoi 16n". Sy trudng thanh cdm xic nam
0 long can dam — can dam dé song that, can dam dé yéu duoi khi can, va
can dam deé tin rang ton thwong khong lam minh kém gia tri.

41. Khéong phai chuyén dé to tait — ma 1a n6 cham ding ndi dau sau
Kin

C6 khi ai @6 chi néi mot cdu bang quo, va ban bdng dung thay dau nhu bi
dam. C6 khi mét chuyén nhé xay ra, nhung ban lai phan tmg qua da, roi tu
trach: “Minh sao thé nay?”
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That ra, chuyén d6 khong to tat. Nhung no vo tinh cham vao mgt viung
ky trc chua lanh, mot géc yéu mém ban gidu kin, mot ndi dau da tirng
cO quén.

Nguoi khac thdy ban phan tng “qua 1én” — nhung ho khong biét rang, trong
ban la cd mdt vét xudc chua khép miéng. Va ban cling khong biét dieu do —
cho dén khi cam xuc trao 1én nhu séng vo bo.

Cho nén, khi thay minh “phan timg qua mirc” — ding voi phan xét. Hay hoi:
"Cam xic nay dén tir ddu?", “Né tirng xuét hién khi nao trong qua
khir?”. Ban s€ ngac nhién khi nhan ra: hda ra, minh khong ndi gian vi hién
tai — ma vi vét thuong cii chua timg duogc an ui.

42. Chira lanh cam xiic la phuc hdi ning luc song

Nhiéu nguo1 nghi “chira lanh” 1a chuyén xa x61, mo ho, chi danh cho nguoi
yéu duoi hay c¢6 van dé tam ly.

Nhung su that 1a: ching ta khong thé song tron ven néu mang theo nhirng
cam xic bi bé mic, bi dé nén, hoic bi tron tranh.

Chung nhu nhitng khéi da trong long — chin dong chay ning luong, 1am ban
mét moi, kho tho, mat tap trung, va dan ddnh mat ni€m tin vao chinh minh.

Chtra lanh khong lam ban “manh 1én” mét cach on 40. N6 chi 4&m thAm giup
ban lay lai su trong lanh bén trong, dé khong con phan tng vé thic,
khéong con bi kéo viao vong xoay tiéu cue, khong con danh mét chinh
minh giira cim xic 1on xon.

Mot ngudi dugce chira lanh 14 ngudi trd vé trang thai gbc: sang sudt — binh
an — day sinh lwc.

Khong phai dé 1am “nguoi tich cuc” gia tao. Ma dé song that — nhe hon,
viing hon, va sau sac hon.

43. Biét diéu gi kich hoat cam xtic ban — 12 biét giir minh trong moi
tinh huong
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Mo1 nguoi déu co6 nhitng "nat bam" riéng. Mot cau nd1, mot &nh mat, mdt
kiéu do1 xtr nao do co thé khi€én ban mat kiém soat — khong vi hién tai, ma
vi nd giong mot trai nghiém cii tirng khién ban dau.

Biét rd diéu gi khién minh bi kich hoat cam xiic — 13 buéc dau tién dé
lam chu chinh minh.

Khi hiéu: "A, minh hay nong khi bi phdt 16", hodc "Minh dé budn khi thay
ai 46 thanh cong hon", ban s& khong con hanh dong vo thirc. Ban co thé
dirng lai, thé siu, va lwa chon phén wng — thay vi dé cam xuc 1ai ban di.

Nguo1i ban linh khong phai ngudi khong c6 cam xtic, ma la nguodi biét cam
xuc sap dén, nhan dién nod, va xir ly mot cach chu dong.

Do 1a stc manh that su: khong bi diéu khién boi ngoai canh, khong bi giat
day boi ai — ma tw diéu phdi chinh minh.

44. Nguoi 1am chi dwge cam xic 13 nguoi khong dé bi diéu khién

Thé gidi nay day nhing thir c6 thé khién ban mat binh tinh: mdt comment
tiéu cyc, mat 1o1 ché bai, mot ai d6 hon ban, mgt tinh hudng bat cong.

Néu ban phan tng tic thi, && cam xtic dan dat hanh vi — ban bi ngudi khac
diéu khién ma khong hay biét.

Ho chi can bam dung "nt cam xuc" cua ban — va ban s€ hanh dong theo y
ho, ndi gian, bo cudc, phan g dai ddt... ro1 chinh ban 1a nguot phai tra gia.

Lam chi cam xtc khong phai la kiém nén — ma la giit quyén chgn cach
phan wrng.

Khéng cho ai quyén lam ban ton thuong qua sau. Khong dé ai quyét dinh
tam trang ban. Khong dé su tuc gian hay ghen ti khién ban danh mét phém
gia.

D6 1a tu do dich thuc: tw do khéi sw chi phdi vo hinh ciia cam xiic bc
phat.
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45. Cam xuc tich cwre khong dén tir may man — ma tir thau hiéu va
luyén tap

29 ¢¢

Nhiéu ngudi nghi: “Udc gi minh lac quan hon”, “Uéc gi minh vui vé nhu
nguoi ta”... Nhu thé hanh phuc 1a thir tro1 cho — ai c6 thi co, ai khong co thi
danh chiu.

Nhung su that 1a: trang thai tich cuc cling 1a mot ky nang.

Ban khong thé kiém soat moi vi¢c xay ra, nhung ban hoan toan c6 thé rén
luyén cach nhin — cach cam — cach phan ing.

Cam xuc tich cuc khong phai vi cudc doi dé dang hon, ma vi ban biét cach
nhin cudc do1 mot cach khac. Ban hoc cach biét on, hoc cach dung lai dé
tho, hoc cach khong dan vat minh vi nhitng di€u da qua.

Ciing nhu co thé can tip luyén dé khoe manh — thi tAim hon cling can luyén
tap dé tro nén viing chai.
Hanh phic 13 két qua ciia mét hanh trinh — khong phai mot phép mau.

46. Hanh phiic that sw 13 cam gidc dwoc hiéu, dwoc an toan, va
dwuoc la chinh minh

Co6 thé ban tung nghi hanh phtc la c6 that nhiéu tién, nhiéu thanh tuu, duoc
tung ho, ngudng mo. Nhung roi, gitra nhitng phut ¢6 don, gitra anh den san
khau hay cin nha sang trong, van thay trong rong.

Vi hanh phiic khong nam & vat chat hay thanh tich — ma 1a ¢ cam xuc
siu bén trong: dwoc hiéu, dwge an toan, dwoc song ding véi ban than.

Pugc hiéu — 14 khi ban khong phéi giai thich qua nhiéu, ma van c6 ai d6
lang nghe va nhin thay minh that su.

Puoc an toan — 1a khi ban ¢6 thé boc 16 ma khong s¢ bi danh gia hay ton
thuong.

Puoc 1a chinh minh — 1a khong phai “dong vai”, khong phai giau di phan dé
ton thuong, khong phai gong 1én dé tro thanh ai khac.
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Va ban biét khong? Moi nguoi déu khao khat ba diéu dé — tir trong vo
thirc. Ching ta khong chay theo thanh cong, ma chay theo cam xiic ma minh
tin 1a thanh cong s€ mang lai.

47. Cam xic dich thue = song tron tirng khoanh khic

Mot ngay dep troi khong nam ¢ thoi tiét — ma & cam giac ban c6 mat tron
ven trong ngay do.

Mot bira an ngon khong dén tir mén dn — ma tir tAm trang thudng thirc.

Mot mdi quan hé sau sac khong dén tir thoi gian quen biét — ma tur sy hi€n
dién day du caa cam x1c trong tirng cugc tro chuyén.

Song that véi cam xic 1a dam ddi dién, dam cim, dam khéc, dam cuwoi
— ma khong phan xét chinh minh. La khi ban khong can kim nén, khong
can to ra on, khong can deo mit na. Chi can c6 mat that sy véi diéu dang
dién ra.

Cudc sdng khong nam trong qua khir d3 qua hay tuwong lai chua dén. No
nam ngay & khoanh khic nay — noi cim xic chan thue dang dién ra. Va
néu ban danh mat cam xtc hién tai, ban da danh mat doi minh ting chut
mot.

48. Day con tré ngdn ngir cam xic — mén qua lén hon moi kién
thure

Mot dira tré biét goi tén cam xtic minh dang ¢, biét dién dat con budn — 1a
mot dira tré an toan vé tam ly.

29 ¢¢

Mot dtra tré dam noi “Con thay ton thuong”, “Con dang lo lang”, “Con can
me lang nghe con”... 1a mdt dra tré manh mé¢, du chua ting hoc qua mdt
16p EQ nao.

Ngon ngir cam xiic khong phai 13 thir ching ta tw nhién biét. N6 can
dwoc day, dwoe néi thanh 16, dwoe phan hoi bang sw thau cam.

Néu ban chi day con cong thirc toan — ma khong day con dién dat ndi so, thi

dtra tré ay 16n 1€n vo1 déi chan nhanh, nhung trai tim boi roi.
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Mon qua l6n nhét ban c6 thé trao cho mot dua tré — khong phai la thanh tich,
ma la kha ning hiéu minh va hiéu nguwoi.

Vi mdt nguot hi€u cam xuc — 1a mot nguo1 khong lam ton thuong ban than
va nguoi khac.

49. Cam xiic 13 nguon lue, khong phai tré ngai

Chung ta thuong dugc day phai “gat cam xuc sang mot bén dé lam viéc”,

phai “ly tri Ién”, “manh mé& 1én”. Nhung that ra, cam xic khong can dudng
ban — ma chinh 13 ning lweng thic diy hanh dong.

Ban thay tirc gian trudc bat cong — d6 1a nang luogng thay doi.

Ban cam thay dau vi chia ly — d6 13 biang ching cua tinh yéu.

Ban budn vi that bai — do6 1a du hiéu ban that sy quan tam.

Cam xtc, néu biét xir 1y, sé tré thanh xing cho dong co. Néu bi kKim nén
—no sé la cat trong banh rang.

Nguoi thanh cong khong phai 1a ngudi khong co cam xtc —ma 1a ngudi biét
chuyén héa cam xic thanh dong lwe, biét dung ndi dau lam nhién liéu,
biét dung ton thwong deé tao ra sy thau cam.

50. Két: Lam chii cam xic khong phai la “giéi chiu dung”, ma la
dam song that va xir ly khon ngoan

ba dén luc ta bo di dinh kién cli rang: nguot “kiém che gi61” 1a nguol manh mé.

Khong! Nguoi manh me khong phai 1a ngudi nén mei thir vao trong, khong
phai nguoi luon cudi du bén trong tan nat.

Nguoi manh mé 13 nguoi dam ddi dién véi ndi dau, dam néi “tdi dang ton
thwong”, dam nho gitip dé khi can, va dam song that ma khong xau ho.

Lam chu cam xuc 1a ngh¢ thuat song that — ma van virng vang. La dam
cam — va van hanh dong sang suot. La khong dé cam xic dan 10i vo
thirc, nhung ciing khong dé nén né dwdi 16p mat na.

Chung ta khong can trd thanh “siéu nhan cam xac”. Chi can trd thanh phién
ban chan that — bi€t lang nghe minh, hi€u minh, va nang niu phan cam xtc
dang can dugc chita lanh.
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Chuwong 3: Nhirng tdn thwong an sau — khi qua khir
diéu khién hién tai

“Khong phai hom nay ta buon vi hom nay, ma vi nhirng noi dau chua tung
dwoc noi ra tw rat lau roi.”

1. Phén rng qua mirc véi chuyén nhé — dau hiéu ciia “vét thwong
ctu bi cham lai”

C6 bao gid ban thay minh ndi gidn mot cach bat ngd vi mét chuyén tudng
nhu nhé xiu? Mot tin nhian khong tra 161 ding luc, mgt anh mét xa céach, hay
mot cAu noi tudng chimng vo thuong vo phat... cling khién ban bung 1én, kho
chiu, ton thuong, tham chi mudn cat dat lién lac ngay lap tac? D6 khong
phai 12 ban “v6 1y hay “qua nhay cam” dau. D6 13 mét vét thirong cii dang
bi cham lai.

Chung ta mang theo bén trong minh nhing ky trc khong 15i — nhiing 1an bi
phét 16 khi can duoc an ui, nhitng 1an bi ming oan ma khong ai chiu nghe,
nhimg 1an bj lam ton thuong nhung khong dugc bao vé. Tam tri ta ghi lai
tat ca, va cat né vao mot goc sau nhat. Khi 16n 1én, bat ky tinh hudéng nao
gidng — du chi mdt chut — véi trai nghiém cii, s& khién co thé phan tng nhw
thé n6 dang tai dién. Ban khong ttrc vi chuyén hién tai. Ban tirc vi ton thuong
trong qué khir chua dugc chira lanh.

Phan tng qua mirc khong phai 1a sai. N6 1a tin hi¢u. Mot 101 kéu ctru cua
dtra tré¢ bén trong dang mudn duoc 6m lai, duge léng nghe. Va khi ban hoc
cach ngodi lai véi chinh minh, héi rang: “Minh dang dau tir ddu?”, ban s&
thdy con gian kia thuc ra 1a ndi budn — ndi budn vi nhimng diéu chua bao gio
duoc noi ra.

2. Cam thay khong ai that sy hiéu minh — c6 thé vi ban timg bi bé
roi, phot 1o

C6 mot ndi ¢d don rat sdu — do 1a cam giac “khong a1 that su hiéu minh”.
Ban c6 thé dang ¢ trong mot nhdm ban, mot mbi quan h¢, tham chi 1a mot
gia dinh ém am. .. nhung van thay lac 16ng. Khong phai vi ban kho hiéu, ma
vi trong qué kht, c6 thé ban d3 timg bi bo roi — khong phai thé xac, ma 1a
cam xUc.
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C6 thé ban timg ¢ gang chia sé cam xuc, nhung nguoi 16n gat di: “Co gi
dau ma budn, chuyén nho éy ma”, “Con phai manh mé¢ lén, dung mit w6t
nhu vay”, “Lam gi ma suy nghi lung tung thé!”... Nhiing cau néi d6 khong
chi lam ban ngung chia sé, ma con day ban rang: cam xtic ctia minh khong
quan trong. Ttr d6, ban hoc cach giéu di moi thtr. Nhung an sau bén dudi la
ndi khao khat manh liét: duoc ai d6 hiéu, ma khong can giai thich.

Khi 16n 18n, ban d& thy ton thuong khi nguoi khac khéng nam bt duoc
cam x0c ban mudn truyén tai. Ban dé hyt hing vi nhitng mong manh cua
minh khong ai nhin thay. Nhung khong ai hiéu ban hoan toan — néu ban
khéng timg duoc cho phép hiéu chinh minh. Va c6 18, hanh trinh chita lanh
bat dau tir viéc ban 1a ngudi dau tién quay veé, lang nghe tiéng noi trong 10ng,
va n6i voi né rang: “Toi thay ban. Toi & ddy. Va toi s& khong bo di nhu
nhitng nguo1 trude.”

3. Ludn c6 ging lam nguoi khac hai 1ong — s bi tir chdi nhw ngay
xua

Ban 1uén 14 ngudi hoa giai? Ludn nodi 1oi d& nghe, chon im ling dé giir hoa
khi, ludn san sang gitp d& — ké ca khi ban than da kiét stc? Nguoi khac goi
ban 14 “d& thuong, tir t&, biét diéu”... Nhung trong long ban lai c¢6 cam giac
mét moi, thiét thoi, tham chi 1a bi loi dung?

Hanh vi “lam nguoi khac hai 1ong bang moi gia” khong ty nhién ma c6. N6
dugc hinh thanh tir mot ndi sg rat siu — noi s bi tir choi. Co thé tir nhé, ban
chi duoc yéu khi ngoan ngoan. Ban bi la méng mdi khi thé hién chinh kién.
Ban théy ba me chi vui khi ban dat diém cao, hodc chi n6i 161 khen khi ban
lam hai long ho. Vay 1a, ban hoc dugc: “Mudn duoc yéu thi phai chiéu long
nguoi khac.”

Va thé 1a ban 16n 18n véi mot niém tin sai 1éch: Gia tri cia minh phu thudc
vao viéc nguoi khic cam thay thé nao. Néu ai ¢6 khong hai long, tirc 1a minh
sai. Néu ai d6 budn, tirc 12 minh chua du tot. Ban tré thanh “nguoi tdt moi
lac moi noi” — ma danh doi bang chinh ban than minh.

Chtra lanh khong c6 nghia la ban tré thanh nguoi ich ky. Ma 1a ban hoc duoc

rang: yéu thuong khong can diéu kién. Ban xtmg dang duoc chap nhan — ké
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ca khi ban khong 1am hai 1ong ai ca. Ban khong sinh ra dé tro thanh ban sao
cua ky vong nguoi khac. Ban sinh ra dé€ 1a chinh ban — tron ven va tu do.

4. S thaAn mét — vi tirng tin ai d6 va bi ton thwong

Mot cai dm, mot &nh mét sdu, mot 16 noi that long — co thé khién ban... lui
lai. Khong phai vi ban khong can yéu thuwong, ma vi ban di ting bi ton
thuong khi mé 1ong. Co thé ban ting tin tudng ai do, timg cho di trai tim,
tung chia s¢ diéu sau kin nhat — va rdi nguoi do lam ban that vong, lam ban
ton thwong, hodc roi di.

Tir khoanh khic d6, tm tri ban dua ra mot ménh 1énh bao vé: Puirng bao gio
dé ai cham vdo phcfn yéu mém nifa. Ban cudi nhiéu hon, ban ron hon, 1y tri
hon — nhung thét ra 1a dé gidu di trai tim d so bi ton thuong thém lan nira.
Ban bét dau né tranh nhiing két ndi sau. Ban chon nhirng mbi quan h¢ an
toan nhung nhat nhoa. Ban n6i “t61 6n” khi thuc ra ban dang khat mot cai
om.

So than mat khong phai 1 sy yéu dudi — ma 13 co ché phong vé cua ngudi
ting dau. Nhung néu ban khong nhén ra, ban s& c6 don ngay ca trong tinh
yéu. Piéu ban can khong phai 1a mé 10ng ngay 1ap tic. Piéu ban can 1a mot
khong gian an toan — no1 ban duogc tur tur, nhe nhang, va chu dong budc ra
khoi 16p giap. Va doi khi, ban can chinh minh tao ra khong gian d6 cho ban
than — trude khi doi1 hoi no tur ai khac.

5. Khong tin twéng ai — do tirng bi phan bdi hoic that vong siu sic

Niém tin 1a thtr dé v& nhat — va khé phuc hoi nhat. Khi mot ai d6 ban ting
tin tudng lam ban that vong, tdn thuong hodc phan boi... tam tri ban khong
chi ghi nhé nguoi d6, ma con xay mot 16p tuong dé bao vé minh khéi “nhiing
nguoi trong tu”. Ban bat dau hoai nghi — khong chi mot nguoi, ma 13 moi
nguwroi. Ban kiém tra, do xét, gitt khoang cach. D ngoai mit ban c6 vé coi
mo, nhung bén trong, ban luén gitr cho minh mot 161 thoat — mét khoang
cach an toan.

Khong tin tuéng ai khong 1am ban x4u. N6 chi cho thdy ban ting bi dau &
noi dang 1€ dugc an toan nhat. Va vét thuong dé chua lanh. Nhung néu ctr
song voi tam the “ai r61 cling 1am minh dau”, ban s€ bé 16 nhitng két nd1 that
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su sau sac va chira lanh. B&i vi: tin tudng khong ¢6 nghia 1a mu quang. Ma
la ban du chira lanh dé bi€t rang: n€u a1 d6 lam ban dau, ban van c6 thé vugt
qua — chir khong can phai dong kin moi canh cira.

Su chita lanh sau sac nhat khong dén tir viéc nguoi khac “khong lam minh
ton thuong nira”, ma dén tur vi€c minh khong con so ton thuwong nita — vi
minh biét minh c6 thé yéu va van dung virng, ké ca khi ni€m tin bi thur thach.

6. Tu ti, hay so sanh — vi tirng bi danh gia hoac phan xét qua mirc

29 ¢ 29 ¢¢

Cam giac “minh khong du t6t”, “nguoi khac luén giéi hon”, “minh chang
coO gi dic biét” khong tu nhi€n sinh ra. N6 1a hé qua ctuia nhitng ndm thang
ban lién tuc bi so sanh — v&i1 anh chi, vd1 ban be, vo1 “con nha nguoi ta”.
Nhitng 161 nhu “Sao con khong duoc nhu...” hodc “Chi c6 thé thoi a2” tudong
nhe nhang nhung lai in han 1én tim hon tré nho mot thong diép rang: “Minh
khong xtmg dang dugc yéu thuong néu khong du t6t”.

Va rdi ban 16n 1én, mang theo trong minh mdt cai thude do khét khe. Ban tu
danh gia ban than nhu cach nguoi khac ting 1am. Ban nhin thay thanh cong
ctia ngudi khac va thay vi dugc truyén cam himg, ban cam thdy minh kém
coi, that bai. Khong phai vi ban yéu kém thit — ma vi ban dé ting bi day
rang, chi khi hoan hao ban méi c6 gia tri.

Chira lanh ¢ day 1a hoc lai mot diéu don gian ma sau sic: Ban ¢6 gia tri chi
vi ban ton tai. Khong can phai chirng minh di€u do bang bat ky thanh
tich hay sw hoan hio nao.

7. Cam giac “minh khong xing dang dwoc yéu” — thwong bat
nguon tir thoi tho au

C6 nhitng nguoi, du duoc ngudi khac yéu thuong chan thanh, van ludn hoai
nghi: “Liéu ho c6 that long khong?”, “Liéu minh c6 du tot dé duoc yéu?”.
Tan siu bén trong, ho cam thdy minh khong xtng dang dé nhan tinh yéu —
nhu thé tinh yéu 1a tht xa xi khéng danh cho ho.

Niém tin d6 thuong bat ngudn tir nhitng nim thang tudi tho ma & do, tinh
yeu la thu co diéu kién. Khi ban dat diém cao, ban duoc khen. Khi ban
ngoan, ban dugc 6m ép. Nhung khi ban buodn, gian, khoc — ban b1 phot 10,
méng mo, thAdm chi 14 bi bd midc. Dan dan, ban hoc cich déng nhét gia tri
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ban than v6i hanh vi. Va & hon, ban tin rang: “Néu minh khong hoan hao,
thi khong ai c6 thé yéu minh that long.”

Chita lanh 13 hanh trinh tir tr m& 1ong dé nhan ra: Yéu khong phai 1a phan
thwéng, ma la sy hién dién vo di€u kién. Va ban xing dang véi diéu do
—ngay ca khi ban chwa lam gi dé xirng dang.

8. Tranh né mau thuin — vi ngay xwa cii nhau dong nghia voéi bi
bo roi

C6 nhitng nguoi chi can thiy bat dong quan diém 1a im ling, rat lui, hodc
nhanh chéng “xudng nudc” cho qua chuyén. Khong phai vi ho nhuong nhin,
ma vi trong ho c6 ndi so: cii nhau = ran nit, xung dot = bi bo roi. Niém tin
nay khong ty nhién hinh thanh — né thuong dugc gieo mam tir mot tudi tho
noi ma moi 1an ban thé hién bat déng, ban b1 méng, bi lanh nhat, bi gat sang
mét bén. Tham chi c6 thé bi cha me bo mic ca ngay ma khong thém nhin
mat.

Nhiing ky trc d6 tao ra mot phan xa sinh ton: dé giur moi quan h¢, hay im
lang, hay de nén, hay né tranh. Nhung chinh diéu d6 khién mdi quan hé
truong thanh tré nén hoi hot, thiéu trung thue, va ngay cang xa cach.

Chira lanh ¢ day 1a hoc cach hiéu rang: Xung dot khong phai la ddu cham
hét. N6 co thé 1a diém bat dau cho sy trréng thanh néu ta dam doi thoai
bang su chin thanh, khong phan xét va khong s¢ hai.

9. Khé tha thir — vi chwa thwe sw ddi mit va tiéu héa dwoc ton
thuong

Tha thtr khong phai 14 viéc dé dang. Nhiéu nguoi tuong minh da tha thu,
nhung chi can mot go1 nhic nho, vét thuong lai ri mau. Tha thr that sy
khong thé dién ra néu ton thuong chua dugc nhin théy, chua duoc cam nhan
tron ven, chua dugc noi ra thanh 161. Khi con oan gian, con trach moc, phﬁn
16n khong phai vi ban doc 4c — ma vi ndi dau trong ban van con nguyén do,
chua ting duoc ai lang nghe.

Kho tha thtr 12 vi khi ton thuong xay ra, ban khong c6 du khong gian an toan
dé biéu dat cam xtc. Ban bi bét phai “manh mé lén”, “bo qua di”, hodc don
gian 1a khong ai du hién dién dé hoi: “Ban 6n khong?” Vay nén ton thuong
bi d& nén, rdi hoa thanh gian dit. Va gian dir ay chi c6 thé ngudi ngoai khi
ndi dau duoc nhin nhan va chita lanh.
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Tha thu khong phai 1a quén. Tha thir 1a khi ban c6 thé nhin lai ky tc ci,
khong con run ray, khong con mudn tranh né hay tra dua. Tha thir 1a mén
qua ban ting cho chinh minh — dé dwoc tr do khéi xiéng xich qua khi.

_ 10. Hay trach nguoi khac — co ché bao vé dé khong phai ddi dién
noi dau cii

Trach méc 1a cach nhanh nhat dé chuyén huéng ndi dau ra bén ngoai. Khi
ban dau, thay vi nhan dién va xtr Iy cam xuc, ban s€ ¢6 xu hudng do 1i:
“Tai anh/c6 ay nén t6i moi thé nay”, “Néu khong c6 chuyén do thi toi da
khong kho”... Trach ngudi khac 1a mot chién luoc phong vé tam 1y — dé
khong phai cam thay yéu dudi, khong phai dao sau vao noi tam, khong phai
thira nhan rang c6 mot phan trong minh van chua lanh lin.

Nhung trach moc, vé 1au dai, lai khién ban mac ket trong vai nan nhan. Ban
trao quyén ki€m soat cudc song cho nguoi khac, va vo tinh, ban danh mat
kha nang chira lanh cho chinh minh.

Chira lanh bat dau tir lic ban dam hoi: “Tai sao chuyén d6 lai khién minh
dau dén vay?”, “Noi sg bén dudi su gian dit nay 1a gi?”, “Minh dang that sy
can diéu gi?”. Tir ngudi trach moéc, ban tré thanh nguoi kham pha. Tir
ngudi mang vét thwong, ban tré thanh ngudi trao tw do cho chinh minh.

11. Tinh hudng hién tai nhw mét chiéc gwong phan chiéu ky irc
chwa dwgc chira lanh

C6 bao gid ban gip mot tinh huéng nho trong hién tai, nhung lai phan tng
mot cach dir do1 va khong hleu vi sao? Co the 1a mot 101 ché nhe tur sép khién
ban thay ton thuong sau sac. Mot anh mat tho o cua ngudi yéu khién ban
cam thay nhu ca the gidi quay lung. Mot su tri hodn nho cia ai d6 khién ban
tirc gian dén run ray.

Do khong phai la ban phan Gng voi hién tai — ma la qua khir trong ban
dang troi day.

Tinh huéng hém nay giéng nhu mét chiéc guong — khong phai dé phan anh

ban thin ban by gio, ma dé soi chiéu nhitng vét dau chwa lanh, cam xic
chua dwge cim nhan tron ven, ky e chwa tirng dwgc ai lang nghe.

Ban timg bi phé phan khi con bé? Mdi lan ai d6 gop ¥, ban lai thay minh
"sai toan tap". Ban timg bi ling quén? Gio ddy chi can mot tin nhin khong
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tra 101, ban lai cam thy minh "khong xtmg dang". Ban tung bi bo roi ma
khong hiéu 1y do? Thi moi lan ai do xa cach, ban lai thay tim minh hoang
loan.

Ky tre chua dugc chira lanh s€ khong ¢ yén. N6 ludn tim cach song lai qua
nhitng tinh hudng 1ap di 1dp lai, nhu d€ nhac ban rang: “T61 van con ¢ day,
hay nhin thay t61.”

Va khi ban dam nhin — chiéc guong d6 khong con phan chi€u noi dau, ma
s€ md ra canh ctra chira lanh.

12. Ban khong biét minh dang dau — vi dd quen tit cam xiic tir nhé

C6 nguoi khoc that nhiéu khi dau. Nhung cé nhitng ngudi khong cam thay
gi ca — vi hg da quén cach cam.

T nho, khi ban té ra budn, nguoi 1on bao: “Dung mit uot.” Khi ban gian,
nguoi ta noi: “Ngoan thi khong duoc cau.” Khi ban s¢ hai, nguoi ta doa:
“Khong duoc nhat gan nhu thé.” Dan dan, ban hoc cach nén cam xiic, tit
tiéng no6i ndi tAm, tw danh lira minh rang minh on.

Va khi tén thuong dén — ban khong nhan ra.

Ban tiép tuc lam viéc nhu mdgt cai may. Tiép tuc cuoi, tiép tuc chiéu long
nguoi khac, tiép tuc “tir t&” theo cach x4 hoi mong doi. Nhung bén trong la
mot dira tré da bé quén chinh minh qua 1au, khong con biét cam xuc that
cua minh la gi.

Khéng biét minh dang dau — khong c6 nghia 1a ban khong dau. Ma 1a ban
da hoc céch tat di co’ che bao hiéu noi dau dé co the ton tai.

Chtra lanh 1a hanh trinh danh thirc lai cam xtc da ngu yén. La khi ban dam
ngoi lai mot minh, khong lam gi ca, chi dé nghe xem co thé minh dang no6i
gi, trai tim minh dang can gi. Va roi, tmg chiit mot, ban s& hoc lai cach dé
cam — va tir d6, dé lanh.

13. Hay khéc khi bj tir chdi — vi n6 goi lai cam giac “bi bé roi”
ngay xua

Mot 10i tir chdi — dit nhod — ciling ¢6 thé khién ban dau nhu thé ai d6 vira dong
sam canh ctra trude mat. Du 1y tri hiéu rang “ho chi ban”, “ho khong c6 v,
“chuyén do binh thuong tho1”... nhung trai tim ban thi khong thé binh tinh
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dugc. N6 nhoi I€n, v& vun, 1dp lai cai cam giac bi bé lai phia sau, khong ai
chon minh, khong ai cin minh.

Vi do6 chinh la thtr ban ting trai qua — khi con nhd, khi cha me¢ ban ron ma
chang c6 thoi gian ling nghe. Khi ngudi ban yéu thuong dot ngodt roi di ma
khong néi 101 tam biét. Khi ban bi phdt 1o, bi xem thuong, bi thay thé...
trong im lang. Ban khong hiéu chuyén gi da xay ra. Ban chi hoc dugc mot
diéu: “Chic tai minh khong di tot.”

Thé 1a tir d6, mdi 1an bj tir chdi, ban khong chi ddi dién véi hién tai — ma
con phai song lai tat ca nhiing lan bi bo roi trudc kia. Mbi giot nudc mat
khong chi cho mgt ngudi, mot 1an — ma cho ¢4 mot hanh trinh ban tirng am
tham chiu dyng.

Chtra lanh 1a khi ban n61 v6i chinh minh: “Minh khong bi bo roi. Minh chi
dang do6i1 dién vd1 mdt phan ky e chua lanh. Va minh xting dang duoc 6 lai
— v6i1 chinh minh, khong can ai xdc nhan.”

14. Ludn nghi ngo tinh cam nguoi khac — do tirng bi ton thwong
khi tin twéng

Ban tirng tin a1 do bang ca trai tim — d€ ro1 nguoi ay roi di, phan boi, hay
lam ban ton thuong dén murc khong con tin ai dugc nira.

Va thé 13, du ngudi hién tai yéu thuong ban that long, ban van khong thé tin
tron ven. Mot tin nhin chim tra 101 1am ban lo léng. MOt ctt chi thiéu quan
tam khién ban suy dién. Ban hoi di hoi lai: “Anh c6 that 1ong khong?”, “Em
c6 con thuong anh khong?”, “Li¢u ho c6 ro1 di nhu nguoi xua khong?”

Su nghi ngo khong phai 1a vi ban xau tinh — ma vi trai tim ban tirng v& vun,
va tir do, ban hoc cach dung rao chan deé tu bao vé.

Van dé 1a: cang nghi ngd, ban cang khién nguoi kia bi ton thuong. Va doi
khi chinh sy hoai nghi d6 khién méi quan hé sup d6 — nhu mot 161 tién tri ty
hoan thanh.

Chtra lanh 1a khi ban du can dam n61 véi nguoi kia: “Em khong nghi ngo
anh — em chi dang hoc lai cach tin sau nhiéu vét dau.” La khi ban dam dé
tinh yéu m&i khong bi phan xét béi béng ma cii. La khi ban hiéu: néu ai
do y€u ban that long — ho s€ khong ro1 di chi vi ban dang hoc cach lanh lai.

15. Khong thé mé 1ong — vi trai tim da déng lai tir mot vét dau nao dé
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C6 nhimg nguoi song tir té, vui vé, hai hudc. . . nhung lai rat kho dé that sy
cham dén trai tim ho. Ho giit khoang cach, du co ¢ rat gan. Ho noi chuyén,
nhung ludn tranh né nhimg diéu sau sic. Ho cudi, nhung trong mat luén cé
mot ndi budn am i.

Boi vi trai tim ho di tirng mé ra — va bi ton thwong siu sic.

C6 thé 1a mot 1an yéu say dam nhung bi phan boi. Mot ngudi than ma ho tin
twong nhat da roi di. Mot khoanh khic yéu dudi bi ai d6 cha dap. Ké tir o,
ho tu htra: “Khéng ai 1am ton thuong minh dugc nita.” Va dé lam dugc diéu
do, ho dong cwra trai tim.

Nhung trai tim dong lai thi khong chi khong con dau — n6 cling khong con
rung dong, khong con song dong.

Chira lanh 13 khi ban khong can phai song trong mot phao dai nira. La khi
ban bat ddu mo ra — ting chut mot — véi nhitng ngudi di an toan, du chan
thanh. La khi ban hiéu: dwgc yéu lai khong phai la diéu ding s¢' nhat —
ma 12 song ca doi khong dam yéu nira.

16. Chay tron tinh yéu — vi so lai bi ton thwong nhu cii

C6 nhiing nguoi khao khat yéu thuong, nhung khi ai d6 dén gan ho la1 It
budc. Ho khong hé vo tam, ciing chang vo cam — ho chi 80. S0 néu mot lan
nita m¢ 1ong, minh s€ lai bi lam dau nhu ngay xua. S¢ néu that su cho di tat
ca, thi s& lai mat tat ca.

C6 thé ngay 4y, ho da tung yéu ai do bang ca trai tim — va b1 bo lai ma khong
mot 101 giai thich. Co the ho tung trao tron niém tin — va bi phan bo1 dén tan
xuong tiy. Noi dau 4y sdu dén mirc ho thé véi chinh minh rang: “Khong
bao gio nira.”

Nén bay gio, ho thich su doc 1ap, thich nhiing mbi quan hé¢ map mo, lung
ching, thich gitt mot khoang cach “an toan”. Ho gidi 1an tranh, gioi cat dut,
gioi dap tat cam xtc khi né vira méi nhen 1én. Nhung thét ra, ho ciing chi 1a
nhiing dira tré timg ton thuong, dang cd xay mot phao dai co don dé bao vé
trai tim mong manh.

Vén dé khong phai 13 ho khong muén yéu, ma 1a ho chua sin sang dé lai
dau.
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17. Bam viu vao nguoi khac — vi s¢ cam giac bi bo roi

Trai nguoc voi ngudi trén chay tinh yéu, c6 nhimg nguoi lai ludn bam viu
léy ai d6. Ho nhin tin lién tuc, cAn su x4c nhan thuong xuyén, hoang loan
khi ngudi kia khong phan hoi. Trong tinh yéu, ho khong con 13 chinh minh
— ma bién thanh mot phién ban day lo au, phu thudc va mat kiém soat.

Ngudi ngoai nhin vao thay ho yéu dudi. Nhung that ra, ho 1a nhimg ngudi
tung bi bo lai — co thé 1a cha me ly hon, bi giri cho nguoi khac nudi, hay chi
don gian 1 bi bd me bé mic trong tudi tho. Ho da timg gao khoc trong co
don, da timg doi chd vo vong mot nguoi quay lai. Tir d6, tim tri ho khac
sau noi sg hai rﬁng: “Néu bi bo roi 1an nita, minh s& khong séng noi.”

Nén du mdi quan hé ¢6 ddc hai dén dau, ho van khong dam budng. Du bi
ton thuong lién tyc, ho van chon ¢ lai. Khong phai vi ho khong biét, ma vi
ndi so c6 don con dang so hon ndi dau bi ton thuong.

18. Ghen tudng qua mirc — xuat phat tir ndi s¢ mat mat khong
duge xur ly

Co6 nhiing nguodi yéu rat nhi€u, va ghen ciing rat nhiéu. Ho ki€ém soat, nghi
ngo, soi moi ting tin nhan, tirng cai nhin, ting dong twong tac trén mang xa
hoi. Ho néi rang d6 1a vi yéu — nhung thét ra, phan 16n 1a vi sg.

So nguoi kia s€ ro1 béd minh, nhu ai do tung da ro1 bé ho. S¢ bi thay thé, bi
phan bdi, b1 bo lai nhu mot mon do cli. No1 ghen tuong ay khong phai 1a vi
nguoi kia sai — ma vi vét thuong trong long ho chua lanh.

C6 thé ngay bé, ho timg bi cha me hua roi that hira. Ting thdy mot nguoi
than yeu nhat roi di ma khong bao gio quay lai. Hodc tung bi lira déi trong
mot moi quan h¢ ma ho dat hét long tin. Nhitng diéu d6 — du da troi qua —
nhung cdm xuc van con nguyén. Nén khi yéu, ho khong thé tin ai that su ca.
Ho phai kiém soat, dé d& thiy bat an. Nhung cang kiém soat, tinh yéu lai
cang nghet tho.

19. Chon nguoi “lanh lung” — vi quen v&i cam giac bi xa cach tir
nho

C6 mot dicu nghich 1y 1a: nhidu nguoi — dis khao khat dugce yéu thuong — lai
thuong bi hap dan bdi nhirng nguoi xa cach, lanh lung, it bi€u 16 cam xtc.
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Ho biét 1d nguoi d6 khong di am, khong di quan tAm. .. nhung van bi cuén
vao. Tai sao?

Bé1i vi voi ho, cai lanh ay rat quen thudc.

Co thé trong tudi tho, ho 16n 1én trong mot gia dinh thiéu két ndi — noi cam
xuc khong dugc bde 10, noi bd me ban ron hodc xa cach, noi yéu thuong
duoc thé hién mot cach ho himg. Cai cam giac bi bo roi ay, dan trd thanh
mét chuan myc “binh thuong™.

Khi trudng thanh, ho vo thirc tim lai cam giac 4y — khong phai vi n6 dé chiu,
ma vi né quen. Ho d bi lap trinh dé tin rang: tinh yéu = lanh nhat. Nén khi
gap mot nguoi am ap that su, ho lai théy “la”, théy khong thoai mai. Va rOi,
ho lai ro1 vao vong lap cua ton thuong cli — nhu mot chiéc kim la ban luén
chi vé phia ndi dau chwa duoc giai phong.

20. Hay cam thay c6 156i — théi quen tir méi truong trach méc, ap
luc

Co6 nguoi ludn xin 161, du 161 khong thudc veé ho. Luon tu trach ban than, du
99 ¢¢

chuyén xay ra 13 ngoai ¥ muén. Ludn thdy minh “lam chua du”, “chua tot”,
“chac tai minh”... D6 khong phai 1a khi€ém ton — d6 1a ganh niang tam ly.

Nhitng ngudi nhu vay thuong 16n 1én trong méi trudng day phan xét — noi
mdi sai s6t déu bi chi trich, mdi cam xuc tiéu cuc déu bi quy két 1a “vo 1y,
“ich ky”. Ho dd quen véi viéc phai gong 1én dé 1am ngwoi khac hai long,
quen v6i viéc minh 1 van dé, nén khi 1on 1én, cam giac t6i 161 bam theo ho
nhu mdt cai bong.

That dau long khi ho nghi rang: dé duoc yéu, minh phai hoan hao. Va néu
co a1 do ton thuong, minh phai la nguoi chiu trach nhiém.

Ho khong song — ho dang xin 18i vi dwoc ton tai.
21. Khé tin rang minh dwoc yéu vi chinh minh — vi tirng bi yéu cé
dieu kién

C6 nguoi ca doi van mang trong minh mot cam giac la lung: khong chic ai
d6 yéu minh that. Khi ai d6 doi xir tot, ho nghi ngo. Khi ai d6 danh tinh
cam, ho nghi: “Chic minh c6 gi d6 ho can, chir khong thé 1a vi minh.” Du
ngudi khac ndi yéu ho — ho van khéng tin, hodc thdy minh khong ximg déng.
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Khong phai vi ho kém coi. Ma vi trong qua khir, ho da tirng dwgc yéu —
nhung cé diéu kién. Ho chi dugc khen khi dat dlem cao. Chi dugc 6m khi
ngoan ngoin. Chi duoc thira nhan khi thanh tich néi bat. Chi khi 1am dung
diéu “ngudi 1on mudn”, ho méi duge xem 1a “xtrng dang”.

Tinh yéu thoi tho 4u Ay khong phai 1 tinh yéu — n6 1a sy trao doi. Va tir do,
ho da hoc duoc mot bai hoc sai lam: “Néu minh khong gio1, khong ngoan,
khong dap ing — minh s€ khong dugc yéu.”

Nén khi truong thanh, ho phai gong 1én dé lam ngudi khac thich. Ho cam
thay lo ling néu thé hién cai toi that. Ho nghi, néu ai d6 biét “con ngudi
that” ctia minh — chic ho s& bo di. Thé 14 ho yéu trong ndi bat an, séng trong
chiéc mit na khong tén, va c6 don ngay ca khi c6 nguoi bén canh.

22. Luén “phai manh mé” — do tirng bi day ring yéu dudi la xiu

>

h

C6 nhirng ngudi ludn té ra manh mé — nhu thé chang c6 gi 1am ho guc nga.
Ho khong khoc, khong than vén, khong cau ciru. Ho 1a chd dua cta ngudi
khac, 13 nguoi “gdng ganh ca thé giéi” — nhung bén trong, 1a ca mot dai
duong cam xtc bi kim nén.

Ho khong phai 1a ngudi khong c6 cam xtiic — ma 1a nguoi khong dam bgc
10 cam xic. Boi vi tir nho, ho déa dugc day rang khéc 1a yéu dudi, yeu dubi
la hén kém. Ho tung bi mang vi thé hién noi buon. Tung bi ché giéu vi sg
hai. Timg bi ndi: “Manh mé 1én, dimg c6 yéu dudi nhu thé.”

Thé 13, ho hoc cach gong. Ho dap tat ndi dau trude khi no kip troi 1én. Ho
tu chira lanh vét thuong trong im lang. Ho lam tat ca dé chirng minh minh
6n — ngay ca khi khong hé on.

Nhung cai gia cua sy “manh mé& bat budc” ay 1a c6 don. La dém dai khong
thé chia sé. La mdt trai tim ludn chat chira — nhung chang ai bi€t, chang ai
thay, chang ai cham duogc.

23. So bi ai nhin thay phan “khéng hoan hio” — vi tirng bi ché bai,
nhuc ma

Ai trong chung ta ciing c6 nhing phan chua hoan hdo — nhiing 101 1am, ndi
SO, dlem y€u ma ta khong mudn ai biét. Nhung c¢6 nhiing nguoi song ca doi
trong ndi lo rang: néu ai nhin thay nhiing diéu ay, ho sé& bi bo roi. Ho ¢b gidu
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di. Ho ludn phai chinh chu, giodi giang, vui vé, tich cuc — dé khong ai thay
dugc phan “that” day 1on xon bén trong.

Vi sao lai nhu thé?

Vi d3 timg c6 ai d0, trong quéa khtr, nhAn manh su sai ciia ho mdt cach tan
nhin. Co thé 13 cha me hay la mang khi ho 1am sai. La ban bé ting cudi
nhao khuyét diém cta ho. La thay co timg béu réu trude 16p. Va ho di hoc
duoc rﬁng: “Néu khong hoan hdo — minh s€ bi nhuc ma. Néu boc 16 diém
yéu — minh s& bj tén thuong.”

Nén ho sdng trong vo boc. Khong dam sai. Khong dam that. Khong dam dé
ai budc qua gan. Nhung sy hoan hao Ay lai lam ho ngay cang c6 lap. Boi vi
tinh yéu that chi nay né khi ta dwoc thdy va dwoc chap nhén tron ven —
ké ca phan khong hoan hio.

24. Hay Iy tri héa moi thir — dé né tranh cam xiic that

C6 nhitng nguoi khi gip chuyén dau long, phan tmg dau tién cta ho khong
phai 13 budn — ma 13 phan tich. Ho c6 giai thich, 1y luan, hop 1y hoa. Ho ¢
thé n6i hang gid vé “tai sao moi chuyén xay ra nhu vay” — nhung khong mot
giot nudc mat roi.

Vi sao?
Vi ho khong muon cham vao cam xuc that.

C6 thé vi khi con bé, mdi khi khoc — ho bi mang. Mbi khi budn — bi cho 1a
yéu dudi. Moi khi dau — chang ai quan tam. Va dan dan, ho tu rat ra két luan:
cam xuc la nguy hiém. Tot nhat 1a khoéa lai, gidu di. Ly tri 1a not an toan
hon.

Va thé 1a ho xay dung 16p vo tri tug rat manh. Ho doc nhiéu, hiéu sau, noi
hay — nhung lai rat khé két nbi véi trai tim cua chinh minh. Ho “hiéu” ndi
dau — nhung khong “cam” dugc nd. Ho tudng rang di vuot qua — nhung that
ra, chi 12 dang 1an tranh.

Poi khi, diéu ta can nhat khong phai 1a hiéu thém — ma 1a dam ngdi lai voi
chinh minh va ciam nhéan.
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25. Ngai chia sé khé khiin — vi tirng bi cuoi ché, ha thap khi yéu
duodi

Khong phai ai song khép kin cling vi ho thich thé. C6 nguoi mudn chia sé,
muon duoc lang nghe, mudn c6 ai d6 déng cam — nhung ho da tirng chia
sé, va bi ton thuong.

C6 thé mot 1an ho boc bach ndi budn, va ngudi kia bat cudi. Mot 1an ho noéi
vé mét méi, va bi nodi la “yéu dudi, c6 thé ma cling than”. Mot lan ho m&
10ng, va bi lay diéu d6 ra 1am tro dua sau lung. Ké tir d6, ho khép lai. Khong
phai vi khong ¢6 cam xtc — ma la cam xuc tirng bi xem thuwong.

Nén gio day, po tu giai quyet moi chuyén mot minh. Ho chon im ldng khi
dau. Ho n61 “6n” khi khong 6n. Ho manh mé& khong phai vi mudn thé — ma
vi khong con dam yéu long nira.

C6 1& diéu ho can khong phai 14 ai d6 gi61 khuyén — ma la mot nguoi du tin
ciy dé ling nghe khong phan xét, dé noi: “Td & day rdi, cau ctr 13 chinh
minh.”

26. Khong biét can gi, mudn gi — do bi dép tit tiéng néi ndi tam tir
nho

Ban da bao gio roi vao cam gidc mo ho nay chua:

“Khéng biét minh that sy muén gi. Khong & minh dang can diéu gi. Moi
thir d€u mong lung.”

Du c6 moi lya chon trudc mat, ban van lac 161 nhu thé khong ¢6 ban d6 bén
trong.

Rat c6 thé, ban da mat ket noi vai tieng ndi ndi tam cia chinh minh — tu
rat lau roi.

Hbi nho, ban tirng mudn in moén nay nhung bi ¢p an mon khac. Muén mic
do6 kia nhung bi bao la khong hop. Mudn khoc, muén choi, mudn nghi ngoi,
mudn duoc ling nghe — nhung tat ca déu bi bac bo. Ban da bi day phai nghe
161 ngwoi khac hon la lang nghe mlnh Va mdi lan nhu vay, mot phan
trong ban lai 10i vao bén trong, im tiéng.

Dan d‘?m, ban hoc cach séng theo ky vong cﬁra ngu’bi khac. Ban giéi “doc v1”
nhu cau xung quanh — nhung lai khong bi€t lang nghe nhu cau that trong
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tim. Ban c6 thé dap tmg moi ai 6 mong mudn — nhung chinh ban than
minh can gi, lai khong thé goi tén.

Tiéng ndi ndi tim — néu bi dap tat tir nho — s& khong ty nhién ma trd lai. No
can duoc goi day bang sw kién nhan, long thwong va sy diing cdm dé lang
nghe chinh minh.

27. Tram cam nhe kéo dai — ddi khi 12 dau hiéu ciia ton thwong
sau chwa dworc xir ly

C6 ngudi séng rat binh thudng — di 1am, tro chuyén, dang anh, cudi noi. ..
nhung bén trong 13 mdt ndi budn 4m i khong tan. Mot cam giac mét moi,
v0 nghia, kho goi tén. Khong dir doi nhu mét con trdm cam ning, nhung lai
ri 14, dai dang. Ho khong thay hung tht voi thr tng y€u thich. Ho van lam
viéc nhung chang thay niém vui. Ho thay 1ong minh nhu... tat tiéng.

D6 khong phai 1a ludi. Khong phai 13 “thiéu dong luc” don thuan. Do ¢ thé
la dau hi€éu ctia nhirng ton thwong sau chwa dwgc chira lanh.

C6 thé d6 1a nhitng ndi dau cii khong ai biét. Mot 1an bi phan bdi ma khong
thé nd1 voi ai. Mot chudi ngay bi bo mac, bi ton thuong ma phai “gong 1én”
song tiep. Mot vét cat trong long ting bi ndi 1a “céd gi dau ma dau”.

Va khi nhing ndi dau 4y khong duoc nhin nhan, khéng duoc 6m ap, khong
duoc noi thanh 161 — chung khong bién mat. Chung chi chay ngdm nhu mot
dong nudc lanh dm u, lam héo kho ni€ém vui song.

Ban khong hé “yéu dudi” neu c6 nhiing ngay tram Xuong Hay tin rang, dudi
nhiing mang suong budn ay 1a mot tam hon timg rat manh mé vuot qua dau
thuong — chi 1a né6 dang mét va can dwogc chim séc that su.

28. Am anh viéc phai “ding” — vi tirng bi mang oan, khong dwoc
lang nghe

Ban c6 timg cam thay minh phai luén ding? Rang ban khong thé chiu dugc
viéc b1 hi€u 1am? Rang khi nguo1 khac no1 ban sai — ban thay bat an, kho
chiu, tham chi ton thuong sau?

Rat c6 thé, diéu ay khong xuat phat tir cai toi qua 1on — ma tir mét vét
thwong cii: tirng bi méng oan, bi két toi, bi gan ghép diéu khong dung
v6i minh. Va t€ hon, khi d6 ban khong duoc giai thich. Khong ai lang nghe
ban n6i. Khong ai quan tAm ban cé cam thay bat cong khong.
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Ban hoc duoc réng: bi hiéu sai 12 nguy hiém. Bi cho la sai sé dén dén ton
thwong, bi phat, bi b6 roi. Nén ban bat dau no lyc ki€m soat: no1 phai that
dung, chirng minh phai that r, khong dé ai “bat bé” duoc.

Va thé 13 ban song trong mot chiée 4o giap day — dugc may bang su phong
thi. Ban nhay cam voi phan xét. Ban mat nhiéu nang luong chi dé “khong
bi sai”. Nhung that ra, sau trong ban la mot dira tré turng ton thwong vi
khong dwgc tin, khong dugc nghe, khong dwoc bao vé.

Chira lanh khong phai 13 ¢6 gang g‘ié dung mai mai — ma la hoc cach an toan
khi khong hoan hdo, hoc cach song that khi khong can phai chimg minh.

29. Khong thé khéc — vi tirng bi day ring khéc 13 yéu duoi

C6 nguoi khong thé khéc ‘duge nira. Khong phai vi ho khong dau — ma vi
ho d4 quén cach thé hién ndi dau. Nudc mét da bi kim qué lau. Ho cing ran,
kién cuong — nhung khong nhe long.

Ngay xua, mdi khi ho khoc, co thé ngudi 16n dd bao: “Nin di, dimg lam
phién.”

Hodc: “Khoc c6 giai quyét duoc gi dau.”
Hoac t¢ hon: “Khoc nira 1a danh cho bay gio.”

Va thé 1a ho hoc cach nudt nudc mat vao trong. Moi1 lan dau — ho gong lén.
Moi 1an budn — ho ban ron d€ quén. Dan dan, ho khong con cho phép minh
yéu mém nira.

Nhung cam xuc khong phai thir bién mé,t. N6 chi bi dong bang, bi chon gidu
trong 1ong nguc. Va doi khi, sy ciing ran ay khong phai la sitc manh — ma
1a vét seo trén tam hon tirng khong dwgc chap nhan khi yéu duoi.

Khéc — khong phai 1a yéu dudi.
Khoc — 14 cach trai tim ty rira vét thuong.

Ban xting dang duoc khoc — va van dugce yéu nhu cii.
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30. Khong cam thay an toan — vi méi trudng truéng thanh ludn cé
bat an

C6 nhitng ngudi song giita thé giéi binh thuong, khéng co chién tranh,
khong c6 bao lyc — nhung long hg khong hé thiy an toan. Ho canh giac,
dé phong, co cum. Ho kho tha long. Kho tin twong. Ludn c6 mot cam giac
gi d6 bat an 4m tham theo sau.

D6 khong phai 13 ngau nhién. Ma thuong 13 hé qua ciia mdt thoi tho au
song trong moi truomg bat on.

C6 thé 1a gia dinh thuong xuyén cii va.
La bd me gian doi, lanh nhat, bao hanh.
La nhitng thay d6i bat ngd — chuyén nha, chuyén trudng, mat mat.
La su thiéu 6n dinh, thiéu tinh cam, thiéu an toan cam xuc kéo dai.

Khi sdng trong mot méi trudng nhu vay, bd nio hoc cach sinh ton — khong
phai thu gidn. Hé than kinh ludn & trang thai sin sang tng phd, canh giac
cao do. Va khi 16n 1én, du hoan canh di khac, bén trong van ludn c6 mot
ban niing sinh ton chwa kip tit.

Do khong phai 1a 16i ctia ban. D6 1a phan tng ty nhién dé bao vé chinh minh.
Nhung néu ctr song méi nhu thé, ban s& khong bao gio dugc trai nghiém su
binh an that sy — thir ma moi trai tim déu xirng dang.

Chtra lanh, chinh la dan dan day lai cho hé than kinh biét rang: bay gio,
minh da an toan roi.

31. Nghi ngo dong co cua nguoi khac — vi tirng bi thao ting, phan
boi

C6 nhitng nguoi ludn nghi ngd rang ai dé dang c6 y do gi d6 sau nhirng
hanh ddng tir té. Khi duoc giup d&, ho cam thiy khong thoai mai. Khi ai
d6 noi yéu thuong, ho suy nghi: “Chic c6 muc dich gi day.” Khi dugc khen,
ho s€ nghi: “Khong that long dau.”

Ho khong dé tin vao dong co ctia ngudi khac. Nhung khéng phai vi ho lanh
lung hay tiéu cuwc. Ma vi & mdt thoi diém nao do trong qua khir — niém tin
cua hg da tuirng bi cha dap.
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C6 thé ai @6 timg dung 101 yéu thuong dé lira dbi ho.
C6 thé ai d6 timg gia vo quan tam dé roi thao ting ho.

C6 thé chinh nhitng ngudi than quen nhat lai 12 nguoi 1am ho tén thuong
nhic¢u nhat.

Va thé 1, ho hoc cach canh giac. Ho dung nén mot 1op vo boc phong thu,
khong cho ai lai gan, khong dé ai cham vao phan meém yéu trong minh. Doi
khi chinh ho cling thdy mét VOl diéu nay. Ho muon tin — nhung khong thé.
Ho muén m& 10ng — nhung ndi s¢ bi phan boi lai siét chat.

Su nghi ngo y khong phai 1a 16i. D6 1a ddu hiéu ciia mot trai tim timg yéu
nhi€u, tung tin dam — va tirng v vun.

Chtra lanh khong phai la gugng ép ban than phai tin trd 1ai, ma la cho phép
minh tir tir hoc lai cach tin, tir nhirng ngwdi du tir té, tir nhirng két noi
du lanh.

32. Lu6n kiém soat — vi s¢’ bi mat kiém soat nhw da tirng
Ban ¢6 quen ai d6 — hoac chinh ban — lu6n muon kiém soat moi tha?

Tu ké hoach trong ngay, thoi gian biéu, cam xuc, nguoi yéu, ban be, cong
viée, tham chi ca chuyén tuong lai?

Ban cam thay kho chiu khi moi thir di 1éch ké hoach. Ban khong thé yén tam
néu chua nam hét moi bién s6. Ban cang thang v&i sy mo hd, bat dinh, bat
ngo.

Nhung dang sau cai goi 1a “tinh kiém soat” ay — thuong 12 néi s¢' mat kiém
soat.

Va dang sau ndi s¢ d6 — 1a nhirng trai nghiém xwa Kkia, noi ban tirng bi
dat vao tinh huong khong thé lam gi khac ngoai chiu dung.

C6 thé 1a nhitng 1an bat lyc khi chimg kién gia dinh tan v&, ngudi than dau
kho, hay chinh minh bi ép budc, bi bo roi, bi mat di diéu quy gia ma khong
thé gitr lai. Trong nhimg khoanh khic 4y, ban cam thay vo luc, khong ai
gitup, va khong gi gitp duoc.

Thé nén ban thé: “Tu gid, minh s€ kiém soat moi tht.” P6 1a cach tam tri
ban c6 gang dé khong bao gio roi1 vao cam giac bat luc cii nira.
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Nhung kiém soat 1a mot chiéc 1ong — n6 giam giir ca sy song, su tu do, va
tinh yéu.

Chita lanh 13 hanh trinh dan dan hoc lai cach tin rang;

Minh c6 thé khong kiém soat dwoc moi thir — nhung minh di manh dé
di qua bat cwr dieu gi.

33. Tranh ddi dién cam xvic — vi s¢ goi lai ndi dau chwa lanh
Ban tung c6 luc né tranh cam xic that cia minh chwa?
Biét minh dang budn, nhung lai chon cuoi.
Biét minh tic gian, nhung lai n6i “khong sao.”
Biét long dang tan v&, nhung van gia vo on.

C6 thé ban rat gioi trong cong viéc, rat binh tinh trong moi tinh huéng, rat
logic va thuc t€ — nhung ban rat kém trong vi€c goi tén cam xuc that.

Khong phai vi ban khong cdm nhan dugc — ma vi ban da qua s¢ doi dién.

Vi ban biét, néu minh that su cho phép nhiing cam xtc kia trdi day — no co
thé kéo theo cd mdt con 1ii dau thuong ngay xua. N6 s€ cham vao mgt phan
qua mong manh ma ban tirng c6 quén di.

Né tranh cam xac khong lam cam xtc bién mat. N chi gidu nhirng con
bdo vao trong long, va dé roi, mot ngay nao do, ban khong con cam nhan
dugc gi 10 rang nira. Khong qua budn — nhung cling chang thay that vui.
Khéng that dau — nhung cling chang that song.

Chita lanh khong bat ban phai ddi dién hét moi thtr trong mot ngay.

Ma 14 timg chat mot, ban mé cira trai tim — dé cam xiic c¢6 quyén dwoc
ton tai, duwoc thé, va duwoc lang nghe.

34. Bi trigger béi 16 néi vo tinh — vi né goi lai mét ton thwong cii
C6 nhitng lac, mot 10 néi rat nhoé — ciing khién ban dau khiing khiép.
A1 do6 noi1 “sao ban yéu dudi vay” — va ban nhu bi dam vao tim.

Ai d6 tréu choc ngoai hinh ban — va ban mudn bién mat ngay lap tuec.
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A1 d6 vo tinh ché bai — va ban roi vao khung hoang.

Nguoi ngoai khong hiéu: “Chi 1a mot cau noi thoi ma, sao phai budn vay?”
Nhung ban biét — @6 khong chi 1a ciu néi ay.

D6 1a mot vét thwong cii bi goi lai. Mot cam giac nhyc nhi nam xua. Mot
ky rc bi ché bai, bi phan xét, bi lam ton thuong ma ban tudng minh da quén.

Nhing "trigger" (kich hoat cam xtc) khong dén tir hién tai — chtng 13 tAm
guwong phan chiéu nhirng phan trong ban chwa dwgc chira lanh.

Diéu quan trong khong phai 1 tranh tat ca cac tinh huéng d6 — ma 13 hoc
cach om lay vet thwong cii, dé khi n6 dwgc cham vao, ban khong con
thay sup do — ma thay diu lai.

35. Ghét sy than mat thai qua — vi tirng bi xam pham khong gian
ca nhan

Co6 nguoi khong thich om.
Khéng thoai mai khi ai d6 dimg qua gan.
Khong dé chiu véi nhitng cir chi than mat, du 13 yéu thuong.

Ban c6 thé tung bi danh gia 1a “lanh lung”, “kho gan”, hodc “ngai yéu”.
Nhung it ai biét rang, ding sau sw thu minh ay — 13 mdt ky trc bi xAm
pham ranh giéi.

Co thé ai d6 tirng cham vao ban khi ban khong mudn.

C6 thé 1a mot 4nh nhin, mot 101 ndi, mot hanh dong khién ban théy ghé tom,
mat an toan, nhung khong ai tin ban, hoac ban khong dwgc phép 1én
tiéng.

Khi d6, co thé va tim tri ban bat dau hoc cich khoéa cira. Ban xay dung ranh
gidi1 that day dé khong ai co thé lai gan. Sy than mat khong con 1a diéu dé
chiu — ma tr¢ thanh moi de doa.

Ban khong sai khi cam théy nhu vay. Co thé ban chi dang ¢6 bao vé ban ma
thoi.
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Nhung néu ban mong mudn két ndi lai — diéu dau tién khong phai 1a “ép
minh than mat hon” — ma 1a hoc cach cam thay an toan tré lai véi chinh
minh.

Va tir d6, ban méi 6 thé cho phép nguoi khac lai gﬁn — mot cach lanh manh
va ton trong.

36. Dong bang cam xic — vi cam xuc tung bi xem la “ganh nang”
hoac “vo nghia”

C6 nhimg ngudi duong nhu khong con cam xiic. Khong dé budn, khong dé
vui, khong con rung dong nhiéu. Khi c6 ai d6 hoi: “Ban dang cam thay thé
nao?” — ho thuong khong tra 161 dugce, hodc chi noi: “Binh thuong thoi.”

Nhung thyc ra, khong ai that sy vo cam.

Chi la cam xtc da bi dong bang tir 1au.

Vi ngay xua, mdi 1an ban khéc, ban bi ming.
MBJi 1an ban gian, ban bi trimg phat.

M&i 14n ban so, ban bi cudi ché.

M3i 1an ban budn, ban bj bé mic.

Ban hoc dugc rang: "Cam xtc 1a tht phién phirc. Lam ngudi 16n kho chiu.
Lam nguoi khac xa lanh. Vay nén t6t nhat 1a... dung cam nira."

Va thé 1a ban tw rit diy cam xiic trong tim minh ra.

Dan dan, ban thay té liét. Nhitng khoanh khic dang ra phai vui — ban cling
khong thdy hao hung. Nhimng lac can khoc — ban khong thé roi nudc mit.
Ban song nhu mdt chiéc vo — virng chai, nhung lanh I€o.

Chtra lanh la ra dong trai tim ay. La hoc lai cach cho phép minh cam — ma
khong thay xau ho, khong thay phién, khong thay so.

Cam xutc khong phai 1a ganh ning. N6 1a tin hiéu séng. La nhip dap cia su
song that bén trong ban.

37. Dé phat cAu, noi gian — vi nén qua lau ndi dau khong loi
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Ban c6 thé thay minh — hoac ai 6 — thwdong xuyén noi gian vi nhirng diéu
nhé nhat. Mgt cai nhin, mot cau noi1, mgt sy cham tré... cling dua khién ho
bung no.

Nguoi khéac s& nghi: "Phan tng gi ma thai qua thé!"

Nhung thuc ra, dang sau con gidn iy — 13 ca mdt nii cam xic bi don nén.
C6 nhitng ndi dau ngay xua khong duoc ai lang nghe.

C6 nhitng lan bi 1am t6n thuong ma khong dugc phép 1én tiéng.

C6 nhitng 1an mudn khéc, mudn phan khang — nhung phai nin nhin.

Va thé 13, tat ca tich tu lai.

Gian dir khong phai luc nao cling 1a tirc gian that.

N6 c6 thé 13 tiéng kéu ciru ciia ton thwong.

La nudc mat hoa thanh Iira. La ndi bat luc bi don nén, nay chi can mot tia
cham la bung chay.

Chita lanh khong phai 1a "kiém ché" con gidn — ma 1a di vao bén trong, tim
ra goc ré cia noi dau chwa tirng dwge noi thanh 1oi.

Khi vét thuong dugc 6m ap — con gian s€ khong con can phai gao thét dé
dugc cha y nira.

38. So' that bai — vi tirng bi trirng phat, ché trach khi sai

C6 nhitng nguoi ludn cang thang voi viée phai ding, phai giéi, phai hoan
hao.

Chi nghi dén kha nang thit bai 1 di thay tim dap nhanh, tay toat mo hoi.
Khéng phai ho yéu dudi.

Ma vi véi ho, that bai khong chi 1a mot két qua — ma 13 mdt mdi de doa.
Ngay xua, moi lan ban sai — ban bi quat.

MB&i lan diém thap — ban bi so sanh.

MOi 14n théat bai — ban bi 1am nhuc, hodc 1am tro cuoi.
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Va ban hoc rang: “Minh chi c6 gia tri khi thanh cong. Néu minh thit bai —
minh s€ bi b roi, s€ khong ximg dang, sé khong duoc yéu.”

Thé 1a ban sg that bai nhu s cai chét. Ban séng trong ap luc thuong truc.
Ban khong dam thur cai moi, khong ddm mao hi€ém, khong dam budce ra khoéi
vung an toan.

Chita 1anh 12 gitip dira tré ngay xwa trong ban hiéu rang: that bai khong
lam ban vo gia tri.

Ban khong can phai hoan hao méi xing dang duoc yéu.
Ban duoc yéu — vi ban la chinh ban. Du ban thanh cong hay thét bai.

39. Ty trirng phat ban than — do ngi héa hinh phat tir nguwoi 16m
ngay xua

Ban c6 timg thdy minh tw trach, tw ghét, tw am kho ban than mdi khi sai
di€u gi d6 nhé nhat khong?

Mot 15i nho — ban ciing tu chi chiét khong tha.

Ban tir chdi nhitng niém vui, né tranh yéu thuong, cam thay minh "khong
xtng dang" khi moi thir tot dep dén.

Do 1a dau hi¢u cua viéc ngi héa hinh phat.

Ngay xua, mdi 1an ban mac 18i, ban bi mang, bi ddnh, bi 1am cho thdy minh
dang xau ho.

Khong ai day ban cach stra sai — chi day ban réng “sai 1a x4u, sai 1a dang bi
trung phat.”

Va khi 16n 1én, ban ty tiép tuc hanh ha chinh minh bang 101 néi ndi tim nhu
roi vot:

“Minh ngu that.”
“Minh khong nén vui.”
“Minh khong xting dang dugc tha thu.”

Ban tré thanh "nguoi trung phat" bén trong chinh tam tri minh — ma khong
nhan ra.
138

Ban quyén Ih: Thontc.cv@gmail.com



Théu hiéu 1ong minh

Chita lanh 13 ding lai — va bat dau néi véi chinh minh bang giong ciia mét
nguoi thay day long trac an.

Ai ciing sai. Ai ciing vap ngd. Nhung ai cling c6 thé hoc, va 16n 1én — bang
su tu té.

40. Chon nguoi lam dau minh — vi quen v6i md hinh yéu thuwong
kém ton thwong

Day 1a mot nghich 1y dau long:

Ban khong hé mudn bj ton thuong — nhung lai vé thire chon nhirng nguoi
khién minh dau.

Nguoi lanh lung. Nguoi hay chi trich. Nguoi hay ro1 bo. Nguoi vo tam.
Tai sao?

Vi ngdy xua, tinh yéu ban tirng biét — luén di kém ton thwong.

Nguoi ban yéu thuong — ciing chinh 14 ngudi khién ban ton thuong sau sac.
Va thé 13, tAm tri ban hoc duoc rﬁng:

“Yéu la dau.” “Yéu la danh d6i.” “Yéu la phai chiu dung.”

Du 1y tri biét minh xtmg dang véi sy diu dang — nhung trai tim lai bi hut vé
nhiing gi quen thudc.

Ban khong chon nguoi lam dau vi ban kém. Ma vi ban dang lap lai mot
kich ban chwa Kkhép lai.

Chira lanh 1a nhan ra mo thic d6 — va dam chon lai.
Dam budc ra khoi ving quen — du ban dau rat la.
Dam tin rang: Tinh yéu that khong can danh doi bang ton thwong.

41. Khong biét dit ranh giéi — vi tirng bi vi pham ma khéong dwoc
bao vé

Ban thay minh kho néi “khong”, du rat muon.
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Ban thuong xuyén chiu dung, nhén nhin, thim chi 1am nhiing diéu minh
khong mubn — chi dé lam vira 1ong ngudi khéc.

Va r6i, sau d6, ban cam thay gian — khong phai v6i ho, ma véi chinh minh.
Vi sao ban khong biét cach dat ranh gi6i?

C6 thé 14 vi ngay xua, ban tirng bi xAm pham ranh giéi.

La bi cham vao ma khong duoc phép.

La bi luc dd, doc nhat ky, can thi¢p vao doi séng riéng tu ma khong co su
dong y.

Labi ép phai “ngoan”, phai “vang 101", phai “hy sinh” — ma khong duoc day
rang: ban ¢6 quyén no6i khong.

T¢ hon nira, khi ban ¢6 gang phan khang, ban bi mang 1a hon.
Khi ban khoc, ban bi néi 1a “quéa nhay cam”.

Khéng ai dimg vé phia ban. Khong ai bao vé ban. Va thé 1a ban hoc cach im
lang, chiu dung, té liét.

Chita lanh 13 hoc lai tir dau: ban ¢é quyén c6 ranh giéi.
Ban c6 quyén khéng dong ¥, c6 quyén giir 1ay khong gian ctia minh.
Va quan trong nhat — ban xtrng dang dwogre ton trong.

42. Khong tin vao twong lai tot dep — vi chwa tirng dwoc sdng trong
hy vong

C6 nhirng ngudi khong thé mudng twong ra mot twong lai twoi sang.

Du duoc héi: “Ban muodn gi trong 5 nam t&i?”, ho lac dau: “To61 khong dam
nghi.”

Khong phai vi ho khong c6 udc mo. Ma vi niém tin da bi twéc mat tir lau.

Tudi tho cta ho c6 thé day bién ¢6. Bat 6n. Thi€u an toan. Khong biét ngay
mai s€ ra sao.
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Ho 16n Ién véi cam giac: “Du ¢6 ¢o gang dén dau, moi thir ciing c6 thé
sup do bat ky luc nao.”

Khi cai dep, cai tot ct mai khong dén — ho dan ngimg hy vong.

Ho song trong ché d “sinh ton”, khong ddm mo xa — vi s¢ that vong, s¢
dau thém lan nira.

Chita lanh khong chi 13 chita vét thuong cii — ma con 13 xay lai mot niém
tin mai:

Rang cudc song nay khong chi co d6 va.
Rang du qué khtr c6 thé nio, twong lai van cé thé khac.
Rang ban xtmg dang duoc séng trong anh sang, khong chi 1a bong toi.

43. Panh gia ban thin qua mit nguwoi khac — do tirng bi day ring
gia tri = thanh tich

Ban thay bat an khi bi ai d6 ché.
Ban chi cam théy c6 gia tr1 khi dugc khen, dugc cong nhan.

Ban khong biét minh “Ia ai” néu khong co thanh tich, vai tro, hay sy ghi
nhan tr bén ngoai.

D6 1a diu hiéu cua mot co ché quen thuoc:

Pinh gi4 ban than bing con mit ngudi khac.

Ngay xua, ban c6 thé 16n 1én trong méi trudng noi tinh yéu = diéu kién.
Khi ban dat diém cao, ban dugc khen.

Khi ban ngoan, ban dugc yéu.

N}lung khi ban that bai, nghich ngom, sai s6t — ban bi la, bi so sanh, b1 lam
xau ho.

Ban hoc dugc rang: “Minh chi ¢é gia tri khi 1am t6t.”
Thé 12 ban ¢ gang khong ngimg — nhung lai khong bao gio thay du.
Boi vi gia tri that khéng nim ¢ ngoai — ma 1a bén trong.
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Va neu ban khong tin minh von da quy gia — thi du ca thé gidi tan thudng,
ban van thay tréng rong.

Chita lanh 13 hoc cach tré vé va nhin minh bang d6i mit nhén ai.
Ban khong can phai chirng minh. Khong can phai hoan hao.
Ban di c6 gia tri — chi vi ban dang ton tai.

44. Thwong xuyén cam thiy trong rong — vi mit két ndi véi phan
sau trong minh

C6 bao gio ban cam thay mot su trong rong ky la, du xung quanh c6 du
day vat chat, cong viéc, mdi quan hé?

MBoi ngdy trdi qua nhu thé ban dang séng — ma khong that sy song.
Nhu thé mot phan quan trong trong ban da bi tach lia.
Cam giac d6 thuong dén tir viéc mat két noi véi phan sau bén trong minh.

C6 thé vi tir nho, ban di phai song theo “ky vong” — chtr khong duoc 1a
chinh minh.

Ban ]ém nhirng diéu duoc bao 1a dang, nhung khong biét minh that su thich
gi, can gi, tin gi.

Ban tré thanh “phién ban phu hop” vdi xa hoi — ma danh mat tiéng né1 ndi
tam cua chinh minh.

Trbng rong khong phai 1 khong co gi.

Trong rong 14 biéu hién ciia mét tim hon dang bi lac 18i, dang cho dwoc
cham toi.

Chtra lanh 1a hanh trinh di nguoc lai:
Tam ding thé gidi bén ngoai.
Tim vé thé giGi bén trong.
Ling nghe — va tra lai cho chinh minh quyén dwoc song that.
45. Khong dim mo wéc — vi tirng bi “di gao nwdc lanh” kKhi mo
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Ban tirng ¢6 nhitng uéc mo ngay tho.

Nhung moi 1an ban chia sé n6 — ban bi ché cudi, mia mai, hodc phii phang
phu nhan.

“Pung vién vong nira.”

“Lam gi c6 chuyén do xay ra vo1 may.”

“Biét than biét phan di.”

Thé 13, theo nim thang, ban dan thu nhé wéc mo lai.

Khéng phai vi ban khéng muén — ma vi ban da hoc cach bao vé trai tim
minh khéi that vong.

Khéng mo thi khong bi ton thuong. Khong hy vong thi khong dau.
Nhung ciing chinh vi thé — ban séng mot cudc doi thiéu anh sang.

Chitra lanh 1a cho phép dua tré trong ban mo lai — ma khong s¢ bi d¢i gao
nudc lanh.

Cho phép minh mo diéu “qué sttc” mot chut.
Mo 16n hon. Bay xa hon.
Va tin rang: Gidc mo 13 manh dat ma linh hon dwoce né hoa.
46. Giao tiép “gia tao vui vé” — vi tirng bi tir chdi khi thé hién budn ba

Ban lu6n tuoi cuoi. Ludn “6n ma”. Ludn c6 vé tich cuc, lac quan, tham chi
pha tro, an U1 nguoi khéac.

Nhung dém vé, ban lai mét 1a. Tréng réng. Va... ¢d don.

Bé1i vi ny cuoi kia khong phai 1a that.

N6 1a tam miit na, 1 16p vo ban hoc cach deo tir rat sém — dé song sot.
C6 thé khi ban budn, ai d6 tung noi:

“Co gi dau ma khoc?”

“Budn hoai mét qua!”
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“C0o lén, cuoti lén coi!”
Ban hiéu ngam rang: noi buon ctiia minh khong dwoc chap nhan.

Thé 1a ban giau nd di. Va dan, ban quén ca cach két no1 véi cam xuc that
cua minh.

Nhung cam xuc khong bién mat — n6 chi bi dé nén. Va nu cuoi khong giai
thoat ban — no chi gitr ban ket lai.

Chira lanh 13 diing cam g& 16p mit na ay xudng.
La cho phép minh budn — ma khong cam thay sai.

La tim mot noi, mgt nguo1, hoac chinh minh — dé duoc thanh that, khong
can dién.

47. Chon cach song cd 1ap — dé khong bij ton thwong thém lan nao
nira

Ban quen véi viéc & mot minh.

Ban bao rang ban thich nhu vy — nhung trong tham sau, c6 mot ndi don
doc lanh 1€o ma ban chang noi ra.

Ban khong muén bi phu thudc, khong mubn ai budc vao qua gﬁn.

Vi mbi lan ai dén gan, 13 mot 1an nguy co ton thwong lai hién hiru.

Ban tirng tin tudng, va bi phan boi.

Tung mé long, va bi bo roi.

Ting dua vao ai d6, va rdi bi do va.

Thé 1a ban xay mot birc tuong — va goi d6 1a “tu do”.

Nhung c6 1ap khong phai la ty do.

D6 1a mot can phong giam giir c6 vé an toan, nhung vo cung ngot ngat.
Chita lanh 13 hiéu rang:

Ban xirng dang dwoc két ndi — nhung khong phai bing cach danh doi
chinh minh.
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Ban c¢6 thé tir tir m& cira — mot chit thoi — cho anh sang va hoi 4m quay lai.
Vi thé gi6i nay van con nhitng nguoi biét nang niu.

Va vi, ban khong sinh ra dé séng mot minh mai mai.

48. Ton thwong khong bién mat — né bién dang thanh nhirng mé
hinh hanh vi 1ap lai

Ban khong hi€u vi sao minh ¢t roi vao mot kiéu quan hé quen thudc:
Bi1 doi1 xtr t¢, bi lang quén, bi xem nhe.

Ban da co6 thay do6i, da htra voi ban than s€ “khong nhu trudc nita” — nhung
dau la1 vao do.

D6 1a vi ton thuong khong tw bién mat.

Né',u khong dugc nhin théy, khong duogc hiéu, khong dugc chita lanh — n6 s€
bién dang.

N6 tr¢ thanh thoéi quen lya chon sai nguoi.
Thanh co ché phan tng thai qua.
Thanh nhitng hanh vi l3p di l3p lai nhu thé bi “lap trinh”.

Chung ta khong hanh xir “v6 ¢&” — chiing ta hanh xtr theo vét thwong chwa
lanh.

Muon thay doi that su, khong chi 1a kiém soat hanh vi — ma 1a cham vao
tan goc cua noi dau.

Hoi: “Minh dang so diéu gi?”
Va roi diu dang 6m 14y phan trong ban van con dang khoc tham.

49. Chira lanh khong phai 1 quén — ma 13 chap nhén, hiéu va giai
phong

Co6 nguoi nghi chira lanh 1a “quén hét di”, 1a “dung nghi ntra”, 1a “vuot qua
ro61 ma!”.

Nhung vét thuong dau c6 bién mat chi vi ta 10 di.
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Choi b6 khong phai 1a chira 1anh — ma la dé nén.
Chia lanh 1a dam nhin lai — khong dé d6 16i, ma dé thau hiéu.

La dam dé ky e troi 1én — khong dé bi nhan chim, ma dé 6m iy né nhu
mot phan qua khi.

La thoi danh gia chinh minh vi d3 ting t6n thuong — va bat dau yéu lay
minh vi da veegt qua dwoc bao nhiéu.

Chira lanh khong phai 1a “x6a di”.

Ma 1a d6i cach ta mang theo né.

Tu mot ganh nang — thanh mot bai hoc.

T mdt ndi sg — thanh mdt moén qua trudng thanh.

50. Két: Chiing ta khong can tré thanh ai khac — chi can tré lai
lam chinh minh ma khong con s¢ hai

C6 thé sudt ca hanh trinh sdng, ta ctr nghi minh phai tré' nén manh mé homn,
gioi hom, khac di thi méi xirng dang.

Nhung sy that 1a — ching ta khéng cin tré thanh ai khac.
Chung ta chi can tré lai lam chinh minh.

Tré vé véi dira tré trong ta — ngay tho, nhay cam, mong manh nhung day
anh sang.

Tro ve voi tieéng noi1 ndi tam — tung bi vui lap boi ton thuong, dinh kién va
s¢ hai.

Tr& vé v6i sy chan that — noi cam xtc duogc ton trong, ndi dau duoc chép
nhan, va tinh yéu khong con la diéu kién.

Khi ban bét dau chira lanh, ban khong dang cb gang “sira” ban than.

Ban dang nhe nhang thao bo nhirng 16p vo khong phai la minh.

Ban dang tro v€ — khong con s¢ héi — va bat dau song that.

D6 1a hanh trinh dep nhét.

Va ban xtrng dang di tron hanh trinh éy, tung budc mot.

146

Ban quyén Ih: Thontc.cv@gmail.com



Théu hiéu 1ong minh

Phan 2: Chuyén héa — Tir hiéu dén lam chd ban than

»

“Thau hiéu la khoi dau. Nhung song khdc di, méi la hanh trinh thuc su.
Chuong 1: Tu chira lanh — Khi ta hoc cach 6m |ay chinh minh

1. Sw that vé chira lanh: Khéong ai “chita” dwogc ban ngoai chinh
ban

Chung ta 16n 1én trong mot thé giGi khién minh tin rﬁng chi can gip diang
nguoi, co dung cong viée, di dung con duong, moi vét dau trong tim s¢€ tu
dong bién mat. Rang dau do, s€ co ai d6 du diu dang, du thau hiéu, da kién
nhan, dén va va lai tat ca nhirng 15 hong trong tdm hon ta. Mot ngudi yéu du
tot, mot nguoi ban du hiéu, mot nguoi thﬁy da sang. Va néu ta dau qua, lac
16i qua, chic chan s& c¢6 ai d6 budc dén, 6m 1ay ta va chira lanh.

Nhung doi khong dién ra nhu mot cau chuyén co tich. Khong ¢6 vi ctru tinh
nao dén vao phit cubi. Khong c6 ngudi ndo, du tuyét voi dén dau, co thé
cham tay vao tim ban va x6a di moi ton thuong ban tirng mang. Sy that 1a:
khong ai c6 thé chira 1anh ban. Ngoai chinh ban.

Khéng phai 1 vi ho khong mudn. Ma vi ho khong thé.

Vét thuong nim & trong ban — trong nhing ky @c chua timg dugce cham toi,
nhirng cam xuc bi giam gitt tir thoi tho 4u, nhimg niém tin sai léch ban timg
nudt vao nhu mot sy that, va ca nhirng lan ban im lang chiu dung vi khong
ai lang nghe. Khong ai c6 thé di vao tan cing con dau d6 ngoai chinh ban.
Khong ai hiéu con co that trong 16ng nguc ban khi nhé lai mot diéu da ci.
Khong ai cam duoc sy don doc v6 hinh ban mang theo moi ngay. Khong ai
biét ban da phai gong minh dén murc nao dé séng tiép.

Chira lanh khong phai 13 mot phép mau ma ai d6 mang dén cho ban. Chira
lanh khong dén tir bén ngoai. N6 1a hanh trinh tré vé — tro Vé V01 chinh
minh, voi nhiing phan ban ting bo roi, timg ghet bo, ting cd gang chén
gidu. Chita lanh khong phai la viéc “lam sao dé hét dau”, ma la “lam sao dé
dam ddi dién voi ndi dau ay, 6m lay né, hiéu né, va roi giai phong nd — bang
su hién dién that su cuia chinh ban”.

Ban c6 thé di tim nhitng nguoi déng hanh. Co thé hoc, c6 thé thién, co thé
viet, co thé khoc. Nhung dung bao gio quén: nhiing diu do chi la cong cu.
Khong ai va khong thir gi ¢6 thé lam di€u dé thay ban. Ban chinh 1a nguoi
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cam chia khéa. Va chi khi ban chon mé cénh ctra éy — chon nhin théng vao
ndi dau thay vi né tranh, chon 6m léy cam xuc thay vi tat di, chon dung lai
dé lang nghe ban than thay vi tiép tuc chay tron — thi sy chita lanh that sy
méi bat dau.

Dumng 14n 16n chita lanh v&i né tranh. Ping nghi rang ban dang “tHt hon” chi
vi ban khong con khoc. Nhiéu nguoi hoc cach gong 1én dé tlep tuc song —
chir khong phai 1a song that. Ho cudi, ho 1am viéc, ho to ra 6n, nhung bén
trong la mot vét nut chua tung dugc cham tdi. Chita lanh khong phai 1a che
gidu gioi hon. Chira lanh 13 dam noi: “T6i van dau. Nhung lan nay, t6i khong
bo ro1 ban than minh nira.”

C6 thé ban timg bi phan boi. Ting bi danh trdo tinh yéu bang kiém soét.
Tung séng trong mdt mai nha noi cam xuc 1a didu cam ky, noi sy yéu dudi
bi phan xét, noi cai toi that su chua bao gidr dugc phép cat tiéng. Nhung gid
day, ban da 12 nguoi 16n. Ban ¢6 quyén chon khac. Va quan trong nhat: ban
c6 trach nhiém vé1 chinh minh.

Chira lanh bat dau khong phai tir ngudi khac, khong phai tir mot 16p hoc dat
tién, khong phai tir mét licu trinh kéo dai — ma tir khoanh khac ban néi voi
chinh minh: “Téi ¢ ddy. T6i thay ban. T6i s& khong chay trén nita.” Chi can
ban that sy chon ¢ lai bén minh — khong con phan bdi chinh minh, khong
con im ldng v&1 nhitng cam xuc that — 1a ban da budc budce dau tién trén
hanh trinh chita lanh.

Khong can kich tinh. Khong can ¢6 gang trd thanh ai khac. Khong can “phai
on”. Chi can tré lai lam chinh minh — mdt cach tron ven, chan that, va
khong con so hai.

2. Cac tang chira lanh: co thé — cAm xuc — niém tin — ky trc

Chira lanh khong chi 12 mot trang thai tam 1y. N6 1a mot hanh trinh toan
dién, di qua nhiéu tang 16p ctia con ngudi ban — nhu thé ban dang tir tir g&
b6 nhimg 16p 4o cii k§ ma minh timg khoac 1én dé sinh ton, dé lam hai long,
dé duoc yéu, hoic don gian 1a dé khong bi ton thuong thém.

Dau tién 13 co thé. Noi luu gitr nhiéu ky trc hon ban tuong. Co thé ban khong
quén. Du tAm tri c6 ¢b gang ly giai, né tranh hay thuyét phyc rang “moi
chuyén dd qua”, thi co thé ban van nhé. Mot mui huong thoang qua ciing co
thé khién tim ban dap nhanh nhu thoi tho 4u khi bd me cii nhau. Mot 4m
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thanh bat chot ¢ thé khién toan than ban cang cimg nhu ngay bi méing oan
0 truong. Moi lan ban co vai, siét tay, nin tho... co thé 1a dau vét cia nhing
ton thuong da cam ré rat sdu. Chira lanh, vi thé, phai bat dau tir viéc tré lai
cam nhén than thé minh — hoc cach ling nghe tung con cang, timg cai nic
nhe, ting dau hiéu co thé guira nhu: mot tiéng goi tham thi: “T6i dang dau.
Lam on ding b t61 mot lan nira.”

ROi dén cam xiic — tang sau hon, noi ban cat gitt nhitng diéu chua timg duoc
noi ra. C6 nhitng con gian khong han vi chuyén hién tai, ma la vi ndm ban
1én 7 tudi, bi ndi “con nit biét gi” khi dang rat dau long. C6 nhitng ndi budn
khong phai vi nguoi yéu vira chia tay, ma la vi ban tung bi bo roi trong im
lang khi con qua nho de goi tén. Cam xtic khong ¢ 1i. Cam xuc khong can
bi dap tét. Chung chi can duoc nhin nhan, goi tén, va 6m ap, nhu mot dura
tré timg bi dé lai trong cdn phong toi. Khi ban dam ddi dién véi cam xuc
that, thay vi 1y tri hda hodc né tranh, ban dang mé canh cura dau tién dé chinh
minh budc ra khoi chiée 16ng v6 hinh minh ting tu xay.

Ké dén 1 niém tin — nhirg mo6 thue sau sdc ban hoc duoc tir rat som, thuong
1a trude ca khi ban biét goi tén chiing. Ban ¢6 timg nghe minh nghi thé nay:
“Toi khong du t6t”, “To6i khong xtmg dang duoc yéu”, “Mubn dugc - yéu thi
phai danh d6i”, “Thanh céng méi ¢ gia tri”, hay “Néu minh 16 ra yéu dudi,
nguoi ta s€ bo di”? Nhimng cau do khong phal la sy that. Chung 1a 1o thi
tham cua nhirng vét thwong, 13 thong di¢p ban v6 thue ghi nhan tir mo1
truong song. Va diéu ky la 1a: ban s& song y nhu niém tin d6 — cho dén khi
ban nhin ra chung. Chita lanh & tang niém tin 13 viéc chon lai: chon tin mot
diéu méi, chon viét lai nhing gi timg bi viét sai vao tam tri ban. Mdi 1an ban
khéng dinh mot diéu tich cuc vé ban than — du ban dau ban chua that sy tin
— 1a mdi 14n ban dang gieo hat cho mot moé thirc méi dugce hinh thanh.

Va cubi cung 12 ky tre — ting sau nhat, noi nhitng trai nghiém dau doi van o
d6, chua bao gio bién mat. Co thé ban dd quén mat ngudi 1am ban ton
thuong, quén ca cau chuyén, nhung cam gidc thi van & lai. Nhitng ky tc bi
ket khong phai vi ban nhd qua 1au, ma vi chiing chua timg dugc giai phong.

Ban da phai manh mé vuot qua qua som, dén muc quén mat viéc dwge phép
yéu dudi, dwoe phép ton thwong, dugc phep khoc. Chira lanh ky trc khong
phai 13 thay doi qua khir — ma 1 tré Ve, om lay ban than trong qua khuw,

vanoi véi dira tré nam xua: “Em d rat c6 gang roi. Em khong can manh mé
nita. Em xtrng dang dugc yéu va dugc an toan.”
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Chita 1anh 13 hanh trinh di xudng — di qua co thé cam xuc, niém tin, ky trc
— chtr khong phai mét cude leo 1én nhing triét 1y dep d&. N6 1a hanh trinh
day nudc mat, nhung ciing day anh sang. La qua trinh ban khong con chay
tron khoi chinh minh nita. Moi tang ban budc qua, 1a mot phan trong ban
dugc tra vé — nguyén ven, séng dong, va tron ven nhu ban 1€ ra da luon la
nhu vay.

3. Hiéu r6 vong Lip ton thwong va cach thoat ra

C6 mot sy that khong dé nghe, nhung lai rat quan trong trén hanh trinh chira
lanh: ching ta 1ap lai nhitng gi minh chwa hiéu, cho dén khi hiéu — va
chira lanh.

Mot ngudi timng bi bo roi thoi tho au, 16n 1én ¢6 thé vo thire chon yéu nhiing
nguoi... khién ho cam thay bi bo roi lan nira. Mot nguoi timg bi kiém soat
qua mrc, 16n 1én lai thuong yéu nhimg ngudi khéng ché minh — hodc nguogc
lai, tré thanh ngu’m kiém soat. Mot nguoi tu’ng khong dugc lang nghe, 16n
1én s& roi vao mdi quan hé ma & do, tiéng ndi ciia ho tiép tuc bi phot 10.

Do khong phai la vi ho “ngu ngdc” hay “khong biét tyr yéu minh”, nhu nhiéu
nguoi van voi vang két luan. D6 14 vi tAm tri con nguoi van hanh theo mot
nguyen Iy rat sdu: ching ta vo thirc tim lai bdi canh twong ty ton thwong
cii, dé hy vong ln nay két cuc s€ khac.

Chung ta d1 tim lai “cai quen thudc”, ké ca khi cai d6 1am dau. Boi trong vo
thirc, cai quen thudc = cai an toan. Du sy that khong phai vay.

Day 1a vong lip ton thwong:

Ton thuong — ni€ém tin ti€u cuc — lya chon vo thic — trai nghiém ton
thuong 1ap lai — xdc nhan lai ni€m tin cli — ton thuong sau hon.

Vi du: mot dira tré timg bi néi “con khong du giéi” — hinh thanh niém tin
“minh khong du tot” — 16n 1én chon mot nguoi ban doi thudng xuyén ché
bai, chi trich — bj ton thuong lan nita — két luan “dtng roi, minh khong
dang duogc yéu™.

Vong lip ay cur thé tiép dién, cho dén khi mot diéu gi d6 khién ho dung lai
va hoi: “Tai sao chuyén nay ctr xay ra vd1 minh?” — d6 la thoi diem dau
tién cua chira lanh.

Khong phai lac ban quén. Ma 13 khi ban bat dau thdy 6.
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Cach duy nhat dé thoat ra khoi vong lap a ay, khong phai la trén chay khoi
ndi dau, khong phai 13 tim cach kiém soat cudc song, cang khong phai d6
16i cho nguoi khac. Ma la quay vao trong, nhin lai nhirng niém tin goc da
hinh thanh tir ton thwong ban dau.

Ban can hoé1 minh:

— Minh dang tin diéu gi vé ban than, ma khién minh tiép tuc chon nhiing trai
nghiém ton thuong?

— Niém tin d6 bat dau tir khi nao? Ai da gieo n vao minh?

— Va: minh c6 thé thay d6i n6 khong?

Cau tra lo1 1a: ¢6. Ludn ludn la co.

Ban khong thé thay d6i qué khtr, nhung ban c6 thé thay d6i cach minh mang
qué khtr ay bén trong. Ban khong thé ép nguoi khac doi xir khac, nhung ban
co thé chon lai cach minh do6i x& véi chinh minh. Khi ban biét minh xting
dang — ban s€ khong chap nhan nhiing di€éu lam ton thuong minh nira. Khi
ban nhan ra “minh khong can phai chiu dung dé dugc yéu”, ban sé ro1 di
trudc khi trai tim ban thém mot vét nit. Va khi ban ddm nhin vao chinh

minh, thay vi tiép tuc sdng theo ban ning ton thuong, ban s& bat dau viét lai
kich ban doi minh — m{t cach ¢o y thire.

Vong lap ton thuong s& dimg lai & ngudi ¢6 du diing cam dé khong chay
nua.

4. Ky nang 6m cam xuc thay vi né tranh
Chung ta 16n 1én trong mot thé gidi day cach “kiém soat cam xuc”, “bo qua

cam xuc”, “dung khoc”, “manh mé 1€n”, “tich cuc 1én di”... nhung rat hiém
ai day ching ta mot diéu don gian nhung song con: 1am ban véi cam xic.

2% <6

Cam xuc khong phai ké thu. Chung 14 tin hiéu. La ngén ngit ctia tim hon.
M&i cam xtic déu dén dé bao cho ta biét mot diéu gi d6 rat that dang xay ra
bén trong. Nhung bai vi ta chua timg dugc hoc cach lang nghe cam xuc, ta
thudng phan tng theo hai kiéu:
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1. Né tranh: lang sang viéc khac, lam ban than ban ron, mua sam, lué6t
mang, lao vao cong vi¢c hay an uéng vé d¢ — chi dé khong phai cam
thay dieu dang cam thay.

2. Phan khang: trach moc ban than vi da yéu dudi, tirc gian vi thdy minh
bat on, co gang gong lén d€ chirng minh “minh 6n” du thyc ra bén
trong dang ran va0.

Ca hai cach trén déu lam mot viée giéng nhau: cho6i bé cam xic. Va cam
xuc, khi bi chdi bo, khong bién mat. Chung bi nén xudng, am i, rdi chd co
hoi khac dé bat 1én — thuong 13 trong mot tinh hudng khong lién quan, lam
ta théy “tw nhién ma budn”, “ty nhién ma tic”, “khong hiéu sao minh lai
phan Gmg qua mutrc”... nhung that ra, cdm xvc ay di ¢ dé tir rat lau, chi la
chua tirng dwgrc 6m.

Om cam xuc khong c6 nghia 1 ban guc nga trong d6. Ma 1a mé long dén
nhin n6 nhu m¢t phan ty nhién cua con nguoi.

Buon thi ctr buon. Gian thi ctr gian. S¢ thi ctr so. Khong phai dé than van
hay vung vay trong né mai mai, ma la nhin thang vao cam xuc, goi ding
tén, thira nhan sy ton tai cia né — nhu mot nguoi ban dang ghé tham.

Hay thir 1am diéu nay:

Khi ban cam théy mot cam xuc trao 1én — durng voi “lam cho no bién mat”.
Hay tam dirng. Ngoi lai. Pt tay 1én nguc. Hit thd sau. Va hoi:

— Minh dang cam thay gi vay?

— Cam xuc ndy mudn néi véi minh diéu gi?

— C6 diéu gi trong minh dang bi ton thwong ma minh chwa nhan ra?

Poi khi chi can ban lang nghe thoi, cam xuc ay ciing da diu lai roi. Gidng
nhu mot dura tré ngung khoc khi dugc me bé vao long, cam xuc chi can
dwoe thira nhan, dwoe & cung. Khong can phai stra, khong can phai
“dang”, chi can duoc hién dién.

152

Ban quyén Ih: Thontc.cv@gmail.com



Théu hiéu 1ong minh

K¥ ning 6m cam xuc khong dén tir sach vo hay 1y tri. N6 dén tir thuc hanh
— mdi ngdy. Bat dau tir nhitng diéu nho nhét: viét xudng cam xtc mdi t6i,
ngoi thién vai phat budi sang dé lang nghe tim minh, chia sé that long véi
mot nguo1 ban thay vi néi “minh 6n”... Va mdi 1an ban 1am thé, ban dang
tao ra mQt vung an toan bén trong. Mot vung noi1 ma ban dugc 1a minh,
khong can gong, khong can tron.

Do chinh 1a nén mong cua chira lanh. Vi khi ban c6 thé & bén cam xuc
minh, ban sé khong con bi cam xuc diéu khién nira.

5. Thue hanh viét — n6i — hanh dong chira lanh mdi ngay

Chira lanh khong xay ra trong mot khoanh khéc "giac ngd" hay mot buoi tri
liéu ky diéu nao d6. Chira lanh dén tir nhitng buwéc di rat nhé, rat doi
thwong, dwoc Lip di 13p lai véi sw hién dién. N6 khong 6n ao, khong mau
me — nhung bén bi. Gidng nhu mdt mam cdy 16n 1én timg chut mot trong
thinh ldng.

Va ba cong cu gan giii nhat — co6 thé tr¢ thanh “liéu thudc chira lanh™ cua
ban moi ngay — chinh la: viét, n6i va hanh dong.

Viét — dé két néi véi su thdt trong long

Khi ta viét ra nhitng gi dang dién ra bén trong, ta khong chi dang “xa” cam
xtc, ma con dang soi chiéu anh sang vao nhirng géc téi mo' ho. Viét giup
ta tach ban than ra khoi vong xoay r6i ren trong dau, dé nhin rd hon: minh
dang nghi gi, dang cam gi, dang can diéu gi.

Ban khong can viét hay. Ban chi can trung thwe. Hay viét nhu thé khong ai
doc — chi dé minh dugc thdr. Viét nhitng diéu ban chua timg dam néi. Viét
ca nhitng con gian dir, that vong, dau don, biét on, hy vong... Viét mdi ngay
mot trang thoi, nhung viét déu dian — d6 1a cach ban léng nghe trai tim minh.

Néi — dé gidi phéng nang lwong bi ket

Rat nhiéu tén thuong van con ¢ lai trong ta chi vi chiing chua timg duoc ndi
ra. Noi1 khong chi 1a giao ti€ép — ma la giai phong. Khi ban dam ké cau
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chuyén ctia minh, ban khong con 1a nan nhan bi ket trong qua khir nira — ban
tr¢ thanh nhan ching cho chinh cudc do1 minh.

Hay tim mot ngudi ling nghe an toan — hodc chinh ban. Néi ra cam xtc ban
timg gidu. No6i vé diéu khién ban day dut. Néi bang ca tiéng run ray. Tham
chi, néu khong c6 ai, ban ¢6 thé tw néi véi minh, thanh tiéng, trong guong.
Duky la dén dau, do cling 1a mgt cach dé ban cho minh théy: "To61 nghe ban.
To1 & day voi ban."

Hanh dong — de chuyén héa thwe sw dién ra

Hiéu 1a mot bude. Cam 13 mot bude. Nhung chi khi ban hanh ddng khac
di, thi sy chita lanh mdi that su bén ré.

Hanh dong khong can 16n lao. Chi can ban chon mét diéu nhé khac véi
ngay hom qua, nhung xuét phat tir tinh yéu véi chinh minh. Vi du:

. Ban tung bé bé ban than? Hom nay, hay cho minh mdt bira an ngon,
mdt giac ngu dung gio.

. Ban ting kim nén nudc mat? Hom nay, hiy cho phép minh khoc — ma
khong thay xau ho.

. Ban tirng né tranh su that? Hom nay, hay viét mot 14 thu chua gui dé
noi diéu can noi.

. Ban timg hay néi "vang" du khong muon? Hom nay, hay thir mét lan
noi "khong".

Nhitng hanh dong dy — di nho — chinh 13 sy tai 1ap niém tin giita ban va
chinh ban. Va niém tin ay s€ dan chira lanh vét nirt tung &m tham ton tai tu
rat lau.

Chita lanh khong phai mot dich dén. D6 1a mot hanh trinh séng. Mot ngay,
ban s& nhan ra minh da khac — khong phai vi thé giéi d6i thay, ma vi ban
da & bén chinh minh, méi ngay, di lau va di that.
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Chuong 2: Tir phan (rng sang lwa chon — Lam chi thay vi bi diéu khién
1. Su khac biét giira phan wng va phan hoi

Ban c6 bao gio n61 mot cdu ma ngay sau do, ban udc gi minh c6 thé rut 1ai?
Co bao gio mdt hanh dong bdc phat khién ban ton thuong chinh minh hoac
nguoi khac — chi vi ban “khong kiém ché duoc™?

D6 14 phan wng — mdt hanh vi xuat phat tir cam xac, vo thirc, va thuong
duogc kich hoat bdi ky tre cti chua lanh. Con phan hoi, 1a hanh vi dén tir su
nhan biét, tinh thirc, va tu do no1 tam.

Su khac biét giira hai diéu nay, tuéng nhé — nhung c6 thé thay déi hoan
toan cach ban song, yéu, va lam nguoi.

Phan tmg 1 khi ban bi diéu khién. Phan hoi 1a khi ban lam chi.

Phan tmg 13 cai vung tay khi bi xtic pham, 13 161 d6 161 khi bi chi trich, 1a
anh mat khinh thudng khi cam thay khong duoc ton trong. N6 dién ra nhanh,
manh, khong qua suy xét — vi né duoc diéu khién boi ky vre, mé thire, va
cam xuc cii. Co thé ban tudng minh dang phan tng voi ngudi trude mat —
nhung that ra, ban dang tra diia mot ton thuong qué khu.

Con phan hoi thi khac. Do 1a khi ban nhdn biét minh dang bi kich hoat,
nhung khéng dé cam xuc chi phdi hanh vi. Ban dung lai, hit mét hoi, va
chon cach cu xtr khac — xuat phét tir sy hiéu minh, hiéu ngudi. P6 13 quyén
luc thuc su.

Nguoi song trong phan tng luén bi cudn theo con séng cam xuc. Nguoi
song trong phan hoi thi biét minh 1a dai dwong — va song chi la thw dén
roi di.

Chung ta khong thé kiém soat thé gidi, nhung c6 thé kiém soat cach ta phan
hoi véi the gidi. Va chinh diéu dé tao nén tu do.

2. 3 gidy chuyén héa: dirng — nhan biét — chon
Cuoc do1 ban khong duoc dinh hinh bdi nhitng bién cb xdy ra voi ban, ma
boi cach ban phén hoi lai chang. Va gitra tac nhan bén ngoai va hanh dong

ctia ban, ludn ton tai mot khoanh khic vang — mot khoang dirng chi vai
gidy, noi ban c6 quyén lya chon. P 1a 3 gidy chuyén héa — ngan ngui
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nhung c6 thé thay doi ca mdt moi quan hé, mot ngay, tham chi 1a ca cudc
doi.

1 gidy dé dirng lai.

Khong noi, khong lam, khong phan xét. Chi dung. Khi ai d6 noi diéu lam
ban ton thuong, khi ban sap no tung vi tire gian, khi long ban cudn trao vi lo
lang... hay chi ding. D6 1a mot cai ngat két ndi khoi phan tng cii. Mot hoi
tho. Mot budce lui khéi viung vo thuc.

1 gidy dé nhan biét.

Tbi dang cam thay gi? Day 1a ndi dau cii nao trdi day? Toi co that sy mudn
cu xir nhu thé nay khong? Day khong phai la luc dé phan tich hay kiém soat
cam xuc — chi 1a ghi nhan. Bang viéc ddt tén cho cadm xuc, ban lam sang to
diéu dang dién ra trong bong toi.

1 gidy dé chon.

T6i ¢6 thé chon phan tng cli — trach moc, rat lui, noi gian... hodc to1 co thé
chon phan hoi moi — thanh that, mém mai, quyet doan, hodc don gian la im
lang day tinh thirc. Quyén lya chon nay la biéu hién cta trudng thanh cam

xuc. No trao lai cho ban quyén lam chii ban thdn ma bay lau ban tuong da
danh mat.

3 gidy 4y 1a ranh giéi gitra mot moi quan h¢ tan v& va mot cude tro chuyén
chita lanh. Giira mot con gian trat xudéng va mot sy thau cam kip thoi. Gitra
qua khtr lap lai va mot tuong lai khac di.

Thuc hanh k¥ ning nay, ban s& dan thoat khoi than phan "nan nhan" cua
cam xuc — va trd thanh nguoi kién tao thuc tai ngi tam cho chinh minh.

3. Cach diéu hwéng cam xic trong moi quan hé

Mot trong nhiing sai 1am 16n nhat trong cac moi quan hé 1a ta nghi ngwoi
kia phai chiu trach nhiém cho cam xic cua ta. Khi ho lam ta ton thuong,
ta d6 18i. Khi ho khong dap tng mong doi, ta odn trach. Nhung cam xuc la
ctia ai? Cua fa. Va do d6, ta méi 1a ngudi can hoc cach diéu hudng chung —
khong phai de kim nén hay phti nhan, ma dé hiéu, 1am chi va bay to mot
cach co két nbi.
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Hay tuong tugng cam xtc la mot 1an song — cang chéng lai, n6 cang nhan
chim. Nhung néu biét ludt song, ban co thé bién con song thanh dong luc
két nbi.

Piéu huéng cam xic khong bit dau tir 16i néi, ma tir sy hién dién. Khi
ban kho chiu, gian dir hay lo au — thay vi phan tng ngay, hay tro vé voi co
thé. Hoi tho. Nhip tim. Quan sat nhing gi dang dién ra bén trong nhu mot
ngudi ban hién lanh. Khong ép budc, khong phan xét. Su chdp nhan nay tao
ra mot khoang khong an toan — noi ban c6 thé bay té thay vi béc phat.

Sau d6, hiy dung ngén ngir ciia cam xiic, khong phai ngon ngir clia do
16i. Thay vi: “Anh luc nao ciing nhu thé!” hiy thir: “Em cam thay bj ton
thuong khi em khéng duoc léng nghe.” Mot cau noi thanh that, diu dang
nhung r6 rang co sirc manh hon tram lan im lang lanh lung hay gian dit bung
no.

Nguwoi trwéng thanh cam xic khong né tranh cam xic cia minh, ciing
khong ap dat cam xic Ién nguoi khac. Ho chiu trach nhiém cho cam xuc
ay, dat tén cho no, chia s¢ n6 mét cach trung thyc, va san sang lang nghe
cam xdc tu phia bén kia. Boi modi quan hé 12 mot dong chay hai chiéu — noi
ai cling c6 cam xuc riéng, ton thuong riéng, va nhu cau dugc thau hiéu.

Quan trong hon, khi ban biét diéu hudng cam xuc, ban khong chi ctru dugc
mot cudc tro chuyén khoi su d6 vo — ma con ciru lay mot moi lién hé khoi
tro1 xa. Boi dé‘tng sau moi con gian la mot nhu cau chua duoc cham toi. Va
déng sau moi xung dot 1a mot khao khat két ndi chua thanh 10i.

4. Khi bi kich hoat — Lam gi dé khong bi cudn trdi?

C6 nhirng khoanh khéc, chi mot 161 ndi vu vo, mot énh mit ho hiing, mot
hanh dong tudng chung nhé nhat... cling dua khlen ta noi song. Cam xuc trao
1€n, tim dap nhanh, long nguc nang triu. Ta mudn gao, mudn bo di, mudn
cat dut, hodc im ling dong cira lai. DO la luc ban dang bi kich hoat —
triggered. Va trong khoanh khic ay, néu khong tinh to, ta dé bi qua khur
nam quyén diéu khién.

Bi kich hoat 1a luc mot ton thuong cii — thudng 1a tir thdi tho du — bi khoi
day boi diéu gi d6 hién tai. Nhung khac v6i khi xua, gio' diy ban c6 thé
chon phan hoi thay vi phan @ng. Va diéu dau tién dé khong bi cudn troi
la... dirng lai.
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Du:ng lai khéng c6 nghia 1a d¢ nén. Dung 1a dé tao ra khong gian. Khong
gian giita cam xuc va hanh dong. Khong gian dé ban ¢ vé vdi chinh minh
thay vi lao ra chién dau hay rat lui vi hoang loan.

Hay hit mot hoi that sdu. Dat tay 1€n tim. Cam nhan nhip dap ctia minh. Ty
no1 v&1 minh: "Minh dang bi kich hoat. Khong sao ca. Minh an toan. Minh
co thé o lai voi chinh minh."

Sau d6, ghi nhin diéu gi dang dién ra bén trong ban. Khong phai dé 1y
giai hay “stra chita” né ngay lap tirc, ma don gian 13 dé nhin thdy né. “Toi
dang thay tai than.” “Toi dang thay nhu bi bo roi.” “Toi dang thay khong
duoc ton trong.” Chi riéng viéc ban goi tén cam xtc, da 1a mdt bude 16n dé
khong bi cam xtc d6 kiém soat.

Ban ciing c6 thé tam roi khéi tinh hudng gy kich hoat néu can. Nhung
khong phai dé tron — ma dé diéu chinh hé than kinh, dé ha nhiét, dé quay vé
v6i hién tai. Co thé 13 mot vai phut trong nha vé sinh. Mot vong di bd ngoai
ban cong. Mot 4nh mat ty nhac minh: “Minh dang 16n 1én. Minh khéng con
la dtra tré don doc ngay xua.”

Va khi con song qua di, ban c6 thé quay lai, chia s¢é mot cach trung thyc:
“Hbi ndy em bi kich hoat. Em thdy minh bi ton thuong. Em can mét chit
khéng gian dé quay vé v6i minh.” Nhitng cdu néi tudng nhu gian di y, lai
l1a phép mau ctru van khong chi mot cudc hoi thoai — ma cad mot mbi quan
hé.

Khong ai tranh dwoc viéc bi kich hoat. Nhung ai ciing ¢é thé hoc cach
khéong dé minh bi cudn tréi. Do 1a mot hanh trinh, nhung ciing 1 mot chién
thang 4m tham moi ngdy — chién thing ban ning cii k¥ bang sy hién dién
m&1 mé cua chinh minh.

5. Théi quen 1am chii cim xiic — Ghi nhin ma khéng dong nhat

Cam xtic gidng nhu nhiing dot song — c6 lic ém diu, c¢6 Itc dir doi. Nhung
ban khong phai 1a con song ay. Ban la dai duong.

Pay 1a mot trong nhirng su that sdu sic nhat ctia hanh trinh chita lanh: Ban
khong phai la cam xic ciia minh. Ban la ngwoi dang cim nhan cam xuc
d(’).
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Nghe c6 vé truru tuong, nhung that ra rat thuc té. Boi phan 16n dau kho cua
chung ta khong dén tir cam xuc — ma dén tir viéc ddong nhat minh véi cam
xtic 4y, cho rang “T6i 12 nguoi yéu dudi”, “Toi that t& hai”, “T6i mai khong
kha 1én duoc”... chi vi mot khoanh khic budn, mot con gian, mot lan that
bai.

Nguot co thoi quen lam chu cam xuc la nguoi biét quan sat cim xic ma
khéong dé né dinh nghia ban than. Ho co the noi: “Toi dang thay lo ling”
—thay vi “To1 1a nguoi hay lo lang Ho biét rang: cam xtc dén ri di. Chung
1a tin hiéu, khong phai ban chat con nguoi.

Va dé hinh thanh théi quen d6, ban can luyén k¥ ning don gian ma quyén
nang: ghi nhan.

Ghi nhan 13 budce dau tién va quan trong nhat dé thoat khoi tw dong phan
ung. Khi ban thay mot con kho chiu noi 1én, hay thir n61 tham hoéc viét ra:

“Tbi dang thay... tirc gian / budn ba / that vong / ¢6 don / tui than...”

“T6i nhan thay... tim minh dap nhanh / ngudi cing thang / muén bo di /
muodn hét [én...”

Chi can vay thoi. Ghi nhan, nhung khong phan xét, khong c6 sira, khong
tim cach tron tranh.

Va roi, ban budc thém mot bude: khong dong nhat véi cam xic do. Hay
twong tugng cam xic nhu mot dua tré go cua trai tim ban. Néu ban la mang,
duoi di —no s€ cang khoc to. Néu ban mo ctra, ngoi xuong, no6i: “Minh thay
em roi. Em & ddy dugc.” — thi dira tré d6 s& dan diu xudng.

Ciing nhu vay, khi ban khong con bi cudn troi boi “Toi la con gian” hay
“T6i la ndi budn”, thi ban méi thuc sy co thé & lai véi cam xidc do ma
khéong bi né nudt chirng. Va khi ban lam diéu d6 du nhiéu lan, mot ving
binh an bat dau 16n 1én trong ban — mdt ving ma khong gi ¢6 thé cham t6i.

Lam chu cam xuc khong phai la “khong cam thdy gi”, ma 1a caAm nhén diy
du, sau sac, roi dé n6 di. Khong dinh mic, khong khang cy. Chi 14 ching
kién.

D6 khong phai 1a 1y thuyét — d6 1a mot k¥ ning sdng. Mot thoi quen can
luyén mo1 ngay. Mot con duong dé tré vé voi su tu do bén trong.
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Chuwong 3: Thoat khaéi vai nan nhan — Buédc ra khoi qua khr

1. Nhan dién vai nan nhan trong 16 néi, suy nghi
Vai nan nhan khong phai lic nao cting rd rang. N6 khong hién ra voi tam
bién ghi: “T61 1a nguoi bi hai.” N6 &n minh sau nhitng cau noi quen thudc,
nhirng dong suy nghi 13p di lap lai ma ta khong dé y.
Khi ta noi:
“Gia nhu ho khong lam vay...”
“Néu hoi d6 bd me khac di mot chit...”
“Cudc sdng that bat cong véi toi...”

D6 khong chi 13 nhitng 16i than van. D6 1a cach ta giao quyén cho qua khir
va ngudi khac dinh nghia hién tai ctia minh. Ta tré thanh nguoi song trong
su phu thugc cam xuc — chd mot diéu gi d6 bén ngoai thay ddi dé minh dugc
hanh phuc.

Vai nan nhan khién ta tin rang ta khong c6 quyén lwa chon, rang minh chi
co thé chiu dyng, cho doi, hy vong —roi lai tht vong. No6 lam mo di sy that
rang ta van c6 quyen thay doi diéu gi do, du nho, dé cudc song chuyen
huwdng.

Nhung chi khi ta nhin thay minh dang v thirc bam vao vai nan nhan, ta
mai ¢ thé bude ra khoi no.

2. Nhiing loi ich ngadm khi "bam" vao ton thwong

Nghe c6 vé nghich 1y, nhung “vai nan nhan” d6i khi 1a mot noi tra an an
toan. N6 gitip ta khong phai doi mit véi ndi so 16n nhat: ndi s¢ ring minh
thue ra c6 thé thay doi cugc doi — nhuwng diéu do doi héi diing khi, trach
nhiém va ca ndi dau khi doi dién chinh minh.
Khi ta gitr mai ton thuong cii, ta s€ dugc mot s6 “loi ich ngﬁm”:

. Khong phai mao hiém budc vao diéu méi.

. C6 1y do chinh dang dé d6 15i cho nguoi khéc.

« Nhan duoc su déng cam, quan tam tir nguo1 xung quanh.
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« Gilr lai ban sac: “To1 1a nguoi tung chiu kho.”

Ton thuong, khi khong duoc chira lanh, sé& trd thanh danh tinh tam thoi.
N6 cho ta cam gidc “cé gi do dé bau viu” gitra nhitng hoang mang. Nhung
cai gi mang lai cam gidc an toan gia tao — cling s€ ngan can su tu do that su.

Chi khi ta san sang tir bo “loi ich ngam™ do, ta mai thuc sy mo canh ctra cho
su chira lanh sau sac.

3. Tha thir khong phai 1a tha cho nguwoi kia, ma la giai thoat cho
chinh minh

Tha thir khong c6 nghia 1a phti nhan ndi dau. Ciing khong phai 13 chap nhan
hanh vi sai trai. Tha thir [a mgt hanh dong ngi tam, la khi ban n61 vé1 chinh
minh: “T6i khong dé ndi dau d6 diéu khién minh nira.”

Nhiéu nguoi khong mudn tha thir vi nghi rang diéu d6 dong nghia véi viéc
“tha bong” cho ngudi da gay ton thuong. Nhung thyuc ra, ngudi duy nhat
bi giam cAm béi o4an gian — 1a chinh ban.

Khi ban mang theo oan trach su6t nhiéu nam, chinh ban la ngudi phai gong
minh ganh no. Khi ban nhac di nhac lai cau chuyén cti, chinh ban 1a nguoi
song lai noi dau, chir khong phai nguoi kia.

Tha thtr 1a buéng ganh ning, khong phai vi nguoi kia xing ddng duoc tha
thr — ma vi ban xtrng dang duogc tu do.

N6 1a mot quyét dinh can dam: “Tdi chon song tiép, khong mang theo bong
ma qua khir.”

4. Viét lai cAu chuyén cudc doi dwéi ling kinh chi dong

Chung ta khong thé thay d01 nhimg gi di xdy ra — nhung chung ta c6 thé
thay doi cAu chuyén ta ké vé no.

Mot ngurdi bi b roi co thé ké lai:
“T61 bi ngudi minh yéu ro1 bd, to61 khong du tot.”
Hoac co6 thé néi:

“Toi da hoc cach tu dung 1én, biét yéu chinh minh hon, va biét diéu gi la
xung dang.”
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Chung ta khong viét lai qua khir — nhung ta c6 thé viét lai ¥ nghia ciia no.

Khi ban nhin lai hanh trinh cua minh va chon ké cau chuyén d6 bang su
trudng thanh, 1ong bi€t on, va long can dam — ban dang chuyén minh ttr “nan
nhan” sang “nguoi song chu dong”.

Tt nguoi chiu dung sang ngudi kién tao.
5. Tré thanh nhan vat chinh, khong phai “nguwoi chiu dung”
MBJi ngay ban c6 thé chon:
Tiép tuc 13 “ngudi timg bi...”
Hay bat dau 1a nhén vét chinh trong chinh cudc doi minh.

Mot nhan vat chinh khong can hoan hao. Ho chi can ¢6 y thiic rang: Téi la
nguoi co the Ira chon.

Lua chon séng tiép. Lua chop chtra lanh. Lua chon tin tuong lai. Lua chon
buodng boé qua khir — khong dé quén, ma d€ khong con bi n6 chi phoi.

Hay hinh dung ban 1a nguoi dang Vlet kich ban cho chinh minh — khéng con
1a vai phu bi dong, ma 1a nguwoi ké chuyén, ngudi lua chon, nguoi sdng c6
mat va chu dong.

Ban khong con 1a “ngudi timg bi ton thuong”.

Ban 1a nguoi dang bude qua ton thuong — va trd thanh phién ban can dam,
sau siac, va tw do hon bao gio het.
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Chuwong 4: Xay nén ban thin - Gia trij, ranh gidi
va dinh danh ca nhan
1. Hiéu ré gia tri ¢t 16i ciia chinh minh
Giira thé giéi on a0 day ky vong, nguoi ta thudng sdng theo nhing tiéu
chuan bén ngoai, ma quén hoi mot cau can ban: “Gia tri that sy cua toi la
gi?” Khong phai gia tri do nguoi khac gan cho, khong phai nhiing gi khién
ta dugc khen ngo1, ma 1a nhirng nguyén tac song bat bién trong minh —
ngay ca khi khong ai chirng kién.

Gia tri c6t 161 khong phai 1a thir ta chon theo cam tinh. N6 1 thir da ludn é&
d6, am tham dinh hinh cam xuc, hanh vi, quyét dinh cta ta — du ta ¢6 nhan
ra hay khong. Khi mot tinh hudng khién ta tirc gian, dau budn hay rdi boi,
thuong 13 vi gia tri c6t 16i nao d6 trong ta bi cham téi.

Ban c6 timg thay kho chiu khi ai d6 khong giit 10i? C6 thé vi ban coi trong
su trung thuec.

Ban c6 tung thdy mat phuong huéng khi 1am viéc khéng co y nghia? C6 thé
vi ban song theo gia tri s dong gop.

Ban c6 timg cam thy hut hang du dat duoc diéu nguoi khac mong mudn?
Co thé vi n6 khong hé khop véi gia tri that sy caa ban.

Hiéu gia tri cot 18i 1a bude dau tién dé séng ding, song siu, song cé lwc.
Vi khi ban biét r5 diéu gl quan trong nhat v6i minh, ban s& khong con dé bj
lac 16i giira nhitng diéu quan trong nhat véi ngudi khac.

2. Ranh gi¢i 1a yéu thwong c6 ky luat, khong phai ich ky

Ranh gidi khong phai 14 dung 1én mot birc trong, ma 1a xay mot chiée cira
c6 khoa. Ban khong khép minh lai véi thé 2161 — ban chi chon mé ctra khi
thdy an toan, ding lic, ding nguoi.

Nhiéu ngudi mang trong minh ndi so: "Néu minh d3t ranh gid1, li€u co bi
coi 1a ich ky khong?" Nhung su that 1a: ngwoi khong biét dit ranh giéi
thwong 13 nguoi dé ton thwong nhat. Vi ho sdng trong thé giang co giita
muén cho di — va bi kiét strc vi cho qua nhiéu.

Ranh gi61 1a hanh dong cua yéu thuong co ky luat:
163

Ban quyén Ih: Thontc.cv@gmail.com



Théu hiéu 1ong minh
« To1 yéu ban, nhung t61 khong cho phép ban xtic pham toi.
. T6i quan tAm dén ban, nhung t6i van can khong gian riéng dé tho.
. Toi san sang giup, nhung khong phai hy sinh chinh minh.

Khong ai ¢ thé ton trong ranh gidi ciia ban néu ban con thay ay niy véi
viéc thiét 1ap chiing. Va ranh gi6i thuc ra khong tao ra khoang cach — ma
1a thit gitp tinh yéu, sw két ndi dwoc dién ra mot cach lanh manh, khong
ap luc, khong ton thwong.

3. Dinh nghia lai “toi 1a ai?” sau nhiéu lop vai dién xa hi

Tu nho, ta da duge day cach tr¢ thanh “mot ai d6” trong mat ‘nguoi khac:
hoc sinh gioi, dira con ngoan, nhan vién guong mau, ngudi tir té. Ta mic 1én
minh ttmg 16p vai, timg chiéc mit na — dén mirc mot ngay kia, ta nhin vao
guong va khong con chic minh 13 ai, ngoai nhirng gi minh “nén” 1a.

C6 gi sai khong khi ta dong vai dé song? Khong. Nhung sé& 14 mot ndi mat
mat am tham, néu ca cudc doi troéi qua ma ta chua tirng song ding ban chat
that nhat cua minh — chua ttrng 1a chinh minh mét cach nguyén ven.

C6 thé ban 1a nguoi thlch lang 1€, nhung vi cong viéc yéu cdu ning dong,
ban phai ludn “ning nd”. C6 thé ban yéu ngh¢ thuat, nhung cudc doi lai day
ban vao vai tro quan 1y kho khan. Cé thé ban 1a nguoi sdu sic, nhung lai
ludn to ra nhe nhang, xué xoa dé khong ai thdy minh “khac biét”.

Pén mot lac nao do, ta can dung lai va hoi:
Néu khong phai lam hai long ai, khong bi ai danh gia... thi ti la ai?
Toi séng vi diéu gi? Toi yéu diéu gi? Piéu gi 1am t6i séng dong, run ray,
han hoan?
Khong ai c¢6 thé dinh danh ban — ngoai chinh ban.

4. Thuc hanh thiét 1ap ranh giéi ma khong cam thay tdi 13i
Mot trong nhitng 1y do khién nguoi ta khéng dam diat ranh gidi 1a cam giéc. ..
c6 161. C6 161 vi tir chdi. Co 161 vi no1 “khong”. Co 161 vi khong gidng hinh
anh “tot bung” ma ta tirng gang guong dong vai.

Nhung hiy nh¢: tw chiim sé6¢ minh khong bao gio' 1a diéu dang x4u ho.
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Ban co quyén tir chdi cude hen néu théy met.
Ban c6 quyén khong tra 10 tin nhin ngay 1ap tirc néu dang can yén tinh.

Ban c6 quyén khong gat dau va1 moi 101 nho va — chi dé dugce goi 1a nguoi
tot.

Ranh gidi khong phai 13 rao chin ngin cich, ma l1a dwong ké gitip ban
khong bi xam lan. Néu ban ctr lién tuc nhuong b, mot ngay nao do ban sé
mat di chinh minh, ma khong ai nhan ra — ké ca ban.

Thuc hanh ranh gioi bat dau tir viéc l{ing nghe ban thin, dam ndi ra nhu
cau, va chap nhén rang khong ai c6 thé 1am hai long tat ci. Va ban ciing
khong can phai thé.

5. Song dung gia tri = song cé luc, co chiéu sau

Co6 mot loai sttc manh khong 6n ao, khong khoa truong, nhung ai dén gan
cling cdm nhan dugc. D6 1a sirc manh ngi tai — thir dugc sinh ra khi mot
con nguo1 song dung véi gia tri cia minh.

Ho khéng can chimg minh. Ho khéng can tranh luan. Ho khéng can so sanh.
Vi ho da biét rat r6 minh la ai, di€u gi quan trong, va diéu gi khong.

Séng ding gia tri khong chi mang lai sy r6 rang — no con gilp ta ra quyét
dinh sang suot hon, xay dung m01 quan hé¢ bén virng hon, va lam viéc
v6i nguon nang luwgng sau, bén, 6n dinh.

Mot nguoi song ding gia tri khong bi dao dong trudce 161 khen ché. Khong
de bi cuon theo dam dong. Khong can phai gong minh dé vira van voi hinh
mau nao d6. Ho c6 chén, c6 ré, ¢ chiéu sau.

Va d6 1a nén tang viing chic nhit dé ban di xa — ma khong danh mit minh
trén duong.
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Chwong 5: Kha nang tw nang d& - Khi khong ai dén ctru, ta hoc tw dirng
day

1. Phan biét giira co don va doc 1ap noi tam

Co6 mdt ndi so rat sdu trong con nguoi: s¢ bi bo lai mot minh. S¢ dém tdi.
So¢ sy im 1ang. So cam giac khong ai hiéu, khong ai dén, khong ai nghe. Ta
goi d6 1a c6 don — va thuong ¢ gang 1am du moi cach dé thoat khoi né: tim
nguoi bau ban, ddm chim trong mang xa hoi, lao vao cong viéc, giai tri,
tham chi ca nhitng moi quan hé khong lanh manh. .. chi dé khong phai mot
minh.

Nhung c6 mot thir khac — khong phai ¢6 don, ma la dgc lap ndi tam.

C6 don 1a khi ban thiy trong rong ngay ca khi c6 nguoi bén canh.

Con doc 1ap noi tam 13 khi ban ¢6é thé & mot minh ma van cam thay tron
ven.

Nguot doc 1ap noi tam khong phai 1a nguot tir chéi su két ndi. Ho yéu sau,
song that, san sang m¢ long. Nhung khac v6i nguoi phu thuce, ho khong
lay nguoi khac lam cgt tru cho hanh phuc cua minh. Ho hiéu rang nguoi
khac c6 thé dong hanh, nhung khéng ai c¢6 thé sdng thay cho minh.

Khi ban hoc dugc cach phan biét gitra hai trang thai éy, ban s€ nhan ra:
nhi€u khi, di€u ta thuc sy cAn khong phai la ai do dén ciru, ma la mot
khoang tinh ling deé gap lai chinh minh.

2. Nhirng k¥ ning tu nang d& — viét nhat ky cam xvc, doi thoai bén
trong, tu tro chuyén chira lanh

Ty nang do khong phai la “ty chiu dyng”. Cing khong phai “tyr c6 1ap”. Ma
1a xay dung mot hé thong hd tro bén trong, noi ban biét cach é bén minh
— nhw mot nguwoi ban, mgt ngwoi cha, mot ngwdi me tinh than.

Ba ki nang don gian nhung v6 ciing manh mé c6 thé gitp ban bit dau hanh
trinh do:

1. Viét nhat ky cam xic

Khi ban viét ra ndi dau, sy gidn dit, hay hoang mang trong long — ban khong
con 1a ngudi dang mic ket trong cam xtic y. Ban trd thanh ngwoi quan sat.
Va su quan sat chinh 1a budc dau cia chita lanh. Viét khong dé “gat bo” cam
xtc, ma dé nhin thdy no rd hon — dé né thoi diéu khién ban trong bong t6i.
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2. Pdi thoai bén trong

Chung ta ai cling ¢6 nhiéu “phan” bén trong: phan ton thuong, phan noi
loan, phan so hai, phan manh mé&. Khi cam xuc dang 1én, hay hoi: Ai trong
toi dang noi? La dua tré ting bi bo roi? La nguoi 1on dang co kiém soat?
La noi s¢ khong dugc yéu? Hay lang nghe. Hay trd chuyén. Ban s€ ngac
nhién khi thiy bao nhiéu diéu ban timg phan xét... chi la tiéng long can
duoc cham to1.

3. Tw tro chuyén chira lanh

Khi ban vap nga, hay thtr n61 véi chinh minh nhu cach ban an ti mot nguoi
ban:

"Khong sao dau."
"Chuyén nay kho that, nhung minh dang ¢ gang."
"Minh xtrng dang duoc yéu, ngay ca khi chua hoan hao."

Gigng nod1 bén trong ta moi1 ngay — néu duogc luyén rén dé€ tré nén tur t€ — s&
tré thanh chiéc chin mém bao vé ta khéi nhiitng dém gia lanh nhat.

. 3. Phat trién "phu huynh bén trong" — phin manh mé chiim séc
phan ton thuwong

C6 mét khai niém trong tam 1y hoc goi la “inner parent” — phu huynh bén
trong. Do la phan tredong thanh, day ban linh, blet yéu thwong c6 ky
luat — nguoi co thé vd vé dira tré bén trong ta mdi khi nd khoc, gian, so,
hodc cam thay vo dung.

Khi con nho, ta sdng trong phu thudc. Can nguoi khac day, dd, ctru. Nhung
khi trudng thanh, ta phai hoc cach tré thanh nguoi cha, nguwdi me ma ta
tirng can — cho chinh minh.

Diéu d6 khong co nghia 1a ban s& luén manh mé&. Ma 1a khi yéu duoi, ban
khong con chim siu trong bat lwc. Ban biét cach ning minh diy. Biét
cach thé qua con bio. Biét caich 6m dira tré bén trong va néi: "Minh &
day. Khong sao roi."
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Phat trién phu huynh bén trong 1a hanh trinh rén luyén moi ngay. Tir viéc ra
quyét dinh sang ; sudt, thiét 1ap ranh gidi rd rang, dén viéc khong trach moc
ban than khi Vap nga, ma dang tay don minh tr¢ ve.

4. Hoc cach & canh chinh minh, khong can phai chay tron

Su truong thanh sau sdc nhat khong dén tir viéc “dat duoc” gi do. Ma tir kha
nang & canh chinh minh — khi moi thir sup dé. Khong can ai d6 dén giai
ctru. Khong can danh lac huéng bang cong viée, giai tri, hay moi quan hé
mai. Chi 1a ¢ lai. Nhe nhang. Khong bo chay.

Nguoi ta thuodng chay trén ndi dau vi nghi rang & lai s& lam minh guc ngi.
Nhung su that 1a: noi dau khong giét dwgc ta — sy tron tranh méi lam ta
mon moi.

Khi ta & lai v&i ndi dau — lang 1€, khong phan xét —no bat dau tan ra. Khi ta
dam nhin sau vao vét thuong, ta moi hiéu rang vét thwong a ay khong phai
12 ké thu, ma 13 161 nhin gui twr phan linh hon chwa dwogc lang nghe.

O canh chinh minh 14 mét loai can dam. Nhung ciing 12 mét loai giai phéng.
Vi khi ta hoc dugc di€u do, ta khong con 1€ thudc vao ai @€ cam thay nguyén
ven nua.

5. Tw 1ap noi tam = chia khéa virng vang trong mgi moi quan hé

Nguoi tu lap ndi tam khong phai 1a nguoi khong can ai ca. Ma 13 ngudi ¢é
thé yeu, nhung khong bam viu. C6 the chia sé, nhung khong phu thugc.
Co thé két noi, nhung khong danh mat chinh minh.

Ho khong doi héi ngudi khac phai “lam cho minh hanh phuc”. Ho dén voi
mdi quan hé khong dé 1ap day mot khoang tréng — ma 1a dé cing nhau xay
dung myt khong gian an lanh, day du.

Tu lap ndi tam 1a chlec gbc vitng chac. Khi gbc ré khoe manh, ban co thé
vuon canh cao, d6n ning, don gi6, ma khong lo bi bat gdc boi mot con bio
bat chot nao trong doi.

Khi ban biét tu nang do minh, ban sé théy:

Du ai dén hay di, dit chuyén gi xay ra, minh van cé thé ding day.

Vi trong long minh... dd c6 m{t nguoil khong bao gio bé minh nira. Va
nguoi do — chinh 1a minh.
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Chuwong 6: Tredng thanh cdm xtc — Dan thidn ma
khéng danh mat minh

1. Nguwoi tredng thanh khong phai nguwoi khong dau, ma la nguoi
khong lui budc vi dau

C6 mot hiéu 1am 16n vé sy truong thanh cam xdc, rang nguoi trudng thanh
1a nguoi manh mé dén mirc khong con cam thay ton thuong, khong con so
hai, khong con dau. Nhung su that lai rat khac: trwémg thanh khong phai
12 khong dau, ma la biét dau ma van budc tiép.

Ngudi trudng thanh cam xic khong bi té liét bai ndi s¢ bi tir chdi, khong
sup do trude nhitng 10 chi trich, khong 1ui lai mdi 1an gip tén thuong. Ho
biét 1o rang: dau dén 13 mot phan cia hanh trinh song that. Ho khong
mong tranh né hét moi ton thuong, ma hoc cach don nhan n6 nhu mdt nguoi
thay.

Chinh vi vay, ho ddm dan than — vao nhiing mbi quan h¢, vao nhitng co hoi,
vao nhirng khat khao sau trong tim — du biét s€ c¢6 luc tan v, ton thuwong,
mat mat.

Bo1 vi ho biét:
Gia tri that khong nam & viéc tranh dwgc bao nhiéu con bao, ma la
dirng virng bao nhiéu lan sau bao.

2. Cach song véi cam xic ma khong bi cam xic diéu khién

Cam xtic khong phai ké thu. Nhung néu khong hiéu no, ta rat dé tro thanh
no 1€ cho nd.

Cam xic 1 tin hiu, khong phai ménh 1énh. N6 chi cho ta biét dicu gi dang
xdy ra bén trong — nhung khong bat budc ta phai hanh dong ngay theo
no.

Khi gian dit, ta c6 thé tho thay vi hét. Khi so hii, ta c6 thé quan sat thay vi
rut lui. Khi buon, ta c6 thé lang nghe thay vi tron chay.
Piéu nay doi hoi mot khoang dimg — nho thoi — gitta cam xic dang 1én va

2

hanh dong dap lai. Khoang dimg d6 14 noi trt an, 13 noi ma tu do bat dau.
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Nguoi trudong thanh cam xtc khong bop chét cam xac, nhung ho khong dé
cam xuc lai minh di loan hudéng.

Ho cam, nhung van tinh. Ho lang nghe trai tim, nhung khong bo quén 1y tri.

Ho song tron véi cam xuc, nhung khong bi 161 cuon, khong danh mat su tu
chu.

3. Khong lay cam xtc lam ly do dé ton thwong ngudi khac

Ai trong chung ta ciing timg dau. Nhung ndi dau khong bién minh cho viéc
ta lam nguo1 khac dau thém.

Khéng it lan, trong con gian dir, ton thuong hay méi mét, ta budéng ra nhiing
161 cay nghiét, nhitng hanh vi boc phat — r61 bién minh: “T61 chi dang qua

29 ¢¢

xuc dong”, “To61 khong kiém soat dugc minh”. .. Nhung su that 1a, cam xtc
khong bat bugc ta phai pha hoai.

Nguoi truong thanh cam xuc biét chiu trach nhiém véi hanh dong cia
minh, du tdm trang cta ho ra sao.

Ho hiéu rang: cam xtc 13 that — nhung hau qua cta nhitng hanh vi gy ton
thuong cling rat that.

Va sy tir té khong chi can thiét khi ta vui vé — ma con dang gia hon bao gio
hét khi ta mét moi.

Giita nhitng nguoi chua lanh lan v6i nhau, diéu ta ¢ thé 1am — 1a dirng lai
mot nhip truwéc khi lam dau nhau.

Vi c6 thé, chinh su ding lai d6... 1a khoi dau cua su chita lanh cho ca hai.
4. Chuyén héa ton thwong thanh long tric an

Co hai cach dé doi dién véi ton thuong: hodc dé ndé dong bang tim minh,
hodc dé né lam minh sau sac hon.

Nhitng nguoi tung trai qua mat mat, phan bo1, hoac c6 don khon cung — ¢o
hai lva chon:

Hoac tré nén khép lai, cirng c6i, lanh Iing.
Hoac tré nén mém mai, cim thong, va day trac an.
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Nguoi truong thanh cam xac chon cach thir hai.

Ho khong quén quéa khtr, nhung ho khong dé qua khir tré' thanh xiéng
xich.

Thay vao d6, ho bién ton thuong thanh hiéu biét. Bién nhimg gi timg khién
ho khoc — thanh dong luc d€ lang nghe nguodi khéc.

Chinh vi da ting v& vun, ho hiéu duoc nhirng trai tim dang chénh vénh. Va
khi ho 6m duogc chinh minh, ho méi ¢6 thé 6m dwgc ngwdoi khac bang trai
tim khong phan xét.

Long tric an khong dén tir 1y thuyét. N6 dén tir viée da tirng dau — va chon
khong lam ngwoi khac dau nhw minh da tirng.

5. Tinh yéu truéng thanh — cho di ma khong phu thudc, gin b6 ma
khong danh mat

Tinh y€u truong thanh khong phai 1a mot ban hop dong rang bugc. Khong
phai la hai con nguoi niu nhau vi s¢ mat. Khong phai 1a "anh can em dé cam
thay du day."

Tinh yéu truong thanh 13 khi hai con ngudi diy di bén trong vin chon
dong hanh cung nhau.

Khong vi thi€u, ma vi muon. Khong vi sg, ma vi tin. Khong dé 1ap day, ma
de lan toa.

Nguoi truong thanh cam xtc budc vao méi quan hé véi su tur 1ap ndi tam,
nén ho khong bop nghet nguoi kia bang doi hoi.

Ho biét gan bé ma khong dinh mic. Ho biét cho di khong kém diéu Kién,
biét no1 101 yéu ma khong so hai bi ton thuong.

Ho khong yéu dé "c6 duoc ai d6", ma yéu nhu mot hanh trinh cung nhau
I6m 1én — ca trong tinh yéu, ca trong chinh minh.

Va trong tinh yéu 4y, ho khong danh mat ban than. Ho khong quén mat gia
tri, khong gat di ranh gidi cd nhan, khong danh do1 su toan ven chi dé duoc
o lai.

Vi ho hiéu: tinh yéu that khong nudt chirng ai ca — né nang dd, soi sang
va giap ca hai tré vé véi chinh minh.
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Chuwong 7: Tai sinh — S6ng lai v&i ban thé chan that

C6 nhiing giai doan trong doi, ta khong con nhan ra minh la ai ntra. Nhirng
vai dién chong chéo, nhitng ndi so kim hém, nhiing ky vong bua vay khién
ta nhu lac mat chinh minh. Ta thitc ddy mdi sang ma long trong rong, di qua
nhirng ngay thang 1ap lai ma khong biét vi diéu gi. Va rdi, dén mot luc, ta
khoéng thé tiép tuc song nhu thé nita.

D6 1a luc tai sinh bit ddu — khong phai bang mét ¢t 14t ngoan muc, khong
phai bang viéc “tr¢ thanh mot con ngudi hoan toan méi”, ma l1a m¢t hanh
trinh lang 1€ quay vé véi chinh minh.

1. Tai sinh khong phai thay d6i hoan toan — ma 1a quay vé véi
chinh minh

X4 hoi thudng néi voi ta rang: “Hay thay ddi dé tro nén tot hon.” Nhung dbi
khi, cang c6 thay doi, ta cang xa roi ban chat that ciia minh. Ta t6 v&, gong
ganh, c¢b ging vira van trong cai khudén ma ngudi khac ky vong — dén muc
quén mat minh timg 12 ai.

Tai sinh khong phai 12 1am lai tir dau, ma 1a tré lai trang thai nguyén
ban — noi ta chua bi bé cong bai ap lwe, chwa bi rat can béi su so sanh,

chua danh mat su hon nhién va tryc giac bén trong. Do khong phai la
mot “phién ban nang cap ’ ddy hao nhoang, ma 1a mot trang thai tran trui,
chan that va thuan khiét.

Va diéu ky diéu 1a: khi ta thoi chay trén, thoi ¢6 “trd thanh ai d6”, thi cai toi
dich thuc bat dau thé tré lai.

2. B6 16p mit na, song thit ma vin manh mé

Chung ta d3 deo quéa nhiéu 16p mit na: mit na ciia ngudi con ngoan, nguoi
thanh cong, ngudi biét dleu nguoi tich cyc moi luc. Nhitng 16p mat na ay
khong sai — ching gitp ta tdn tai, dugc chap nhan, dugc yéu.

Nhung 16i ¢6 lic, chiing tré' nén ning né dén mirc ta khong thé thé noi.

Sbng that khong c6 nghia 1a yéu dudi. Nguoc lai, can dam 16m nhit 1a dam
song that.

La dam n6i “khong” khi ai cling cho doi ta gat dau.
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La dam roi nudc mat khi moi1 nguodi cho ta manh mé.

La dam budc ra khoi mdt khuén mau an toan dé song mdt cuoc doi dung
vO1 minh.

Séng that 1a mot hanh trinh tai sinh ddy cam go — nhung ciing 12 hanh trinh
tro lai véi nguon nang lwgng thuan khiét va manh mé nhat: chinh minh.

3. Khi sdng diing ban thé, moi mdi quan hé déu thay doi
Khi ta bt dau song that, thé gidi quanh ta s& phan tng.
S& c6 nguoi khong con hiéu ta, s& c6 ngudi roi di, s& co va cham va hiéu
lam. Nhung 161, nhitng nguwoi ¢ lai — s€ 1a nhitng ngwdi that sy két noi
véi ban thé chan that cua ta, khong phai véi 16p mat na.

Va d6 1a khot dau cua nhitng méi quan hé sau sac, nhe nhom, khéng con
phai gong ganh hay dién.

Khong con “t61 s€ thé nay dé ban vira y.”
Ma la: “Téi 1a to1 — va to1 van du day dé dugce yéu.”

Tai sinh ciing thay d6i cach ta nhin nguoi khac. Khi ta dimg viéc gdng 1én
dé “tr¢ thanh ai do”, ta cling dung ky vong nguoi khac phai “la mot ai d6”.
Tir d6, moi moi quan hé tré' nén that hon, tir té hon va tw do hon.

4. Thue hanh “tai sinh” qua tirng lra chon nhé mbi ngay

Tai sinh khong dén tir mot budi tri liéu, mot khoa hoc, hay mot budc ngoat
ngoan muc. N6 dén tir nhirng lwa chon rat nhé, lap di 1ap lai moi ngay.

La lya chon nghe theo tiéng long minh, du chi mgt chut.
La lya chon néi ra diéu minh thwe su cam thay, thay vi 1am hai 1ong.

La lya chon ¢ 1ai véi cam xuc that, thay vi chay tron bang mang xa hdi, do
an, hay sy ban rdn.

La Iya chon budng tha cho nhirng thir di cii, du ta chua san sang hoan
toan.

Tai sinh 12 mot chudi nhitng chuyén hoa 4m tham, nei cdi toi cii dan tan
chay — va cai toi that bat dau né hoa.
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5. Bit ddu mt chwong méi — tir ndi tim manh mé va binh yén

Sy tai sinh that sy khong khién ta tro thanh “nguoi giéi hon” trong mat
nguoi khac. N6 khién ta binh yén hon trong chinh long minh.

Khéng can chimg minh. Khong can hoan hao. Khong can dugc vo tay.
Chi can mdi sang thirc day, dwec 1a chinh minh — va thiy diéu d6 1a di.

Khi d6, khong can chay dua, khéng can gdng ganh, ta van téa sing — mot
thr anh sdng dén tr ngi tam manh meé va chan that.

Va chuong maéi cua cude doi — bat dau tu do.
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Phan 3: Hanh trinh irng dung — séng that, séng lau, séng két néi

“Ban co thé hiéu rat sau, nhung néu khong hanh dong, cuoc song sé khong
khac di.”

Chuong 1: Lip ban d6 chuyén héa — Xay 16 trinh cho chinh minh
1. Pau la “nat thit” cia ban lic nay?

Tai thoi diém ndy — noi ban dang dtng, dang thd, dang doc nhitng dong chi
nay — ban hay thur hoi minh that cham:

"Minh dang mic ket & dau?"

Khong phai dé phan xét, ma dé nhin rd. Nhu béc si soi vét thuong dé biét
cach bang bo. Nhu nguoi di rung can ban d6 dé khong di l1ong vong mai.

C6 thé ban van con phan tng thay vi chon lira — mot 16i noi vo tinh khién
ban mudn bat lai, mot biéu cam cua ai d6 khién ban cam théy bi bé roi, mot
tinh hudng khién ban 1ap tirc co rat lai nhu hdi nho. Ban biét 1y thuyét, nhung
chua thé séng véi no.

Hoac co6 thé ban da hiéu kha rd minh la ai — nhung trong mo1 quan hé, ban
van danh mat ban than vi nhu cau lam vtra long, vi noi s¢ bi bo roi, vi am
anh rang "minh khong du tot".

C6 nguoi thi ket & ving ton thuong cii — du da hiéu 1y do, nhung chua thé
tha tht, chua thé budng. Vi n6 khong chi 1a chuyén cii, ma 1a mot phan cua
danh tinh minh: "Minh 1a nguo1 ting bi phan bo1", "Minh 1a nguoi bi me bo
roi", "Minh 14 nguoi ludn phai gong minh ma séng".

Ciing c6 nguoi — sau sac hon — bat dau nhin thay su kho can trong giao tiép.
Du ngoai mit van cudi, van lich su, nhung trong 10ng lai khong cham duoc
ai. Ban tu hoi: "Tai sao minh c6 thé néi chuyén hang gid voi nguoi khac ma
van thay lac 16ng?"

Nut that cia mdi nguoi 1a khac nhau. Nhung tin vui 1a: chi can nhin thay,
ban da khac minh cia hom qua. Nguoi1 dau nhung bi€t minh dau, da c6 mot
diém tua dé chira lanh.
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2. Cach thiét 1ap muc tiéu ndi tAm: sdu hon “giau hon”, “giéi hon”

Néu ban hoi phan dong nguoi ngoai kia rang ho muon gi, ban s€ nghe nhiing
cau quen thudc: "Muon thanh cong", "Mudn giau", "Muodn dugc cong nhan",
"Muon gi61 hon nguot khac", "Muon khong phai lo nghi".

Nhitng muc tiéu d6 khong sai. Nhung thuong khi dat dugc roi — ta lai thay
trong. Baoi vi dong luc an sau nhitng muc ti€u ay la gi? Co phai la “dé duogc
yeu”’? “Dé duoc né phuc”? “Dé bu dap cho cam giac thua thi¢t nam xua?”...

Chuyén hoa sau khong dén tir viéc chay nhanh hon, ma tir vi¢c quay vao
bén trong va hoi:

. Minh that sy mudn gi — khi khong can phai chimg minh gi voi ai?

« Minh muon song nhu thé nao — néu khong con bi di€u khién bodi s¢
hai, mac cam, so sanh?

. Minh mudn tré thanh ngudi nhu thé ndo — trong mét chinh minh?

Muc ti€u noi tam khong phai 1a dich dén. N6 1a phuwong huong. La la ban.
La anh sang am tham ma manh li¢t giap ban biét: hdm nay minh chon di€u
nay vi diéu gi. Va néu ban song véi muyc ti€u ay moi ngay, ban s€ khac.

Vi du: Thay vi “t6i muon kiém duoc 1 ty”, hdy hoi: “Toi mudn cam thay du
déy, tu do, co gia tri — vay ngoai tién, con cach nao nita khong?”” Co6 khi ban
phat hi¢n: ban that su can mot cudc séng don gian, du, am ap, két ndi. Va
diéu d6 khong nam & con sb.

3. Viét cam két thay doi — bang chinh chir viét tay

But va gidy la cong cu manh mé nhét cua chuyén héa. Khong phai vi ching
ky diéu, ma vi khi ban viét bang tay, ban dang cham [ai, dang két noi lai voi
phan nguoi bén trong.

Viét 1a hanh dong dwa nhimg suy nghi mo hd xudng mat dat. La cach ban
doi thoai vdi1 ban than, nghiém tic va sau sac. La 161 tuyén bo khong ai nghe
thay — nhung chinh ban biét.

Hay chon mdt trang gidy, viét mot 10i cam két. C6 thé la:
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. “T6i cam két séng that, ké ca khi nguoi khac khong hiéu t6i.”
. “T6i cam két khong bo roi chinh minh nira.”
. “T6i cam két lang nghe cam xuc ctia minh thay vi pht nhan.”

« “T61 cam két mo1 ngay chon di€u tir t€ véi chinh minh — du 1a nho
nhat.”

Ban c6 thé dan 101 cam két d6 1én guong, ban 1am viée, dau giuong. Khong
can ai chirng kién. Nhung ban biét. Va do 1a mdt 161 htra tham lang — nhung
cO stc manh thay do6i ca cudc doi.

4. Thiét ké mot “hé thong nhé” d@é tu chuyén hoa méi ngay

Mot quyét tim bung chay trong 3 ngay khong bang mot hé théng nho 1ap lai
trong 30 ngay. Su thay doi that sy khong dén tir cam hirng, ma tu cau tric.
T nhitng “nghi thirc nhd” mdi ngay ma ban tu tao ra dé tré lai voi minh.

Mot hé thé)ng c6 thé rat don gian:

. MGdi sang: danh 5 phut thién va dat mot ¥ dinh song cho ngay hom nay
(vi du: “hom nay minh chon binh an hon la diing sai”).

« Trua: khi b1 kich hqat cam xuc, dat tay 1én tim, hit thé 3 nhip va hoi
“Minh dang cam thay gi? N6 c6 that sy nguy hiém khong?”

« Toi: viet nhat ky cam xtic — khong can dai, chi can that.
« Moi tuan: danh 1 budi t61 d€ xem lai hanh trinh: minh da song theo gia
tri chua? C6 no1 nao minh can di€u chinh?

Ban cling c6 thé tao mot “hop chuyén hoéa” — no1 ban dé nhirng 101 cam két,
nhiing burc thu ban viét cho chinh minh, nhiing cau hoi gitip ban tré lai trung
tam khi lac huong.

Pung cho ¢6 thoi gian ranh méi chuyén hoéa. Hiy bién chuyén héa thanh
mot phan tuy nhién cta doi song — nhu danh rang, nhu an sang. Khi do, ban
khong can c6 gang nita — ban tro thanh.
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Chwong 2: 30 ngay séng that — Thir thach thay déi tirng ngay

Poi khi, cudc séng thay d6i khong phai bang nhitng quyét dinh 16n lao, ma
bt dau tr mot hanh dong nhé — du tht, du hién dién, du cham vao chinh
minh. Chuong nay la 161 mo1 ban bude vao mot hanh trinh 30 ngay, noi m01
ngay 1a mot bude tién — khong phai dé "trd nén tot hon", ma 1a dé trd vé gan
hon véi con nguoi that cua minh.

Ban khong can phai lam hoan hao. Ban chi can lam that. Moi ngay, mot thir
thach nho — vira du d€ nhac ban nhé rang: ban dang song, dang cam, dang
Iua chon.

Ngay 1: Viét thw cho chinh minh

Viét mot 1a thu cho chinh ban — khong phai ban 1y tudng, ma 1 phién ban
hién tai. Hiy n6i véi ban than bing giong yéu thuong, nhu thé ban 1a mot
ngudi ban than. Néi nhitng diéu ban chwa timg néi. Tha thi nhitng diéu ban
ting trach minh. Ghi nhén nhimg gi ban da sdng st va vuot qua.

Ngay 2: Ngoi thinh ling véi cam xic

Khi mot cam xuc khoé chiu trdi 1én, dimg ¢ gat n6 di. Hay danh 5 phut chi
dé thd, nhin, va cdm. Khong phan xét. Khong dién gidi. Chi c6 ban va cam
xuc d6 — nhu hai ngudi ban ng6i bén nhau trong tinh lang.

Ngay 3: Nhin thing vao mét niém tin cii

Chon mdt niém tin ma ban nghi ngd gan day — vi du: "T01 khong du tot"
"Khong ai that long ca", "Tdi phai manh m& mai dugc yéu". Viét no ra, roi
hoi: A1 da gieo diéu nay vao minh? N6 c6 con ding khong? Piéu gi sé thay
d6i néu toi budng nd?

Ngay 4: Lam mot viéc ban tirng tri hoan vi s¢

Co diéu gi ban ludn mubn 1am — nhung van chua dam? M6t cudc goi xin
10i, mot email nop ho so, mot 101 to tinh, mot quyét dinh ro1 di? HOm nay,
chi can budc mot bude nho thoi. Ping chd dén khi khong con so méi 1am.
Lam, dé ndi s¢ khong con quyét dinh giim ban.

Ngay 5: Goi cho m¢t ngwdoi ban da l1au khong ndi chuyén
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Khéng nhan tin. Goi. Hoi thim that 1ong. Ké vé ban that long. Su két nbi
chan that luén bat dau tir mdt nguo1 dam mé long trude.

Ngay 6: Budéng mét vai dién nhé

C6 vai dién nao ban dang mang theo — ngudi ludn “on”, ngudi ludn “giodi”,
nguoi luon “vui vé”? HOom nay, thur dat n6 xuong. Cho phép minh that —
ngay ca khi dang mét, dang buon, dang khong biét.

Ngay 7: Di dao khong mang dién thoai

Chi la ban va nhip tho, nhiing bude chan, gio, cdy, va anh sang. Hay nhin
moi thir nhu thé 1an dau tién ban nhin thdy. Ban dang song. Ngay bay gio.

Ngay 8: Néi loi cim on chan thanh

Chon mdt ngudi ban biét on — va néi ra diéu d6 mot cach cu thé. “Cam on
vi d4 ling nghe minh hém qua.” “Cam on vi luén tin twéng minh.” Ping
cho dip dic biét. Long biét on ludn 13 mot mén qua cho ca ngudi ndi va
nguoi nghe.

Ngay 9: Khong giai thich — chi néi “minh khéng muén”

Hom nay, néu khong muon lam gi d6 — hdy noi “minh khong mubn” mot
cach 16 rang, ma khong can giai thich. Tap ton trong nhu cau ctia minh ma
khong thay c6 15i.

Ngay 10: Ling nghe ai d6 10 phut khong ngit 10i

Hay ngdi voi ai d6 va thuc su lang nghe. Khong chen vao. Khong sura 101.
Khong chuan bj cau tra 16i. Chi ling nghe bang ca hién dién. D6 1a mén qua
hiém hoi va thiéng liéng.

Ngay 11: Ngoi yén 10 phiit — chi dé thé va cam nhan co thé

Hoém nay, ding 1am gi ngoai viéc... ngdi yén. Tim mot goc yén tinh, dat tay
Ién nguc hoac bung, va chi don gian la tho. Cam nhén tung luong hoi ra vao,
ting ving cang — gian trén co thé. Khong can "thién" hay "gioi", chi can co
mit véi chinh minh. Khi ta chju & lai véi co thé, 13 ta dang gui tin hi¢u yéu
thuong dén chinh minh.

Ngay 12: Viét xuong nhirng diéu khién ban biét on hém nay
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Du nho den maiy — mot ly nude mat, mot tin nhan dé thu’O’ng, mot anh nang
qua ctra sO — hdy viét chung xudng. Biét on khong lam no1 dau blen mét,
nhung 1am trai tim diu lai. N6 giup ta thdy minh van dang song, van dang
duoc nang d& bai nhitng diéu gian di quanh minh.

] Ngay 13: Nhin vao gwong va goi tén chinh minh bang giong that
am ap

Thir dimg trude guong, nhin sdu vao mat minh, va goi tén minh nhu thé ban
dang goi mot ngudi minh yéu quy. C6 thé sé thay ky cuc, lung ting —nhung
chinh khoanh khac dy 1a mot canh cira. Dé ta nhin thay chinh minh, khong
phan xét, khong tranh né.

Ngay 14: Budng mot diéu ban khong thé kiém soat

C6 diéu gi ban dang gong 1én dé thay doi nhung thyc ra khong thé? Mot
phan tng cta ai d6, mot chuyén qua khir, hay mot ndi lo chwa dén? Hom
nay, hay thtr buong n6 ra — khong phai bé mdc, ma 1a thtra nhan: “T61 khong
kiém soat dugc diéu ndy. Va toi van chon binh an.”

Ngay 15: Thiét 1ap mét ranh giéi nhé nhung ré

Chi mot diéu thoi — tir chdi mot cude hen khong thoai mai, xin thém thoi
gian trude khi tra 101, hodc dimg doc tin nhin cong viéc sau 21h. Ranh gidi
khong phai 13 hang rio ngin cach — ma 1a canh cira gitip ban giit an toan, dé
ban duoc 1a minh mét cach ti té.

Ngay 16: Danh mot tiéng khong cong nghé

Khong dién thoai, khong email, khong mang xa hoi. Chi c6 ban voi thé gio1
that — c6 thé 1a cuon sach, tach tra, goc vuon hay mdt doan duong di bo. Su
tinh 1ang ay la mon qua quy ma ban it khi trao cho minh. Va ban xtmg déng.

Ngay 17: Viét mét 101 xin 16i — v6i ai d6, hoiic véi chinh minh

C6 diéu gi ban timg lam khién ai d6 t6n thuong, hodc khién chinh ban mang
day dut? HOom nay, viét ra mét 101 xin 101 — that long, khong bién minh. Ban
co thé guri di1 hoac gitr lai. Quan trong la: ban dang cho phép trai tim duoc
nhe di.

Ngay 18: N6i “T6i khong 6n” véi it nhadt mot ngwoi an toan
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Khéng can dién, khong can gong Chi can mot lan ban dam thanh that: “T61
dang mét”, “Toi dang r6i”, “Toi cAn mot cai 6m”. Ban s& ngac nhién: thé gidi
khong sup d6 khi ban khong hoan hao. Va dbi khi, chi mot nguoi lang nghe
cling da du chira lanh.

Ngay 19: Cham vao thién nhién — bing tay, mit, hoic tim

Mot cai cay, mdt bong hoa, mat dat dudi chan, bau troi trén dau. Thién nhién
khong bao gior hoi ban kiém duge bao nhiéu, thanh cong ¢& nao, hay trong ban
ra sa0. N6 chi c6 mit — vimg vang, bao dung, song dong. Hay cho phép minh
cham lai diéu éy.

Ngay 20: Lam di€u gi do6 khong vi hi¢u qua, chi vi niém vui

V& nguéch ngoac. Nhay mua trong phong. Hat vang dudi voi sen. Viét mot
doan tho ng& ngan. Trong mdt cai cay. Cudc song khong chi 1a dé lam cho “r.
chuyén”. NoO cling dé ta choi, nghich, vui, va dugc 1a dua tré chua ting blen
mat bén trong minh.

Ngay 21: Tha thi cho chinh minh vi mt sai 1am cii
Co diéu gi ban van tu trach minh hoai? Hom nay, hay nhim mét, dat tay 1én
tim, va noi: “T61 da lam hét sttc minh trong hoan canh ay. T61 khong hoan hao,
va to1 dang hoc.” Tha thir khong phai 1a quén — ma 1a budng di cai gdnh minh
khong con can mang nira.

Ngay 22: Tu viét cho minh mdt 14 thu dong vién

Hay viét nhu thé ban 13 ngudi ban than thiét nhat caa chinh minh. An i, dong
vién, thau hiéu. Hay cho chinh ban nhiing 161 ban tirng mong ai d6 noi ra. Bé1
vi néu khong ai timg lam diéu do cho ban — thi gio ban chinh 1a nguo1 s€ lam.

Ngay 23: Héi trai tim: diéu gi khién minh song cé y nghia?

Khéng phai * ‘diéu gi kiém ra tién” , khong phai * d1eu gi nguoi ta danh gia cao”
— ma la diéu gi khién ban cam thay séng that, séng sau, song ding. C6 thé 1a
cham soc ai d6. Viét. Nau an. Chita lanh. Lang nghe. Hom nay, hay lang nghe
tiéng goi ay.

Ngay 24: Ngdi cing mdt cam xiic khé ma khong chay tron
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Buon. Ghen. Gian. C6 don. Chon mdt cam xic ma ban thuong né. Ngéi cung
n6 hom nay — khong phan tich, khong phan xét. Chi hién dién va thd. Co thé
ban s€ phat hi¢n ra: dang sau no1 dau ay la mdt phan ban dang doi1 dugc 6m
lai.

Ngay 25: Néi “khong” mot cach yéu thuwong

Khong véi diéu khién ban mét moi. Khong véi vai dién cii k. Khong véi
mong doi khong thude vé ban. N6i1 “khong” khong 1am ban xau di — n6 lam
ban that hon. Va tinh yéu that su s€ khong bién mat vi mot 101 tir choi tir te.

Ngay 26: Lam mot diéu tt nho nhé — khong cén ai biét

Gilp ai do mang d6. Bé lai mot 101 nhan dé thuong. Mua gitip mét ly ca phé.
Khéng can chup hinh, khong can ké ai. Vi diéu tir té nhat 1a diéu dugc 1am ra
tu tim — khong vi dugc ghi nhan, chi vi n6 dung.

Ngay 27: Héi lai minh: “Gia tri thit sy t6i mudn song 1a gi?”

Chon 3 tir: ¢6 thé 1a “trung thuc”, “tr 167, “tur c}o”, “sang tao”..., Viét né ra. Dén
1én guwong. Moi ngay nhin lai: t61 c6 dang song theo gid tr1 ay khong? Song
that khong bat dau tir nhitng quyét dinh 16n — ma ttr nhitng gia tri nho ta kién
dinh gitr gin.

Ngay 28: Lam mot diéu khién ban thiy “ding 13 minh”
Di dau d6 mot minh. Mic thir ban yéu. Nghe mot ban nhac cii. Viét vai dong.

Nau mot moén thoi bé. Hom nay, chon mot diéu khién ban théy: “U, day la
t01.” Va song tron trong khoanh khac ay.

Ngay 29: Nhin lai hanh trinh 28 ngay qua — ban di khac di thé nao?

Lat lai nhat ky, hodc ngdi tinh 1ang va nho lai: ban di dam ddi dién diéu gi, da
mo long ra sao, da nhe bot diu gi? Co thé chua “hoan hao” — nhung chac chan
ban da di nhitng buodc that diing cam. Tu 6m lay minh mét cai. Ban xtirng dang.

Ngay 30: Viét lai tuyén ngon song that ciia chinh ban

Khong « can dai. Khong can “hay”. Chi can ding. Hom nay, hay viét mot doan
van ngan — nhu mot 11 hira voi chinh minh: Toi s& song thé nao? Toi s€ yéu
thuong ra sao? Toi s& khong danh mat diéu gi? Tuyén ngon Ay la la ban —
va ban, 12 nguoi cam 1ai.
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Chwong 3: Ung dung vao 3 mdi quan hé trong yéu — Gia dinh, Tinh yéu,
Cong viéc

1. Gia dinh — tré vé mai nha bén trong
Ling nghe cha me gia — khong chi bing tai ma bang trai tim

Tubi tho tréi qua, ta 16n 1én véi nhimg khat khao bay xa, cham dén bau troi
cua riéng minh. Nhung & mdt noi nao do trong can nha xwa, c6 hai nguoi
van lang 1& nhin theo. .. v&i d6i mat day nép nhan va trai tim chat chira nhiing
diéu khong néi dugc thanh 10i.

Lang nghe cha me, that sy ling nghe, khong chi 1a gat ¢au khi ho ké chuyén
cli. Ma la dung lai, dat dién thoai Xuéng, rot cho ho mdt ly tra, va dé cho su
hién dién ctia minh néi 1én diéu quan trong: “Con van & diy, va con dang
ling nghe cha me bang ca trai tim.” Doi khi, thir cha me can khong phai
1a tién bac, ma 1a cam giac minh van con duoc can, duoc quy trong, dugc
hién dién trong cudc séng cua con.

Giao tiép chira lanh nhirng hi¢u 1am cii

Trong mdi gia dinh, c¢6 nhitng vét nirt Am tham — nhitng hiéu 1am nho tich
tu theo nam thang, nhimg cdu néi vo tinh lam ton thuong, nhiing lan gian
ddi khong bao gid duge g& ra. Ta tuong thoi gian s& x6a nhoa, nhung that
ra, thoi gian chi khién nhirng khoing cach doéng vay, chir khong lanh
lai.

Giao tiép 1a cay cau ndi nhimng trai tim ting xa cach. Va dé that sy chira
lanh, phai dam n6i 1én su that — khong phai dé do 161, ma dé chia sé cam xtic
that. “Me a, con tirng gian me nhiéu lam. .. Nhung gio con hiéu, me cling
tirng rat co don.” Mot 101 nhu thé, ¢ thé khién nudc mét trao ra, va yéu
thuong dugc tré vé tir noi xa nhat.

Biét on thay vi doi héi — céi bé ky vong qua khir

Chung ta thuong mang theo mdt ban hgp dong ngam vai cha me: “Néu con
ngoan, cha me s& thuong con ding cach.” Nhung chang ai c6 thé thuong
dung cach mii duge. Cha me ciing ¢6 ton thuong cua riéng ho, nhirng diéu
ho khong thé dién dat bang 101, nén ho yéu bang cach... vung vé.

183

Ban quyén Ih: Thontc.cv@gmail.com



Théu hiéu 1ong minh

Thay vi 0an trach nhitng diéu khong nhan duoc, hiy bat dau biét on nhirng
diéu ta tirng xem la dwong nhién: bita com néng mdi chiéu, doi dép ho 1én
mua khi ta khong cé tién, 4nh mat ddi theo khi ta chi 1a mot dua tré vung
vé... Khi trai tim day ap biét on, nhitng ky vong cii s& dugc coi bo, va ta sé
thdy: tinh yéu van ludn & d6 — chi 1a khong dtng hinh hai ta timg mong doi.

2. Tinh yéu — noi ta thiy chinh minh rd nhat
Giao tiép cam xiic — khong im ling hay nd tung

Tinh yéu d6 v& khong phai vi khong yéu, ma vi khong biét néi cho nhau
nghe. Mot cam xuc bi kim nén lau ngay khong tan di — n¢ tich tu, tré thanh
rao chan, thanh oan gian, thanh im lang... hodac mot ngay kia, n6 tung.

Giao tiép cam xuc 12 kha ning dién dat ndi buodn, gian, ton thwong bang
trai tim chir khong bang dao gim. La hoc cach noéi: “Em thay ton thuong
khi anh khong & d6” thay vi: “Anh lic nao cling vo tam!” La hoc cach thé
sdu trude khi nodi, dé 101 ndi khong tré thanh don gian dit, ma tro thanh cau
nbi cta thau hiéu.

Song that — thay vi dién cho vira long

Co6 nhiing nguoi song trong mot moi quan hé ma lic nao cling phai co
gang... “du diu dang”, “dua ngoan”, “du d€ thuong”, “du it do1 hé1”. Ho
khong song that, ho dién — vi hg s¢ néu song dung la minh, ho s€ khong con

duoc yéu nira.

Nhung tinh yéu khong phai la cudc thi nhap vai. Tinh y€u dich thyc 1a khi
ban c6 thé noi 1én diéu ban nghi, dam thé hién ca phan yéu dudi nhat cta
minh ma van cam thay an toan. La khi ban ¢ thé khoc ma khong so bi khinh
thudng. La khi ban khong cin gia vor on chi dé 1am nguoi kia vui long. Khi
song that, ban thu hut nhitng nguoi di truong thanh dé yéu mot con nguoi
that — chir khong phai phién ban da duoc t6 vé dé "dat chuan".

Lam sao dé yéu ma khong dinh mac, rang bugc
Nhi€u nguoi tuéng rang yéu la s¢ hitu. Nhung yéu ma s& hitu thi khong con

tu do. Va khi khong 6 tir do, tinh yéu khong thé tho.
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Yéu ma khong dinh méc 1 khi ban biét minh sé van on néu nguoi kia roi
di — du diéu d6 c6 1am ban dau. Khong phai vi ban lanh lung, ma vi ban
da du day bén trong dé khong bién tinh yéu thanh phuong tién thoat khoi co
don. D6 1a kicu yéu khong kiém soat, khong rang budc, khong bién ngudi
kia thanh nguén sdng duy nhat. Ma 1a yéu — vi duoc chia sé, dong hanh, va
cung trudng thanh.

3. Cong viéc — sw nghi€ép khong chi 1a mot cudc chay dua
Giao tiép véi sép, dong nghiép bang chinh trwc va chién lwoc

O noi lam viéc, nhiéu nguoil hodc qua thanh that, hoac qua “chinh tr1”.
Nhung nguoi truong thanh 1a nguoi biét két hop ca chinh truc va chién
lwgc — ndi that ma khong tho, gitr gia tr1 ma van khéo 1€o.

Ban khong can tré thanh ngudi lam vira 1ong tat ca. Nhung ban can truyén
tai thong diép ciia minh sao cho ngwoi khac sin sang ling nghe. Do 1a
su diing cam di cung sy thong minh. La khi ban biét rang mot 101 n6i ding,
nhung néi sai luc, sai cach — c6 thé tao ra tic dung nguge. Chinh truc khong
phai 12 ndi cho ha, ma 1a noi dé xay.

Biét khi nao nén im ling, khi nao nén Ién tieng

Co6 nhiing luc, su im lang la thong di¢p manh mé nhat. Va cling c¢ luc, su
im ling 1a dong 16a. Piéu quan trong 13 phén biét dwoc hai diéu dé.

Khi ban im lang trudc mot su bét cong vi s¢ hai, ban dang danh méat minh.
Nhung khi ban chon im ling dé quan sat, dé cho thoi diém thich hop, d6 1a
ban linh. Va d&én mot lic nao do, ban sé& thay: chon 10 néi ding lic cé thé
thay doi ca cuc dién. D6 khong phai 1a may man — ma 13 nghé thuat cua
mot nguodi biét nhin cudc doi nhu mot ban co, chi khong chi 1a mot van xtc
Xac.

Dat ranh gi¢i ma van giir moi quan hé

Cong viéc 1a méi truong ap luc. Va ap luc Ay s& nudt chimg ban néu ban
khong biét néi “khéng” mét cach yéu thwong. N6i “khong” khong co
nghia 13 tir chdi trach nhiém, ma 1a biét dau 14 gidi han cta minh, biét cach
béo vé nang luong va sy tinh tao dé 1am tét nhitng viéc quan trong hon.
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Ranh gidi t6t khong chia cach con ngudi —né két ndi bang su rd rang. Nguoi
biét dat ranh giGi 1a ngudi khién nguoi khac ton trong — boi vi ho ton trong
chinh minh trudc. Va ban s& thay, khi ban di ré rang nhung khong gay
git, di virng vang ma khong lanh ling — moi ngwoi sé dan thay ddi cach
hg cw xir véi ban.

Két: Ba moi quan hé — Ba tim gwong phén chiéu ndi tim

Gia dinh, tinh yéu, cong viéc — 1a ba chién tuyén quan trong trong cudc doi
mdi ngudi. Nhung that ra, chiing khong nam ngoai ta. Chuing 1a tim guong
soi r6 nhat ndi tim ciia ta — diéu ta can chira lanh, diéu ta can budng
bé, diéu ta cin thay doi.

Song that trong ba mdi quan hé nay khong phai 13 hanh trinh mot chiéu. Doi
khi ta s& that bai, s& bi tir chdi, s& gip ton thuong. Nhung néu kién tri song
that — léng nghe, chia s¢, dit ranh gi61, budng bo ky vong — thi ba chién
tuyén 4y sé& trd thanh ba manh dat nudi dudng sy truong thanh, binh an va
két ndi sdu sic nhat ma mot con nguoi co thé co6 dugc.
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Chuong 4: Trong Giéng B3o — Giao Tiép & K&t Noi Trong Khiing Hoang

Cudc sdng khong chi c6 nhitng ngay niang dep. C6 nhitng ngay troi sup do.
C6 nhimng ltc, ta ding gifta con gidng — nguoi than dau budn, tinh yéu tan
v, hiéu 1am chét chéng, 1ong ngudi hon loan, 10 néi tro thanh dao cat, im
lang tr¢ thanh nguc tu.

Trong nhitng khoanh khic ay, giao tiép khong con 1a cong cu dé trinh bay,
ma tré thanh chiéc cAu mong manh giit ngwoi véi nguwoi lai gan nhau,
hoic dé budng tay trong binh an.

1. Khi nguoi than dau buon, mat mat — nén va khong nén noi gi

Khi a1 d6 mat mat — mat nguoi than, mat stcc khoe, mat niém tin — ta thuong
boi ro1 khong biét nén noi gi. Va doi khi, trong noi lung ting, ta lai chon
nhirng cau noi “cho ¢6” nhu:

“Tho1i, manh mé& 1én nhé.”
“Thoi gian s€ chita lanh thoi.”
“Co gang quén di.”

Nhung nhiing cau dé khong chita lanh duoc ai ca. Tham chi, do1 khi no
khién nguoi dang dau cam thay ¢6 don hon trong ndi dau ciia chinh minh.

Diéu ngudi dang dau can khong phai 14 161 khuyén. Ho cin mt khong gian
dé dwgec dau. Mgt bo vai dé twa. Mot anh mat that long. Mot su hién di¢n
khong can phai giai thich.

Hay hoc cach néi it di — va hién dién nhiéu hon.

“Té khong biét ndi gi cho dung... nhung t& ¢ ddy. Néu cdu mudn im ling,

t&d s€ ngo1 canh. Neu cau can khoce, cir khoc. Té khong di dau ca.”

Su chita lanh khong dén tir ngon tir sdo rong, ma dén tir mot trai tim khong
s¢o' noi dau cia nguoi khac.
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2. Giao tiép khi c6 hiéu 1am 16m — cach “g& nat” khong lam tinh
hinh t¢ hon

Hiéu 1am thuong khong bat dau tir diéu 16n, ma tir mét chi tiét nhé khong
dwoc 1am ré, mot cam xic bi gidu di, mot gia dinh khong dwoc kiém
chirng. Va ro1, nhitng 16p hiéu nham chong 1én nhau, thanh mgt mé r61 ram,
day hai nguoi timg than thiét thanh hai thé giéi d6i lap.

Trong luc 4y, cang ¢b gii thich — cang dé& 1am ngwoi kia phong thii. Cang

16n tiéng — cang day nhau xa.

Giao ti€p dé gd nut khong bat dau bang viéc “minh ding — ho sai”, ma bat
dau bang mot di€u don gian: “Minh muon két noi lai, hon la thang cugce.”

Hay no61 nhitng cau nhu:

“C6 thé chung ta dang hiéu sai nhau. Em muén hiéu diéu anh that sy cam
thay luc do.”

“Anh khong chac minh da cu xur dung, nhung anh rat muon nghe em ké lai
moi thir tr géc nhin cua em.”

“Néu anh da vo tinh khién em ton thuong, anh xin 15i. Minh c6 thé cung
nhau thao g& khong?”

Khi mot nguoi dam budc trude mot budc — khong phai dé tranh cai ma dé
két n61 — thi m& day roi cua hi€u 1am mai bat dau dugce thdo ra ting chut
mot.

3. Ty tran an minh khi nguoi khac dang mat kiém soat

Khi ngudi khac noi gian, mat kiém soat, hét 1én hodc khoc da — ban nang
dau tién cua ta la phan wng lai. Bi kich hoat. Phong thu. Cai lai. Hay im
lang co lai trong s¢ hai.

Nhung c6 mdt ning lyc quan trong trong giao tiép ma it nguoi hoc duoc:
tran an chinh minh truwdc khi co gang “tran an” nguwoi khac.
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Khi ban gitt dugc sw binh tinh bén trong, ban s¢ khong bi cuon vao lan
song cam xuc cua nguoi khac. Ban khong can hét lai. Khong can bo di. Chi
can tha.

Mot nhip thd chdm — mot khoang dirg ngian — mot cai nhin day hiéu biét —
c6 thé lam diu cd mgt com bio.

Ban c6 thé noi:

“Anh thay em dang rat gian. Anh s& khong noi gi thém dé moi tht khong
cang hon. Khi nao em muon, anh s€ lang nghe.”

Trong con khiing hoang, ngwoi virng vang nhat khong phai 13 ngudi néi
gi6i, ma 12 ngudi khong bi cudn di béi bio to.

4. Giao tiép trong lic chia tay, ly hon, tan v& — 1am sao dé khong
gay thém ton thwong

Chia tay vén d dau. Nhung diéu khién nguoi ta khong thé lanh lai... lai
thuong dén tir nhitng 101 cudi cung.

Nhiéu nguoi, vi qua dau, da dé con gian dan 161. Noi nhitng di€u doc dia.
Goi tén nhiing 161 lam. Moi1 moc lai nhitng ton thwong cti. Ro1 roi di trong
su tan nat — khong phai chi cia moi quan hé, ma ctua chinh 1ong nguoi.

Ta khong thé tranh duoc nhitng cudc chia ly. Nhung ta c6 thé chia tay mot
cach nhan van — nhu hai nguo1 ting yéu nhau, ton trong nhau, va tung la
mot phan quan trong cua nhau.

Hay chon cach noi nhu:

“Em biét minh khong con phu hop dé di tiép cing nhau. Nhung em van biét
on nhitng gi ta ting c6.”

“Anh xin 16i vi nhitng diéu chua diu. Em xtng dang duoc hanh phuc. Va néu
em can, anh van mong la mot nguoi ban.”

Chia tay khong can phai 1a két thiic cay dang. N6 co thé 13 mt 1o chao tir
té, dé hai ngudi duwoc bude tiép — nhe nhang hon.
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5. Strc manh ciia sy ling nghe trong khiing hoang

Trong khung hoang, moi ngwoi déu muon néi. Nhuwng hiém ai muon lang
nghe.

Chung ta tranh nhau phan tran, bao vé quan diém, chita chay. Nhung lai
quén rang: mot ngwoi dang ton thwong khong can ly 1€, ho can dwgc cam
nhan.

Lang nghe khong chi 1a giir im ling. Ma 13 gat bé y dinh phan hdi dé that
s hiéu diéu nguoi kia dang mudn néi. La nhin ho véi anh mat khong
phan xét. La gat dau dé ho biét: “T61 hiéu ban dang dau dén thé nao.”

Chi khi ngudi kia cam thay duoc nghe — ho méi bit dau ha phong thu. Moi
c6 thé nodi ra di€u that. Va tu do, két no1 méi duge tai 1ap — khong phai tir ly
tri, ma tir trai tim.

6. Két: Trong gidong bio — ai gitr dwoc két ndi, ngudi dé giir dwoe
trai tim
Giao tiép trong khung hoang khong phai dé thuyét phuc, tranh luan, hay
thang thua. Ma dé giir lai diéu quy nhat: trai tim con nguoi.

Mot cau noi sai — ¢6 thé cat dat mai mai. Nhung mot &nh mat dung lIac — c6
thé ctru lai ca mot moi quan hé.

Du giéng bdo c6 1on dén dau, néu ta van con gitr dwec trai tim mém mai,
mot tim tri tinh tdo, mdt mong mudn két ndi hon la tin cong, thi ta s&
khong mat nhau — it nhat 1a khong mat di phan nhan vin nhat trong cach ta
chia tay, tha thir, hodc nam tay di tiép.
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Chwong 5: L&i hen véi chinh minh — S6ng mot cudc doi sau sac

Khong ai séng thay ban. Khong ai yéu ban diing cach néu chinh ban con
chua hoc cach yéu minh. Khong ai dén ctru néu ban van mai ngdi d6 cho.
Va khong mot 161 day nao c¢6 thé bién thanh cudc doi ban... néu ban khong
dan than dé song no that sy. Pa dén luc, sau tat ca nhitng hanh trinh di qua
t6n thuong, chira lanh, hiéu minh va hiéu nguoi, ban quay lai véi 10i hen
dau tién — 16i hen véi chinh minh.

1. Viét mét 10i hira véi ban than (dwoc hwéng din tirng buéc)

Cam but 1én. Ngdi mot minh ¢ noi di yén dé nghe tiéng tim minh. Va bat
dau viét. Khong phai viét cho nguoi khac doc, khong phai mot bai viét
truyén cam hing trén mang xa hoi, ma la mot 161 htra — that — riéng — va sau
sdc véi chinh ban.

Goi1 y:
. Mo¢ dau bang: "T6i htra voi chinh minh rang..."
. Ghi lai diéu ban thuc su can bay gid, khong phai diéu “nén” hay
“phéi’7.

« Danh cho minh sy chap nhan: “Du qua khtr ra sao, t61 chon yéu minh
tron ven tir hom nay.”

. Cam két mot hanh dong nho cu thé: “T6i s& day sém hon 10 phut dé
tho va viét cam xuc.”

. Két bang mot cau két ndi: “To6i dong hanh ciing minh — mdi ngay, mdi
khoanh khac, khong bé roi.”

Lo1 htra d6 khong can hoan hao. No can that. Va mét khi ban viét ra, hay
doc lai mdi tuan. Nhu doc mot ban giao uwdc thiéng liéng giita ban va tim
hon minh.

2. Xay dung mot “théi quen ndi tAim” mdi sang va moi toi
Buéi sang: Trudc khi cam dién thoai, md mat ra, dat tay 1én nguc va hoi:
“HOom nay con nguoi ma téi mudn hién dién 1a ai?” — r61 chi thd. Danh 5
phuat dé ngdi yén, udng mdot ly nude, viet mot dong cam on.
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Budi t6i: Trude khi di ngt, khong dé ngdy qua troi di vo nghia. Viét mot
dong vé diéu khién ban biét on hom nay. Ty hoi: “Hom nay tdi c6 séng that
vo1 1ong minh khong?”” Khong dé trach moc, chi dé nhan biét. R6i dat mot
tay 1én nguc, mdt tay 1én bung, va nham mat lai véi mot cau chic nhé: “Chuc
t61 mot gidc ngu an lanh. Mai lai 13 mot ngay séng that.”

)

3. Tw tao “nghi thirc két noi”: budi ca phé véi chinh minh mdi tuan

Mot budi chiéu chi nhat. Mot quan ca phé yén tinh. Hodc mot goc nha co
anh nang. Pat lich hen vdi chinh minh — khong dién thoai, khong lam viéce,
khong gap gap. Chi ban va tach ca phé. Mot cudn s6. Mot tieng dong ho.

Viét vé cam xuc trong tuan. Vé diéu khién ban thy vui, thay budn. Hoi
minh: “T6i dang thé nao r6i?” Pit tay 1én tim, lang nghe. Ty néi mot cau
nhe nhang: “T6i tu hao vé cach minh di séng — du chwa hoan hao.” Va dung
day, di tiép véi sy ddy din bén trong.

4. Lam ban véi cam xic — khong con tron tranh chinh minh

Khong can co “on”. Cling khong can phdt 10 no61 buon. Khi cam xtc dén,
thay vi né tranh, hay ng6i lai va thi tham: “Chao cam xtc cua toi, to1 ¢ day
deé lang nghe ban.”

Gian dit, ton thuong, sg hii — khong phai dé tiéu diét ma dé thau hiéu. Mdi
cam xuc déu mang mot thong diép. Hoc cach viét nhat ky cam xtc. Hodc tu
hoi minh mdi khi cam thay “tr6i”: “T6i dang cam thay gi? Vi sao? Toi can
gi lic nay?”

Lam ban v6i1 cam xtc la ngung chay tron chinh minh. La 6m lay moi phan
trong minh — ké ca phan d¢ bi ton thuong nhat.
5. Giir ngon lira: song cé két noi, cé yéu thwong, cé tu do nfi tim

Mot cude doi sau sac khong phai 1a cudc doi 6n ao, ndo nhiét. Ma la cude
do1 noi ban két noi dwge véi chinh minh trude tién. Ban khong con can
dién, can co gong, can giau di nhirng phan yéu du6i. Ban budc vao moi quan
hé vé1 nguoi khac véi trai tim day dan, khong phai dé lap khoang trong —
ma dé¢ sé chia.
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Giit ngon ltra — bang nhimng viéc nho: mot anh nhin tir té, mot 1an ding lai
dé léng nghe, mot hanh dong tr té v4i chinh minh. Tu do nd1 tam khong dén
tlr viée kiém soat cudc doi, ma tir viée buéng bé nhu ciu phai kiém soat
moi thir.

Va yéu thuong — khong con 1a mot sy cho doi tir bén ngoai, ma 1a mot dong
chdy bén trong ban — tda ra, nuéi dudng, va lan xa.

Loi hen véi chinh minh khéng chi la mét 16i viét xuong.
N6 1a cach ban chon séng — timg ngay.

Mot doi séng sau sic khong dén tir viée thay doi ca thé gidi.
Ma tir cach ban budc ra khéi givong mdi sang,

om lay chinh minh,

“Téi ¢ day. Toi sé khong bé roi minh nira.”
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LOI KET

“Nguoi hiéu minh 14 ngudi bat kha chién bai.”

Chung ta thuong nghi rang dé thay doi cudc doi, ta phai lam diéu gi that
16m lao: bat dau mot s nghiép madi, tim mot moi quan hé hoan hdo, dat
duogc danh vong nao do.

Nhung sau tat ca nhitng vong luan quan, ban s& nhan ra:
Thay d6i sau sic nhat 1 khi ban du tinh thirc dé hiéu chinh minh.
Khi ban biét vi sao minh hay lo léng, ban khong con bi lo léng dan dat.

Khi ban hiéu gdc ré ctia con gidn, ban s& khong 1am ton thuong ngudi khéc
bang lo1 cay nghiét.

Khi ban biét vét thurong nao khién minh ty ti, ban s& khéng con séng nhu
mot ké phai gong dé dugc cong nhan.

Ban khong can “tr¢ thanh ai d6”.

Ban chi can trd vé voi chinh minh — ban thé nguyén ven chua timg bi ddnh
mat, chi 1a bi phu bui béi ky vong, ton thuong va noi so.

Hanh trinh nay khong két thic ¢ trang sach cudi cung.

N6 mo1 bat dau — tir chinh khoanh khac ban dam song that, ddm doi dién,
va dam chon sy binh an hon 1a sy hoan hao.

Néu ban chi mang theo mot diéu duy nhat tir cudn sach nay, hdy mang
theo di€u nay:

“Ban du, ngay ca khi ban chua lam gi ca.

Ban xtng dang duoc hi€u, dugc yéu va dugc song tron — chi vi ban 1a
ban.”

Chuc ban budc tiép hanh trinh véi mdt trai tim nhe nhang hon, sau sac
hon, va khong con s¢ bong to1 nira.

Vi tir nay — ban biét cach soi sang chinh minh.
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