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“CUON SACH NAY LA VE BAN!”
udn sach nay tat tin tat 13 vé ban. N6 viét vé cic cam nhén cia ban,
thai 6 cua ban va vé viéc ban gilt mot cai nhin tich cuc trong cude
song.

Ban ¢6 muén cudc séng ciia minh can bang hon véi mot tinh than tu tin

hon, hanh phuc hon va tha vi hon?
Ban c¢6 mudn cé nhiéu nghi lyc va su nhiét tinh hon ma van giit duoc su
binh an bén trong? Néu ban mudn manh m& hon va chu dong hon dé c6 thé
lam duoc tét hon & bat ky khia canh nao ma ban chon trong cudc séng cua
minh, khong vudng phai cac cam xuc tiéu cuc... cudn sach nay 1a danh cho
ban. Néu ban thdt su muon thay ddi, ban hoan toan c6 thé!

Bang cach phat trién kha niang kiém soat cam xuc tot hon va thoat khoi
nhitng cdm xuc khong lanh manh tré1 bude ban, ban c6 thé hoc cach tao ra
su thay ddi manh mé dén ndi né cé thé thay ddi cudc doi ban trd nén tot dep
hon theo nghia den. Bang cach trd nén lanh manh hon vé cam xuc ban sé
hanh phuc hon, hai 1ong hon, va ¢6 thé vun dap nhimg mdi quan hé lanh
manh 1au dai duoc tot hon. Cam xuac khéng ché tat ca! Bat ké ban dang lam
i, néu ban roi vao mét con hoang loan, tirc gian khong kiém ché duogc hay
chim vao hd sau trAm cam - thi cic cam x(ic cia ban sé& thing - cac cam xuc
cua ban sé€ théng tri.

Néu ban tu hoi diéu gi 1a quan trong hon, diéu ban biét hay diéu ban cam
thiy ban hiéu rang diéu ban biét s& khong con quan trong nita néu ban cam
théy t¢. Cling nhu voi stuc khoe thé chat, néu ban khong c6 mot cam xuc
tich cuc manh mé& va on dinh, thi chat luong cudc séng cua ban s€ giam

dang ké.
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Kiém soat cam xuc va l&i khuyén thiét THwe

At han ban d3 ting nghe rat nhiéu 10i khuyén tir cac nha trj liéu, nha tu
van va nhitng nguoi ban t6t vé phat trién dic tin ciia ban, tim quan trong
cua vi¢c dua vao tryc giac, nang cao cac k¥ nang nuoi day con cai hay cai
thién cac moi quan hé. Du nhiing 10i khuyén ndy c6 gia tri va mang dung ¥
tdt dén thé nao, thi hiém khi ban 1am theo néu khi dé tinh than ban dang tut
déc.

Mot nguoi binh thuong thdy rang that kho kiém soat cam xtc khi ho
dang lo lang vé cac hoa don chua thanh toan. Con nguoi c6 mot kha ning
g?m nhu vo6 han 1a tu thuyét phuc minh tin vao bat ct diéu gi, vi thé mét su
qud tin vao tryc gidc co thé gy mo hd néu ban thiéu ty tin. Nhing 10
khuyén t6t nhat vé dinh hudng tré nhé va mdi quan hé s& bay véo qua cta
s0 néu nguoi kiém soat cam xtic kém dé céu gian, lo au hay ghen tic. Khi
dang dau budn, 10i khuyén thuc té nghe co 1y trong cac cudn sach self-help,
trén tivi va tir cac ngudn dang tin ciy sé bi phdt 1o. Ban di bao gid cho mot
nguoi ban mot 101 khuyén tuyét voi chi dé anh ta hay co ta 1o né di chua?

Vén dé v6i nhiéu nguoi 1a ho khong nhan ra rang cam xuc ctia ho cé tac
d6ng manh mé 1én cudc sdng cua ho dén thé nao. Cac quyét dinh ma ngudi
ta dua ra 1a dya vao céc trang thai cam xtic ctia minh hon 1a vao bat ky mot
yéu t6 don 1é nao khac. Nguoi ta thudng nghi, “Do 1a mot quyét dinh logic”
va d6 1a 1y do vi sao ho dua ra n6. Nhung néu mot lua chon cdm giac khong
dung 1am, thi da s6 moi ngudi s& khong chon néd du ¢ hop 1y dén dau. Lua
chon ma hau hét moi nguoi dua ra 1a lya chon ma ho cam thcfy ding - du
logic hay khong. D6 1a 1y do chung ta thudng thay nhiéu nguoi dua ra cac
quyét dinh ma rd rang 1a khong c6 chut logic nao va dudng nhu hoan toan
ngd ngan. Su khac nhau nay 13 do chiing ta nhung céc lwa chon va quyét
dinh cta ho dudi mot anh sang khong bi chi phéi bdi cam xuc. Cam xtc dan

dit va t6 mau cho qua trinh dua ra quyét dinh cua chung ta. Diéu nay xay ra



mot cach vo thuc. Theo tiém thirc. Nam & 16p bén dudi mirc nhan thuc cua

ching ta.



Ban chat cia cam bay cam xuc

Khi thir nghiém trén con ngudi, ngudi ta phat hién rang cac lya chon veé
ban doi, su nghiép, ky nghi, am nhac, 161 séng va nhiéu thir khac nita déu
duogc chi phdi dang ké bdi cac trang thai cam xuc cta ho. Chung ta thuong
khong y thirc duoc cac lya chon cua minh phu thugce vao cam xuc nhiéu dén
thé nao. D6 1a vi cac lya chon ciia chung ta - du ching 1a gi - ¢6 vé dung,
hop 1y va phu hop véi cac cam xuc tai thoi diém dé. Khong co gi co vé bat
thuong... tai thoi diém do... cho dén sang ngay hom sau khi cac cam nhan
cua ban da thay ddi va ban nghi, “Sao lic éy minh lai 1am thé nhi?”

Néu mot nguoi phu nit cam thay khong quyét doan va thiéu ty tin, diéu
nay sé& dua cudc doi co Ay theo mot hudng rat khac - ca vé mat doi séng 1an
su nghiép - so véi néu nhu c¢6 Ay cam thdy manh mé hon va tio bao hon.
van dé 13 sau mot thoi gian, du chung ta dang ¢ tinh trang ndo, ching ta
cling s& bat dau cam thdy quen v6i nd. Mot cach tu nhién. Thdy duong nhu
on... ké ca d6i khi n6 khong dugc dé chiu, nhu trong mot mbi quan hé co
van dé vay. Chung ta c6 xu huéng hinh thanh mot thai do “nd 13 nhu thé
ma”. Chung ta di vao mot con duong mon, mic ket, cam thay quen véi sur
khong thoai mai va khong biét lam cach nao dé thoat khoi d6. Pay 1a ban
chét cia cam bay cam xuc.

Nhung khong han nhu vdy. Cac cam bay cam xuc nhu tram cam, lo du va
tic gidn ciing gidng nhu cac théi quen xau dugc phat trién trong tiém thuc,
dugce nudi dudng va 16n 1én ma khong tuan theo bat ky mot mong mudn hay
y dinh c6 ¥ thirc nao.

Noi mot cach don gian thé nay, chung ta khong duoc day viée kiém soat
cam xtc khi con nho. Ban dé bao gid ting ngdi xudng cing ca gia dinh va
bd ban noi, “Nao ca nha, bd mudn ching ta hay ban xem lam thé nao dé

kiém soat duoc cac cam xuc cua minh” chua? N6 chua tirng xay ra. Chua
. y



noi ndo timg day ban diéu d6, va chic chan chung ta ciing khong hoc né tir
ban bé hay anh chi em. Khong ai biét phai kiém soat cam xtic nhu thé nao.

Vao khoang giita nhitng naim 1990, nganh tam 1y hoc biét rat it vé kiém
soat cam xuc. Co kha nhiéu bai nghién ctru 1am sao dé thay doi hanh vi cha
khong phai cam xuc. Ngdy nay, c6 rat nhiéu ngudn kién thie da dang sén co
vé kiém soat cam xuc. Chung ta gid ddy c6 thé pha v va thoat khoi duogc
nhiing cam bay cam xtc. Ty giai thoat chinh minh. Hoc cach bay xo0ai canh
nhu mot con dai bang thay vi chiu ) phan 6m mat d4t nhu mot con rua.

Sau khi c6 mdt bai giang vé cac dong luc cua viéc thoat khoi cac cam
bay cam xuc, mot ngudi dan ong 1én tudi dén gap to1, tu gidi thi€u va ndi,
“Anh biét khong, t6i dd séng hon 80 nim va chua bao gid t6i nghi dén viéc
s& quyét dinh thay ddi cac cam xuc cua minh.” D6 1a ndi dung cua cudn
sach nay: Hoc céach kiém soat cAc cam xuc cua ban dé c6 thé chon mot
chudi day du nhitng cam xtc lanh manh. Ban c6 thé chon sbi ndi hay trim
ngam, ngdy ngat va hao hing hay binh tinh va thanh than. Pung vay, ban
that sy co thé lua chon cac cam nhan cua minh. Bay gid ban s€ duoc hoc
nhirg gi ma rat nhiéu thé hé trudc ban da khong biét dén.

Pay 1a mot cudn sach vé cac lua chon. Chon cach dé nghi. Chon cach
cam nhan. Cudi cung 1a, chon cach cudc doi ban s¢€ tiép tuc phat trién nhu
thé nao. Cach ban nghi va cam nhan s¢é quyét dinh dén cac lua chon va cac
hanh dong cua ban.

'Thodt khéi bdy cam xiic 13 dé giai thoat ban khoi nhitng cam xuc c6 thé
kiém soat ban. Nhitng cam xuc nay tréi budc ban, déi khi rat kho théy
nhung luén luén cé tac dong dang ké va tiéu cuc 1én phuong hudéng cudc

do1 ban.



Chiéu sau va beé réng cua trai nghiém

Cubn sach nay duoc viét cho ban. N6 dugc viét vai dung y lam sao dé
ban c6 thé hiéu dugce chinh minh mot cach rd rang, dé dang va dé ban co thé
kiém soét duoc cac cam xtic ciia minh tot hon.

Thodt khéi bdy cam xiic két hop nhiéu phuong thirc rén luyén tri 6c da
dang gitp ban nhin nhan chinh minh va cudc doi minh mot cach sau sic va
bao quat hon. Thodt khéi bdy cam xiic bao gdm ca mit tinh than (xem xét
phan “tinh than” trong con nguoi that cia ban) 1dn mit khoa hoc (cac hang
sd dugc xac nhan, dang tin cdy trong thé gidi vat chat ciia ban).

Su két hop cta nhiéu phuong phap rén luyén tri 6c cua ban than cho
phép t0i c6 mot quan diém dic biét ma t6i sé chia sé v6i cac ban trong cubn
sach nay va cung lic ciing hd tro cho viéc hoc hdi tién bo cua cac ban, cac
doc gia. Tam 1y hoc c4 nhan (individual psychology) giup ban hiéu hon vé
cach ma chiing ta c6 thé ty danh lira ban than nhu thé ndo va lam thé nao dé
vuot 1én chinh minh. TAm ¥ hoc xa hoi phan tich mdi quan hé giita céac
nhoém vo1 nhau, trong khi nhan loai hoc va lich sur lai trinh bay mot nén tang
nhirng hiéu biét vé& vin hoa rong 16n xuyén sudt thoi gian dé dua ra quan
diém. Két hop nhitng diéu nay voi tinh yéu ma toi danh cho thé giéi vat
chét (nhu vat ly, thién van hoc) cong thém triét hoc xét nhu mot sy chi dao
kién dinh, va tat ca day la nén tang cho sy dinh hinh cua tac phém Thoat
khoi bdy cam xiic. Vi day khong chi 1a nghé nghiép, n6 con 13 mot 16i sdng
v6i toi n6 khién toi khong co du tu cach binh thuong dé dong vai trd nhu
mot ngudi chi duong dan 16i ban qua mé cung cac trang thai phirc tap trong
thé gidi cam xuc cua ban.

Qua hon 20 nam lam tr van va giang day, trong t6i van nguyén su hao
himng, hiéu ky, va bi cudn hut bsi con nguoi... luén mudn duge truyén thu
lai nhitng diéu t6i hoc dugc cho nguoi khac. Ban da timg khi ndo dén gip

mot chuyén gia - bac si, luat su, nha moi gidéi dau tu - va ho dung toan



nhimng thut ngir chuyén nganh dé néi chuyén véi ban? Téi thi di ting va
viéc d6 that birc bdi, khién minh cam thay thap kém. Cudn sach nay la danh
cho ban. Khong c6 biét ngit kho hiéu. Dién dat bang ngdn ngit pho thong va
dé hiéu.

Chung ta nhin nhan vé ban than va thé gidi dya trén bdi canh va khuon
kho. Tuy timg luc, diac biét 1a khi ching ta dang dau budn, thi viéc “diéu
chinh lai” cach nhin nhan vé cudc séng dé tré thanh nhitng con ngudi hanh
phuc va co niang suat hon 1a diéu quan trong. Bén trong nhiing trang sach
nay ban s& tim thdy mot su diéu chinh dé cac cam bay cam xtc thuong gip
nhat tré thanh nhitng cdm xuc lanh manh hon va cudi cung la dé co duoc
niém vui, va su toan mén. Viéc diéu chinh cho ban mot lgi thé cua viée nhin
vé cudc séng theo mot cach khac, thém vao mot cach nghi Ve nhirng trai
nghiém cta ban than. Piéu nay gitp ban c6 duoc su mém déo hon vé tim

1y, tu cht hon trong hanh vi tng x1r va mét su tu do rong 16m v€ cam xuc.



Suy nghi va cam nhan dan xen
Chung ta c6 ba mau co ban. Noi theo tdm 1y hoc, ching ta c6 ba khai
niém vé phi ly.
Chung la:
Nai ép!
Phong dai tiéu cuc

Dinh gié gia tri ban than

Khi chung ta st dung nhitng khai niém nay, chung ta tu khién minh kho
chiu va dau kho. Ty vao cach két hop va mic d6 ap dung cta mdi khai
niém nay ma ching ta s¢ biét duoc pham vi va muc do déy du cua cac cam
bay cam xc.

Ba nhom cam xuc khong lanh manh co ban ma tir 46 phan ra cac nhanh
cam xtc khong lanh manh khac 1a: trim cam, lo ling/lo au va tirc gidn. Ba
mang nay 1a trong tAm cua Thodt khoi bdy cam xiic. Nhitng nguoi trai qua
cac cam xuc khong lanh manh cuc do khéc cling s€ thu dugc nhiéu loi ich
tir viéc 4p dung cac khai niém trong cudn sach nay.

Su ghen tirc, 1a mot cam xuc khong lanh manh khac, chira phan nhiéu 1a
su tirc gian che day di rat nhiéu lo au cung cac dac diém khac cua tram cam
(tu than). Qua viéc doc va ap dung nhimg nguyén tic trong cudn sich nay,
1ong ghen tic s& giam dang ké du né khong duoc ban dén mot cach truc
tiép.

MOi nguoi 13 mot ca thé duy nhat va c6 mot mdi quan hé duy nhat voi
pham vi vin dé cta anh ta/co ta. C6 hang chuc canh cira dan dén cach giai
quyét cho bat ky mot cam bay cam xtic ndo. Ban s& tim thay nhiéu vi du va
minh hoa phong phii xuyén suét cudn sach nay; mdi vi du hodc minh hoa

déu duoc thiét ké dé md ra mot canh ctra khac nhau.



pé gitp ban thu duoc nhiéu loi ich nhat tir viée doc va hd tro ban theo
sat dugce nodi dung, s& c6 mot “Loi dé muc” ¢ ddu mdi muc, cung mot bai
tap ngan mot phat dé giup ban ap dung nhitng diéu ban dang doc vao cudc
song ca nhan cua minh. Hodc nd co thé cung cip cho ban nhitng ¥ tudng va
huéng nghi ma ban c6 thé nghi dén trong khi doc muc d6. Piéu quan trong
l1a ban khong chi doc ma doc mot cach chu dong nodi cach khac, 1a ban ap
dung tai li¢u nay truc tiép vao ban than va cudc séng cua ban. Theo cach
nay, ban c6 thé bién cudn Thodt khdi bdy cam xiic thanh cia riéng va cé ¥

nghia hon do6i1 véi ban.



Sw THONG THAI KHONG BAO GIO LA LOI THOI

Cubn sach nay dan ban qua mot loat cac giai doan.

MJi giai doan sé& giup ban phat trién nhiing k¥ ning can thiét dé tao sy thay
ddi can ¢co gitp cho cudc séng cua ban trd nén thu vi, nang suat, va vui vé
hon rat nhiéu. Chang phai d6 1a nhimg muc tiéu hang dau ma chung ta luon
hudng dén trong cudc séng hay sao?

Xuyén subt mdi chuong s& co cic ung dung thyc tién hay nhiing kién
thirc ma ban c6 thé 1ap tic ap dung va thuc hanh dé nhiing thay d6i ma ban
mong mudn duge 1au dai hay vinh ctru. Qua viéc chi cho ban cach dé thoat
khoi nhitng cam bay cam xtic - mdt cach co hé théng - ban cling co thé hoc
cach giai quyét hay tranh gip phai ching trong twong lai. Nhu vy, ban c6
thé c6 mot cude séng it budn kho vé cam xtc hon, va & mot mic dd nao do
1a song dé hon.

Pa sb cac van dé thuc té (cac xung dot trong mbi quan h¢, su ra di cua
nguoi ban yéu thuong, mét viéc, tra hoa don, V.V.) déu di kém véi mot van
dé cam xuc, nhu trim cam, lo au hay ttrc gian cung nhiing thtr khac nita.
Nhitng van dé cam xtc nay that sy khién viéc giai quyét cac van dé thuc
tién tr& nén kho khin hon.

Khong may 13, da s6 moi ngudi thuong cb giai quyét cac van dé thyc té
trude, dé cam thay tot hon. Piéu nay thuong khong cé hiéu qua boi 18 nhiéu
van dé vé 161 song bi mat kiém soat hodc gan nhu khéng thé giai quyét
duoc khi chung ta dang c6 vudng mic vé cam xuc. Vi dy, that kho dé cai
thién viéc giao tiép, long tin va tinh duc v61 nguoi ban tinh khi ban dang ton
thuong hay tirc gian. Bang cach lam nhe bot vudng mic vé cam xic, ban ¢o
thé thu gidn va nhin van dé theo mot cach nhin khéac. Viéc giai quyét van dé
thure té vé 16i song s& tré nén dé dang hon. Moi thir s& dé giai quyét hon néu
dugc nhin qua sy manh me. Theo ly tuwong, khi ban hoan tat cudn sach nay

ban s¢ trén duong théng tién dén mét cude séng hanh phtc hon.



Muc dich ctia t6i khi viét cudn sach nay 1a dé giam di hét mirc c6 thé cac
hanh vi tu chube léy that bai va cac cam xuc tiéu cuc - cu thé 1a trim cam,
lo 4u va tic gian va khuyén khich nhiéu hon cac hanh vi hitu ich va cac cam
xtc tich cuc, nhu sy vui thich, niém himg khéi va cam giac hai long vé ban
than. Mot viée ciing rat quan trong 12 ngudi doc phat trién mot thai do co y
thirc dé dam bao sy tu do cam xutc tich cuc duge lién tuc. Hién nhién réng
s€ c6 cac muyc tiéu khac dugc dan xen trong cudn sach nay, nhu su chép
nhan ban than, quan tam dén ban than, tu dinh huéng, su linh hoat, long

khoan dung, su tan tuy, su vui vé va hai long.



Qua khtr lang yén

Cudn sach nay kha khac so véi nhitng cudn sach self- help khac. Bat ky
ai tmg doc thé loai nay déu thay ro rang cudn Thodt khéi bdy cam xiic gan
nhu tap trung hoan toan vao thi hién tai va cac trién vong tuyét voi ¢ tuong
lai.

(Ngoai I¢ duy nhat 1a mot bai tap vé su tha thl'l:/chép nhan ban than, n6 dua
qua khir ctia ban vé noi yén nghi va dé bat ddu muc dau tién.) diéu con thiéu
1a nhitng thao luan vé tudi tho ctia ban, vé cha me ban hay vé cach ma qua
khir d3 ddi xtr v6i ban. Qua khir chi 13 qua khtr ma théi. Ban tao dyung gi tir
hién tai moi 1a diéu quan trong.

“ Qua khir khong quan trong sao?"

Han nhién 13 n6 quan trong. Nhung qua khtr khong phai 1a diéu quyét
dinh tuong lai ciia ban. Ban méi 1a nguoi lam duge diéu do!

Ban thay diy, khi mot su viée quan trong c6 ¥ nghia xay ra trong qua
khtr, chiing ta hoc mot bai hoc va phat trién mot thai do tir n6. Néu bai hoc
hay thai do do l1a tbt (chéng han, du moi chuyén xay dén voi toi that té va toi
c6 mac sai 1am, t61 vin yéu thich ban than minh) thi theo sau d6 s& la cam
xtc lanh manh va sy trudng thanh. Néu thai d6 1 cuc doan hay khong co ¥
niém (vi du, vi moi thir xay dén vé6i toi that té va toi mac nhirng sai lam,
diéu d6 cho thay t6i 1a mot nguodi vo gia tri va vo dung) thi theo sau d6 sé& 1a
cam xuc budn khd.

Tat ca cac phép tri liéu déu cd ging tao duoc mot thay d6i vé mat thai
d6. Néu cac thai do ciia ban khong thay do6i gi sau khi trj liéu (hay nhu sau
khi doc cubn sach nay), thi qua trinh d6 khong c¢6 hiéu qua. Thay vi tao su
thay doi bang cach quay lai qua khtr ctia ban, t6i cd gang tao ra mot su thay
doi vé mat thai do béng cich nhim théng vao cac thai do hién tai cua ban,
thtr dang giy ra su budn kho va gy tré ngai cho sy hanh phuc cta ban

trong hi¢n tai.



Néu ban dang budn kho, thi ngudn goc dau tién cua nd sé 1a cac thai do
ctia ban. Khi t6i nhic dén cam xtc budn kho tirc 1a toi dang noéi dén cdc
cam xuc tiéu cuc khong lanh manh kéo dai, nhu tram cam, lo au, lo léng,
cam giac c6 16i va tic gidn. Nhitng diéu nay twong phan sic nét véi cac cam
xuc tiéu cuc nhung lanh manh nhu budn ba, dn nan, lo léng, quan tam, cam
théy phién toai, kho chiu va buc minh.

Cac cam xuc khong lanh manh khién ban luon bi mic ket, bé tic va ban
s& thay nhu bj roi vao biy cta ching. Nguoc lai, cic cam xtc tiéu cuc lanh
manh ghi ddu 4n vao tri nhé ctia ban dé gitp ban hoc cach tranh gip phai
tinh huéng nhu vay trong twong lai; sy kho chiu cta chung tao ra dong luc
dé tao su thay ddi. Cac cam xtc tiéu cuc lanh manh 13 ¢ cuong do va thoi
gian kéo dai phut hop véi van dé, va khi moi thir xong xubi, thi ban ciing da
thu duoc loi ich va truong thanh tir trai nghiém d6. That hién nhién, niém
vui va cam giac hai long 1a lanh manh.

Thodt khéi by cam xiic xuat phat bang diéu cin ban clia moi trang thai
tinh than lanh manh: mot sy yéu thuong va chép nhén ban than vo diéu
kién. Muc tiép theo giai thich vé sy hinh thanh cua cam xuc va lam cach
nao ban co thé co duge su kiém soat tuyét voi ddi véi chiing. Co ba mang tu
duy phi 1y co ban cé xu hudng tao ra cac cam bay cam xtic. Mdi mang va
cach dé ban tu giai thoat khoi nhimng cam by tinh than nay s& dugc ban dén
chi tiét trong Phan III, IV va V. Tir Phan VI dén VIII s& phan tich ba cam
bay cam xtic co ban - tram cam, lo au/lo ling va tlrc gidn ma tir d6 phat sinh
v0 s6 cam bay cam xuc thuéng gip khac. Trong khi Muc IX tip trung vao
viéc 1am cho cudc sdng ngdp tran niém vui, thi phan cubi “Tom lugc” 1a
mot su diém lai va Ia mot ban hudng din tham khao nhanh dé thoat khoi
cac cam bay cam xtc. Co mot hudng dan “lam thé nao” ¢ cudi mdi muc cd

tieu dé “To61 lam gi?” theo sau d6 1a “Tiéu diém cua muc”.



Fun pamenTtaL - S VUI THICH-CAN BAN CUA Ty DO
CAM XUC

T6i khong biét ban da timg dén gip mot nha tri liéu nao hay chua. Khi
t6i tham dy cac budi hoi thao hay hoi nghi chuyén d¢, toi thay nhiéu nha tri
ligu kha 1a...ngot ngat. Ho thuong to ra rat nghiém tac. Toi biét tam 1y hoc
va cac van dé cua than chu 13 quan trong, nhung to ra hé trong, nghiém nghj
va u am cling chang giup ai cam thay tot hon.

Oscar Wilde ting néi, “Cudc doi quéa quan trong dé xem né that nghiém
tac.” Toi tin 1a ong Ay dung.

Day 1a vi sao sau hon 20 nam lam chuyén gia tri li€u, t61 da bién vai trd
ctia minh thanh mét “Nha huin luyén cam x0c ca nhan”: huan luyén cac ca
nhan dé ho c6 duoc sy kiém soat tuy€t vo1 nhitng cam xuc cua minh. T61 tin
rang tdm 1y hoc c6 thé 1am duoc nhiéu diéu hon 1a chi giup mot ai d6 khoi
tram cam, lo 4u hay tc gian. Tam 1y hoc c6 thé duoc dung dé ning cao
muc tiéu chinh ciia mdi ca nhan: 1a dugc hanh phiic va c6 mot cudc séng
1au bén, vui vé va vién man.

. Nguoi khai sinh ra chu nghia hién sinh nhitng nam 1970 - Abraham
Maslow tin rang, néu ban dinh tim hiéu vé con ngudi, thi diéu quan trong la
ban tim hiéu vé ca nhitng ngudi thanh dat 1dn nhitng ngudi dang phai vat
1on trong cudc séng. N6 tao mét co s dé so sanh va cung cép mot muc ti€u
dé hudng dén. Thodt khéi bdy cam xiic duoc viét ra dé gitp ban loai bo su
vat 1on khoi doi séng cam xuc cua ban va cung luc trao cho ban cong cu dé
cai thién va 1am phong phu thém nhitng trai nghiém moi ngay.

Néu t6i dén gap mot nha tri liéu va c6 dy khong c6 nhiéu niém vui hon
t6i, thi toi s& khong tin rang cd ay co thé giup d& minh. Vi hon hai thap ky
lam nha tr1 li¢u, to61 y thirc mot cach chinh xéc tam quan trong cua vi¢c

chong- tram cam va chong-tirc gian. Di€u t61 phat hién ra ¢ nhitng nguoi roi



vao trAim cam 1 ho thuong it tham gia cic hoat dong hay cudi néi. Con
nhiing nguoi tirc gian thi nhin nhan ban than va cudc doi mot cach qua doi
nghiém thc.

Hay nhé rang tam quan trong khong dong nghia véi sy nghiém tic. Toi
cho rang, cac ky nghi 14 quan trong v6i ban, nhung Ptrc Chiia cAm ban xem
chung 1a nghi€ém tc. Nén to1 s€ moi ban doc véi mdt thai d§ vo tu lu nhiing
tir ngir quan trong nhat trong nhiing trang sach nay. Hay thyc hién cac bai

luyén tap bang mdt sy bong dua vui vé va ban s€ di xa hon rat nhicu.



Ngudi truéng thanh duong nhu lic ndo cling mién cudng trude sy bong
dta va gan nhu 16 rang khong xem“sy vui choi” 1a mot 16i séng. Triét gia
Voltaire da noi:

“Chita la mét dién vién hai dang dién truéc nhitng khan gid so phdi
cuoi.”

Puing s¢ viéc minh nhu tré con va cudi trude nhitng diéu ngd ngan cia
cudc song. Ciing dirng so nhin vao bén trong va tu héi nhitng cau hoi kho.
Ban s& thay rang nhiing cau tra 10 that su c6 tinh giai thoét va trao cho ban
strc manh.

Michelangelo tirng néi rang, trong mot u dat sét da sdn c6 mot birc twong
hoan hao, 6ng ay chi don gian 14 bé nhitng mang dat sét che di kiét tac do.
Thodt khoi bdy cam xiic loai b di nhitng mang dat sét cam xuc dang che di
mot kiét tac: 1a ban.

Ban that su 1a mot kiét tac, dac biét va phi thuong ¢ moi mat. Hay tin
vao chinh minh. Hay tin tudng vao ban than. Va ciing giong nhu nguén cam
htng ctia Socrate: Hiy hiéu chinh minh... khong cé diéu gi va ai di quan
trong dé hiéu duoc ban.

Daniel Rutley



PHAN I

XIN DUNG QUEN TOI
TOI lai yéu roi!

Loi dé muc
Trwdc khi doc tiép, ban hay danh chut théi gian yén tinh dé thwc hién bai tap don
gian nay:
Hay chon mét vi tri that dé chiu va thodi mai. Bay gi& ban hay nghi dén Iuc ban
con la mét dlra tré va ban lam sai viéc gi doé hay co ai dé dang rat tic gian voi
ban. Khi d6 ban may tudi? Tréng ban nhw thé ndo? Ban cadm thay gi luc d6? Hay
ghi nho trang thai nay.
Bay gi® hdy nhdm mét lai va di dén mét noi, mét noi trong twdng twong hodc cé
that, moét noi an toan, &m ap va thanh binh. Hay cdm thay thodi mai & dé. Hay
nhin ra xung quanh. Xa xa, c6 mét dra tré. Ban hay goi né lai gan. Dra tré nay la
ban khi con nhé.
Hay ngdi cung né va giai thich rang ban dén tir twong lai ctia né va ban da quay
lai @& noi rAng moi chuyén sé 6n; rang ban tha th(r cho dira tré vé nhirng gi da xay
ra va rang bay gid né an toan va sé& nhu vay. Khen ngoi, tan dwong va bang moét
s qua quyét, hdy cam doan v&i dira tré nay rang moi chuyén déu sé on.
Hay lam nhw vay ngay bay gid trong khoang mét phut; sau d6 hay doc tiép.



Ban DAU...

C6 mot nguyén nhan vé mat lich st va sinh hoc cho khao khat duoc yéu
va dugc cong nhan da cam ré sau trong chiing ta. Tir thud ban so, khao khat
dugc yéu thuwong hay dugce cong nhan 1a mot dic tinh giap dam bao duoc su
sinh t6n cta con ngudi. Néu ban co khao khat mubn gidnh dwoc tinh yéu
hay sy cong nhén, ban s& nhay cam truéc nhitng nguoi khac va phat trién
mot ¥ thire xa hoi 16n hon. Piéu nay sé gitp ban phat trién cc mdi quan hé
¢ thé co lgi cho su sinh ton cua ban, va tir do gitp ban truyén lai cac gen
cua minh.

Trong xa hoi hién dai, viéc sinh tdn dé co thé truyén lai cac gen cua
chung ta duong nhu 1a mdt van dé co thé duoc dem ra ban luén, nhirng khao
khat yéu va dugc yéu manh hon bao gio hét. Cam xuc tinh yéu nay da khién
nhitng nguoi dan 6ng va dan ba say mé dién dai nhiing khat khao, nhiing
tac phém ho1 hoa, am nhac va thi ca déy cam hung, cac cude chién tranh bi
XUi giuc van la ngué)n dong luc cho rat nhiéu thanh tyu 16n nhét trén thé
gidi.

C6 nhiéu lgi ich cta viéc duoc yéu va dugc cong nhan. Néu nhirng nguoi
hang x6m thich ching ta, diéu d6 s& khién cho viée séng canh ho tré nén
tha vi hon. Néu sép cong nhan ban, thi ban c6 nhiéu kha nang dugc tang
luong. Nhing nguoi khac s& gitip ban, hd tro cho ban va dem dén cho ban
tinh bang hitu va ngudn an ui. Hiy cung thanh that: yéu va duoc yéu co thé
dem lai cam gidc tuyét voi va lam say dam trai tim va tri 6c cta ching ta
theo nhitng cach ma rat it cic cam xuc khac c6 thé, nhu dugc miéu ta trong
tap tho tinh Sonnet ctia nguoi B6 Pao Nha {Sonnets from the Portuguese)
cua Elizabeth Browning:

Em yéu anh dén thé nao?
Hay dé can do dém.

Em yéu anh sdu tham va bao la va cao voi vgi



Noi chi linh hon em cham dugc dén, khi khong cam gidc nhan gian nao
6 thé

Pén tan noi tan cung cua su ton tai va cua vé dep toan m¥.

Pai da s6 nguoi ta kiém tim tinh yéu ¢ nhiéu mtc do. Hiu nhu moi
ngudi déu hanh phuc hon khi ¢6 né hon 13 khéng. Mic du viéc duge yéu
dem lai cac loi ich vé& cam xuc va thuc té, vi sao mét sd nguoi lai co vé
hoan toan cdn dugc yéu, trong khi nhig ngudi khéc lai chi tan huong nd
khi n6 dén chir khong dic biét khao khat n6? Cau tra 16i cho cau hoi d6 nam
¢ kha nang tu yéu thuong va tu chép nhan ban than mot cach vé diéu kién

cua moi nguoi. Va do 1a noi dung cua phan nay.



Chwong 1 YEU THUONG LA MOT QUA TRINH TiCH CcyC

Binh ky xuyén sudt cubn sach nay, toi sé nhic dén su ton trong tich
cuc vo diéu kién va su chap nhan. Tién si Albert Ellis, nguoi sang lap ra
Li¢u phdp Hanh vi Cam xiac Thuan ly (Rational Emotive Behavior
Therapy), 13 mot trong nhitng ngudi dau tién cong khai dé xudng khai niém
vé ton trong tich cuc vo diéu kién vao nhitng nim 1950. Du khai niém nay
da xuét hién tir khi d6, né van khong phai 14 yéu t6 ghi sau trong thai do cua
chung ta. Pé rd rang hon va dé truyén dat duoc tt hon, t6i s& noi rd ¥ dinh
ctia minh khi dé cip dén nhitng thuat ngit nay:

Tén trong Tich cuc Vé diéu kién (Unconditional Positive Regard): Mot thai do vé ban
than hay vé ngudi khic ring mot ngudi dang dugc dbi xir mot cach nhan dao va khong co
ac ¥ hay tan nhan. Tuy c6 thé c6 cac hau qua cho hanh vi ciia ngudi d6, cac hau qua do
duogc thue hién khong mang theo 4c ¥ hay ¥ mudn lam hai. Nguoi d6 dang c6 duge su ton
trong duoc ban cip cho moi con nguoi.

Mot ngudi bi bat vi ban ma tay. Tuy ban c6 thé khong dong tinh voi
hanh vi cua anh ta, ban van giit mot thai do ton trong tich cuc vo diéu kién
ddi véi anh ta, chéng han, anh ta dang duoc ddi xir mot cach nhan dao.

Chdp nhén (Acceptance): Sy binh than 1y tri ciia viéc chap nhan “ngudi méc 18i chir
khong phai tai 16i” - thira nhan toan bd con ngudi ctia nguoi 4y trong khi co thé khong
dong tinh véi hanh vi cta nguoi dy. Ciing tuong tu nhu sy ton trong tich cuc, trong tim
dugc dit vao ca nhan chir khong phai vao hanh vi - chon chdp nhén rang ai ciing c6 thé
méc sai lam.

Tuy ban c6 thé chdp nhan mdt ca nhan va duy tri mot sy ton trong tich
cuc vo diéu kién ddi véi anh ta, diéu nay khac véi tinh yéu thuong ciia ban
danh cho anh ta. Vi du, t0i c6 thé chdp nhan rang Hitler 1d mot con nguoi -
maot con ngudi voi rat nhidu x4o tron. Nguoi ta ky vong rang xa hoi, xét nhu

mot xa hoi van minh, s€ khong tu ha thap xudng bang voi céac ti€u chuan



cua ong ta va tur d6 c6 mdt su ton trong tich cuc, nhan van va khong mang
theo thr 4c ¥ ¢ rat nhiéu bén trong con ngudi ong ta. Vi diéu nay, toi s&
khong chon yéu thuong 6ng ta. Yéu thuong la mot qua trinh tich cuc. N6
bao gébm cac suy nghi, cam nhan va hanh vi cta ban. N6 can nhiéu thoi
gian.

Tinh yéu sau sic lanh manh gitip ban tién 1én. D6 1 1y do vi sao tinh yéu
ctia ban danh cho bét ky mot ca nhan nao co thé thay ddi mot cach dot ngot
du hanh dong vuot gidi han cta ¢6 Ay c6 anh hudng 1én ban hay ngudi khac
hay khong. Vi du mot ngudi ban ctia ban dang ngoai tinh. Ban c6 thé chon
duy tri hay cham dut tinh cam ban danh cho ¢6 ay dén muc nao 13 tiy vao
viéc co Ay co ngoai tinh véi chong cta ban hay khong.

Ban chon yéu thuong mdt nguoi dén muc d6 nao va tham chi 1a cé tiép
tuc yéu thuong nguoi do nira hay khong con tiy thudc vao nhiéu yéu to lién
quan diém nhiing giéi han hay ranh gi6i cta tinh yéu sdu sic lanh manh.

Viy tinh yéu thuong vo diéu kién thi sao?



Su KHONG PHU HOP Ciia TiN" YEU THroNG VO diéu KIEN

Thuat ngir “tinh yéu thuong vo diéu kién” co6 hai ¥ nghia rat khac nhau
tlly vao sy chinh xac cua dinh nghia. Y nghia that su 1a nghia den ctia cum
tir: tinh yéu thuong cia mot ngudi 13 tron ven va khong cé bat cir diéu kién
nao.

Nghia con lai, thich hop hon, chi sy ton trong tich cuc vo diéu kién, su
chap nhan, va mot tinh yéu thuong khong d6i v6i mét s6 it ngoai 16. Nghia
thir hai gdm céac gii han hay ranh gi6i lanh manh két hop véi sy san long
hd tro vé& mit cam xuc, su gitip do hay cam nhan tich cuc vé nguoi kia cung
mot su chap nhan khong phan xét vé ngudi do.

Khi nhic dén tinh yéu thuong vo diéu kién, t6i s& dung no theo nghia
thuan ty nhat - that khong may, nhiéu nguoi lai ¢6 gang song theo dinh
nghia nay véi niém tin rang dat duoc tinh yéu vo diéu kién tirc 12 ho gan véi
Than thanh nhat.

Khi noi vé rinh yéu thuong vo diéu kién, ton trong tich cuc vo diéu kién
va sy chcfp nhan, t01 s€ sir dung dinh nghia néi trén.

C6 mot niém tin pho bién vé khai niém tinh yéu thuong vo diéu kién.
Ching ta di duoc day xem né nhu mot 1y tudng dé hudng dén. Vé Iy
thuyét, tinh yéu thuong vo diéu kién bé ngoai nghe nhu mot khai niém tuyét
voi, rang ban s& yéu thuong mot ngudi khac ma khong can dén diéu kién
ndo ca, hoan toan va tron ven, bat ké cd xay ra chuyén gi. Nghe co vé tuyét
vOi néu ban dang yéu anh chang mét ndu d6 hay c6 gai mat xanh d6. That
lang man lam sao. That rdng lugng lam sao. That dai dot lam sao.

“Dai dot w? Vi sao?’

Tinh yéu thuong danh cho mot ngudi khéac 6t hon nén co cac gidi han.
Piéu nay khong dung véi su ton trong tich cuc vo diéu kién hay su chip
nhan. Nguoi xua thuong néi, “Hang rio tot tao nén hang xom tot.” Ban chat

cua no6 la ching ta déu can c6 nhiing ranh gidi rd rang vé nhitng gi chung ta



c6 thé va khong thé khoan dung trong cic mdi quan hé va & moi khia canh
khac trong cudc séng ctia minh.

Hay ddi xtr voi tdi mot cach dé chiu, tuyét voi, yéu thuong, chu ddo, ton
trong, va toi s& yéu thuong ban. Ddi xur &, khong diu dang, khong ton trong
hay khong chu ddo véi toi thi toi sé roi di... it ra 13 v& mat cam xtc. Hay ldy
mot vi du cuc doan hon nhung lai rat thuc té vé mot nguoi vo bi bao hanh.

Co 4y vao bénh vién vi bi gdy xuwong hay mit may tham tim. Nhan vién
xa hoi & d6 cb gang khuyén giai co ay, va sau khi lang nghe nhiéu ciu
chuyén cua nguoi phu nit nay, da hoi, “Sao chi khong bo quéach anh ta di?”
“Nhung t6i yéu anh 4y” 1a cau tra 10 ctia ngudi phu nir nay.

Tinh yéu co thé 1a mét dong luc cuc ky manh me. Viéc ban dat ra cac
gidi han vé cach ban mubn dugc dbi xtr va biét rd rang nhimg giéi han do
nam & dau 1a rat quan trong. Néu ban khong biét, thi 1am sao nguoi khac co
thé biét? diéu quan trong 1a ban c6 nhitng ranh gidi rd rang vé nhiing gi ban
mudn va ban s& hodc khong chip nhan diéu gi.

Y ¢u thuong khong phai 1a mgt hanh dong thu dong vé phia ban. Khi ban
méi phdi long, viéc yéu thuong dudng nhu kha dé dang, nhung that ra
khong phai vay. Po 1a mgt qua trinh chu dong ma co thé that sy dem lai strc
song, nhung tinh yéu khong phai 13 thu dong va khong s nhién xday ra.
Trong mot xa hoi van minh va véi mot triét ly séng lanh manh, ai cling déu
xtmg dang dugc ton trong hay duoc ton trong tich cuc nhu mot con ngudi,
nhung khi ban yéu mot ngudi khac, thi diéu quan trong né 1a mét tinh yéu
c6 diéu kién.

Néu ngudi kia c6 thé dbi xir v6i ban nhu thé ban 1a mot tim tham chui
chan va ban dap lai bang nhitng yéu thuong va quan tdm chu dao, thi nguoi
kia chang mat gi khi ddi xir t& véi ban ca. Toi khong goi ¥ rang ban rat lai
tinh yéu hay sy tir t& ciia minh ngay khi thdy mot sy khong t6n trong nho

xuat hién, nhung to6i1 tin rang c¢6 nhiing gidi han va chiing can dugc truyén



dat dén nguoi khac néu ban mudn ho tén trong nhitng gid1 han d6. Ban c6
thé truyén dat thong diép rang: Néu ban ddi xir tot voi t6i thi t6i s& yéu
thuong va dbi xir t6t voi ban. Pbi xir t& véi t6i thi t6i s& khong danh cho
ban tinh yéu thuong, va néu can, toi s& ra khoi moi quan h¢.

Tai sao ban phai tiép tuc ton cong strc yéu thuong mot ngudi nguoc dai
ban vé mat thé chat, cam xuc, 16i noi, hay tinh than? Tai sao ban lai chon
yéu mot nguoi ma khong dat ra cac gidi han voi nguoi d6? Ban s€ khong
khuyén con cai ban, anh chi em hay ban than ctia ban lam thé, thi ban cling
diung lam vay.

Khi ban chiu dung hanh vi x4u té ctia ngudi khac, tire 14 ban truc tiép, du
trong vo thic, giri di mot thong diép rang dbi xir v6i ban nhu vay khong sao
ca. Nguoi d6 - thuong chang suy nghi gi - gia on va tiép tuc ddi xur t& véi
ban. Piéu nay khong tét cho ho khi ho phat trién va gia cd cho mot théi
quen s€ gay tac dong ti€u cuc 1én cudc doi ho qua thoi gian.

Pay 1a thong diép ma mot nguoi yéu thuong mét cach vo diéu kién
truyén di: “Anh dbi xtr v6i t6i nhu thé ndo khong quan trong, t6i s& van bay
to tinh yéu va su tur té voi anh.” Day la mot vi tri khong lanh manh boi néu
ngudi d6 ddi xir t& voi ban va ban khuyén khich hanh vi xau d6 bang viéc
dap lai mgt cach y€u thuong, thi diéu do s& lam ton thuong nguoi do va ton
thuong chinh ban. Quy tic ngoén tay cai la: hanh vi nao dugc tuong thudng
s& c6 xu hudng lip lai. Vi thé, diéu quan trong 1a khong dugc ¢b vii cho
nhirng hanh vi x4u. Viéc ban duoc d6i xir theo nhirng céch ban thich va
khong tudng thuong nhimg ngudi khac vi hanh vi xdu caa ho 13 thudc trach
nhiém cta ban. Néu nguoi khac khong ton trong cac gidi han cua ban, thi
viéc hanh dong dé dam bao réng ban .duwoc doi xt theo cach ban muébn van
thuoc trach nhiém cua ban.

Nhin tr bén ngoai, ban s€ xem viéc mot nguoi van hét strc yéu ton tho

nguoi da lam dung anh/co 4y 1a mot thi tinh yéu “gia tao” khong lanh manh



va khong c6 tu trong.

Noi théng ra, tinh yéu vo diéu kién 1a mot khai niém thiéu chin chén, au tri
va an chtra day nguy hiém. T6i that ngac nhién khi c6 biét bao nha tam 1y
hoc, thi si, nhac si sang tac di viét va truyén ba cai y tuong nay. N6 phd
bién trong xa hoi dén ndi, trir phi nguoi ta nghi vé nd, néu khong ho s&
mang thai do nay vé tinh yéu sudt doi.

“Nhung t6i sé luén yéu thwong con minh vé diéu kién."

DPéi vé6i da sb cac mdi quan h¢ cha me-con cai, diéu nay gﬁn sat vO1 su
that nhat. Céc gi61 han va su khoan dung véi hanh vi cia con ban rét 16m.
Mot phﬁn vi ban hy vong duoc tiép tuc gilt mot vi thé c6 anh huong va co
uy trudc con ban, bat ké né bao nhiéu tudi. Nhung thuc té 13, tinh yéu
thuong vo diéu kién danh cho con ban cling khong nén that sy tdn tai. Dat
ra cac gidi han ca nhan rr:ing ban s¢ khoan dung dén muc do nao, sé lanh
manh vai ca hai.

Piéu quan trong 14 ban 1am mot tam guong tt va dé cho con ban hiéu rang
ban c6 cac gidi han. Hay léy mét vi du kha cuc doan dé 1am rd diém nay.

Néu con ban 16n 1én, dem ban xudng ting ham, tréi ban xudng nén nha
va hanh hung ban suét 10 nim - t6i doan 1a mot lic nao d6 trong quing thoi
gian 10 nim d6 tinh yéu cia ban danh cho con minh s& tan bién. Tinh cuc
doan ctia vi du cho thdy ring tit ca chiing ta thdt sir ¢6 cac gidi han. Cau hoi
dat ra la, “Céc gidi han cua ban c6 phai 1a cac gidi han lanh manh khong?"
C6 cac ranh gi6i 1a mot su sang sudt va dic biét tét dé 1am guong cho con
cai ching ta.

Hay dat nhiéu tAm huyét nhat vao nhing linh vuc va nhitng méi quan hé
dem lai loi ich cho ban bai ban khong thé yéu thuong tat ca moi ngudi. Hay
nhé rang t6i khong 4m chi mot ¥ thirc vé “tinh yéu déng bao” ma 1a vé mot
dang tinh yéu thwong gan gili, thAn mat, chu dong. Nén hiy chon yéu

thuong néng nhiét nhitng ngudi ma ban da chon lua cdn thdn, nhitng ngudi



gén glii vo1 ban nhét va dbi xtr véi ban mot cach tuyét voi... hay luén lam ro
cac gio1 han cua ban.

C6 mot nguoi dac bi¢t ma toi dé xuét ban yéu thuong vo diéu kién, ludn
ddi xir mot cach tuyét voi voi mot v thire chép nhan, ton trong, long tric an
va khong gi6i han, bdt ké hanh vi ctia anh/co ta ¢ thé ndo. Ngudi d6 chinh
la BAN.

Tuy viéc dit ra cac diéu kién cho viéc yéu thuong nguoi khac 13 quan
trong, nhung quan trong hon ca ngudi xtmg dang duoc yéu thuong vo diéu
kién van l1a chinh ban. Theo théi quen, ching ta c6 xu hudng lam diéu
nguoc lai. Chung ta khoan dung véi nguoi khac, nhung d6i v6i ban than lai
phé phan khic nghiét nhat.

Dudi day 1a mot vi du vui vé viée ching ta co thé tu phé phan manh mé
nhu thé nao. D6 1a mot tim “thé huyén hoic” (vanity card) theo mot chudi

hai kich tinh hudng néi tiéng: Chuck Lorre Productions tap 80 45'.



MOT BUC THU NGO TA LOI

Gui Toi,

Trong sudt nhitng ndm qua, téi dd luén khong bang long véi ban vi ban
khong co du sirc khoe, long can dam, sw vui tinh, thong minh, tai hoa, dep
trai, giau cé, khéng dwoc nhiéu ngudi nguéng mé, hoc vin con it, con qué
mua, khé gan, khéng di hoa nhd, khéng di truéng thanh, khéng di tré
trung, khong yéu thieong va dwoc yéu di nhiéu. Téi dd luén khang khing
doi héi mot si hoan héo tir ban va thdy rang ban luén thiéu diéu dé. Két
qua ciia néi dm dnh vé su hoan hdo ndy la di khién ban thdy khiép so su
that bai va bi ché nhao, tirc gian trudc bat ky mot chuong ngai nao, va cuoi
cung la, khéng thé tin hiedng nhitng mon qua ting doi dao khéng chi ¢é ¢
khdp quanh ban, ma con ¢ ngay trong ban. Nhitng diéu dé sap thay doi. Tir
gio tré di, t6i sé cé hét sivc dé yéu thwong va chdp nhdn ban nhw chinh con
nguoi ban. Nhueng vi thoi quen xdu thi khé bé, t6i sé bat dau véi mét diéu gi
dé dé dé théi. Tir gio tré di, ban da dii tudi roi day.

Chao than mén,
Toi

Mot nguyén nhan cho vi¢c chung ta c6 xu hudng phén xét ban than la vi
chung ta chi dugc quan sat hanh vi cua nhiing nguoi khac, nhung chung ta
lai c6 nhiéu thong tin vé ban than hon. Chiing ta biét mot cach tudng tan
lich str con ngudi minh, nhitng suy nghi, cam xtc, dong luc, hy vong, ndi
s¢ va nhirng khao khat. Viéc c6 dugc tat ca nhirng thong tin nay khién cho
viéc tu phé binh tré nén khong may kho khin. Cung voi viée thiéu thong tin
vé nhitng nguoi khac, chiing ta d& nhin ho theo mét cach don gian hon.

Chung ta c6 xu huéng danh nhiéu thoi gian cho ngudi khac hon 1a cho

ban than minh. Kinh Thanh c6 cau, “Hay yéu nguodi lan can nhu yéu



minh™2. Néu diéu nay that sy ding, thi da s6 moi ngudi sé chay ra choang
cho hang xém cua minh mdt tran toi boi.

Diéu quan trong 13 tré nén khoan dung, tha thir va chip nhan ban than
hon. Vi sao u? Boi khong c6 mét 1y do logic hay thuc té nao dé khong lam
nhu vay.

Ban thdy diy, néu ban khong thich hanh vi cta nguoi khac, ban co thé
day nguoi d6 ra khoi cudc doi minh. Khong can thiét phai duy tri nhimng
mbi quan hé dang kéo ban xudng, nhimg méi quan hé khé chiu va khong
thic day ban tién 1én trong cudc song. Pay 1a 1y do vi sao ban ap dat cac
diéu kién cho cac mbi quan h¢ trong cudc séng cua minh. Ban khong thich
khi hau u? Hiy chuyén di noi khac. Khong thich chinh pha w? Hay bau cho
maot chinh phu khac? Khong hanh phuc trong hon nhan u? Thé thi hay ly
hon ngay 1ap tirc. Khong thich cong vi¢e ctia minh u? Hay bo viéc. Ban co
thé thay doi hay roi bo bat ky mot ai hay mot thir gi bang mot su sang tao,
suy nghi, thoi gian va nd luc thich dang. Néu ban khong thich diéu gi do,
hay thay d6i. DPiéu duy nhat ban khong thé rdi bo 1a chinh ban thin minh
(khong tinh dén chuyén tu sat, ma noéi chung d6 khong phai 1a mot lra chon
hay béi ludn c6 nhitng cach dé ngdy mai tré nén tot dep hon). Ban bi mac
ket v6i chinh minh. Du thich hay khong. Cho nén, thich thi vin hon. Hay
hinh dung ban dang & trong mét chiéc 1éu cam trai nho hai nguoi. Ban phai
nghi qua dém trong d6 va subt ca dém ngudi kia ctr ndi mai khong thoi,
“Cau lam cai nay sai roi. Cau lam rbi tung hét ca 1én roi. Cau that kém coi.
Cau khong thé 1am dang dugc mot viéc gi. Cau con nhd cod lan cau da...”
Ban hiéu y t6i khong? Pén sang thi ban s& mudn giét quach anh ta di. Pa sd
con ngudi sébng cudc doi ciia minh nhu thé ho dang séng chung voi mot

nguoi hay phan xét trong mot tip l1éu hai nguoi vay, ngay nay qua ngiy



khac, khong ngimg nghi! Chang trach vi sao cac cam biy cam xtic nhu tram
cam, cang thang, lo 4u va tic gian lai pho bién dén thé.

Vé6i nhitng nguoi khéc, tinh yéu vo diéu kién 13 mot khai niém khiém
khuyét. Vi ban than, thi né don gian 1a hop 1y. Néu ban khong thé chay
trbn khoi mot tinh hudng, thi hoc cach thich nghi voi né 1a rat hop ly. Hay
hoc cach chép nhan nd va lam cho n6 phu hop véi ban. Va, hy vong 1a, ban
s€ hoc cach tan huéng n6 boi ban s€ ¢ d6 mot thoi gian dai. biéu nay dang
vO1 nhirng nguo1 bi tu chung than.

Néu ban & trong mot phong giam 1,8m X 2,7m véi mot ngudi nita, va
ban s& ¢ d6 trong 30 nam t6i, cudi cing rdi ban cung s& tim ra cach dé thich
nghi. Chéc chan 1a thé. Ban ¢6 tim mot cach dé vira thich nghi vira thay vui
vé? Do lai 1a mdt cau chuyén khac. Néu ban ¢ do trong 30 nam, tdt nhat 1a
ban thtr tim mot cach dé ty minh théiy thoai mai. Piéu d6 s& can ban dong
ndo rat nhiéu, nhung ban c6 thé 1am dugc!

Vi ban dugc sinh ra la mgt con nguot khong hoan héo, tdt nhat 1a ban
chap nhan diéu d6 va c¢d ging chdp nhan diéu kién cudc sdng nady, chap
nhan cudc séng cua ban, “ban than” cua ban va tan hudng su tdn tai cua
minh tron ven nhét. Khong lam vay thi that vo 1y.

Bai hoc tir cAu chuyén nay 13 hoc cach chdp nhan va yéu thuong ban
than, mét cach hoan toan va vo diéu kién. Néu ban méc sai 1am, ban c¢6 thé
nhén trach nhiém cho nhiing sai lam d6, hiy hoc héi tir chung, sira chira
chung va trd nén tét hon. Nhung dimg vi bét ctr hoan canh ndo ma ty hanh
ha minh. Cam giac toi 16i, xau ho, ho then 13 nhiig cam giac gan véi sy boi
xau ban than nhat. Nhu Richard Bach di viét trong cudn [llusions (Ao dnh
— nhitng cuéc phiéu lvu ciia mot Ga Ciru Thé bat déic di), “Hiy song sao
dé khong ho then voi bat ky diéu gi ban 1am hay néi dugc dua ra cong bd

khap thé gioi...”



Tir quan diém t6n gido, duong nhu khong thé tudong tuong ndi viéc Pic
Chua tao ra mdt sinh ménh khong hoan hao va roi sau d6 ky vong 1a chung
ta ty ghét minh vi minh khong hoan hdo. Khi chiung ta phé phan ban than
(chtr khong chi hanh vi ciia minh) thi tirc 1a chiung ta dang phé phén tac
pham cta Ptrc Chua. Ai trong ching ta cling déu c6 quyén mac sai 1am, ¢o
nhiing sai sot trong danh gia, hanh dong mot cach cam tinh, phi ly, thiéu Iy
tri va ngdc nghéch. Chung ta c6 quyén duoc muén diéu ching ta mudn,
thich diéu ching ta thich, nghi diéu ching ta nghi, v mo mong vé nhiing
diéu chung ta mo mong. Ching ta co6 quyén dé chap nhan va yéu thuong
chinh minh bat ké hanh vi cua ching ta c¢6 nhu thé ndo hay bat ké ngudi
khac c6 tan thanh hay khong. Chung ta c6 quyén duogc yéu thuong chinh
minh ma khong can diéu kién. D6 1a diéu ding dan. D6 1a diéu hop luan 1y.
Tu khinh thuong ban than s€é khong bao gio mang lai cho ching ta nhiing
diéu tich cyc ma tinh yéu thuong ban than c6 thé dem lai.

“‘Hoc cach yéu thwong chinh minh va ban

sé dwoc yéu thwong mai mai.”



Chuong 2 BAN CAN TiNH YEU PE LAM GI?

Chl'mg ta déu thich cam giac dugc mot ngudi ma ching ta quan tim yéu
thuong. Gan nhu tir hoi thd dau tién, chung ta da luon kiém tim tinh yéu
thuong.

Diéu quan trong la cha me ban yéu thuong ban khi ban con nho - néu
khong thi ban c6 thé gip van dé 16n. Viéc gianh Iy tinh yéu va tinh ban tir
nhimng dra tré khac cho phép ban phat trién cac k¥ ning xa hoi va giita cac
c4 thé voi nhau. Khi truong thanh, viéc gianh lay tinh yéu va su chap nhan
dem lai cho ban sy thoai mai, su ung hg, sy giip do va mdt loat nhitng g1
thé khéc, tir chuyén tinh duc v6i ngudi ban tinh cho dén sy thing tién trong
cong viéc.

Tir nhitng ngdy thang dau doi ching ta di bi tan cong tGi tip boi nhing
quan niém vé tinh yéu va vé viéc chung ta can né dén nhuong nao, doi hoi
hay khao khét n6 ra sao. That khong may, viéc nudi dudng, ap G mot “nhu
cau yéu thuong” trong con tré 13 diéu ma x3a hoi 1am dugc kha tot. Truyén
hinh, th& chiém hau hét viéc gido duc cho con cai chung ta, phat di nhiing
quang co goi y manh liét rang, “Hay mua cac san pham cta chung t6i néu
ban mudn duge yéu thuong va duoc chép nhan. Con nguoi ban van chuwa du
tbt dep.”

O mdt bita tiéc, ban phai uéng loai bia ctia hang do, mac 4o cua hang do
va chiéc quan jeans hang hiéu d6. Ban don gian 1a chua du t6t dep trir phi
ban c6 kiéu toc mdt nhat, dung loai lin nach 7 ngay d6, nhudém da niu va
dung loai kem dénh ring “lam tring cuc manh, cao-bay-16p- men-rang”.

Thong diép that ra khong quéa khé nhan thay. Van dé 1a bai né qua thuong
thay va & khap moi noi, dén mirc chiing ta da bé qua tinh nguy hai, tinh huy
hoai, tinh 4m i ctia nd: “Ban cdn tinh yéu thuong va su chap nhan cia ngudi

khac. D€ c6 duoc nd, ban can cac san pham cua ching t61.”



Khi con nho, chung ta phét trién thé gidi quan qua viéc quan sat nguoi
khac. Trong tham tam nhiéu bac cha me ludn khao khat mét nhu cdu yéu
thuong, va chinh diéu do lai duoc truyén lai cho con cai ho mdt cach tu
nhién. “B6 va me ¢6 modt nhu cau yéu thuong. N6 chic phai kha quan trong.
Minh nghi 12 minh ciing phai can n6. Con cai ching kién cha me buc boi
khi ho khong c6 dugc diéu ho mudn. Cac cam bay cam xuc nhu tirc gin, lo
au, tram cam, va ghen tic 14 thuong thiy va lién quan dén nhitng ngudi
khong nhan dugc tinh yéu ma ho nghi 13 ho can. Nhitng thong diép nay gan
nhu hién hitu ¢ khip noi tir cac bd phim, cac tiéu thuyét ré tién cho dén
nhiing “ban tinh ca”.

Udc tinh c6 87% cac bai hat 1a vé tinh yéu va cac moi quan hé. Trong
nhitng bai hat nay, 92% c6 10i dién ta cac dang tinh yéu hay cic méi quan
hé khong lanh manh. Hay nghe bat ky mot ban tinh ca ndi tiéng nao va ban
chéc chan s& thiy nhimng ca tir dién ta nhitng y sau ddy. (Trong ngodc don 1a
nghia tuong duong lanh manh.)

Em khong thé song thiéu anh.

(Em c6 thé sdng thiéu anh nhung rat thich dugc bau ban v&i anh)

Em la tat ca vo1 anh.

(Anh 1a tat ca véi anh, nhung em nang cao chat lugng cudc song ctia anh.)

Khéng c6 em, anh chang 14 gi ca.

(Anh tran trong ban than anh du c6 em hay khong.)

Em can tinh yé€u cua anh.

(Em mubn tinh yéu cta anh nhung khong doi hoi phai c6 no.)



Anh khong thé hanh phtic néu thiéu tinh yéu ctua em.
(Anh c6 thé hanh phtic ma khong c6 tinh yéu ctia em, nhung anh thich ¢

no.)



Anh can em bén anh.

(Anh muén em bén anh.)

Khi anh budn, em ciing thay dau 1ong.

(Em mudn 1am chd dya cho anh khi anh budn nhung em van sé& hanh phuc.)

Bang cach nao d6 ching ta di phat trién mot thai d6 rang “Em can tinh
yéu ctia anh va khéng thé séng thiéu anh,” 13 ling man, thay vi xem do la
mot sy niu kéo, thiéu thon va don gian 1a khong lanh manh. Duong nhu véi
t6i, néu co ai d6 can tinh yéu cua toi, tirc 1a t6i di bi roi vao bay roi. Néu toi
khéng cho ho diéu ho can, toi s& mang tiéng dong vai ké xau.

Duéi ddy 1a mot vi du vé mot biéu hién lang man lanh manh va doc ddo
vé tinh yéu:

“Em mudn c6 anh trong cudc doi. Em khong can anh nhung thdy rang anh dem lai cht
luong va gia tri cho cudc séng ciia em. Anh 1a nguoi ma em tu nguyén duge ¢ bén. Anh
hap dan em va di gianh duoc trai tim em. Em yéu anh va mudén mdi anh cung di véi em
dén subt cudc doi. Em s& ludn hanh phuc, nhung em s€ hanh phtic hon néu anh & bén em.”

Liéu toi s& cam thay kho sd vi c6 4y khong cdn t6i hay tinh yéu cia t6i?
Khong mdt chut nao. Pay 1a moét vi du vé mot biéu hién lanh manh cta tinh
yéu va, ngay cang nhiéu ngudi cho rang, d6 1a mot biéu hién lanh manh cua
su lang man. Vi sao? Bo1 khong co6 101 ca tung nao cho vi¢c c6 mot a1 do
can dén tinh yéu ctia ban ca. Tinh yéu d6 co thé 1a cua bat ky ai. Ban chi 1a
con rudi bi méic vao mang nhén. Ho chi nghi réng ho can duoc yéu va ban
thi tinh c& xuat hién va khong ding luc ding chd.

“Nhung chang phdi chiing ta ai ciing déu can tinh yéu hay sao?"

Khi t6i n6i vé sy can tinh yéu, t6i dang néi dén ngudi 16n chir khong
phai tré nhd. Trudc day c6 mdt nghién ctru duge thuc hién rat so sai két

luan rang, néu tré em khong c6 duogc tinh yéu thuong, chung sé chét. Pay 1a



mot cdu chuyén hoang duong té hai. Diéu c6 xu hudng xay ra 1a dra tré 1on
1én v6i du moi loai van dé vé cam xuc, vé mdi quan hé va xa hoi, nhung
chung khong chét. Pé mot dua tré 16n 1én manh khoe vé cam xuc, thi su
biéu hién yéu thuong va chim séc cung véi cac dang yéu thuong thé chat 1a
gan nhu bat budc. Cho nén khi t6i dé cap dén “nhu cau yéu thuong” 1a toi
dang néi dén ddi tuwong nguoi 16n chd KHONG PHAI tré nho. Tré em
khong c6 kha ning t6 chirc tu tuong hop 1y nhu nguoi 16n dé co duge su
kiém soat cam xuc nhiéu hon.

Nhu cau btrc bach can c6 tinh yéu thuong va sy chdp nhan da tham sau
trong mdi chung ta tir khi méi chao doi, dén ndi néu cé ai d6 chira tirng dau
kho vi bi chdi tir thi qua thuc hiém c6. Mot nguoi hoan toan tich cuc, mdt
lac nao do, ciing s& cam thay khong vui, tiéc nudi, budn rau va dau budn
trudc sy mat mat ctia mot tinh yéu ma ho rat mudn co. Trén thuc té | ngay
ca nhirg nguoi tich cyc nhat ngdy nay ciling bi roi vao mot su dau kho 16n
& mot diém nao d6 néu nguol vg hodc chéng 101 bo hog, con cai cam ghét
ho, cha me chdi bo ho, ban be khong mudn noi chuyén véi ho, ho bi dudi
viéc, hay bi con cho té vao chan. C6 mot 14n ranh véi hau hét moi nguoi, va
khi vuot qua no, ho s€ roi vao dau kho.

Mic d6 lanh manh vé cam xtc ctia ban & khia canh nay ti 1€ vo1 mac do
bi choi tir hay that vong ma ban co thé chiu dung dugc ma khong bi roi vao
dau kho. Ban s& ¢ thé cam thdy ndi budn phién - ddy 1a mot phan tGng lanh
manh trudc sy mat mat, nhung cic cam bay cam xuc nhu lo au, tic gian,
ghen ttrc hay tram cam thi khong.

Néu hom nay tat ca nhirng ngudi ban biét déu chdi bo ban, va ban bi téy
chay khoi xa hdi, thi ban c6 tranh dugc cam giac dau khd va van gilt duoc
cam xuc lanh manh khong? Néu khong, ban nam trong s6 99,9% tat ca moi
nguoi.

Nén van dé dat ra la, “Vi sao ban can dugc yéu thuong?”



1) Chung ta biét rang ban khong can duoc yéu thuong (vi ban 1a ngudoi 16n
ma) dé thay hanh phuc. Nhiéu ngudi hanh phuc trude khi ho gip nguoi
yéu cua ho va khi nguoi do roi di, ho roi vao trAm cam manh mé& véi v
nghi réng ho s€ khong bao gid con hanh phuc lai duge nita. Ho da hanh
phuc trude khi gap nguoi d6, ho c6 thé hanh phuc tré lai duge ma

2) Pé cam thiy ban than t6t dep u? Khong. Cam giac ban than tét dep nén
dén tir chinh ban cht khong phai dén tir mot ai d6 khac. Néu tinh yéu
danh cho ban than ban phu thudoc vao mdt ngudi khac, dé6 khong phai la
yéu thuong-ban than ma la yéu thuong-nguoi khac. Hy vong 1a, ban da
yéu “ban than” va sy hién hitu ciia minh trudc khi ban gap nguoi kia, sao
khong phai 1a bay gio chir nhi?

3) Pé thanh cong trong cudc séng? C6 thé mot lac nao d6 ban can dén su
gitip do cua nguoi khac dé dat duoc hodc hoan thanh nhirng phén viéc
nao do6, nhung thuc ra ban can dén su gitup do cua ho chir khong nhat
thiét 14 tinh yéu thuong ciia ho.

Nén vi sao ban lai can dén tinh yéu tir ngudi khac? Cau tra 10i 13 ban
khong can. Ban c6 thé mudn c6 nd. Ban co thé khao khat c¢6 nd. Ban c6 thé
cam thay rat tuyét khi biét rang nguoi ma ban yéu ciing yéu ban, nhung ban
khong cdn nd. Ban khong chét néu thiéu néd. Tuy né co thé mang lai chat
luong va sy méin nguyén hon cho cudc séng, nhung né khdéng phai diéu
thiét yéu.

No6i mot cach don gian, ban can diéu ban can nhung ban khong can diéu
ban mubn. Puoc yéu thuong 1a mot diéu ban mong mudn, mot sy ua thich,
mot niém vui, chi nd khong phai 1a mot nhu cau.

Trén thuc té, khong c6 “mén qua” cam xGc nao cho viéc duoc yéu
thuong ca. Ban sé thay diéu nay dung khi c6 ai d6 thich ban ma ban khong
thich. Cac moén qua chi ton tai néu ban chu dong trao di tinh yéu thuong
trude. Loi ich thuc su nam trong viéc cha dong yéu thuong, chir khong phai



& viéc duwoc yéu thwong. Nhitng ngudi duy nhét bi roi vao kho dau do
khong duoc yéu thuong 13 nhitng nguoi khong biét yéu thuong ban than
minh. Tinh yéu cta nhitng ngudi khac trdn an ho rang ho van on. Tinh yéu
ctia nguoi khac gitup gilt cho bi mat sau tham den t6i nhat ctia ho khong bi
16 dién: rang ho that ra 13 vo gié tri - nhung néu co ai d6 yéu ho thi c6 thé
diéu nay s& khong dung.

Gia st néu t6i ndi véi ban rang tuin trude t6i dd nhd 10.000 ngudi yéu
ban ngay hom nay? Cudc séng ctia ban co gi thay d6i khong? Khong. Co
nguoi yéu ban ciing chang dem lai cho ban diéu gi gia tri. Chi khi ban yéu
ho thi méi dang noéi. Nguyén tic vang cia tinh yéu la: “Hay yéu ngudi khac
theo cach ban mudn ho yéu minh.” Nhitng ngudi tin rang ho cdn tinh yéu
lai c6 mot phién ban nguoc lai ciia nguyén tic vang nay: “Néu toi yéu ban,
thi tot nhat 13 ban phdi yéu t6i.” Trong tdm da thay d6i va gid day ho tap
trung vao viéc nhan dugc tinh yéu thuong chir khong phai cho di tinh yéu
thuong nita.

Cach t6t nhat dé tranh viéc nhan tinh yéu 13 cho ngudi khac thdy rang
ban, khong nghi ngd gi, hoan toan can, phai c6 va khao khat dugc yéu
thuong. Khong ai can, mudn, hay khao khat mot nguoi thiéu thon tinh cam
trong cudc do1 minh ca. Ban co6 trach nhi€m trao cho minh thir tinh yéu ma
ban mudn co, chir khong phai mot ai d6 khac. Néu ban khong trao tinh yéu
cho ban, viéc gi nguoi khac phai lam thé chi?

Boi vay giai phap rat don gian, hiy d6i xir véi minh bang toan b tinh
yéu thuong, su an can chu ddo, su diu dang ma ban mudn duge nhan tir
nguoi khac. Hay lam guong cho ho vé cach ma ban muén dugc ddi xtr bang
cach ddi xir v6i minh theo cach dé trude. Nhitng nguoi khac co thé khong
phai luc ndo cling & bén ban dé cho ban tinh yéu thuong va vi ban van ¢ do,

ban s& c6 thé ludn tu yéu thuong minh.



“Loi ich I&n nhat ciia ban dén tir viéc yéu thwong chir khéng phai tir viéc duwoc

yéu



Chwong 3 Sw TON TRONG BAN THAN VA Sv iCH
KY

Cc') nhiéu ¥ niém vé su danh gia thap ban than ma ching ta da duoc day tur
nho, nhu “hay khiém tén,” duoc dinh nghia trong cudn Tir dién Tiéhg Anh
The American Heritage 1a: Thé hién qua su nhu mi hay nhin nhuong trong
ctr chi, thai do, hodc tinh than; dit xuét than, nang luc, hay dia vi cia minh
& vi tri thp; khong phé truong hoic to ra tim thudng.

Vi sao ma sy nhun nhuong thép kém lai duoc xem la mot phém chat tot?
Vi sao chiing ta khong duoc phép tu tin ndi vé nhimg thanh tyu ctia minh?
Boi chung ta duoc day rang nhu vy 1a kiéu ngao, 13 khoe khoang. Du dung
la sy that, nhung ciling khong dugc lam nhu thé. Chung ta c6 xu hudng trd
nén cuc doan thai qua. Néu ban khong khiém tdn, ban 1a nguoi kiéu ngao
hoac la nguoi khoe khoang. Nhung c6 mot vi tri dang tran trong, lanh manh
ma nguoi ta co thé thé hién ra.

Mot quan niém khéc vé nhiing cuc doan ma chung ta dugc day tur nho
rang ban hodc 13 ngudi luon nghi dén nguoi khac hoidc 1a nguoi ich ky. Ban
hoac cho di hodc thu cang nhiéu 1oi ich vé& minh cang tbt. Mot 1an nira, co
mot vi tri 1anh manh ndm & gitra: do6 1a su ton trong ban than (self-interest).

Ton trong ban than khac véi sy ich ky & chd, sy ton trong ban than thé
hién nhitng gi ban nghi, cam nhan, va cu xu theo nhitng cach giup ban thuc
hién dugc muc tiéu ctia minh ma khdng nhat thiét gay trd ngai cho ngudi
khac. Khi ban hanh dong theo cach ton trong ban than, doi nghich voi su
ich ky, tirc 1a ban c6 can nhic dén nhirng cdm nhan, nhiing mong mudn va
nhitng khao khat ctia d6i phuong. Néu ban khong lam vy, cling dé hiéu néu
d6i phuong khong thoa hiép véi ban va cudc sdng ctia ban dot nhién tré nén
kho khan hon.



Hay 1ay vi du tir cac mbi quan hé than thiét: Vi sao ma nguoi vo/chong
cua ban lai phai & bén mot ngudi khong quan tdm dén cam nhan cia ho?
Néu mét trong cac muc ti€u cua ban la chia sé cudc séng vO1 nguoi ban doi
ma ban chon, thi viéc ban quan tam dén cam giac cua ho 1a loi ich 16n nhét
ctia ban, du viéc d6 khong co nghia 1a ban phai danh d6i cac cam giac cua
minh.

Mait khac, su ich ky 1a sy Trong dgi1 moi viéc dugc theo nhu ¥ minh ma
khong c6 su thoa hiép, sy gop strc hay sy quan tim dén cam gidc va mong
mudn ctia ngudi khac. Nhitng nguoi ich ky phai chiu mot sd phan 1a thuc
hién cac muc tiéu ciia minh mot cach kho khin, cudi cung la thu dugc it
hon tir cudc séng so voi nhitng nguoi biét ton trong ban than .

Néu ban tra 10i cho cau héi “Vi sao chung ta di 1am?” bang cau “Dé tra
cac hoéa don”, thi to1 nghi ré‘mg ban c6 thé thiéu su ton trong ban than. Cau
tra 10i ndy am chi rang ban lam viéc Pé phuc vu cic chi no ctia minh.
Nguoi biét ton trong ban than co6 thé s& tra 10i 13, “Dé duy tri tiéu chuin
cudc song cua toi.” Tuy ca hai déu thu duoc két qua nhu nhau - tra duoc cac
héa don, nhung mdi ngudi tiép can cau hoi tir mot 1ap trudng triét 1y khac
nhau.

Con vé mit cac mdi quan hé, ngudi chdng c6 thé giri cho ngudi vo mot
b6 hoa. P6 c6 phai 1a sy tén trong ban than? Han nhién rdi! Muc dich cua
anh ta 1a c6 mot mdi quan h¢ gén két bén chat, anh ta c6 loi khi “tang qua”
dé dat dugc myc tidu ciia minh. Diéu nay gitp phat trién tinh hudéng d6i bén
cung c¢6 loi, trong d6 nguoi vo cling thu duoc 191 ich nhu anh ta. Nguoc lai,
nguoi vo cling s& co loi khi khuyén khich nhimg cir chi yéu thuong nhu vay
bang mot phan hoi khién anh ta hai long.

Cu xtur béng tinh yéu thuong va su tu t& v&i mot phcfn dong luc cua ban
tor sy ton trong ban than khong phai 1a ich ky ma la mgt thai do truéng

thanh trude cudc song. Nhin chung, t6i dang néi toi nhitng su cho di kién



dinh, chir khong noi dén nhitng viéc lam tir thién hay gitp d& ngudi khac
trong ltic dau budn tam thdi. Ban s& khong tiép tuc 1am viéc néu khong
nhan dugc tién lwong, va tuy ban co6 thé ¢ lai mudn khong luong dé gitp
mot nguoi dong nghiép, ban sé& khong 1am thé mdi ngay nhiéu nam troi.
Ban s¢ khong bao con gai ban nhan 101 yéu va tir bo cdc muc tiéu cia minh
dé anh chang d6 c6 thé thanh cong hon trong cudc séng. Ngoai ra, néu ban
khong quan tdm dén cac muc tiéu ctia minh trong cudc song, thi viéc gi
ngudi khac lai phai quan tim dén cudc séng cua ban thay ban chu?

Pé ¢6 dugce nhiéu niém hanh phtc hon va thu duoc nhiéu diéu ban muén
tir cudc song hon, hiy hoc cach hanh dong va phan hoi v6i ngudi khac va
vO1 cac tinh huéng theo cach lam tang kha ndng ban dat duoc mdt cudc
song hanh phiic, hoa hop, va min nguyén. Bi quyét 13 hoc cach 6n trong
ban thdan ma khong ich ky.

Pé co duoc su ton trong lanh manh danh cho ban than, trudc hét ban hay
tin twong vao chinh minh. S& 13 mot diéu sang sudt khi nghi minh 1a mot
nguoi tot. Hay chdp nhan con ngudi minh véi tat ca nhitng thé manh va
diém yéu. Nhung hiy cb gang thay doi nhiing gi ban khong thich va nang
cao nhitng pham chat ma ban thich & ban than. Hay nhd rang ban c6 quyén
duoc l1a chinh minh va duogc thich chinh minh.

That su ton trong ban than c¢6 nghia 1a co thé tu chiam lo cho ban than ma
khong gay ton hai dén nguoi khac. Pé lam duogc diéu do, tat ca nhimg gi ma
mot ngudi tin tudng déu phai twong dang véi nhau, ma diéu ndy gan nhu 1a
khong thé néu khong co su tu chiém nghiém va suy xét.

Trong nhitng ndm 1970, “Thé hé To6i3” phat trién manh. Toi nghi rang
thong diép cin ban da bi mat di va bi nham 1an v6i khai niém ich ky. Nhiéu
nguoi cd gang ton trong ban than nhiéu hon bang cach chiu trach nhiém va
tir dua ra cac quyét dinh cho minh. Piéu nay tot, nhung nhiéu nguoi khong

nhin dugc xa hon cac quyét dinh cua minh va cudc song cua minh. Nhi€u



nguoi khong dém xia dén cam giac ctia ngudi khac va nhiing phép lich sy
t6i thiéu gitup cho viée tiép xuc gilta con ngudi voi nhau dé chiu. Bang cach
dtng sau birc tuong kinh mod duc cua su ich ky, tuyén bd rang d6 1a su ton
trong ban than, nhiéu ngudi di khong dém xia dén nhing tic dong ma cac
quyét dinh cta ho gay ra cho nguoi khac.

Co gang phan dau dé thu duoc nhiéu hon tir cude séng 1a trach nhiém
ctia mdi nguoi trong chiing ta. Nhung t6i khong dong ¥ v6i nhitg ngudi co
dugc thanh cong béng cach giam dap 1én ngudi khac. Viée dat duoc thi tHt.
Nhung dat duoc bang cach danh d6i nguoi khac mét cach khéng can thiét 1a
van dé vé dao duc. Chimg tu si, cling giéng nhu sy ich ky, 1a mot sy bu trir
qua muc cho su thiéu ving 1ong tu &i (self-love) co ban 1oi cua Erich

Fromm trong cudn Escape from freedom (Tron thodt tw do).



M6t diéu hién nhién 1a sy ton trong xa hoi bét nguén tur long tu ai.

Long tu 4i (va do d6 ciing chinh 13 sy t6n trong ban than) duoc hop nhét
voi su ton trong xa hoi. Ban chon khong 141 xe khi dang say rugu vi hai ly
do: 1) Ban biét yéu thuong ban than minh, khong muén giy tré ngai cho
sttc khoe hay twong lai ctia minh va 2) ban khong muén gy hai cho nguoi
khac. That ra, moi sy ton trong ban than déu chira dung sy ton trong xa hdi
¢ mdt chimg muc nao d6, gitp thuc day nhitng mbi quan tdm va nhirng diéu
ban tin tudng.

Ban c6 thé chon khong vt rac bira bai, khong phai vi hanh dong do
khong dep ma boi nd khong thiic ddy nén vin hod ma ban mudn sdng trong
d6 hodc bdi né s& gay ra cac mire thué cao hon. Ban ciing c6 thé bi phat tién
hodc n6 s& md tién 16 cho mot loai hanh vi ma ban khong mubn nguoi khac
lam theo. Theo dinh nghia, su ton trong ban than bao gdm sy ton trong x4
hoi. Nhung sy ich ky thi khong. Sy ton trong ban than thi nhin vao cdc muc
tiéu ngan han va dai han. Sy ich ky c6 pham vi nho hep va vi thé thuong
gay tro ngai cho muc tiéu dai han chinh ctia mot ngudi: d6 1a c6 duoc niém
hanh phuc.

Du ban theo triét Iy ton trong ban than vi 1y do nhén tir hay chi don gian
1a tu tién bd, khai niém nay dem lai loi ich cho ¢4 ban va xa héi. Bang sau

day so sanh sy khac biét gitra su ton trong ban than va sy ich ky.
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hoi trong xa hoi

Chiing ta biét rang cai triét 1y cho di-nhan lai khong c6 tac dung. Diéu
quan trong 13, néu chung ta mudn c6 nhitng mdi quan hé hop luan thuong
dao 1y v6i nhitng nguoi khac va véi ban than thi ching ta phai biét quan
tadm dén x3 hoi, an can chu dao, tot bung, niém nd va cé long trac an dbi voi
nhitng mong mudn, khao khat va mdi quan tdm ctia nguoi khac. Piéu quan
trong 14 can suy xét xem cac quyét dinh cia chiing ta s& c6 anh hudéng nhur
thé nao 1én nguoi ban doi, ban be, ngudi quen, va xa hai. Giéng nhu mot
vién soi khi roi xuéng nudc, cac gon séng nude sé lan tir su ton trong ban
than ra sy ton trong xa hai.

Mot s6 ngudi gan nhu hoan toan hudng dén nguoi khac va cho di tat ca
nhimng gi ho c6. Mot sd ngudi thi gan nhu hoan toan ty lyc, khong tin tudng
hay khong cho nguoi khac budce vao cudc doi ho dé giup do. Nha sang lap
phong trao Humanistic nhitng ndm 1970, Abraham Maslow, tin ring trang
thai 1y tudng 1 trang thai phu thudc 1an nhau: su cho va nhan qua lai, su sé

chia va tin cdy. Diéu nay can dén mot y thirc vé ban than manh mé, sy 6n



dinh vé cam xuc va niém mong mudn manh liét dugc mao hiém gan bé than

mat.



Chwong 4 LAM VIEC TOT PEM LAI CAM GIAC
HANH PHUC

D iéu quan trong 1a hiéu duoc rang khi chiing ta suy nghi va Gmg xur theo
nhimng cach diy yéu thuong, né gitp cho chinh nhitng cam giac yéu thuong
t6t dep cua chung ta duoc ting 1én. Hay nhd lai 10i Leo Tolstoy viét trong
cudn Chién tranh va hoa binh, “Chung ta khong yéu nguoi vi nhitng diéu
t6t dep ho 1am cho chung ta, ma boi nhitng diéu tot dep ching ta 1lam cho
ho.” Khi chung ta 1am nhirng diéu t6t dep cho nguoi khac diéu do6 khich 18
chung ta dat suy nghi vao ding chd. Piéu nay gitp ching ta cam thay tot
dep va hanh phuc. Théai d§ nay cung hanh dong yéu thuong va cho di tro
thanh mot diéu nhan duoc dbi voi chung ta va ddi véi dbi phuong.

Nam 1957, Leon Festinger, nha tdm ly hoc va la nha nghién ctru, giai
thich mot hoc thuyét co lién quan dén su bién minh né luc. Ong tin réng khi
mot nguoi cang bo nhiéu cong suc dé dat dugc mot muc tiéu cu thé, nguoi
d6 cang tran trong muc tiéu d6. S& 1 vo nghia khi tin rang: “Roi di lam viéc
vat va dé c6 dugce X va X chiang c6 chut gia tri gi". Trén thuc té, nghién ctu
la sy md rong cua diéu nay: khi chung ta thuc hién cac nhiém vu kho khan
cho nhitng ngudi kho tinh, chung ta thuong dé bién minh cho cac hanh
dong ctia minh nhiéu nhat.

Bién minh nd luc s& giGp giai thich phin nao trudng hop ngudi vo bi
nguoc dii vira nhic dén va gitp ching ta hiéu thém vé su yéu thuong va
1am thé nao dé yéu thuong ban than nhiéu hon. Mot tinh hudng thuong gip
hon 1a khi mdt nguoi vg bl nguoi chéng nghién ruou ddi xtr té. Khi duoc
hoi, “Sao chi khong bo quach anh ta di?” C6 ay néi, “Nhung tdi yéu anh
ay.”

Mic du chuyén nay co nhiéu phitc tap, su “bién minh nd lyc” dong mot
vai tro quan trong. Néu nguoi vo, qua nhimg nd lyc t6 ra cao thugng cia

minh, 1a phuc tung va tich cuc cho di nhiing mon qua, to ra lang man va noi



chung, phuc vu cho anh ta, thi diéu nay cling s¢ khong nhat thiét khién anh
ta yéu cd Ay nhiéu hon. Du viéc d6 s& giup c¢é dy yéu anh ta hon. Co ay
cang nd lyc trong mbi quan hé thi s& cang bién minh cho nd lyc d6 va cang
khao khat muc tiéu ctua minh hon: 13 anh ta. Cach anh ta dbi xt v6i co Ay s&
khong sanh dugc véi niém tin cua cd ay rang anh dy la mot nguoi tuyét voi.
Sau d6, c¢o 4y c6 kha ning s& bao vé va bién minh cho nhiing tng xir clia
anh ta: “Anh 4y mét.” “Cong viéc cia anh 4y cing thang.” “Anh 4y khong
cd .

Khi ddi xtr té v6i cd éy, anh ta can bién minh cho hanh vi ctia minh bén
trong. {t c6 kha ning anh ta s& tu ché trach boi 1ong tu trong ludn chong lai
su thay doi. Thay vao do, anh ta ché trach vo minh, “C6 ta dang bi nhu thé
bdi c6 ta 13 ngudi dén sau” hay “Co ta chang dé y dau” hay “Co ta khong
hiéu con ngudi t6i” hay mot 101 giai thich hop 1y héa nao d6. Anh ta cang
ché bai c6 dy va cach tng xir cua cd ay, thi tinh yéu cta anh ta danh cho co
ay cang it di. Khi sy tin duong giam va su ché bai ting 1én, thi co ay lai
cang bo ra nhidu nd lyc dé 1am hai long anh ta. Tinh yéu va su khao khat
ctia ¢d Ay danh cho anh ta do d6 sé& tang 1én vi s& that khé hiéu khi thé hién
nhiéu nd lyc dén thé cho mot ké “khéng ra gi”, nén han 1a sdu bén trong anh
ta phai 12 mot nguoi tot. Noi mot cach ngan gon, diéu nay trd thanh mot
vong xoay tiéu cuc, tu tao dong luc cho minh.

Chang han, khi mot nguoi noi rang, “t6i khong phai 1a ngudi lang man
boi t6i dang khong yéu ai ca”, diéu d6 co thé 1a sai. Co6 thé diéu nguoc lai
moi ding; nguyén nhan dé nguoi ta cho di, chu ddo va lang man la tinh yéu.
Su bién minh nd lyc 1a quan trong dé hiéu duoc linh vuc nay va viéc ap
dung no trong thuc té 1a diéu rd rang. Don tAm huyét vao mot mdi quan hé,
van duy tri su linh hoat véi cac ¥ tudng méi (ma mot lan nira doi hoi su nd
Iwc) va giam di nhitng phé phan s& 1a mot phan cua cong thire duy tri tinh

yéu. Theo sau do, cling quan trong khong kém, 14 ngudi ban doi phan hoi



ban theo nhiing cach ¢é nd lire, & anh/ ¢6 ta ciing s& duy tri dugc tinh yéu
v6i ban. Hay nhé rang, chung ta c6 xu hudng tran trong nhitng gi ching ta
b6 ra nhiéu cong sirc nhat.

Gi0 day khi ban da hiéu vé khai niém bién minh nd lvc, ban c6 thé ap
dung no v&i ban than. Mot trong nhiing that bai 16n nhat trong cudc séng 1a
ching ta ¢6 xu hudng dat nguoi khac 1én trude. Con cai. Cong viéc. Vige
nha. Cac hoa don. Chéng hodc vo. Ban bé. Va néu con thoi gian - ma chung
ta gan nhu chic chin biét 13 s& khong con - thi ban c6 thé danh cho minh.

Nhin chung, néu ban 1a mét nguoil nhu vay, ban gr?m nhu dat tat ca moi
nguoi va moi thu 1én trude ban than minh. Néu ban nd lyc nhiéu nhu vay vi
nguoi khac va nd luc rat it vi ban than, thi théng diép rd rang ¢ day la gi?
Ban khong xtng dang. Su bién minh nd luc nhay vao va cudi cung la ban
coi trong nhiing linh vuc khac cua cudc séng ban hon la tran trong ban than
ban.

Thong diép 1a rd rang. Pé yéu thuong ban than va tran trong chinh sy ton
tai ctia minh hon, hay danh nhiéu cong sitc cho chinh minh, cho nhiing diéu
ban muén va nhitng diéu ban hang khat khao. Hay lam nhiing diéu tuyét voi
cho ban than. Hay ddi xtr v6i ban than nhu cdch ma ban s& ddi xir véi mot
nguoi ma ban yéu mén. Hay doi xtr voi minh nhu cach ban s& doi xur voi
ngudi ma ban yéu cuc ky say dam. Hay thuong thirc thoi gian ban danh cho
minh va that sy tdn huong moi phit gidy ma ban danh cho con nguoi tuyét

vO1 nay: chinh ban!

Ban la quan trong

Nguoi xua noi rang, “Hay luu tdm dén nhitng gi mat thdy hon nhiing gi
tai nghe.” Loi noi 14 ré tién. Hay dé y dén nhitng gi nguoi ta lam, chir khong
phai nhitng diéu ho néi. Néu ban ¢ thé quan sat cach nguoi khac doi xtr véi
ban than trong mot ndm, ban s& gén nhu ¢6 thé két luan duge ré“mg ho khong

tran trong hodc rat it tran trong su hanh phuc, cdc muc ti€u hay mong muon



cua chinh minh. Ho tu dat minh xuéng cudi danh sach. Néu chung ta danh
nhiéu cong strc nhat vao nhitng linh vuc quan trong nhat déi véi minh, thi vi
sao chung ta lai nam & tan cudi danh sach d6?

C6 1an t6i hoi mot than chii dang danh gia rat thip ban than, “Vi sao chi
lai mua nhitng moén qua?” Co Ay tra 10i rang c6 4y mua qua cho nhiing
nguoi cd Ay trin trong nhat va nhitng nguoi co ¥ nghia nhat d6i véi co Ay.
C6 mudn théy ho vui va mudn bay to sy cam kich viéc c6 ho trong cudc doi
co dy. CO 4y ciling néi rang, cd Ay co xu hudng dat nhidu tm tu va tién cia
vao nhitng mén qua danh cho ho. Téi hoi ¢6 4y dd mua gi cho chdng vao
dip Giang sinh. C6 4y ndi rang d3 mua mot chiéc gdi 16ng ngdng hicu
Hutteritc Down dat tién. Khi t6i hoi thé c6 Ay dd mua ting minh cai gi, cd
ay noi d6 1a mot chiée gbi loai ré tién ban & mot budi ban dd cii don kho.
Thong diép & day that rd nhu pha 18. Mot s6 nguoi ¢6 xu hudng nghi rang
diéu nay 1a it quan trong. Khong phai vay dau! Ching ta tu tuyén bd voi
minh, trong tiém thirc hoic mot cach gian tiép, mdi khi chung ta b qua co
hoi duge ddi xit mot cach tuy€ét voi voi ban than, la: “Minh khong xtng
dang duoc nhu thé.”

Hay hinh dung ban ¢6 mot cdp song sinh. Hom do6 1a sinh nhat ctia ching
va ban mua cho mot dira mot chiée xe dap moi cung nhiéu mén qua khac.
Ptra kia thi ban mua cho mét doi tit. Tuy rang ban noi ban yéu ca hai dua
nhu nhau, li€u dira nhan duogc qua la doéi tat c6 cam thd'y ban yéu chung nhu
nhau khong? Khong. T4t nhién 1a khong. Thai do Gmg xtr cua ching ta ndi
1én rat nhiéu diéu.

Tur vi tri nguot drng ngoai quan sat thai do hanh vi cua ban, chung t61 co6
thé, bang mot sy chinh xac hop 1y, xac dinh duoc ai 13 nguoi quan trong
nhét trong cudc doi ban. Hanh vi cta ban c¢6 ndéi mot cach dong dac: LA
TOI? Néu khong phai, dd dén lac ban can nhéc lai thai ¢6 hanh vi ciia minh

doi1 véi ban than .



To1 khuyén khich ban c6 mét cudc tinh thim lang v61 chinh minh. Ban
khong can phai chin dudng nhitng ngudi ngoai kia dé noi cho ho biét rang
ban yé€u chinh minh. Toi khong goi ¥ ban khoe khoang hay tu kiéu. Toi goi
¥ rang ban d6i xir voi ban than bang mot sy quan tdm va niém dam mé nhu

doi vl mot nguoi tinh.

Ban Ia trén hét

C6 mot quy tic chung dé ban lam theo. N6 can dén mot sy hiéu biét
thong thudng, nhung véi mot chiit suy ngdm né sé cé ich cho ban: “Hay dit
ban than va niém hanh phtic cia chinh minh 1én hang dau va cta nhiing
ngudi quan trong nhat voi ban & vi tri thi hai.”

Néu ban di may bay, ban sé& thay cac tiép vién hang khong thuc hién thu
tuc hudng dan ban cach str dung mit na khi trudc khi bay. Néu c6 tré em di
cung thi cac tiép vién thuong sé giai thich rang trong trudng hop ap suat
gidm, ban hdy deo mat na cho minh trudc va sau d6 deo cho con ban. Vi
sa0? Boi néu ban tinh tdo va an toan, ban méi c6 thé bao vé duoc con minh.
RO rang, néu ban cb géng deo mait na cho con ban va roi ngét di1, thi con ban
it co kha nang gitp duogc ban.

Cho nén, bﬁng cach chic chin rﬁng ban dugc an toan, hanh phuc, va
khoe manh - ban ¢6 thé gitup duoc con ban tdt hon. Béng cach dat minh 1én
trude, ban lam guong cho con ban mot s6 bai hoc rt quan trong trong cudc
song. Néu t6i hoi ban muén diéu gi cho con minh, ban s& néi nhimg diéu
nhu: Téi mudn con t6i dugc hanh phtc va tu 1ap. To1 mudn con toi tot bung
va ¢6 long tric an trong khi ¢6 gang dat duoc nhitng myc tiéu cia minh. Toi
khong muén con t6i hy sinh niém hanh phtic cia minh chi dé nhitng ngudi
khac dugc hanh phtc.

bay 1a mong moi cua hau hét cac bac cha me. Con ban sé& phat trién mot thai do lanh

manh thé nao day néu ban khong lam guong cho chung bang cach ty dit minh 1én trudc?



Néu ban dit minh ding thu hai sau con ban, tirc 1a ban dang day cho chung mét bai hoc rat
khong lanh manh ve su tu ha thép ban than va su quy luy.

T6i khong néi rang d6i khi ban khong nén nd Iyc hét minh vi con ban hay bay to rat
nhiéu tinh yéu thuong va sin séc. Néu ban thdy con minh sip chay 1én dudng cao toc dé
choi va chuong trinh truyén hinh yéu thich ctia ban sip chiéu, thi ban s& chuyén su tap
trung sang con ban. Hay kiém soat moi viéc. Hiy nhé diéu gi 1a quan trong. Con ban va
nhitng nguoi khac trong cudc doi ban can biét réing ban trang trong thoi gian cua ban,
nhitng khao khat cua ban va cac muc ti€u cua ban. Ban mudn cho ho biét ré‘tng ban s€ can
nhic dén nhitng mbi quan tam cua ho cling nhu cta ban, va ban cling mudn ho lam nhu
thé. Hay cho ho biét rang ban khong phai lic nao ciing hoan lai cudc séng ctia minh vi bat
ky ai. Néu ban hanh phuc va khée manh, thi ban méi cé thé 1a mot tim guong tuyét voi vé

suc khoe cam xuc va tinh than cho nhiing nguoi khac.



Chwong 5 LAM SAO BPE CO PUQC THU TiNH
YEU BAN MUON

N éu ban khong quen yéu thuong ban than mot cach tich cuc? Néu viéc d6 khong dén
mot cach ty nhién? Néu ban khong c6 cam giac yéu thuong ban than? Thi sao?

O khia canh nao d6, cdu ndi “bét chude cho téi khi ban 1am dwgc” c6 thé ap dung dugc
cho 10ng ty ai. Hay cu xir nhu thé ban dang yéu, ndi nhimg 101 yéu thuong va cac cam giac
s& xudt hién theo sau d6. Néu chi biét cho doi ma khong hanh dong, ban s& cho doi 1au day.
Gidng nhu khi mot nguoi ndi rang khi nao vuot qua dugc cam giac so thang may thi co ay
moi di thang may vay. N6 khong xdy ra theo cach do. Trudce tién ban budc vao thang may
roi ndi so s& bién méat (xem Phan IV va VII vé cac khai niém va cac chién luoc giup ban
giam di cac ndi so). Tu tudng ciia chiing ta ¢ mot suc anh huéng manh mé kho tin 1én
cam xuc. Do do, budc dau tién 1a hiy nghi dén nhirng y nghi ma ban c6 khi dang yéu say
dam, va ap dung chiing v6i minh. Budc th hai 14 hanh dong tuong ung véi nhitng ¥ nghi
do. Hay ddi xr v&i minh theo cach ma ban s& ddi xir véi mot nguoi ban than, tuyé¢t voi va
yéu thuong. Khi ban d6i dai day yéu thuong twong tmg v6i nhitng y nghi yéu thuong, thi
cac cam x0c c6 xu huéng xuat hién sau d6 va ban sé& thiy yéu thuong ban than hon. Mau
chét & day 1a két hop ca viéc suy nghi va hanh dong. Dung chi 1am mot trong hai, ma hay
thue hanh ca hai dé cac cam giac co thé thay doi.

Néu viéc dbi xur tuyét voi v6i ban than co cam giac ky cuc hodc khong tu nhién, thi d6
l1a vi n6 méi la chir khong phai vi n6 sai. Sau khi ban da thyc hanh viéc yéu thuong ban
than tich cuc, ban sé théy thoai mai hon véi viéc do. Do 1a mdt qua trinh don gian nhung la
mot qué trinh ma ban s& mudn thuc hanh hing ngay trong sudt phan doi con lai ctia minh.
Con diéu gi co tac ddng manh mé& 1én ban than hon viéc dbi xtr v6i chinh minh bang that
nhiéu tinh yéu thuong va sy an can chu ddo mdi ngay?

Dudi day 1a mot vai y nghi ma ban ¢ thé nghi dé xac nhan mét 1an nira tinh yéu danh
cho ban than minh:

T61 yé€u ban than t6i. Toi la mot nguoi tuyét voi va xung dang dugc hanh phuc.



T6i thich chinh minh, du t6i ciing mac sai lam.
T6i ¢o thé tiép tuc yéu thuong minh, ké ca khi nhimg nguoi khac khong thé.
T6i ¢o thé xir Iy bat ky tinh huéng nao vi t6i manh mé.
T6i biét rang du ¢6 ra sao, t6i van ludn c6 thé yéu ban than.
T6i c6 quyén duoc yéu ban than bat ké t6i d mac 161 1am gi trong qué khu.

Con day 1a nhitng diéu ban c6 thé LAM dé xac nhan mot 1an nira tinh yéu danh cho ban
than minh:

Ty mua cho minh mot mén qua, hoa hay bét ctr thir gi khac dé bay to su cam kich vi
ban la chinh ban.

Tiéu tién thoai mai cho ban than nhu khi ban c6 thé 1am cho mot nguoi ban dén tur
phuong xa.

Danh thém thoi gian cho ban than chi dé tan hudng nhitng viéc khién ban hai long nhat.

bi massage. An mét bira that ngon. Doc cudn sach ma ban van mudn doc.

Lui cac viéc khac lai mot ngay va bién ngdy ndy thanh mot “ngdy dic biét” chi danh
cho ban.

Thu gidn. Song cham lai. Thuc hién mot chuyén di nghi ngan vao cudi tudn sip téi.

SU BAO PAM nhan PUQC TAT CA TINH YEU

MA BAN MONG MU6N

Nhén dugc tinh yéu ciing gibng nhu di mua sam. Néu ban dén ctra hang dé tim mot
mén dod gi do cu thé va ho khong c6 thir ban mudn, ban s& nghi “khi that” va di sang ctra
hang khac. Néu cira hang khac van khong cé thir ban muén mua, thi ban ciing khong thay
qua kho chiu va ngimg tim kiém, ban s& di tim tiép ¢ noi khac. Pay 1a thai d6 ma ban
mudn ap dung vao viée cd dugce tinh yéu va sy cong nhan.

That khong may, nhiéu ngudi chi 1a s& khong cho ban thir tinh yéu, su ngoi khen hay su
cong nhan theo cach ma ban mudn, vao lac ban muén. Ho ¢6 thé trao cho ban tinh yéu khi
ban dang ban, dang qua phan tam dé that sy cam kich no va khong thé hién no nhirng luc

khac khi ban mudn c6 nhi€u hon. Ban sé& gidi quyét van d€ nay nhu thé nao?



Pon gian thoi - hiy ty trao diéu d6 cho minh. Ban biét rd ban than hon bat ky ai khac.
Ban biét chinh x4c ban muén dugc d6i xtr nhu thé ndo, bao nhiéu tinh yéu thuong, loai yéu
thuong va cach yéu thwong ma ban muén. Thay vi dé nguoi khac phai luan ra nhimng diéu
nay, hay 1am chil va nhan ldy trach nhiém trao diéu d6 cho chinh minh.

Ban dau, da phan moi nguoi cam thay ky quic khi d6i xir mot cach that sy yéu thuong
voi ban than. Ho chua ting lam vi¢c nay va do 1la mdt khai niém méi. “Hanh dong mot
cach yéu thuong d6i v6i ban than u? Toi phai 1am viéc d6 nhu thé nao day?”

Ban s& lam viéc d6 gan gidng vdi cach ma ban s& 1am cho ngudi khac. Gia sir ban dang
1én ké hoach danh thoi gian cho minh vao cubi tuan nay. Hay bat dau tir trudc d6 vai ngay
va 1én ké hoach cho mot cudi tuin tuy¢ét voi theo nghia den. Hay nghi dén viéc danh thoi
gian cho ban than theo nhitng cach diy yéu thuong va thi vi. Ban dau ban c6 thé cam thay
that ky cuc bdi ban chua tirng lam thé nhung ban chi cam théy ky cuc luc do thoi. S€ khong
kho dén thé néu ban nghi dén viéc danh thoi gian nay véi ngudi ban that sy thich “say
ddm”. Ban chi can dit “ban” vao vi tri do, va nghi cung mot loai y nghi do.

Hay 1én ké hoach. Hiy hao hing. Va trai nghiém nhiing bién chuyén — vé mat tinh
than va hanh vi - cho dén khi viéc nghi va 1am nhiing diéu nay tré' nén ty nhién. Ban chi
cam thdy no ky cuc vi nd méi la ma thoi. Hiy luyén tap va ban s& mau chong quen véi viée
do.

COI RE CUA CAC CAM BAY CAM XUC

Cam biy cam xic - 1a sy khong thé thoat khoi mot trang thai cam xtc khong lanh manh
mét cach ré rét - ¢ thé 1a do sy thiéu tinh yéu thuong hay su thiéu hiéu o gia tri cia ban
than theo nghia rong va hep. Xuyén sudt phan con lai cta cudn sach nay, ching ta s& ban
vé cac cam b?ly cam x0c tram cam, lo au, lo léng va tirc gian va cach thuc dé thoat khoi
chung. Con lic nay, hiy cing nhin vao sy khac nhau giita mot nguoi biét yéu thuong ban
than va mot ngudi thiéu tinh yéu danh cho ban than .

Trong minh hoa nay, t6i s& st dung mot vi du vé “thé gidi thay thé”: Hay gia sir rang
ban dang séng trong mot cin nha ma ban KHONG THE ra khoi d6. P6 13 mot ngdi nha 16n
voi di moi tién nghi va nhitng vat dung tan tién nhat. N6 c¢6 nude sach ludn chay, ta lanh
va ti d4 day thirc an. Céc kho dy trit va ddy ap, va c6 mot nha kinh gin véi ngdi nha cung

cap di moi thir hoa qua tuoi va rau xanh ma ban c6 th¢ muon.



Mot ngudi ban ciia ban ghé choi va ¢6 4y mang dén hai tai do tap hoa lam qua cho ban.
Ban c6 thé thiy cam kich va néi diéu gi d6 nhu, “Cam on ciu rat nhiéu. Cau khéng can
phai mang gi dén dau vi cac kho chan ctia minh d3 day ap roi. Minh s& dit d6 tap pham 1én
ban nay. Cam on ciu rat nhiéu vi ¢a mang dén moén qua tuyét voi thé nay. Cau c6 mudn an
hay udng gi khong?”

Tuy ban khong can dén bat ky mgt mon tap phém ndo, ban van cam kich truéc sy chu
d4o ctia co Ay qua mon qua, va ban moi cd Ay cung dn d6 an cta ban. Nén ¢6 hiy dén va
khong mang theo bat cir mon d6 an nao, diéu d6 véi ban ciing khong sao. Ban van sé& vui
vé chia sé d6 an v6i cd 4y vi ban ¢ nhiéu.

Nhung diéu gi s& xay ra néu ngudn nudc sach ctia ban tré mau, ti lanh va ti da trong
khong, nha kinh khong c6 gi ngoai bun nhao va trong chan cia ban chi con lai mot hop ca
moi? Theo yéu ciu mang dd an dén, ngudi ban ciia ban dén. Nhung khi ¢6 4y dén gan nha
thi ban phat hién 1a c¢6 4y khong mang theo gi ca. Pdi v6i ban, diéu ndy quan trong ghé
gém. Chan dé cua ban trong khong va ban dang bat ddu cam thay mot chit tuyét vong.

Khi ban m¢ ctra cho nguoi ban, ban co6 thé c6 hai phan tng:
1) Ban s& hoa nha moi c6 dy vao nha va co thé cing an chung hop ca moi cudi cung.
Ban mudn dbi xu lich sy v&i ¢ Ay v6i hy vong rang néu ban tét thi ngay mai co ay sé
mang d6 an dén cho ban.
2) Ban c6 thé n6i nong véi cd 4y vi ban cam thay rang viéc c¢6 iy khong mang d6 an
dén nhu ban bao 1a mot cach gian tiép de doa su sinh ton cta ban. Hay cung ddi dién
v6i diéu nay, khong co su giup d& ciia ¢o dy, ban s& khong cé thirc an. Ban cang thang
va lo 1éng. Cho nén ban khé chiu, buc minh va doi héi, hoac ban ngém béng long,
nhuong bd va “lam than”. Du cach nao, ban cling cam théy ban khoan va lo léng lam
sao dé c6 duge thém do an.

Chéc ban da biét t6i dang dan vao van dé gi. Néu nhu d6 an tugng trung cho tinh yéu
thuong? Néu cac chan cua ban day tinh yéu thuong, ban c6 tat ca tinh yéu thuong (yéu
thuong ban than that sy) ma ban can. Khi ¢6 ai d6 dén va cho ban thém tinh yéu thuong,
diéu d6 that tuyét voi, nhung khong can thiét. Ban rit cam kich truéc mén qua tinh yéu

thuong cua cd ay va cam on c6 ay. Nhung ban khong doi héi nd vi ban da cham séc cho



khu vuodn ciia minh, va c¢é du da tinh yéu thuong tuoi méi chd doi ban mdi ngay. Ban cham
soc khu vuon cia minh hang ngay dé dam bao rang nd dugc tuoi tot va tir d6 tao ra nhiéu
san pham rau qua doi dao.

Néu chi c6 mét it tinh yéu thuong (hay 1ong tu i) trong nhiing ti chan ay, khong c6
tinh yéu tuoi mdi moc 1€n trong can nha kinh ctia ban va moi tht hodc da chét kho hodc
dang thoi thop? Ban s& cam thay thé nao néu nguoi ban ctia minh dén ma khong mang theo
thir tinh yéu han nghi ban dang can? Ban s& c6 xu hudng, mot 1an nita, mic nhén, to ra vui
vé d& thuong qua mirc va lam than. Ban mudn c6 4y thich ban. Yéu thuong ban. Cho ban
su cong nhan ma ban nghi ban cdn d&én muc tuyét vong. Ban khong giit viing 1ap truong
trong cac ¥ kién ctia minh. Ban s& khong bay to nhimg quan diém ddi 1ap. Ban s& c6 xu
hudng ting rat nhiéu nhimg 16i néi dbi lay 1ong trong mot nd lyc nham chiém dugc cam
tinh. Ban s€ khong 1a chinh minh. Ban sé cam théy minh that yéu dudi va bi hoan canh chi
phéi.

Mot kha niang khac 1a ban c6 thé trd nén khé chiu voi ¢6 Ay vi da khéng mang dén cho
ban tinh yéu ma ban can. Ban s& théy byc minh va cb géng kiém soat co éy, xem thuong co
ay hay kho tinh v6i c6 4y hon. Ban c6 thé tré nén doi hoi, kiém soat hay nguoc déi hon khi
ban cam thay rang qua viéc tir chdi khong cho ban tinh yéu thuong, ¢6 ay di theo mot cach
nao d6 de doa dén ban, hanh phuc hay sy tdn tai cua ban.

Tuy con c6 cac phan ung cam xuc khac, trén day 1a hai cam bay thudng gip nhét &
nhitng nguoi thiéu ving ngudn cung tinh yéu thwong ban than. Giai phap dé thoat khoi
nhimg cam biy cam xuc nay 1a hiy tu cung cip cho minh mét tinh yéu thwong ban than
vira da dé khong phu thudc vao sy cung cip tinh yéu thuong cua nguoi khac. Néu ban tap
trung vao viéc nhén tinh yéu tir nguoi khac, ban s& co xu huong ludn luén lo ling, biét ring
lac ndo ho ciing c6 thé gidi han sy yéu thuong ctia ho danh cho ban. Dudi ddy 1a nhiing
huéng dan ti mi vé cach 1am thé nao dé tu cung cap cho minh nhiéu tinh yéu thuong ban
than hon - hiy thuc hién nhitng viéc nay cang nhiéu cang t6t mdi ngay:

1. Hay bt dau véi viée tu nhan rz‘?mg ban 1a mdt nguodi dang dugce yéu thuong, dugc huong

hanh phuc va sy man nguyén.



. Hay néi chuyén véi chinh minh theo nhimng cach yéu thuong - Pung bao gio ty ha thap
minh bang bt cir cach nao!

. Hay dbi xur tich cuc v&i ban than nhu cach ban s& d6i xir véi mot nguoi ban rat than
hodc véi nguoi ban yéu.

. Nhin chung, trir rat it ngoai 1€, hay dat cac mbi quan tam ngén han va lau dai cua ban
1én trudc nhat.

. Hay c6 mot su rd rang trong tu tudng rang ban s& chdp nhan hoic khong chip nhan
nhitng Gmg xir ndo tir ngudi khac, va sau dé chi chap nhan nhitng tmg xtr phi hop véi
céc tiéu chuan cia ban.

. Khong bao gid dé ban than minh bi ddi xur t6i t&. Hay d6i xir mot cach tuyét voi véi
minh, 1am tAm guong cho nguoi khac vé cach ma ban mudn ho dbi xir véi ban.

. Pung tiéc chi tién cho ban than chi dé truyén ra mot thong diép rang ban yéu thuong va
tran trong chinh minh.

. Pung bao gio 1am diéu gi mao hiém dén ban than hay hanh phiic ctia minh mét cach
khéng can thiét.

. Hay dit hanh phiic cua nhitng nguoi quan trong nhat voi ban ¢ vi tri tht hai sau hanh
phuc cua ban.

10.Tich cuc theo dudi cac mbi quan tam, cac s¢ thich va dam mé ma ddi voi ban 1a dic

biét va khién ban hai long.

11.Hay 1am cac hoat dong dem lai nhitng thanh qua c6 thé thdy duoc; xay dung, sang tao

hay trong mot thu gi do.

12.Hay lam nhitng viéc giap gop phan vao su hanh phuc va manh khoe ciia ngudi khéc; vi

dy, tinh nguyén gitip d& ¢ bénh vién, tham gia lam mot Anh 16n hay Chi 16n, giup 4o
mot ngudi hang x6m hay mot ngudi ban, thuc hién cac ctr chi tir té ngiu nhién, gay bat
ngd cho mot thanh vién trong gia dinh bang mot thir gi d6 dic biét hay tht gi d6 co y

nghia véi ho.

13.Biéu 10 nhiéu hon nhiing 161 no6i va cu chi thé hién tinh yéu va sy yéu meén voi nhiing

ngudi ban quan tdm; biéu 16 cho nguoi khac thiy tim quan trong va y nghia ctia ho ddi

vo1 cudc doi ban.



14.Hoc qua viéc lang nghe va thuc hanh; phat trién cac k§ ning moi va cac hoat dong méi
xuyén sudt trong nam.

15.An uéng lanh manh va tap thé duc déu dan - nd tmyén tai mot thong diép vé su trin
trong than thé ban.

16.Yéu thuong ban than bang ca tri oc, thé chat, tinh than va 1y tri nhu nhau.

17.Dumg cho phép ai hay bat ctr diéu gi “liy cip” ngay hom nay cua ban. Hiy khién cho
ngay hom nay 1a ngay tuyét voi nhat cude doi ban... va 1én ké hoach cho né nhu thé!

18.Danh thoi gian mdi ngay hay mdi tudn “cho riéng minh”. Py 1a thoi gian ban danh ra
chi dé & mot minh va tin huong sy déng hanh cua chinh minh ma khong bi xao nhing
boi nguoi khéc, tivi, viée doc hay hoan thanh cac viéc (Xem “Bai tap yéu thuong ban

than™).



“Toi PHAI LAM GI?”

1.

Hinh dung hodc tudng tugng ban mudn ngudi khac d6i xur, ndi chuyén hay cham vao
ban nhu th& ndo. Hay 1am thé véi minh mdi ngay

Dét ra cac gidi han. Hay ndi 'Khdng" hay ddi dién truc ti€p VOT bat ky ai d6i xtr vdi ban
theo nhitng cach ban khong thich Hay lam cho ngugi dé y thirc dugc cac ranh gidi clua
ban va thuc hién nd. H3y ndéi va hanh déng mét cach thang thdn va tu tin. Ban cb
quyén dugdc nhan su doi x(r theo cach ban mudn ma khéng can phai giai thich.

Khi thdy can tinh yéu hay su’ chl y clia ngudi khac, hdy xem dé nhu mot ddu hiéu rang
ban chua yéu thugng ban than du nhiéu. Hay hudng lai su tap trung va chi y cla ban
vao nhifng viéc yéu thuang gitp xoa diu ban.

PE 1am téng tinh yéu thuong danh cho ban than, hdy 1ap mdt danh sach nhiing viéc
ban muén lam cho minh, nhitng niém VUI thich, nhitng diéu cé Igi cho ban, va thuc
hién danh sach dé hang ngay.

Lap mot danh sach nhitng cau ndéi yéu thuagng ban than cé y nghia véi ban. Hay doc di
doc lai nhitng cadu ndi nay cho dén khi ching trd thanh tu nhién va la mot phan cla
ban.

Tao mdt danh sach cac hoat dong ddc piét va thuc hién mot hoat dong mdi tuan hodc
mdi ngay: doc mot cubn sach, nghe nhac, di dao, thuc hién mdt chuyén di nghi ngan
cuGi tuan, tham gia mét cau lac bd, di massage, danh thdi gian yén tinh cho ban than,
V.V..

7. Cho di bang nhiing cach ma ban thdy hai long hodc thda man.

Thé hién tinh yéu va su’ yéu mén nhiéu han; san ldng cho di va dén nhan nhitng I5i
khen.



TIEU DIEM CUA MUC

e Phat trién su tn trong tich cut vé diéu kién ddi véi tat ca moi ngudi gdm ca ban than
ban.

e Ch&p nhén Ia budc dau tién dé cb thay doi - trude khi xudt hién sy thay déi. t6t hon
hét la ban chap nhan voi nhirng gi dang co.

e Phat trién su’ chdp nhan bang cach chp nhédn nhiing su’ that va sau dé c6 gang thay
d6i nhitng diéu ban khéng ddng tinh theo mdt cach tich cuc.

. Tinh yéu thudng trudng thanh la tinh yéu thudng co6 diéu kién va khi€n nguGi khac doi xur

v@i ban theo cac gidi han cta ban va ton trong cac ranh gidi cua ban.

Nhitng ngudi lanh manh v& cdm xtc s& yéu thucng chinh minh bat k& kha néng, 16i

lAm va nhiing gii han clia minh c6 thé nao.

e Mic du ban co thé rat khao khat tinh yéu thuong va su cdng nhan cla ngudi khac vi
nhifng ly do cam xtc va thuc t&, thi su’ that 1a BAN KHONG Can né.

e jch ky tdc la hanh ddng theo cach c6 gang chi thu Igi cho minh khdng quan tam dén
ngudi khac.

e Sutbn trong ban than hoa hdp vdi su’ ton trong xa hdi va nd can nhac dén ngudi khac
cling nhu dén ban than minh.

e NéEu hanh xur theo nhitng cach tot dep thi cac cam nhéan theo sau dd sé cé xu hudng
tich cuc va lanh manh.

e Hay déi xtr v8i ban than nhu thé ban dang ddi dai véi mot ngudi ban tét hodc d6i dai
haon thé.

e Hay dat ban than Ién trudc nhat va dat nhitng ngudi quan trong véi ban & vi tri tha

hai.



Phan phu luc
Bai tdp yéu thuong ban than

Trong mdt tuan tdi, ban hdy ngdi trudc gudng it nhat 5 phdt moi ngay, khdng 1am gi
khac trong khoang thdi gian nay.

Ban cd nhiém vu tu gid dinh rdng nguGi ma ban thdy trong guong la mot ngudi hoan
toan tach biét véi ban nhung cé moét cudc sdng giéng hét. Cung cha me, cung cac trai
nghiém, cdm gidc, nhifng gian nan va dau khd. Moi th(r déu y hét.

Bay gid trach nhiém cla ban la ndi chuyén vdi ngudi nay thanh ti€éng va khién co ay
(hodc anh &y) hoan toan cam thay tuyét VOT vé ban than. “Lam cho cd &y thdy 8m ap" nhu
thé ban dang néi chuyén véi ngudi ban than nhat ctia minh. Hay ¢8 gang dé bay td su tha
th( va thdu hiéu véi ¢ dy. Hay ndi véi c6 &y rang cd &y quan trong véi ban thé nao. Hay
thé hién su’ chu ddo va truyén cac gia tri cia cd 8y sang ban. Hay lam diéu nay bang tinh

yéu thuang, su diu dang, &n can va kién nhan.



y r

PHAN Il CAM BAY KHONG c6 Y

Loi dé muc

o Ban thudng cé xu hudng cam thay khé chiu vé su viéc nao nhat?

o Con ban di chgi qua giG gidi nghiém?

o Cé ngudi dGi x(r thi€u ton trong vai ban?

o Khong dudc tran trong hay cng nhan?
o Ngugi vg hodc chong ban vé mudn ma khéng goi dién bao trudc?

o Cac cudc tranh cai? Nhirng bat dong y kién? Su’ ngoan c6?

0 Bi bdt qua tang lam diéu gi d6 sai trai?

0 Chai khdng hay trén san golf hay 8 mdn thé thao nao dé khac?

o MOt ngudi ho hang hay mot ngudi ban than thiét qua dgi?

o BI Ira d6i?

o Bao hanh tré em?

H&y nghi vé nhitng diéu ma ban c6 xu hudng nhay cam khi nhac dén. Mot s6 ngudi cd
thé vugt qua dugc dé dang chuyén bi trdm mat xe trong khi lai r&t buc bdi khi thdy mot vét
xudc trén chiéc dia CD yéu thich. Mdi ngudi mot khac. Céc Linh vuc "dé gdi nhiéu cadm xuc"

cla ban la gi?



Khi con nho, chiing ta chua bao gio chinh thire duoc hoc vé kiém soat cam xuc. Chung
ta hoc doc va hoc viét. Chung ta hoc dia 1y va biét rang Trai dat quay quanh Mt troi hét
365 va 1/4 ngay mdi niam. O nha chung ta hoc tit dén mdi khi ra khoi phong hay ngam
miéng khi nhai va noi “xin 16i” mdi khi ¢.

Trong tit ca nhitng diéu rit quan trong ma ching ta duoc chinh thirc hoc, chua ai timg
day chiing ta vé cach kiém soat cac cam xtc ciia minh. Cha me ching ta khong bao gio that
su day chung ta vé viéc kiém soat cam xtic. Ching ta khong dugc hoc né & nha hay ¢ bat
ky noi nao khac. Kiém soat cam xtc khong dugc day boi khong ai biét cac cam xuc co thé
dugc kiém soat nhu thé nao. Tham chi nguoi ta con khong hé nghi dén van dé kiém soat
cam xuc.

Khi con nho, ban dugc ky vong hoc dugc nhitng can ban cua viéc doc, viét va lam toan,
nhung khong ai chi cho ban cach dé kiém soat cac cam xuc ciia minh. Ngudi ta chi cho doi
hy vong 1 ban biét, ma khong can dugc day. Pay chinh 13 ndi dung cia muc nay.

Dbi véi da sb chung ta, cha me chung ta thuong ngac nhién boi nhimg 15i sai trong
phép x4 giao hon 1a nhitng gi thudc vé logic. Chung ta 16n 1én theo mot cach ma dong co
thuc day cho cach tng xir ciia chung ta dén tir khao khat c6 duogc sy chap thuan cua xa hoi
chtr khong phai dén tir cac nguyén tic dao dirc. Thay vi day chiing ta nghi cho minh, da s6
chung ta dugc day nhéc lai cau tra 10i dung ma khong suy nghi.

Chung ta danh nhiéu thoi gian dé nghi xem nén di ddu vao ky nghi hon 1a dé nghi vé
nhiing suy nghi ctiia minh. That su thi, c6 bao nhiéu ngudi danh ra 10 phit mdi ngay hay
tham chi méi nam dé nghi vé& nhimng suy nghi ciia minh? Kha ning suy ngim 1a tdi quan
trong trong viéc kiém soat cac cam xtc va sé 1a trong tdm ctia myc nay. ba dén lac chung
ta di vao bén trong va y thirc sic bén hon vé qua trinh tu duy ctia minh.

Suy nghi va cam xuc cua ching ta hoan toan gin chit véi nhau. Khi ban kham pha
dugc qua trinh hinh thanh nén cac cam xtc, hiy day lai cho nhimg nguoi khac. Piéu nay s&
c6 tac dung gitip ban tiép thu dugc cac bai hoc trong cudn sach nay... vi ching ta thuong
day gi6i nhit vé nhiing diéu chung ta “can” dugc hoc nhét. Viéc day lai nay ciing dem lai

hai loi ich khac nira:



1) ban s& ¥ thirc hon nhitng chd ban chwa hiéu 1 va sé& 1at lai nhitng trang nay dé hiéu
duoc o hon va
2) ban dem lai cho nguoi khac mét sy gido duc ma ho rat thiéu trong qua trinh trudng

thanh va diéu d6 s& mang lai loi ich rat 16m cho ho.



Chwong 6 HOC TRO GIOI - BAl HOC TOI

D iéu gi khién ban phién 1ong nhat? Ai lam cho ban tirc gian nhat? diéu gi khién ban lo
lang nhiéu nhat?

Nguoi chéng hodc vg ciia ban c6 khién ban ghen tuéng khong? Thoi tiét, cong vige, mbi
quan h¢, lam phat hay cac loai thué khién ban kiét strc va buc boi?

Ban tra 10i nhitng cau hoi trén nhu thé nao? Ban c6 chi ra bt ctr diéu gi khach quan vi
nhu ban bi mat viéc, bi trdm maét xe, con cai cii lai ban, néi dbi ban, bi diém kém, nguoi
ban doi dong dua voi nguoi khac hay thudng vé mudn? Danh sach nay ciing ¢4 nhan nhu
chinh ban vay. Nhung néu ban tra 1o bt ky mot cau hoi nao ¢ trén béng viéc dan ra mot
diéu gi 46 khach quan, nghia 14 ban dd mac phai mot sai 1am nghiém trong trong 16i suy
nghi ma t61 s€ giai thich ngay sau day.

Néu ban hoi mot ngudi binh thuong 1 vi sao ¢ iy cam thdy té, gian dit hay lo ling —
co ay s& tra 101 ban rang mot didu gi d6 khach quan di giy ra tinh trang iy & c6 dy. Tuy
diéu nay 1a khong dung, d6 lai 1a diéu ma xa hoi cta chung ta tin nhu vay. Ching ta chinh
1a nguyén nhén cho cac cam xuc cia chinh minh, cht khéng phai diéu gi d6 bén ngoai, véi
mot ngoai 1€. To61 s€ giai thich ngoai 1€ do trong gidy lat.

Khi con nhoé ban 1a mdt hoc tro rat gi6i trong hanh vi con nguoi. Ban hoc dugc mot vai
ngon ngtr, cach giao tiép x4 hoi, cach lich su, doc, viét va lam toan. Ban biét duoc chuyén
gi s& xay ra khi ban cham vao cai gi nong va dao sic c6 thé gy ra diéu gi. Ban duoc day
vé su tinh té trong giao tiép gitra con nguoi voi con nguoi va tham chi d6i khi con co thé
ké chuyén cuoi. Pay khong phai 1a nhitng chién cong nhé ddi véi mot dira tré. Ban 1a mot
hoc tro gioi.

That khong may, 1a mot dira tré, ban tin phan 16n, du khong phai hoan toan, vao nhimng
gi ban duoc bao. Pa s6 nhitng gi ma tré con d6i dién 1a nhitng phép tac hién nhién nhat.
Phan 16n nhitng bai hoc khong dé thay, hoidc duoc an y, hodc khong dugc noi ra dudng nhu
khong dé duoc tré dé y dén. Néu ban bao mot dira tré rﬁng no la mot “cod bé hu” khi n6 lam
diéu gi do6 sai, va no s€ hoc duogc réng viéc mic sai 1am sé xac dinh gia tri cua n6d. Tuy nod

s& khong bao gid giai thich diéu do theo cach nay, va d6 khong phai 1a thong diép ma



chung ta muén truyén dat, thi d6 van s& 1a mot bai hoc khong néi ra ddi véi no. Chang phai
da s6 chung ta déu nghe diéu 4y khi con nho sao? C6 phai da sé chung ta luén khé cam
théy tdt vé ban than? Tuy c6 nhitng ngoai I¢, da sb tré em da gap kho khan trong viéc tu
thich va chap nhan chinh minh.

Ban la mdt hoc tro gioi boi mdt trong nhitng diéu ma ban gén nhu chic chin d3 hoc
duoc tir cha me ban - chit chua no6i dén xa hoi, ton gido, truong hoc va ban be - 1a diéu ¢é
thé khién ban buén phién. Ban nghe va chimg kién diéu d6 mdi ngdy. Me ban hét 1én khi
thiy mot con nhén. Co ngudi liy trom may cit co va bd ban gian dién 1én. Anh trai ban sap
thi viét va rit lo lang cho bai thi viét d6. Ban hoc dugc rang cac tinh hudng va nhiing diéu
bén ngoai ban than c6 niang luc khién ban cam thay co 15i, tirc gian, lo lang hay lo 4u bon
chdn. Khi két thiic chuong nay, t6i hy vong c6 thé thuyét phuc duoc ban rang nhing diéu
nay la khong dung. Tham chi khong c6 chut may may nao dung.

Bai hoc ndy - rang ngudi khac hay viéc gi d6 khac c6 thé gay dau kho cho ban - duoc
cho la dung va duoc hau nhu tat ca moi nguoi tin theo. N6 chi 1a duoc truyén cho ban mot
cach vo thie. Khi tin rang ngudi khac c¢6 thé khién ban dau khé tirc 1 ban da dat quyén
khdng ché cac cam xuc ciia ban vao tay ngudi khac. Pay 1a diéu ma ban khong bao gio
mudn 1am. N6 s& dit ban vao mot vi tri bat luc va bi thao tung, 1a nén tang cho cam bay
cam xuc.

CHUNG TA BIET Pu¢'C NHING PIEU CHUNG TA PANG BIET NHU THE NAO

Vao dau thap ky 1900, mdt nhoém nha nghién ctru da dén mot khu vue
dan cu & Thanh phd New York goi 1a “Hell’s Kitchen”. Trong vong 10 nam,
cO 11 to1 pham bi truy na cua FBI sinh ra & Hell’s Kitchen. Vian dé dit ra la
“Piéu gi da khién cho mot khu vuc nhé nhu Véy lai san sinh ra nhiéu toi
pham qua khich dén thé?”

Cho nén nguoi ta da bat ddu mot cudc nghién ctru. Céc két luan vé co
ban 1a: Su khic nghiét cua diéu kién séng, nhu ngheo doi, bao luc va toi
pham (cac tac nhan kich thich - stimuli), 1a nguyén nhdan cac ca nhan nay tro

thanh to6i pham (phan tng -response). Ly thuyét ma s& 1a mé hinh cho nhiéu



chuc nam sau d6 nay dugc biét dén véi tén goi Thuyét Kich thich-phan tng
[Stimulus-Response Theory] (hay con goi 1a Thuyét S-R).

Thuyét S-R cho rang c¢6 mot Tac nhan kich kich (moéi truong & Hell’s
Kitchen) tao ra mot Phan trng cu thé (hanh vi cua td1 pham). Diéu nay trén
bé mat duong nhu chinh xac 1a cach moi viéc xay ra. C6 mdt tdc nhan kich
thich: mot con rdn, va ¢ mot phan Umg: s¢ hai va la hét. Trude khi nhin
thay con ran thi ngudi d6 binh thuong va bay gio thi anh ta so hdi. C6 vé
nhu viéc con rin 14 nguyén nhan giy ra ndi so 1a diéu hop 1y.

Van dé 1a né ¢6 vé nhu hop 1y, nhung trong thyc té lai khong phai nhur
vay. P6 1a mét sy danh Itra dua trén cach tu duy khong chinh xac va céc
nhan thtrc sai lam. Nguoi ta d tim ra chd sai sot nhu sau.

Sau khi ban bao céo Thuyét S-R duoc dua ra, né dugc xem xét can than
nhu cac nghién ctru khoa hoc dang tin cdy khiac. C6 mot vai van dé phat
sinh din dén nhiéu cau hoi hon va cudi cing 13 mot nghién ctru khac duoc
thue hién. Cac nha nghién ciru quay tré lai Hell’s Kitchen va phat hién rang
hau hét cic ca nhan khac song trong ciing moi truong véi cac “toi pham bi
truy nd ciia FBI” lai 13 nhiing cong dan guong mau. Néu mdi trudng (tac
nhan kich thich) khéng doi, thi vi sao né lai c6 thé tao ra mot két qua khac
han nhu vay (phan Gmg)?

Nghién ctru tht hai phat sinh tir-cu tric co ban dugc phan 16n nguoi sir
dung ngay nay. D6 1a Thuyét S-O-R. C6 mot Tac nhan kich thich
(Stimulus) c¢6 sdn va tiy vao cach ma Sinh vat (Organism) nghi vé tic nhan
kich thich nay nhu thé ndo ma san sinh ra mot Phan tng (Response) cu thé.

Hai dira tré dang choi trong cong vién. Ca hai déu liéc thdy mot con ran.
Mot dura hét 1én va chay di, trong khi dra tré kia co thé bi giat minh nhung
sau d6 to mo dén gan con ran. Vi sao lai khac nhau nhu thé? Mdi dira tré

nghi vé trai nghiém d6 khac nhau.



Pi c6 nhiéu hinh miu mé phong lai khai niém co ban cta thuyét S-O-R.
Mot trong nhitng hinh mau kha dung nhat 1a Thuyét A-B-C cia Tién si
Albert Ellis* trong d6 A 1a Su kién kich hoat (Activating Event), B 1a H¢
théng niém tin (Belief System) va ¢ 1a Hau qua (Consequence).

Sw HINH THANH CUA CAM xiic

C6 vo 80 diéu co thé dua dén cac cam xiic clia ban va sau d6 khién chiing
thay ddi. Céc Vv nghi, niém tin, quan ni¢m, triét 1y, va thai do ctua ban tat ca
déu thudc mot pham tru, tat ca déu thudc vé noi tai, va phﬁn [on thudc su
kiém soét ctia ban. Hay luu y diéu t6i noi: “phan 16n thudc sy kiém soat cta
ban”. Ttrc 1a mdi con ngudi chung ta khong c6 duoc sy kiém soat hoan toan
va tuyét dbi d6i voi cac y nghi ctia minh.

Chung ta ¢é thé phat trién dugc su kiém soat tuyét voi, nhung nd khong
phai 1a khong co khiém khuyét. Noi mot cach don gian, c6 qua nhiéu nhan
t6 anh huong dén suy nghi cua ching ta dé c6 thé phat trién dugc cac ki
ning tu duy dén mot diém khong c6 sai lam.

Mot hang muyc chung c6 tac dong manh Ién cam xUc cua chung ta 1a céac
suy nghi. Hang muc con lai bao gom nhiing gi tac dong 1én chung ta vé mat
thé chét.

Bét ctr ai tin rang cam xtic clia chung ta chi dugc tao nén béi cac ¥ nghi
chic chua rimg bi ném xudng mot dong song lanh nhu bang. Néu toi ding
mot chiéc gdy va danh ban, dam teo rang - ban € c6 mot su thay d6i vé cam xuc va
Néu Ban bi bénh, bi danh thudc mé, hoic bi thuong - ban s€ c6 mot thay ddi vé cam xuc.
Chung ta da biét rang mot sd ngudi, su lo au ¢6 yéu té di truyén ciing gidéng nhu niém hanh
phiic ndi chung. May man thay, di truyén khong c6 nghia 1a chiing ta khong c6 quyén kiém
soat, tot hon hét chung ta ¢6 thé bo ra nhiéu cong sirc hon trong viéc tao ra sy thay doi
mong muén.

“Ly luan mang tinh cam xdc cé phai la mét sy nghich hop?”



Chwong 7 TU DUY LOGIC VA LY LUAN MANG
TINH CAM XUC

>
O, mot mire do logic, gan nhu rat dé dé thiy duogc rang cach ban nghi vé
van dé nao d6 sé quyét dinh cach ban cam nhan vé no. Nhung ¢ muac do
cam xuc, lai 1a mot trdi nghiém hoan toan khac.

Chiing ra ¢é thé suy nghi mot cach logic vé cic cam xuc ctia minh va ai
la nguoi chiu trach nhiém cho cac cam xuc do. Néu t6i hoi ban, “Ai 1a
nguoi so hiru, tao ra va chiu trach nhiém cho cac cam xuc cia ban?” thi hau
nhu ai cling s€ nhan léy trach nhiém. Nhung néu t6i dit cau hoi theo mot
cach tu nhién thoai mai hon, “Ai khién ban buc minh?” thi da $6 sé& khong
dé y dén suy nghi ciia minh.

“T6i buc minh vi t6i doi hdi Joe phai ddi tot véi toi, nhung anh ta khong
lam thé. Tuy t6i khong thich cach cu xu ctia anh ay, viéc cir khdng khding
rang Joe phai thay d6i s& chi khién t6i thém budn phién. Tét hon 13 tdi thira
nhan tinh cach nay cua Joe va ddi xtr v6i anh ta theo mdt cach cé loi cho
t61, dé chu dong thay doi nhimg chd t6i c¢6 thé va dé ngung khing khing
rang Joe hay thé gidi sé thay doi ban chat von c6 clia n6 hay cia anh ta.”

Pay 1a mot cach tra 1oi cau hoi vi sao ban thdy dau kho chinh xac va hop
Iy hon nhiéu. Nhung ai s& noi ra nhu vay chi? Hau nhu khong ai ca. Vi sao
vay? B&i khong phai ai cling duoc day chiu trach nhiém cho nhitng cam xuc
cia minh. Chiing ta c6 xu huéng 1y ludn mot cach cam xuc. D6 gan nhu 13
dé cam xuc 4p ché phan logic va bai chung ta thiy xac dong vé no, tic 1a
n6 phai dung 1a nhu thé.

Chiing ta déu dwoce day phai néi nhirng diéu nhu...

“Anh ta lam toi buc minh. "

Thay vi n6i mot cach chinh xac la...



“T6i tw khién minh bwe voi nhitng gi anh ta lam khi ct khdng khang
mot cach tré con réng anh ta phai hanh xtr theo cach ma toi doi hoi, mac
dinh rang anh ta khdng cé quyén duoc 1a chinh anh ta.”

Chiing ta déu dwoc day phai néi nhirng diéu nhu...
'Diéu dé khién téi thdy lo. "
Thay vi néi mét cach chinh xac la...

Téi da tw 1am minh lo ling mét cach khong can thiét khi tap trung
vao mot sy tiéu cuc tiém nang, xem no6 nhu mdot tham hoa va nghi réng
minh sé khong thé kham néi diéu dé néu né co xay ra.”

Hoac:

“Cé dy khién t6i thdy ghen ti. "

Thay vi n6i mot cach chinh xac la...

“T6i tw 1am minh thdy ghen ti mdt cach ngdc nghéch khi suy nghi
mot cach nai ép va ap dat chtt khong phai 1a tin tuéng vao ban than minh.”

Hoac:

“Viéc bi duoi viéc thdt s khién toi tram cam."

Thay vi n6i mot cach chinh xac la...

“Khi bi dudi viéc, téi da tw 1am minh trim cam véi viéc than van va
odn trach rang moi viéc khong theo ¥ minh. T6i thdy tiéc cho minh va dé
16i cho ngudi khac hodc ban than vi hoan canh nay thay vi tin rang toi s& c¢6
mot tuong lai tuoi sang va roi chu dong lam viée gi d6 dé diéu do co thé
xay ra.”

Pung 1am tuong rang day chi 1a vé ngit nghia. Cach ban nghi co tac dong
dang ké 1én cac cam xuc cua ban. Cac y nghi c6 xu huéng nhu mot “hiéu
ung domino” — madt ¥ nghi kich hoat cac y nghi khac. Khi ban noéi, “John
khién t6i buc minh” tirc 14 ban dang khang dinh va am chi mot cach hudng
ngoai rang: 1) John 1a nguyén nhan giy ra su buc minh noi ban; 2) ban la

nan nhan thu dong khong c6 Iua chon nao khac ngoai viéc buc minh boi



John 13 ngudi kiém soat cac cam xtc ctia ban chtr khong phai ban; va 3)
John phai thay doi thi ban mai hét buc minh.

Néu khéng phai chuyén budn, thi s& that khoi hai khi nghe mot nguoi
dan Ong cao Im9 dung trudce toa, hoan toan tin vao nhitng gi minh dang noi
v6i vi tham phan: “Nhung thua quy toa, t6i danh vo khong phai 1a 16i tai
t61. C6 dy khién téi tirc gidn khi d3 néi déi.”

Rét don gian dé noi, “Vo t6i khién toi tirc gian” Nhung 10i tuyén bd nay
khong chinh xac - mot 101 néi ddi d6 16i cho ngudi khac vi nhitng trang thai
cam xuc cua minh.

Lam sao ching ta biét duoc ngudi d6 that su tin rang nguoi vo da khién
anh ta tic gian? Anh ta cd thay doi ai dé cam thay tot hon, 1) ngudi vo, 1a
nguoi khéng kiém soat cac cam xuc cua anh ta hay 2) ban than anh ta? Chac
chin anh ta sé& luon chon thay d6i vo minh dé cam théy tdt hon.

Khi néi, “Con ran lam téi so' diéu d6 giébng nhu thé d6 1a 16i ciia con ran
va rang con ran chu dong hu doa chung ta vay. Khong hé!

Chung ta c6 xu hudng tin vao cadc cam xuc cua minh mdt cach thai qua,
thay vi suy nghi diém tinh, 1y tri. T6i dang ngdi d6. To6i dang an lanh va
diém tinh - va mot con ran trudn qua. Toi Trong thiy nd va nhay dung lén.
Vi thé, né doa téi sg, c6 diing khong? Sai r6i!

Gia str ban dang ngdi nhdm mat ¢ d6. Con rin c6 thé tiép tuc truon qua
va ban s& khong bao gio biét dwocdiéu d6. o day nhdn manh vao su “biét
dugc”, 1a mot qua trinh trong tu tudng, mot qua trinh suy nghi. Tuy vao
viéc qua trinh nay dién ra thé nao s& cho ra két qua la ban s¢ hay khong s¢
nhing con ran. Piéu nay dung bat ké cam xuc cua ban ra sao. Suy nghi cua
ban x4c dinh phan ing cam xtrc cua ban chir khong phai 1a sy kién, tac nhan
kich thich hay tinh hubng.

Mot s6 ngudi 1ap ludn rang néu tir dau khong cd con ran & d6, thi ban s&

khong co nhitng y nghi 4y va do d6 ban s& khong bi so. Do d6, con ran lam



ban s¢. Nhung ban dugc chon s€ nghi gi ma. Trach nhiém khong thudc vé
con ran, ma 13 ban. Ban ty lam diéu d6 v&i minh.

Tuy dung 1a néu con ran khong & d6, ban s& khong bi s hai, nhung néu
v6i tinh hubng twong ty, va ban 1a ngudi yéu ran, suy nghi cua ban sé& rat
khac, phan ing cua ban cling s€ khac. Suy nghi cua ban dya vao ban than
ban chir khong phai dua theo hoan canh. Do do6, cac cam xuc cua ban cling

dua vao ban va thudc trach nhiém cua ban chir khong phai ctia mét ai khac.

Ban ndm quyén kiém soat

Viéc ching ta 1a nguoi tao nén cac cam xuc cta chinh minh 1a mot diéu
rat tét. Theo cach do chung ta ndm sy kiém soat. Vai nam trude, mot than
cht noi véi toi rang nhitng su kién trong cudc doi co Ay di khién cb ay suy
sup va tram cam. T6i chi vé phia c6 4y va nhe nhang chi ra, “Chij c6 nhan ra
rang chi moi chinh 1a nguyén nhan cta sy tram cam va ctia hoan canh dé
khong?" Co 4y noi, “Diéu d6 nghe that dang that vong.”

Khong. Diéu d6 that tuyét voi! Néu chung ta 1a ngudi tao ra nhitng cai
bay cam xuc cho chinh minh, nhu trAm cam, tic gian, lo au, lo lang, thi
chung ta ciing c6 quyén niang giai phong chinh minh. Chung ta khong can
phai doi dén luc thé gidi thay doi dé co thé cam thay kha hon.

Pung hiéu nham t6i. T6i khong ndi rang ban khéng nén cam thay chan
nan hay tuc gian. Y t61 1a ban la nguyén nhan gday ra nhitng cam xdc nay.
Trude khi chung ta c6 thé tao sy thay d6i thi diéu quan trong trudc hét 1a y
thirc duoc su that.

Mot s6 ngudi tin rang viéc d6i khi bi cing thang, tirc gidn hay lo ling 13
chuyén binh thuong, 1a diéu tir nhién. Hiy can than voi hai cum tir nay.

“Binh thudng” nam & khoang giita mirc tiéu chuan hodc murc trung binh.
Ta bi cam lanh mot hai 1an mdi nam 14 chuyén binh thuong. M{t sb nguoi

hoi vuot qua muc ti€u chuan va bi cdm lanh hai ba lan méi nam, trong khi



s6 khac chang bi cam lan nao sudt 5 hay 10 nam. Chi vi diéu gi d6 13 binh
thuong, khong co nghia 1a nd lanh manh. C6 thé viéc ban thdy cing thang
khi bi mét viéc 12 binh thudng, nhung diéu d6 1a khong lanh manh va khong
binh thuong.

“Ty nhién” ding d¢ chi diéu gi d6 dén mot cach dé dang hay da thanh
thuc qua su ren luyén. Mot nguot co nang khiéu tu nhién vé thé thao — co
nghia 13 ¢6 ay choi thé thao d& dang hon da sé nhitng ngudi khac. Néu ban
luyén tap cach ra bong tennis dii nhiéu, thi viéc ra mot ct xody bong sé trd
thanh tu nhién. Ty nhién trong truong bop nay c6 nghia nhu mdt phan xa.
Khi ban noéi réng viéc ban trc gian véi dra con vi n6d an trom la diéu tu
nhién, diéu d6 chi don gian c6 nghia rang phan ing cam xuc cu thé do cia
ban 1a phan xa hodc di qua rén luyén thanh thuc va khong biéu thi sy phu
hop hay lanh manh vé cam xuc.

Nhiéu nguoi tin rang tranh né su thay doi, trach nhiém vé cam xuc va su
trau doi ban than thi “dé hon”. Tuy diéu nay rd rang khéng dung, ho van cd
tir thuyét phuc rang thay doi 1a diéu khong thé doi voi ho. Pung giéng nhu
ho. Cai gia phai tra 13 qua cao va phan thuong thi qua 16n dé danh mat.

Hay can than khi dung nhiing cach giai thich duy 1y xua cii dé van la con
nguoi ban hién gid va dé tu thuyét phyc rang viéc kiém soat cam xuc nam
ngoai tim voi cua ban:

Khong thé day mot con ché gia nhitng tro méis. (Ké ca nhitng con ché gia ciing van
hoc duogc.)

Con bao khong thé thay d6i dugc nhitng cai ddm cta no.6 (Ban khong phai 1a mot con
bao.)

Tinh cta toi thé rdi. (Ctr nhu thé ban khong thé thay doi vay.)

Téi sinh ra da thé ddy. (Khong phai vay déu.)

T6i khong kiém ché duoc. (Chic chin ban co thé.)



T6i 1a nhu thé. (Ban tao ra con ngudi ban mdi ngay.)

T6i qua gia dé c6 thé thay d6i. (Théi ndo, ban dang noi dua vé ai d6?)

T6i van ludén nhu thé nay. (Ban dang lién tuc thay doi.)

Tt cii kho bo. (Thoi quen cii c6 thé mét di néu it dung dén.)

Chua d3 tao ra t6i nhu thé. (Bay gio thay d6i hay khong 1 & ban.)

D6 1a 16i cia bd me t6i. (KHONG phai thé!)

Nhung t6i sinh ra va lon Ién trong mot gia dinh khong hanh phuc. (Thi sao chu? Hay
thay d6i ngay tir bay gio.)

To1 bi bao hanh khi con nhd. (Vay thi hay tap trung vao hién tai va tuong lai.)

S6' phan da dinh trudc n6 phai xay ra nhu vay. (N6 chi dugc dinh trude boi ban, dya
trén nhiing suy nghi cua ban.}

Tat ca nhitng cdu trén déu cho rang sy thay ddi 1a khong thé xay ra hoic
la mdt ky vong khong thuc té. D6 1a mot cach dé trén tranh trach nhiém
trudc cac cam xuc cia ban than, trong khi thudng xuyén d6 16i cho nguoi
khac.

Cho dén nay, ching ta méi chi quy trach nhiém cho nguoi d3 tao ra cac
cam xuc cia ban. Khong tét. Cling khong xau. Chi 1a nguoi mang trach
nhiém 1a ai. Nguoi d6 chinh 1a BAN. Hiy nhd rang t6i dang n6i dén mot
nguot trudng thanh chir khong phai mdt dua tré. Tré em khong c6 kha nang
suy nghi c6 kiém so4t hay c6 cach nghi giéng ngudi 10n, vi thé cac cam xtc
ctia chiing c6 thé d& dang bi thao ting theo mdt cach ndm ngoai tam kiém
soat cua chung. La m{t nguodi trudng thanh, cac suy nghi ctia ban 1a nguyén
nhan chinh dan dén cac cam xuc cua ban. Ngoai ra, do 1a diéu ma ban co
duoc quyén kiém soat 16n nhat, nén tai sao lai khong tip trung vao nhiing gi

ban co6 thé kiém soat dugc nhiéu nhat kia ch?



“Hay tin rang cudc doi nay rat dang sdng, va niém tin sé giup ban tao ra hién thuc
do."

William James, Nha tam ly hoc



Chwong 8 CHUNG TA TAO RA CAM XUC CUA MINH NHU THE
NAO

Béy gio thi ban da hiéu ban chiu trach nhiém cho viéc tao ra tit cd
nhitng cam xiic ciia minh, hily cing xem xét mot giai thich don gian vé qua
trinh tao ra nhitng cam xtc nay Toi s& goi day 1a Thuyét Cam xuc 3-giai
doan, s€ duoc giai thich & cac chuong sau, va nhu ban sé théy, né dé hiéu va
dé ap dung.

Giar poan 1

Gia sir c6 mot su kién dang nhé xuét hién trong cudc doi ban. Chung ta
s€ goi day la “Su kién cham ngo1” béi su kién nay cham ngoi, khoi phat cho
mot loat hanh dong theo sau d6. N6 KHONG PHAI LA NGUYEN NHAN
cho cac cam xtic clia ban, nhung n6 c6 thé chim ngodi cho mot hé thong
niém tin mang tinh thuong 1€, 1dp di lap lai hay ghi sau vao ban. Sy kién
cham ngoi éy rat dang nhg, it ra la ddi v4i ban. N6 1a su kién ma ban co
nhiéu cam xtc vé nd. Néu sy kién 13 dra con trai 15 tudi ctia ban hay vut
gidy & gilta phong khach thay vi cat gon ding chd, day s& 1a mot su kién
cham ngoi.

GIAI POAN 2

Giai doan tiép theo 1a “Hé théng niém tin” cta ban. Hé théng niém tin
bao gém cic niém tin, gia tri, dao dtc, nguyén tac ung xu, cac tiéu chuan
cua ban - hé tu tuong ctua ban. Nhitng diéu nay duoc sép Xép, thuong khong
dwra trén sy suy nghi c¢6 ¥ thirc hay qua su cin nhéc, theo mét thtr ty quan
trong va uu tién. Ban co thé tin réng “cho di thi tot hon 1a nhan lai” va réng
“tir thién bat dau tir gia dinh”. Hai niém tin c6 vé nhu mau thuin nhau nay
s& c6 muirc d6 vu tién khac nhau tiy vao hoan canh, ciing nhu cic niém tin

phu hop lién quan dén dong co thic day cia ban.



Hé théng niém tin khong chi 14 nhitng ¥ nghi don gian; noé 1 nhiing gi
ban tin 1a dang. To6i c6 thé nghi rang thé gidi s& nd tung vao ngay mai;
nhung ban sé& khong thay hanh vi hay cic cam xuc cua tdi co su thay doi boi
to1 khong tin rﬁng no s¢ that sy xay ra. Néu t6i that su tin rﬁng no s xay ra,
thi ban s& dé y thdy mot s6 phan tng & t6i. Co6 mot sy khac nhau rat 16n
gitra viéc nghi mdt cach hoi hot réng mdt didu gi do co thé ding va viéc ban
that su zin tir tAn siu thim trong ban réng no dung. Cac niém tin gi61 han-
ban than va cic niém tin mang tac dong ti€u cuyc, cling nhu cac niém tin tich
cuc, lanh manh, nang cao ban than, 1a mét phén trong hé théng niém tin cta
ban. Su két hop doc ddo va sirc manh tuong ddi gitra hai loai niém tin tich

cuc va tiéu cuc s€ xac dinh mirc do strc khoe cam xuc cua ban.
THUYET CAM XUC 3-GIAI POAN

Giai doan 1
» Su kién cham ngoi <

Giai doan 2
> Hé théng niém tin <

!

M&i quan hé Giai doan 3

than ky > Hiéu tng cam xiic <




Giai doan 3

“Hiéu (g cam xuc” 14 bude thir ba trong chudi tién trién nay. Vi du: Khi
dtra con mo1 16n cura ban vut giay lung tung (su kién cham ngoi) ban tra lai
hé théng niém tin ctia minh, va tr 6 ban bat dau c6 cac y nghi nhat dinh.
Néu cac y nghi cua ban hop 1y, logic, va ¢ 1y tri, ban s& trai nghiém mot
hiéu Gmg cam xuc phu hop va lanh manh. Néu cac ¥ nghi cta ban cuc doan,
doi hoi, hay phi 1y, thi cac cam xuc cta ban s& rt cuc doan.

ba phﬁn moi ngudi van tao mot sy lién két truc tiép gitta sy ki¢n cham
ngodi va hiéu ung cam xtc. Viée tin riang cac sy kién xay ra trong doi 1a
nguyén nhdan giy ra cic cam xuc sé tao ra mot moi quan hé khong dung,
khong hé tOn tai trén thuc té va 1a mot dang “y nghi than ky”. Niém tin nay
dugc hinh thanh d6, bé ngoai, n6 ¢ vé 1a nhu thé.

Khi ban con nho, ban str dung mot moé hinh vat 1y vé thé gioi. Néu ban bi
nga va bi xudc chan, n6 dau va ban s€ noi réng viéc xuoc chan lam ban dau.
Diéu nay dung. Néu toi dung mat chiéc dao va dAm vao canh tay ban, ban
s& n6i rang toi lam dau ban. Piéu nay ciing ding. Pay 12 mdi lién két tir “su
kién cham ngoi” dén “hiéu tmg cam xuc”. N6 chi ¢ tac dung trong thé gidi
vat ly.

That khong may 13, chung ta lai ¢6' 4p dung mo hinh thé gidi vat 1y nay
vao thé gidi cam xuc, nhung diéu nay s& 1a khong hop 1y. Néu toi goi ban
béng nhirng céi tén tuc tiu, ban co thé cam théy kho chiu hoac chi nhin t61
nhu thé toi bi dién. Phan Umg ctia ban, bat ké 14 gi, s& dugc xac dinh boi cac
thai d9, tu duy hay hé thong niém tin cta ban. Nguoi ta thuong tin rang ndi
dau kho cta ho 1a nguyén nhan truc tiép cua viéc bi goi bé‘mg mot cai tén,
hodc bat ctr su két toi ndo c6 thé. Khong phai nhu vay! Cach ban nghi vé su
pham to1 1a diéu d3 tao ra cac cam nhan cua ban.

Tinh hudng 13 gi khong quan trong; néu khong phai 1a thir vat 1y, thi

chinh 1a nhitng suy nghi cta ban tao ra cac cdm xuc ctuia ban. Néu ban vé



nha va phat hién vg ban dang trén givdong vd1 mot nguoi phu nit khac. Ban
c6 thé nghi, “That kinh khing" va ban sé dau kho. Hodc ban c6 thé nghi,
“That tuyét voi! Su that cudi cung di duoc phd bay.” Tuy vao ¥ nghi cua
ban, s& c6 nhitng phan tng cam XUC rat khac nhau.

Néu ban trai nghiém mot trang thai kich dong cam xuc, nhu mot con
thinh n§ hay mdt su hot hoang, kha nang kiém soat cac ¥y nghi cua ban sé
giam di dang keé tai thoi diém d6. Luc nay cac cam xtc duoc dua diy boi
mot phan Gmg vat 1y, nhu adrenaline. Khi diéu nay xay ra thi viéc udng
thudc hay tu tich minh khoi tinh hudng d6 va danh thoi gian dé binh tinh lai
c¢6 18 1a lya chon t6t nhat. Sau d6 ban c6 thé suy nghi thong suét hon va
kiém soat cam xuc tot hon.

CAM XUC THiCH HQP - KHONG PHAI LA VO CAM

Kiém soat cam xtic khong c6 nghia 13 vo cam. Cam xuc 13 gia vi cho su
hién hitu cua ban. Chung dem lai sy phong pht va huong vi cho cudc séng.
Piéu cudi cung ban mudn 13 trd thanh Ngai Spock trong phim Star Trek.
Ban khong mudn bién dién tim d6 cam xuc cta ban thanh mot vach ngang,
hay gitt n6 & mot mic dao dong khoe manh. Gidng nhu mau sic c6 ba mau
co ban, cam xuc ti€u cuc ¢6 ba phan nhém co ban:

1. Buodn rau

2. Lo lang quan tam

3. That vong

O trén 1a cac cam xUc tiéu cuc lanh manh, ching cling co thé tré thanh
khong lanh manh va dugc biéu 16 thanh:

1. TrAm cam

2. Lo lang/lo 4u

3. Ttrc gian/gian dix

Nhiéu ngudi bién ho cho nhimg cam xtc khong lanh manh nay, nhu su

tirc gian, bang cach noéi, “Nhung tirc gian 1a tot. N6 khién nguoi khac thay



doi.”

Piéu nay dung. Sy tic gian co thé tao dong luc. No khién trai tim ban
dap. Nhung van dé that sy ndm & chd: Tuc gian chi don gian 13 ndi that
vong bi thoi phong qua muc. Tat ca nhiing diéu tich cuc ma su tic gidn
dem lai cho ban that ra déu dén tir sy thét vong. Su that vong dir doi khién
ban nhay khoi ghé dé phan d6i, dé noi 1én quan diém cta minh hay dau
tranh chdng lai su bat cong. Sy tirc gidn ciing de doa dén ngudi khac hoic
khién ho chéng lai ban. Tuc gian sé khién ban hanh dong mot cach hung
hang khong can thiét, chudc thém ké thu, 1am tang huyét 4p, 1am nang thém
cac viém loét va hen suyén, va khién ban sém bi bénh vé tim mach - tit ca

déu cung xay ra.



Cur thoi phéng ndi budn 1én di va ban sé thu duoc sy tram cam. Phong
dai sy quan tdm va ban s€ nhan su lo au. Khuéch dai su that vong va ban sé
nhan sy tirc gian. Nhirng cam xtuc khong lanh manh c6 xu hudng khién ban
cam thay bé tic va tir d6 roi vao cam bay cam xuc.

Kiém soat cam xuc phat trién kha nang dua ra quyét dinh, v&1 mot su
chic chin cao, cach ban chon cam nhan nhu thé nao. Cac cam xuc lanh
manh khuyén khich sy linh hoat vé tdm 1y, tao ra cac moi quan hé tbt dep
hon, Iam tang trach nhiém, giip dua ra cac quyét dinh sang sudt hon va
sang tao hon (nhimmg diéu giup ban giai quyét cac van dé).

Ao TUONG VE sy KIéM SOAT cam X0

Chic han ban timg biét dén nhiing nguoi ¢é vé kiém soat duoc cam xuc
rat tot. Ho diém tinh, tu tin va dwong nhw ludn vui vé bat ké hoan canh co
thé ndo, hodc d6 1a cach ho biéu hién ra.

Chung ta thuong khong thé hién dang cam xuc that cia minh vi mét 1y
do nao d6. Ban dang & cting mot dua tré va cb t6 ra binh tinh khi nhin thay
mot con nhén, mic du ban rat sg. Hodc, ban c6 thé noi gian vi mot diéu gi
d6é ma vo hay chéng ban néi tai bita tiéc, nhung ban van tuoi cudi dé khong
lam anh huong dén sy kién. Dy khong phai 1a sy kiém soat cam xtc. Day
la su che giéu cam xuc, mot su che day.

Co thé d6i khi viéc che gidu cam xtc 1a hop 1y, vi nhu & noi 1am viéc.
Tuy nhién quy tic ngon tay cai la ban nén trung thuc vé mit cam xuc - noi
cach khac, hay biéu 16 ding cdm nhan cia minh!

Kiém soat cam xuc 1 kha ning kiém soat, diéu khién hay quyét dinh mot
cach co y thitc cia mot ngudi vé viéc minh s& mang cam xuc cu thé nao.
Tuy t61 chua tung gap ai c6 duoc su kiém soat cam xuc hoan hao, tat ca

chung ta déu c6 phan nao su ki€m soat ¢ cac murc d¢ khac nhau.



Tét ca chung ta déu da chon, mot cach rat co y thurc, khong nghi vé mot
s6 diéu dé c6 thé duy tri hay thay d6i cac cam xtc ctia minh. Chiing ta déu
cO gang tap trung vao diéu tich cuc dé thay doi cac cam nhan cta minh.
Pay 1a nhimg vi du vé su c¢b ging kiém soat cam xuc cua chung ta. Bay gio

t01 s€ chi cho ban cach thuc sy lam duoc viéc do.

“Sw hiéu biét sé 1a qué quat néu thiéu di cdm xuc. Cadm xuc sé la mu quang néu

thiéu sy hiéu biét.”



Chwong 9 LAM SAO BE KIEM SOAT bUQO'C CAM
xuc?

C(’) mot s6 bude giup chung ta phat trién k¥ ning kiém soat cam xtc ma
chung ta chua tung dugc hoc khi con nho. Hay thuong xuyén doc lai
chuong nay dé on lai cac budc don gian ndy. Xin dimg nham 1an su don
gian va sy dé dang. Nhiing budc nay tuy don gian (khong phuc tap), nhung
chung khong hé dé dang. Khong dé gi thay d6i dugc nhitng diéu di hoc,
nhirng quan ni€ém va 1y tuéong ca mot doi chi trong mot 1an doc mdt cudn
sach. Viéc nay sé can dén thuc hanh ca mét doi.

1. Y THUC HON VE SUY NGHI CUA MINH

Néu cac ¥ nghi 1a nguyén nhan chu yéu gy ra cac cam xuc cia ban, va
ban khéng v thirc dugc ching, thi lam sao ban c6 thé hy vong minh c6 thé
kiém soat dugc cam xuc cua chinh minh? Néu muén kiém soat dugc cam
xuc, diéu bat budc ban nén lam 1a luu y dén suy nghi ctia minh hon.

Ban s& dé y thdy minh suy nghi thanh timg cdu. Néu ban buc minh vi
nguoi V(_)’/chéng cua ban khong goi dién bao trudc s€ vé nha muon, thi diéu
gay ra su buc minh ¢ ban chinh la cach ban nghi vé su viée d6. That ra ban
dang tu néi trong dau va nhitng diéu nay 1a & dang cau day du.

Hay chic chin réng ban nhan thic dugc cau hoan chinh dé chtr khong
chi néu ra mot y nghi ¢ dang van tat nhu:

“Anh 4y lai khong goi dién.”

Suy nghi hoan chinh that ra 1a thé nay:

“Minh rat ghét mdi khi John khong goi dién. Piéu dy that bat lich su. Anh ta phai quan
tam dén nguoi khac hon chtr. Minh khong thé nao chiu ndi cach anh ta d6i xir v6i minh
nhu thé minh khong quan trong. Pay 14 1an thir nim trong thang nay roi. Poi khi anh ta nhu
g ngdc vay, va minh 1a mot con ngde khi ctr chiu dung viéc d6. That kinh khung khi phai

ngdi ddy mot minh va nhin chd thirc in nay ngudi dan.”



Khi ban dién giai y nghi van tit cta ban, ban s& d& tim ra phén gay dau
kho trong suy nghi ctia minh. Néu ban khong chic chan 1am, hiy doan xem
d6 c6 thé 1a diéu gi va xem liéu ban ¢6 cdm thdy diéu d6 dung khong. Cac
cam nhan hay mirc do dau kho cua ban c6 xu hudng khép véi nhitng tir ngir
ma ban st dung. Néu c6 ai d6 dang trong con gian ra mit khong kiém ché
dugc va cac ¥ nghi clia anh/c ta 13, “Oi, khong. Minh that sy khong thich
diéu d6.” Suy nghi nay khong khép véi mic do cam xtc duge biéu 16 ra.
Néu cac ¥ nghi gay gt hon nhu, “Thang khén d6 dang 18 ra khong nén 1am
thé. N6 thira biét diéu day va né chi 1a mot thang oat dang khinh.” Pay méi
1a nhimg ¥ nghi ¢6 xu huéng gy ra cam xuc gian dir khong kiém ché duoc.

Néu ban dé ¥ k¥ suy nghi ctia minh, ban sé& thay rang ching thudng c6
hai phan gay ra ndi dau cam xtc trong ban. Mot phan rat ¢ 1y tri, logic va
hoan toan hop 1y. Phia logic thuong 1a ban khong thich mot diéu gi do, thay
n6 khé chiu, khong cong bang hodc sai trai. Tat ca déu c6 thé ding, nhung
khong phai 1a diéu khién ban mat kiém soat vé mit cam xuc.

Yéu t6 thtr hai trong suy nghi ctia ban 14 phan phi logic, phi 1y tri; nd
khong hop 1y va vé co ban 1a mot 101 néi ddi khong twong xtng va mot su
bop méo su that.Phan nay chinh 1a nguyén nhan sau xa cta su dau kho noi
ban va s& duoc ban dén trong ba muc nho té1 day.

Khi ¢6 nguoi néi rang: “Tbi thi truot roi, va diéu d6 cho thay t6i hoan
toan 1a mot ké that bai,” ntra dau clia ciu - anh ta thi truot — 13 su that,
nhung khong phai 13 nguyén nhdn cia sy tirc gian hay trim cam. Du phan
dau cta cau co thé 1a ngudn gbc cia ndi that vong hay budn rau.Phan thir
hai 12 mot két luan phi 1y, “mat 1y tri”: “T6i hoan toan 1a mot ké that bai.”
Tuy dung 13 anh ta thi truot, nhung anh ta da di qua xa va phi logic: rang
viéc that bai & mot viéc nao d6 bién mét nguoi thanh mot ké that bai. Dang

vi du nay s& dugc ban day du chi tiét hon & phan “Cam bay Gi4 tri.” Pu dé



n6i rang phan tinh cam khién nguoi ta dau budn 1a phan thiéu logic. Hay
thir tim ra cac yéu t6 vé 1y trong suy nghi ctia minh truéc khi ban doc muc
nho tiép theo noi chung s& duoc giai thich mot cach day du.

2. Tim hiéu xem nhiing loai y nghi nao khién BAN DAU KHO

Ba muc tiép theo s& tip trung vao ba loai hé thong niém tin phi Iy tri da
day chung ta vao dau kho. Pa s6 cac cam biy cam xuc déu dung dén ca ba
hé théng niém tin khong hoan thién nay. Hiém khi mot nguoi bi dau khd ma
chi dung dén mot loai. Liéu phap Hanh vi Cam xtc Thuan Tuy cung céc
liéu phap nhan thirc khac nhan di¢n ba loai hé théng niém tin phi 1y hoac
khong c6 can ctr nay la:

1. Nai ép - tin rang moi tha phdi theo cach minh mudn.

2. Phong dai nhiing ti€u cuc - thoi phéng mot su viéc tiéu cuc Ién qua muc.
3. Pinh gia gia tri - tin rang hanh vi ctia mot ngudi chinh 14 gia tri cua
nguoi do.

MBbi loai hé théng niém tin phi 1y nay s& dugc xem xét va nghién ctru chi
tiét can than. Toi s& trinh bay chinh x4c bang cach nao va vi sao viéc tan
thanh nhirng loai niém tin nay s¢€ tao ra sy dau kho va co thé khién ban roi
vao cam bdy cam xtic sudt cudc doi. Giam dén murc t6i thiéu nhing diéu
nay trong suy nghi s& lam ting chat lugng cudc song cam xic cua ban.

3. TRANH LUAN, BAN CAI VA Tir CHOI TIN THEO

CAC SUY NGHI PHI LY

Nhic di nhéc lai nhitng cau noi1 tich cuc mdt cach thiéu suy xét khong
han sé& thay d6i dugc nhitng niém tin thiéu 1y tri da ting ton tai. Chi thira
nhan rang mot niém tin 1 phi 1y tri, vo 1y hay ngdc nghéch s& khong khién
né dot nhién bién mat.

Nhitng niém tin ton tai tir lau c6 xu hudng in sdu va gan chit voi nhidu
triét Iy séng va nhitng hiéu biét cin ban vé ban than chung ta va vé thé gioi.

Nho tan gbc hat nhan ctia mot hé thong niém tin phi 1y doi hoi & hau hét



chung ta mot nd Iyc nhat quan va than trong cho dén khi nhitng niém tin
thay thé méi lanh manh hon dén lam chu.

Gia sir toi c6 mot nira cdc sita bi chua, tuong trung cho nhitng niém tin
phi 1y, va mot nira cdc sita tuoi, 1a cac niém tin hop 1y. Néu toi do sita tuoi
vao sita chua, thi ban c6 uéng né khéng? Co 18 1a khong. Vi sao? Boi nd
van sé& ¢6 vi chua.

Néu ching ta dit nira cde sira chua vao day mot bé boi va do day bé boi
bang sira tuoi, thi ban c6 udng sira tir bé sita d6 khong? “Co thé.” Vi sao?
Boi luong sita twoi 16n s& du dé pha lodng chd sita chua dén mirc nd van sé
cO Vi tuol.

Nhung dén ngay hom sau, cai bé boi day sira tuoi do s& bat dau bi chua.
Vi sao nhanh thé? B6i né di bi nhiém sita chua. Diéu nay ciing dung véi
cac ¥ nghi va niém tin ctia ching ta.

Chi nhitng ciu néi khang dinh thoi khong du co tac dung, chimg nao van
con c6 cac niém tin phi ly. Néu ban d6 day tri 6c minh bang nhiing 10i
khang dinh tich cuc, thi chung s& ¢ vé nhu ¢ tac dung trong mot thoi gian
ngan, nhung sau d6 nhitng niém tin phi Iy s& “lay nhiém” nhing 16i khang
dinh nay, va ching nhanh chong tré nén khong con hiéu qua nira.

Chéng lai va vit bo di nhitng hé théng niém tin phi 1y nay 1a chia khoa

dé thoat khoi nhitng cam by cam xtic 1au dai.

4. LAM THEO CAC NIEM TIN LANH MaNH CO

LY TRi VA THuC 1é HoN

Khi thao d& nhiing niém tin hay nhitng mac dinh phi 1y, diéu quan trong
khong kém 1a 1ap day chd trong d6 bang nhitng niém tin thiét thyc, c6 gia
tri, hop 1& phai, va c6 thé gitip didy manh nhitng cam xtc lanh manh ma ban
hang mudn. Ba muc tiép theo s& cung cap cho ban nhitng niém tin c¢6 1y tri

dé thay thé cho nhiing niém tin phi ly.



Piéu quan trong 1 hiy thuc hanh nhiing niém tin méi nay cho dén khi
ching tr¢ thanh phan xa, mot cach ty nhién va ty dong, dac bi¢t 1a trong
nhimng luc cing thang. Khi bi cing thang, voi va hay ap luc, chiing ta co xu
huéng dua vao nhitng niém tin sin c6 nhat hay dé tiép can duoc nhat vao
lic d6. That khéng may, nhimg niém tin nay thudng 1a nhitng niém tin phi
Iy cii d3 an sau trong ching ta. Pay 1a 1y do vi sao luu tim dén viéc phat
trién nhirng niém tin m&i lanh manh hon rét quan trong, dé khi xuat hién
van dé, ban sé dung dén ching mot cach ty nhién va dé dang ma khong can
suy ngh.

5. HANH Xir THEO NHifNG NI&M TIN M61 c6 LY TRI NAY

Chi thay d6i suy nghi khong théi vAn chua du trong viéc thoat khoi
nhirg cam bay cam xtc. Quan trong nhat 13 viéc khong thira nhan, phé vd,
loai bé di niém tin cii va thay no béng mdt niém tin méi lanh manh hon
trong khi hanh dong theo cach 1y tuéng ma ban muén.

Néu mot ngudi co chimg so thang may, thi diéu quan trong 13 anh ta
khong thira nhan nhitng niém tin d3 gy ra ndi sg cua ban than, thay thé
chung bang nhiing niém tin hop 1y hon va thir budc vao thang may.

Khi suy nghi va hanh vi tvong (mg v&i nhau - cam xtc sé thay doi. Puc
Phat di giang diéu nay 2.500 nam trudc. Ngai Ay dai ¥ giang rang néu ban
mudn thay d6i, hdy nghi theo cich ban s& nghi khi ban da thay doi; hay
hanh xtr theo cach ma ban s€ hanh xir khi ban da c6 dugc su thay doi do; va
tap trung vao nhitng cam nhan ma ban sé& c6 khi da thay d6i. Khi nhimg suy
tuong, hanh vi va cam nhan da thay do6i, ban sé& tr¢ thanh con ngudi minh
mong muon.

6. DANH THOT GIAN THyuc HANH THEO cudNG PQ VA TAN SUAT

Pé tu tao dong luc cho viéc thay ddi cam xtc, diéu quan trong la ban
kién dinh thyc hanh diéu minh muén mot cach thuong xuyén. Khi ban

khong thira nhan mot hé théng niém tin phi 1y hay c6 gang hanh xu theo



nhiing cach méi, hay thuc hién trong cac khoang thoi gian ngay cang tang,
cha y va tap trung vao viéc thuc hi¢én cach méi nay va sau d6 thuc hién no
that thuong xuyén.

S& 14 v6 ich néu

1) nd luc d6 chi kéo dai 1 phit mdi lan. S& it ¢6 sy tién bd néu

2) ban chi nd luc thay doi mét cach “hoi hot bé' ngoai”’. Va, néu su tién
bo s€ khong ton tai néu

3) ban chi nd luc thay d6i mot ngay mdi thang.

Do d6, ba miu chét dé tao duoc su thay ddi 1a:

1) Thoi gian: khoang thoi gian tap trung vao viéc thay doi.
2) Cuong do: muc do va tinh tron ven cua vi¢c tap trung vao viéc thay doi.
3) Tan suat: Muc do thuong xuyén ma ban tap trung vao viéc thay doi.

Thoi gian, cudng do va tan suat s& gitp ban xac dinh duoc mirc d6 tién
bd cuia minh trong viéc kiém soat cdc cam xuc. Néu ban tirc gian, ban chi
tc gian trong 10 phut thay vi 2 tiéng, ban biét rang minh da c6 tién bo,
khoang thoi gian di it hon. Néu ban quat mang thay vi ddnh mot ai d6 nhir
t, c6 vé ban dang tién bo — cuong do da bot di. Néu ban chi tire gian mot
lan mot thang thay vi ba 1an mot ngay, ttrc thi ban dang 1am t6t 1én nhiéu roi
day - tan suat da it di.

S4u budc vé “cach thay ddi cam xGc” ndi trén 1a nén tang dé tao duoc su
thay doi lau dai hodc vinh vién. Chung sé& dugc nhan manh trong nhiing
chuong tiép theo. Hay thuc hanh viéc bo di nhitng hé théng niém tin cii va
khong hiéu qua dé thay vao nhiing niém tin méi hon, lanh manh hon, va sau
d6 Hay hanh dong theo chung. Ching bao 1au ban s& thoat khoi duoc nhitng
cam bay cam xuc da tréi budc ban.

“Ké hoc bay truéc tién phai hoc cach dirng va di; nguwdi ta khéng thé bay chi dé

biét bay dwoc.”



Chwong 10 BUOC BDAU TIEN BE THAY DOl

BU:O"C dau tién trong qua trinh thoat khoi cac cam bay cam xtc (da duoc
vach ra trong chuong trudc) 1a nhan thirc sdu sic nhiing suy nghi cia minh.
Khi lam thé ban cling hoc céach chép nhan trach nhiém vé viéc ai da khién
ban dau kho.

Hay c¢6 nhan biét nhiing suy nghi cta ban trong ngay. Co gang nhé lai
chung ngay trude khi ban y thirc duoc tinh trang dau kho cia minh. Nhiing
suy nghi nay rt c6 kha niang 1a nguyén nhan gy ra sy dau kho cho ban.
Hay luu v dén nhitng suy nghi tai thoi diém ban dang cam thidy mot cam
xuc dau kho nao d6. Néu c6 diéu gi xau xay ra voi ban trong ngdy va ban
thay minh suy sup, tic gian hay lo lang, hdy luu y dén nhiing suy nghi ma
ban nghi dén. Hay that cu thé. Ban nghi cu thé nhirng gi - tung tor mot? Nhu
t6i da nhic dén, néu cac cam xuc cta ban dugc gy ra cha yéu do suy nghi
cua ban, va ban khong y thirc dugc ching, lam sao ban c6 thé kiém soat
duoc cam xtc ciia minh? Bai vay, hay that luu y dén nhimg suy nghi caa
ban va ban s€ s6m nhan ra ré‘mg dang la ban c6 n6i chuyén vai chinh minh -
mot cach yén lang - trong dau va dudi dang cau chir. Viéc nhan biét duoc
nhiing suy nghi/ciu tr nay s€ gilip ban dp dung va tan dung dugc nhung
kién thtrc trong cac chuong sau.

Hay nh¢ rang bang viéc tu chinh cic suy nghi cia minh, ban c6 thé dat
dugc su kiém soat cam xtc tot hon, nhu vay ban s€ c6 xu hudng dua ra cac
quyét dinh t6t hon. C6 mot hiéu tng domino nhu thé nay. Nhitng ngudi
manh mé hon, hanh phitic hon c¢6 xu hudng dua ra cac quyét dinh tot hon
nhitng nguoi dau khd. Nhu nha tim 1y hoc William James tirng noi vao dau
nhitng nam 1990:

“Mot nguoi co thé tu chinh dwoc cudc doi cia minh qua viéc tu chinh

nhitng suy nghi cua minh. ”



Néu ban noi, “John that sy dd qud trach t6i,” hdy sitra nd thanh “T6i that
su da quo trach chinh minh khi John lam thé. Hay c6 ging noi sy that. Chiu
trach nhi€ém cho nhiing cam xutc cua minh. Thuc hanh viéc chiu trach nhiém
bang 10i no6i. Piéu nay ban dau s& c¢6 vé ky cuc nhung ban hiy cr 1am cho
dén khi n6 trd thanh ty nhién. Nhitng 1o binh ludn biéu 16 rang t6i KHONG
chiu trach nhiém cho céc cam xiic ciia minh...

Anh ta khién t6i tirc gian.

Con bé vé khuya khién t6i lo lang.

Thoi tiét chan qua di mat.

Me lam minh thay c6 13i.

Céc ky thi ludn 1am t6i lo lang.

Anh 4y lam t6i ton thuong vi da noi ddi.
Lai xe vé dém lam t6i so

Co6 ay khién t6i ghen mdi khi co ay bong dua.
Rén va nhén khién t6i sg.

Cdc binh ludn biéu 16 rcing t6i CO trach nhiém véi cdc cam xiic ciia minh...
T6i khién minh ttrc gian.

T6i ty 1am minh lo lang khi con bé di choi khuya.

T6i tu khién minh chén nan véi thoi tiét.

T6i ty 1am minh cam thay c6 18i khi me néi...

T6i tu lam minh lo lang mbi khi dén dot thi cir.

Khi anh ay néi déi, t6i khién minh thay ton thuong vi diéu do.
T6i tu 1am minh so khi 13i xe vé dém.
Khi c6 4y dua cot, toi tu khién minh thiy ghen tudng.

T6i ty khién minh thay so khi nhin thay ran va nhén.



Ban 4, ban ¢ thé cam théy ky cuc khi thay ddi cach néi ciia minh. N6 ¢6
thé c6 cam giac khong tu nhién. Cam giac nay s& mau chong qua di khi ban
phat trién thoi quen ndi mot cach co trach nhiém vé cam xtc ndy. Ban chi
cam thay no ky cuc liic dau boi nd méi v6i ban thoi. Nén hiy thuc hanh né
cho dén khi né trd nén ty nhién va giéng nhu phan xa. Hay xem n6 gan nhu
mot tro choi. Hay thay vui thich véi no. Hay tu bat 16i va tyu stra - ngay lap
tire! Nhu vi du sau:

“Mary that sy khién minh byc khi ¢6 y... & ... m, minh nghi 1a... minh that su ty 1am
minh buc bdi khi ¢6 4y cho minh leo cay.”

Hay tu ngat ngang dong suy nghi ctia minh néu can, gidng nhu trong vi
du trén day, nhung hady tu ngit cang sém cang tot. Su ngap ngimg thay rd
trong cau noi cuia ban s¢ dan bién mat, va n6 s& dan tré thanh nhu mot dong
chay khong bi gian doan, mot cau noéi dung sw that.

Nhiéu nguoi khi ¢d gang néi dung sy that s& noi: “To6i da dé cho John
khién t6i budn khd." D6 1a mot sy ¢b gang nhung ban khong thé “dé cho”
John khién ban dau kho boi ngay tir dau John da khong ¢ quyén ning giy
dau kho cho ban. Chinh ban da gy dau kho cho minh. Bay gid, ¢ thé ban
khong thich viéc John lam, va diéu d6 dung. Nhung bat ké anh ta da lam gi,
anh ta khong c6 quyén ning dé 1am thay doi co ché van hanh ndo bo cua
ban va tao mot dudng mon than kinh trong ndo ban dan dén thtr ma ching
ta goi 1a cac cam xuc. Anh ta khong c6 thtr ndng luc d6. Chi ban méi co.
Cho nén, ban da khong dé cho anh ta khién ban dau khé... ma ban khién cho
no xay ra.

Thém nira, hiy can than khi ndi, “t6i dé cho ban than bi dau kho.” Tuy
diéu nay c6 thé dung (ban dung 1a da dé cho ban than bi dau kho) nhung d6
12 mot cach tiéu cuc dé biéu 16 ban than. Hay lam cha va chiu trach nhiém
bang cach dung cach dién dat chu dong ¢ ngéi thir nhat: “TOI DA KHIEN



minh tirc gian vi nhitng gi John 1am!” Néu ban néi nhu thé ban dé cho viéc
d6 xay ra, thi diéu d6 cling gidong nhu ban dang ngdi d6 mot cach thy dong
va khong lam gi dé ngin diéu d6 lai ca.

Qua trinh phat trién cam xtc cua ban khong phai 1a mot trang thai thy
dong. Ban, du y thirc hay khong, chu dong tao ra cac cam xuc ciia minh.
Day la mot qua trinh chu dong, chir khong phai thy dong, cho nén hay noéi
mot cach tu tin va tuyén bd sy that mot cach quyét doan vé viée ai 1a ngudi
da gay ra cac cam xuc cua ban.

Ban c6 thé nhan thiy rang vao luc ban dau that kho dé y thie duoc cac

suy nghi cia minh. Ban s& noi, “Viéc thiéu tai chinh that sy dang khién toi
suy sup” va mai vé sau ban m&i nhan ra 1a ban da d6 18i cho tinh trang tai
chinh 13 nguyén nhan cta cic cam xuc cing thang trong ban. Khi diéu nay
xay ra va ban nhan thirc dugc no, hdy sura ngay lap tirc. Hay tu néi voi minh
mot cach kién quyét:
“Sang nay t6i dd néi v6i Chris rang tinh hinh tai chinh cua t6i dang khién ti suy sup,
nhung diéu d6 khong dang. Van dé tai chinh khong co quyén gi ddi voi cac cam xic cta
t6i, ma chinh t6i méi c6! Toi dang 1am cho minh suy sup vi cich nghi vé tai chinh cua
minh va khi t61 hoc dugc cach nghi khac di, t61 s€ cam théy khac.”

Khi ban stra lai minh theo cach nay, ban c6 xu huéng ap dung 1) khoang
thdi gian - ban stra minh va that sy b6 thoi gian dé suy nghi k§ vé no; va

2) Cuong do — ban chua y va tap trung vao vi¢c stra chita cach nghi cua
minh dé no it c6 kha ning xay ra hon vao lan téi. Sau d6 ban luyén tép,
luyén tap, va luyén tap, do chinh la diéu thir 3) tan suét.

Hay lap tirc stra minh mdi khi c¢6 thé va trong mot thoi gian ngin, cach
ndi ctia ban s& bat dau trd nén troi chay va tu nhién hon. Nhu vay, khi ¢ ai
d6 héi thim mot ngay cua ban thé ndo, ban c6 thé nhan trach nhiém mot

cach trung thuc cho cac cam xtc ciia minh: “Nhin chung t61 c6 mot ngay tot



dep nhung t6i dé khién minh rdt tirc gidn khi budc ra khoi ctra hang va thay
rang c6 ngudi da quét vao xe to6i.” Néu ban cham chi 4p dung cac kién thirc
trong cudn sach nay, néu co ngudi quét vao xe ban - tuy ban s& khong thich
diéu d6 - ban van co thé gilt dugc sy lanh manh vé cam xuc khi chi cam

thay chat khé chiu chtr khong phai su gian dit va c6 mot ngay tét lanh.

Nhirng hdu qua nghiém trong Ién con cai CHUNG TA
Khi ban néi theo cach thé hién ra rang ban 13 nguyén nhan gy ra cic

cam xuc ciia minh, diéu d6 khong chi 14 lanh manh, tét va dang vé mat cam

xtic ddi v&i ban, ma con dem lai nhiéu loi ich khac nita. Khi ban noi theo
cach ban tao ra cac cam xuc cua chinh minh, nhiing nguoi khac co6 xu
huéng khong tré nén thu thé voi ban, diéu d6 cho phép ho ling nghe ban tot
hon, giao tiép v&i ban hiéu qua hon va dong cam hon véi cac cam nhan va
hoan canh cua ban.

C6 nhiéu nguyén nhan cho viéc ban thay kho khi chuyén cach néi cua
ban sang hudng chiu trdch nhi€ém cho cac cam xuc cua ban than.

1) Chung ta thuong khong y thirc duoc qua trinh suy nghi ctia minh. Ching
ta khong nghi thanh mot cau va sau d6 ndi cau do6 ra. Lbi noi ciia chiing
ta duoc phat trién tu dong trong tiém thic dua trén cac trai nghiém va
nhitng gi chung ta hoc dugc.

2) Theo théi quen. Ching ta van ludn noi theo cach nhu thé.

3) Chung ta khong v thire dugce 1a ching ta da khong chiu trach nhi¢m cho
cic cam xuc cua minh, cho nén ching ta chua bao gid c6 mot nd luc dé
thay doi.

4) Chung ta duoc ung ho ndi theo cach ay boi moi nguoi déu nodi nhu thé.
Chung ta chi don gian 1a bit chudc theo nhitng gi ngudi khac lam ma
thoi.



Piém thr tu nay rat c6 van dé d6i v4i con cai chung ta. Néu ban noi voi
tré réng, “CON LAM BO buc déy,” dtra tré s€ tin réng ban dang néi véi nod
— vé ban chét 1a: con da gay ra sy buc bdi cho bd, cac cam xuc cua bd 1a
do con gy ra va 1a 16i cua con va thudc trach nhiém cua con. Dé bd khong
cam thay té trong twong lai, con phai hanh xtr khac di. La mot dira tré 5 tudi
con ¢6 nhiém vu phai cham lo dén cac cam xtc ciia bd.”

Puong nhién, diéu nay nghe co vé ngd ngan ddi v6i ngudi 16m, nhung
hay nghi vé diéu ma nguoi 16n Ay that su ndi véi dia tré... va bay gio hiy
nhin tir géc do cua dira tré 5 tudi. C6 bé nghe thiy diéu gi? Rang cd bé chiu
trach nhiém cho cac cam xtc cua bé me minh. Pa s6 ching ta déu ting
nghe va tin vao diéu d6 ¢ nhiéu mic d6. Po 13 vi sao chung ta khién trach
va d6 16i cho nguoi khéac khi ching ta thdy dau kho va tir bo trach nhiém ca
nhén d6i v6i chinh cam xtc ctia minh.

Khi no61 vo1 nguot khac, du 1a tré em hay nguoi 16n, hay néi theo cach co
thé phan anh dugc trach nhiém ban than dbi v&i cac cam xuc cua minh.
Du6i day 1a vi du v& mot ngudi me dang tire gidn nhung cé trach nhiém voi
cam xuc cua minh dang no6i véi dira con:

“Con biét 1a me yéu con cho du con ¢ 1am gi, nhung me rat khong hai long khi con
choi bong trong phong khach va 1am v cai dén du me dd nhic nhd. Con c6 thé thiy 1a me
dang rit buc minh. Luc nay me rat kho dé khong buc minh, nhung me s€ binh tinh lai sau
vai phut. Hau qua cua viéc khong vang 101 1a con khong duoc choi bong trong hai ngay

(hoac mot hau qua thich hop voi do tudi cua dira tré).”



Ban chét ciia mét 161 khién trach kiéu nay, voi mot giong diéu rat kién
quyét, co thé rat hiéu qua néu dira tré quen nghe bé me chiing néi chuyén
theo cach d6. Nhung hau hét nhitng ngudi lam cha me lai khéng noéi nhur
vay. Pura tré s& ¢6 thé cam thay boi rdi va kho hiéu néu bd ctia né dot nhién
noi chuyén nhu thé. Nhung néu mot dira tré duoc 16m 1én vai triét Iy va su
hiéu biét nay, diéu do s& khong c6 gi ky la va théng diép s& duogc truyén dat
thanh cong.

Ban c6 thé bay to su khong hai long va ap dung mot hau qua cho hanh vi
cua dura tré trong khi nhan manh rﬁng con tuc gian la thudc vé trach nhiém
ciia ban va khong anh huong dén tinh yéu ctia ban danh cho né. Chang phai
s that tuyét néu tat ca chung ta déu co cha me noi chuyén kiéu nhu vay voi
minh? Nhu thé, chung ta s& khong truyén di cdi ¥ niém rang con céi hay
nhitng ngudi khic c¢6 quyén ning gay dau kho cho ching ta. Theo cach do,
ban cling day con ban chiu trach nhiém cho cac cam xtc cua ching va ré‘mg
ban khong chiu trach nhiém cho su khé chiu cua ching khi ban ap dung
hinh phat cho hanh vi cua ching.

Hay luyén tap ndi chuyén véi cac con ban, nguoi Vq/chéng cua ban,
d6ng nghiép, ban bé va gia dinh theo cach ddy manh trach nhiém ca nhan va
y thitc vé ai 1a ngudi tao ra cac cam xuc ctia ban. Do 1a budc dau tién tién

dén su kiém soat cam xtc va su tién bo.



"TOI LAM GI?"

1.

Day lai Thuyét Cam xuc 3-giai doan cho ba ngudi nifa trong tudn nay. Muc dich la dé
ban hiéu rd hon vé nhitng suy nghi cia minh.

LUU y dén nhung diéu ban ndi véi ban than, dién dai tat ca nhitng y nghi ciia minh dé
biéu 16 dugc chiing that day du.

Biéu 16 cac cam xuc lanh manh cta ban (vi du, hanh phuc, vui ming, thich tha, budn,
an ndn, dau budn do mat mat, lo 1dng quan tam, V.V..I va trd thanh mot con nguoi
chan that c6 day du céc khia canh con ngudi han.

Khi dau khd, hdy bi€u 16 cadc cam xic lanh manh tuang &ng: 7rém cdm: budn, lo lang

quan tam, hay yéu thuang ban than va hanh dong ngay bay gid!

Lo &u: o 1&ng quan tdm trong khi van gilf s chl dong.

Tuc gidn: that vong va quyét doan.

6.

5. Dung chl ngit & ngdi th nhat. Chang han nhu: "767 tu khién minh buén
khd ' mot cach khéng can thiét." Hay luyén tdp mau cau "Toi tu khién minh..."
cho dén khi viéc néi theo cach cé trach nhiém vé cam xdc nay trd thanh tu
nhién vdi ban. H3y nhd rdng chinh ban cling 1a ngudi lam ban hanh phc.

Khi bi€u 18 su' khdng hai Iong véi ngudi khac, hdy ndi rd va chiu trach nhiém cho cac

cam xUc cta ban va khang dinh rdng ban mudn c6 su thay déi trong tuong lai.
TIEU DIEM CUA MUC NAY

Khi con nho ban da hoc rat t6t,.nhl.rng that khong may nhiéu bai hoc lai khong hiéu

qua, khong thuc té hay dan gian la khong dung.

Ban c6 thé dat dugc su’ kiém soét tuyét vai, du khdng hoan hao, di véi cac cam xtc

cta minh.
e Yé&u t6 sinh hoc cd thé tac dong dang k& Ién cdc cam xuc cla ban.

Néu khdng phai la yéu t§ sinh hoc hay thé chét, thi diéu géy ra cadc cam xic cla ban

chinh la cac y nghi cta ban.

S-O-R ¢ nghia la khi trai nghiém mot Tac nhan kich thich (Stimulus) thi suy nghi cua

Sinh vat ngudi (Organism) sé quyét dinh Phan ('ng la gi (Response).
B4t k& cac cdm xUc cua ban ¢d vé nhu thé ndo, ban van cé quyén kiém soat rat 13n

ddi voi ching.



Bat ké tudi tac ban ra sao, ban déu cd thé hoc cach cai thién va nang cao cac ky nang
ki€ém soat hay tu chinh cac cam xc cla ban.

e Thuyét Cam xudc 3-giai doan: khi mét sy kién cham ngoi xay ra, ban nghi vé no6 (dua
trén hé thong niém tin cda ban) va nhitng y nghi dé tao nén cac cam nhan cua ban
(hiéu rng cam xuc).

e Tram cam, lo au va tic gian la nhirng phong dai khéng lanh manh cia cac cam xudc
tiéu cuc lanh manh: budn, lo Iang quan tam va théat vong.

e Kiém sodt cdm xuc khéng c6 nghia 1a kifm ché& hay nén lai nhitng cam xuc cla ban,
ma la lua chon quyét dinh xem ban sé cam thay thé nao.

e . Trd nén coy thirc han vé cac suy nghi cia minh.

e Tim hi€u xem loai y nghi nao khién ban dau khd.

. Khdng thlra nhan va tur chdi tin theo nhitng y nghi vo ly.

* Ti€p thu cac niém tin thuc t€ cd ly tri va lanh manh han.

« Hanh xur theo nhitng niém tin ly tri mdi nay.

e Thuc hanh vdi thgi gian, cudng do va tan suat.

« CG gang ndi dung chu ngtf ngdi thir nhat, nhu: "TOI Khién minh dau khé."

e Nhan trach nhiém ca nhan cho cac cdm nhan cta chinh minh va cho ngugi khién ban dau

khd: BAN!



PHAN lIl CAM BAY NAI EP

Loi dé muc

NOI theo ki€u tdm Iy hoc, dirg bao gid pha v& nhitng nguyén tic dao ddic cia minh. Lam
nhu vy c6 thé gay ra kha nhiéu dau khé vé méat cdm xuc. C6 mdt su’ khac biét giira nhiing
gi 1a dao dlrc va nhitng gi 1a tiéu chudn x& hdi uu tién lua chon cé nhan.

VGi ban su khac nhau gilra hai diéu ady la gi? Hay thir tra IGi trong khi ban doc muc nay.
Cham ngdn: Nhitng ngudi cd niém tin virng chic lai chinh 1a nhitng ngudi ¢ du sic dé tré

nén cdi ma.



Tht d3 nhic dén trong phan mo dau - “Cudn sach ndy nodi vé ban” -
chung t61 ¢ ba khai ni¢ém veé su phi ly: Nai ép, Phong dai Ti€u cuc va Pinh
gia Gia tri ban than.

Muc nay s€ noi ro vé su Nai ép, cac cam bay cam xuc tir sy nai ép cd thé
gay ra mot s6 cam xtc khoé dau manh liét nhat. Véi mét sb nguoi, vi¢e hiéu
mot cach dﬁy du va vuogt qua duge no la diéu kho khin nhat. Gan nhu moi
cam xtc dau kho niang né déu dinh dang dén sy nai ép nay. N6 1a nén tang
ctia cac cam bay cam xdc.

Mbt sb cam bay cam xtic c6 chta sy nai ép nhiéu hon mot sb khac. Vi du
su tirc gian, bi chi phdi bai sy nai ép. Hiy quan sat nhimg nguoi dang cau
kinh hay dang rat tirc gian. Chang phai ho dang khing khing rang nhiing
nguoi khac hay hoan canh cua ho phai khac di - theo cach 4o mudn - hay
sao?

Thuodng thi nhitng nguoi tirc gian cam thiy rang con gian va su ling ma
ma ho ban cho nguoi khac 1a ding; do do su tirc gian gﬁn nhu luén ludn la
mot su tu cho 13 minh dung. Ngudi ta ¢ thé nghi rang “céc 16p hoc kiém
soat con gian” s€ kin dac nhiing ngudi tirc gidn trong xa hoi cia chung ta,
nhung khong phai thé. Do 1a vi nhitng ngudi hay tirc gian nghi rang, “Phai
chi bgn hanh xtr dung dan, thi 76i di khong phai tirc gidn” bién sy tic gian
ciia ho thanh trach nhiém cua nguoi khac. Cho nén néu ban thay minh c6
khuynh huéng dé noi cau hay tirc gian, hiy dic biét chi y dén muc nay.

Trong khi su tirc gidn 1a cam xtc c6 tinh hiy hoai bén ngoai nhit ma
chung ta co, thi cam giac co 15i 1a thtr ¢ tinh hily hoai bén trong nhat. Sy
tirc gidn va cam giac toi 16i 1a hai mit sdc cua mot ludi dao. Freud tung noi
rang cam xuc dau kho 1a sy tic gian trd vao trong. Ong ay rat dung, bai
phan 16n thoi gian, cam giac toi 16i 14 thi pham giy ra kho dau. Néu ban
thiy minh suy sup, budn chan, u uét, hay “cam thdy v6 nghia”, muc niy co

thé chinh la nhitng gi béc st chi dinh danh cho ban. Tuy cam giac toi 16i,



cling gidng nhu su tirc gian, con bao gdm nhiéu yéu t6 khac - sy nai ép van
1a tht cha yéu gay ra cam xac kho dau.

Khi doc cac chwong trong phan nay, hdy thir 4p dung truc tiép nhiing
kién thtrc nay vao cudc séng cta ban. Hiy nghi dén nhiing lac ban tirc gidn
hay dau kho nhét. Khi nghi dén ching, hiy dé tat ca nhitng diéu ban doc
dugc thim vao nhimg hinh anh, nhitng suy nghi hay nhitng ky e ndy. Theo
cach d6, ban 1) c6 xu hudng thao g& nhiing diéu trong qua khir doi khi van
am anh ban, 2) ban ty giap minh manh m¢& hon trong hi¢n tai va 3) ban
trang bi cho minh mét tim khién cho twong lai.

Hay nho réng moi diéu déu can dén su nd luc ... mdt su nd luc kién dinh.
Hay thyc hién déy du cac bai hoc va ban s& loai bo di dugc rat nhiéu sy tirc

gian va dau kho nghiém trong khoi cugc do1 minh.



Chuong 11 Sw NAIEP CO MAT & KHAP NOI

Tay danh chut thoi gian suy ngdm va tra 1oi nghiém tic cau hoéi nay:
“T6i nghi minh phai lam diéu gi trong cudc doi nay?”

Nhu 14, t61 phai...

.. 18 phép va lich sy.

.. 4n can va chu do.

.. d6i tot véi con cai.

.. lam viéc cham chi.
... gitt o1 htra.

.. khong 1am ton hai dén nguoi khac.

... khong trom cap.

Pay 1a nhitng cau tra 1oi rat thuong gip, va dén cudi chuong nay toi sé
thir thuyét phuc ban rang khong c6 cau tra 10i nao trén day 1a dung ca. Khi
noi ban “khong nén an cép” thi khong thuc su chinh xdc, chinh xéc nhat
phai 1a “khong an cap thi tét hon”. Trom cap 1a pham phap va thuong duoc
xem 1a vo dao dtrc, néu ban an cép thi ban co thé gap rac 161, vi thé 16t hon
1a ban khéng an cap. Tin rang diéu gi d6 1a khong tot va tin rang nd khong
nén ton tai 1a hai chuyén khac nhau. Tuy diéu thich hop chung 1a khong nén
an cap, mdi nguoi déu c6 mot quyén khong thé chuyén nhuong 1a duge dua
ra quyét dinh ca nhan rang c6 an cap hay khong... hodc ¢ hay khong 1am
diéu gi d6 twong ty.

Su khac biét don gian nam & viéc ban nghi réng ban khong nén hoac
khéng dwoc lam diéu gi d6 va & viée cho rang that khdng sdng suét khi lam
viéc d6. Cach nghi dau tién mu quang sir dung mot nguyén tac, thuong 1a
bat di bét dich, va cach nghi sau can dén 1y 18 va su suy xét dé xac dinh tinh

chat hop 18 ctia hanh dong d6 (vi du, an cip). Su nai ép vé cin ban tic 1a tin



rang mot diéu gi d6 hay mot tinh hudng nao d6 phai ton tai hoac khong ton

tai. Su nai ép am chi mét sy doc doan.

“Toéi phdi (hodc nén) ding gid” dang am chi rang khong c6 lua chon nao
khac.

“Téi chon (hoic mudn) dung gid” goi ¥ mét mong mudn ca nhan chir
khong phai mot diéu phai lam.

Con nguo1 duong nhu c6 mot thién hudng suy nghi... mdt cach logic/ly tri/
wu tién chon lua 14n mét cach thiéu logic/phi 1y tri/nai ép. Ching ta cd
thé thdy nhiing diém khéi dau ciia hay cam xuc tir nhitng nam dau doi.
Tré c6 thé dé& dang nai ép, la hét, khoc 16¢ va kéu ca vé mot 18i sai nho.
Ciing that ngac nhién khi tré em ciing c6 thé suy nghi mot cach rat logic
va 1y tri, xuyén cit qua nhirng su phtc tap ma nguoi Iém tao ra cho cude
song vao nhitng lac khac. Pay 1a diéu ma cau thanh ngfr “1oi ndi cua con
tré bao gid cling chan that”” mubn noéi dén.

Khi chung ta doi hoi thé gidi phai khac so voi nhitng gi né that sy 14,
chung ta c¢6 xu huéng ddy minh roi vao dau kho. Chi khing khing rang
hom nay 1a Thir Bay trong khi n6 1a thir Hai 1a mot su lang phi thoi gian va
strc luc. Piéu nay ludn ding bat ké tinh hudng 1a gi. Khong thich mot diéu
gi d6 va khing khing rang n6 khong ton tai 13 hai thai do hoan toan khac
nhau ma thuong duoc két hgp mot cach phi 1y vao mot y nghi: “Toi khong
thich n6 cho nén n6 khong dugc xay ra.”

Néu con gai ban vé qua gio gidi nghiém, khang khing rang con bé phai
vé dung gio s& khong thay doi dugc diéu gi ca. Thuc té 1a: nd dd vé mudn.
Khong co gi thay d6i trong thé gidi thuc ca. Khong su nai ép nhiéu hay it

nao thay doéi dugc thyc tai d6. Lan sau, hoac 1a n6 s€ vé dung gio hodc



khong. La tit ca nhitng gi chung ta c6 xu hudng 1am 13 ty cam thay dau kho

v€ cach ma moi thir dang hién hiru.



Vi chiing ta khong thé thay d6i qua khtr, chan nan va dau kho vé né that
su 1a mot sy lang phi nang luong sdng. Mot trong sb it cac nha tam 1y hoc
danh tiéng dau thé ky XX, Karen Horney, da khéo 160 goi khai niém vé su
nai ép 1a “Sy chuyén ché ctia nhirng tir Phai nai ép.” Tién si Albert Ellis
thudong goi thai d6 nai ép nay 1a sy doi hoi, ép budc va dé thém phan cuong
di€u, 6ng hai hudc tao ra mot tir md1 wwmirbations.

Pé tir bo thai do réng ban budc phai c6 duogc diéu ban mudn va bo di su

doi hoi rang nhiing diéu dang that vong Ay khong duoc ton tai, thi diéu dang
dé ban lam theo 1a hiy ngirmng quan trong hoa ban than hay thé giéi cua ban.
Do 1a mot qua trinh don gidn cua viée chép nhan thyue té dang theo cach né
dang 1 va sau d6 c6 gang thay d6i nhitng diéu ma ban khong thich. Ban
chat cuia viéc ndy duoc noi rd trong 101 nguyén an tinh ctia muc su Reinhold
Niebuhr:
Xin Pirc Chaa Trodi cho con dugc thanh than dé chdp nhan nhiing diéu con
khong thé thay d6i, cho con can dam dé thay doi nhitng diéu co thé thay ddi
duge, va cho con tri tué dé phan biét duogc diéu nao c6 thé va diéu nao
khong thé doi thay.



Néu chung ta c6 thé song véi triét Iy ndy, cam xtc kho dau s& khong con
ton tai nira. Chung ta s& c6 xu huéng binh than chap nhan nhiéu diéu trong
moi truong ciia minh - ca tot 13n xA4u. Tuy thé, chung ta lai chon buc boi vi
nhiéu diéu. P 1a mot quyét dinh riéng rat khac nhau tuy timg ngudi. Nha
tam 1y hoc ndi tiéng Abiaham Maslow trong cudn sich cta minh,
Motivation and Personality [tam dich: Pong co hanh dong va nhan cach] va
ly giai vé su chap nhan nhu thé nay:

“Nguoi ta khong kéu ca nude vi nd udt, hay da vi né cing, hay cay cbi vi no xanh. Ciing giéng
nhu mot dira tré nhin thé gidi voi doi mat to tron, khong phan xét, chi chii y va quan sat xem véan dé
1a gi, ma khong tranh cdi vé no hay doi hoi nd phai khac di, nguoi tu thé hién ddy du tiém ning cua
minh ciing c6 xu huéng tim kiém ban chit con ngudi bén trong minh va trong nhitng ngudi khac.”

Pung nham 14n giita sy chdp nhan véi sy tan thanh, sy bang 1ong, su
phuc tung, hay su thira nhan. T61 chép nhan sy that 1a c6 nan doi ¢ Ethiopia.
T6i c6 thé hanh dong chdng lai né bang cach quyén gop tir thién dé loai bo
nan doi. Tuy rat khong dong tinh va phan ddi chinh sach ctia cac chinh phu
cho phép su ton tai ctia nd, toi khong khién minh dau kho vé tinh hinh ma
t6i khong thich nay. Khing khing rang nan d6i khong dugc phép ton tai,
nghi rang né khéng nén ton tai s& khong thay doi dugc dicu gi va con cé
kha nang keo dai cudc tranh cai gay can tr¢ cho vi¢c hanh dong va lam cac
chinh phu xao nhing khoi viéc c6 nhitng hanh dong that sy dé thay d6i hoan
canh.

Su nai €p la nén tang cua cac cam b?ly cam xuc, dung hon, do6 la nén tang
ctia moi cam xuc kho dau (trir cac anh huong hoa sinh hay hitu co) kéo dai.
Néu khong c¢6 mot chut nai ép nao trong tam tri ban, thi duy tri mdi sy dau
kho 1a diéu khong thé, du su dau kho d6 1a gi.

Ban c6 thé nhan dién su nai ép trong 16i nghi ctia ban qua nhiing tir ngit
ma ban dung dé dién ta cic y nghi cia minh. Nhitng tir ma ching ta thuong

dung nhat khi nai ép la:



Nén
Phai
Nén phai
Budc phai
Cén phai C6 18 phai Pang 18 phai’

“Toi phdi di ngay bay gid.” “Toi nén phai di ngay bay gio.” “T6i can
phdi vé ngay bay gio.” “Toi budc phdi vé ngay bay gio.” Tat ca déu dién ta
cung mot chuyén, nhung dugc str dung khac nhau tiy vao bdi canh cudc hoi
thoai. Hiy nhé rang van dé khong nam & céc tir d6, ma 1a ¢ triét 1y nai ép
cting nhac dang sau ching.

KHI NAO THI Tir ‘PHAI’ KHONG CO NGHIA LA PHI

"Tw nén hodac ‘phai' co phai luc nao ciing am chi sy nai ép?”” Khong.
Chung ta thuong st dung tor nén nhu mot su lga chon wva thich hon. Tu
nén/phdi vé nghia den khong mang nghia nhu vay, du ngudi ta gan nhu van
hanh xtr nhu thé. Tai mot bita tiéc trua, khi mot nguoi noi, “Toi phdi di
thoi,” ¢6 4y thuong khong co ¥ noi rang co ay phai di khong thi co ay sé
chét. Y cua co dy 1a da dén luc co Ay phai di vi ¢d 4y con can 1am nhiing
viéc khac. “Hom nay minh nén mua mét it sita trén duong vé&” c6 kha ning
am chi rang d6 1a mot y kién hay. Pay 13 diéu ma t6i goi 1a tir “phai nhe”.
Tt nay duoc st dung nhu mot su mudn hay co thé 14 mot wu tién lya chon.
That khong may, nhitng tir phai nhe lai ¢6 xu hudéng rat nhanh chéng bién
thanh “phai ndng” - &m chi su nai €p.

Tu nén/phai cé thé duoc dung dé dién dat mét su du bao: “Xe buyt phai
¢ day trong 10 phit nita.” Ban ciing c6 thé dung no theo cach tu van: “Cau

nén thir qua mon cua nhiung nay.” Tu nay cling dugc dung trong cau diéu



kién. N6 duoc ap dung trong bdi canh “néu-thi”: “Néu t6i mudn dung may
hut bui, thi té1 phai di stra no.”

Nhitng tir ‘phai nhe’ duge dung rat thudng xuyén, va sy nai ép trong tir
phai ning ciing dugc dung dén thuong xuyén nhu thé. Lam sao chung ta c6
thé phan biét dugc chung? Phép kiém tra 1a: Ban c6 budn bi hodc cing
thang néu moi chuyén khéng duoc nhu ban mudn hodc ky vong khong?
Néu c6, d6 1a mot tir ‘phai ning’. Nhitng tir phai ma toi s& dung tir gid tro di
s€ 1a “nhiing tir phai mang tinh nai ép”.

Nhitng tir phai nang thuong la mot ménh I¢nh dao dtrc: “Anh ta phai ddi
t6t v4i t61” hodc “Cau khdng duroc 13i xe khi ubng rugu” hodc “Ho cdn phdi
néi that”. Tuy tat ca déu 1a nhitng diéu ai cling thich, khong diéu nao trong
d6 1a tuyét ddi vi con ngudi ta dung 13 c6 thé khong ddi tot, ubng ruou khi
14i xe va n6i dbi. Co cac Iy do dé hanh dong mot cach co dao dic hay cong
bang nhung n6i mot cach chinh xac thi ban khong can phai lam thé.

“ C6 phdi ching ta chi dang ban vé nhitng chi tiét nhé nhdt khong?
Chdng phdi d6 chi la van dé vé cach ding tir théi hay sao?”

Pung va khong. Pay khong chi 1a ban vé nhitng chi tiét nho nhit boi
nhiing gi chiing ta nghi c6 anh hudng rat 1on dén cdch ching ta cam nhan.
Néu chung ta cam thay toi té thi chic chan d6 1a lic that sy nhin vao cic
suy nghi cia minh mot cach chi tiét hon. Va, dung, d6 1a vé cach dung tir
nhung no6 khong “chi” 1a cach dung tir thoi dau.

Néu mdt ngudi quay sang vo minh va ndi “Nay, con di, liy cho tao tach
café!” diéu nay sé goi 1én mot phan tng rat khac so voi khi anh ta néi,
“Nay, em yéu, em lay cho anh mot tach café duoc khong?” Néu d6 chi la
cach dung tir th6i thi phan tmg cia ngudi vo s& van nhu nhau. Nhung chiing
ta biét 1a n6 s& khong gidng nhau. Cac tir ngir 13 ¢d ¥ nghia, va ching goi

1én cac phan ing cdm xuc va hanh vi khéac nhau.



N6i chung s& 13 mot ¥ hay néu loai b6t di nhitng tir phdi nai ép khoi von
tor vung cua ban, va quan trong hon 1a, loai khéi nhirng suy nghi cta ban.
Ban c6 thé ngung sir dung cach noi chuyén mang ¥ nai ép nay va ap dung
mot cach dién dat diém tinh hon, than thién hon, va chic chin la lanh manh
hon... mot cach néi wu TIEN LuA CHON.

Thay vi “Téi can phai di" ban co6 thé noi, “Toi nghi s& 1a ¥ hay néu toi
di.” Thay vi néi, “Tdi phdi dén budi hop ding gid”, ban c6 thé noéi, “T6i
mudn dén hop ding gid.”

Pang sau mdi tlr phdi 1a mot diéu muon. Khong phai “To6i phai don nha”
ma 13 t6i mudn cin nha sach s&. Khong phai “Toi can phai dén chd lam
dung gid” ma 1a t6i khong mudn bi dudi viéc hay dén muodn. Khong phai
“Cau nén giam can di” ma 14 giam can s& manh khoe hon, cam thay t6t hon
va nhin chung d6 1a mot y hay. Khong phai “Ngudi khac phai dbi tot voi
ban” ma la ban thich nguoi khac ddi t6t voi ban hon, nhu thé ban 1am viée
chung véi ho s& hiéu qua hon. No6i ding su that - diéu ching ta muén - 1a
mot ¥ hay thay vi noi ra nhirng diéu ban mudn mét cach nai ép va doc doan.

Dudi day 1a mét vai tir chi ra, hoac goi y su uu tién Iua chon:
Mubn Thich ua... hon 13 Mong mudn
Hy vong wdc rang Hon Mong moi, ao udc



Hay nhé rang day khong phai 1a vé viéc thay doi cach dién dat. Pay 1a vé
viéc thay d6i cach nghi. Loi néi 1a mot sy phan anh cac niém tin va triét 1y
ctia ching ta. Néu mot nguoi dap manh tay xudng ban va hét 16n rang anh
ta muon diéu gi d6, anh ta c6 thé néi mudn”, nhung anh ta dang hanh dong
(va han 13, dang nghi) theo mot cach doi hoi, nai ép.

BaN MUON LAM Gi ?

Tir nhitng ngay dau tién cha me va xa hoi di day ching ta rang, ching ta
can phdai hoc cham chi ¢ truong. Chung ta phdi hoc 1én cao hon hay tim
dugc mot viéc lam. Chung ta phdi leo 1én chiée thang thanh cong, danh
dum cho luc nghi huu, két hon, sinh con, mua mét cian nha cd hang rao
trang, va nhitng thir nhu thé.

T6i khong ha thap gia tri bat ky muc tiéu nao trong d6. Chung cao quy
va gitp cho cudc sdng duoc tiép dién. Pidu t6i mudn noi dén 1a ¥ tuong
rang ching ta phdi khao khat dat dugc nhitng muc tiéu nay. Tuy tat ca
nhitng diéu nay giup ban séng c6 hiéu qua, vé 1y thuyét ban khong thé cam
thdy man nguyén khi 1am diéu gi d6 ma ban nghi ban phdi lam. Sy thoa
mén dén tir viée ban 1am nhirng diéu ban mudn lam.

Hiy suy nghi vé diéu d6. Nhitng diéu ban cam thay hai long va man
nguyén nhat 1a nhitng diéu ban lam vi ban mudn lam. Poi khi d6 c6 nghia la
pha luat va doi khi do 1a luc ban lam ding luat. Du 1a cach nao thi no déu
dén tir thai do rang ban 13 ngudi mudn 1am nd, khéng phu thude vao cac quy
tac. Do 1a khi ban tiéu qua nhiéu tién cho ky nghi, di 1am muon, nghi lam
mot ngdy, vung tién mua mot bd sofa cho phong khach ctia minh — day 1a
nhung lac ban cam thdy man nguyén hodc thoa man hoic chi don gian la
thay vui.

T6i khong goi v rang ban budng tha 1y tri hay séng khong c6 nguyén tac
hay né nép. Roi goi ¥ rang mdi chiing ta that sy van dung hét chat xam cia

minh va nghi cho minh thay vi chay theo cai phai la “do nguo1 khac 4p dat”.



Ban c6 thé tu hoi, “Toi mudn 1am gi” thay vi “T6i phdi lam gi”. Quy tic
ngon tay cai 1a suy xét cac tinh hudng cua ban tir goc do: “Toi 1am diéu gi
s& t6t cho minh? Toi mudn 1am diéu gi?

Nhitng nguoi khac co thé nghi 1a ban phai, nén hodc can hanh xir theo
mot cach nao do6, nhung diéu do sé& luén khong dung. Loai suy nghi d6 s& co
xu hudéng tao ra mot cam bay cam xtic. Ban dugc hanh xir theo cach ma ban
chon. Ban cling dugc nhan nhiing két qua cua cac lya chon ma ban dua ra.
Cong bang chu?

Trong mot bai hat cuia Whitney Houston, “The Greatest Love of All

(Tinh yéu vi dai nhat), c6 doan thé nay:°



Tir lau em di quyét khong bao gio di theo cai bong ctia ké khac, DU vap ngd, hay thanh cong, em
cling séng nhu em mudn.

Du ngudi ta co lay di tir em diéu gi,

Thi ho ciing khong thé 14y di niém kiéu hinh trong em."

Néu ban séng hay lam céc viéc theo cach ma ban nghi ban phai — tat
nhién 1a dya trén nhiing cai phai cua nguoi khac hay xa hgi — thi ban s€
khong bao gio thdy méan nguyén. Tham chi néu ban thanh cong, ban ciing it
thay hai 10ng, va ban c6 thé cam thiy bi ha thap hay buc boi vi da khong
lam theo céach ctia minh.

Néu ban 1am theo cach cia minh va ban that bai, ban c6 xu huong hoc
hoi nhiéu hon va s& ¢ duge sy hai long bé1 ban da hoc hoi tir chinh nhitng
sai 1Am ctia minh va trudng thanh hon. Néu ban thanh cong, ban con co
dugc phan thuong kép 1a sy thanh cong va duge lam theo cach cuia minh.

S& that phi Iy khi 1am diéu gi d6 theo cach cua ban chi vi muc dich dé
dugc 1am theo cach cta minh. Toi goi ¥ rang ban hiy tin tudng chinh minh
va tu hoi diéu gi ¢6 ¥ nghia véi ban, diéu gi logic hay diéu gi thuc té ciing
nhw luu ¥ dén cac cam nhan cta minh. Ban mudn 1am gi? Ban 1am diéu gi
thi #6t hon cho ban? Ban thich 1am diéu gi? Nhitng cau hoi nay thuong
xuyén bi bé qua mdi khi dung dén nhing diéu chiing ta nghi minh phdi 1am.

D3 bao gio ban ¢ trong mdt tinh thé kho xu, bi ket gifta hai lga chon
chua? “Minh nén nhan viéc lam nay hay viéc lam kia day?” “Minh nén di
nghi ¢ chd nay hay di chd d6 nhi?” “Minh c6 nén két hon chiang?” Danh
sach c6 thé dai vo tan. Van dé khi ching ta cam thay bi mac ket gitra hai
phuong 4n lua chon & chd chung ta dang dit ra nhitng cau hoi khong chinh
xac: “Minh nén lam gi?” Pung ra, khong c6 viéc gi ma ban phdi lam ca!
Cau hoi 1a: “Minh muodn lam gi?” hay “Voéi minh thi 1am diéu gi 1a 16t hon
hay “O dau thi minh s& thiy vui nhat?” hay “Piéu gi 1a tron ven nhét voi

minh?”’



Thuong thi c6 mot su thoa hi¢p hodc mot su can béng khi ban lya chon
gitra diéu ban mudn lam va diéu gi ban lam thi tdt. Ban co thé tu quyét dinh
dugc xem diéu gi tot hon. Ban khong can hoi “To6i phdi 1am gi?” vi nd

khong co cau tra 101.

"Mét lua chon ¢é y thic |a su chudn bj day du cho mét cudce séng trudng
thanh, cé dinh hudng, cht khong nhu nhirng ngudi chi phan Ung lai hay di theo
nhirng nguyén tac cia ngudi khac mét cach mu quang,”

"Su linh hoat va kha nang thich &ng la chia khda cho moét cuéc séng hanh phuc.”



Chuong 12 XU HWONG CHONG LAI

Chl'mg ta ¢ thé muén 1am maot sd viéc, nhung trong nhay mat chiing ta da
c¢6 thé pha nhan rang moi thtr ching ta mudn lam lic ban dau chi vi phai
lam. La nhitng con nguoi tu do va tu quan, ching ta chéng lai viéc bi diéu
khién. Piéu ndy vin dung trong subt lich sir - nd 18, ap birc phu nir hay viéc
ap dat gio gidi nghiém cho thanh nién. Su chdng lai viéc bi kiém soat nay
dugc nghién ctru trong tam 1y hoc xa hdi va dugce goi 1a “su phan tng”. Do
1a, chiing ta phan-ng véi viéc bi kiém soat. Nhiéu thi nghiém duoc thyc
hién nhiéu 1an va cac tinh huéng thuc té dd minh hoa cho su chéng lai viéc
bi kiém soat nay cta chung ta. Dudi ddy 1a mot truong hop ma da s6 ching
ta c6 thé lién hé:

Moi ngudi 1ai xe trén duong cao toc vai toe do khoang 100 kmv/h) va gip
mot doan duong dang sira chita ¢6 dung mot tam bién yéu cau ho giam toc
do Xuéng 60 km/h & 3km tGi. Hét doan duong, 141 xe dugc yéu cau tang lai
tdc d6 ban dau, nhung ho khong lam thé. Thong thuong, cac lai xe 141 nhanh
hon tdc d6 ban dau va tiép tuc nhu thé mot khoang thoi gian dai - gia thiét
rang d6 khong don gian 13 mot nd luc dé 1y lai thoi gian dd mat.

Khi ching ta bi nén lai vi bat ky 1y do gi, c6 mot xu hudng ty nhién 1a
day tién 1én dong thoi nd lyc nhiéu hon mot chut trong viée dua ¥ thirc ca
nhan va sy tu do vao trong d6. Chung ta co thé thay biéu hién cta quyét tim
cd nhan nay o hau hét cac khia canh cude séng. Khong ai thich sy tu do ¥
chi ctia anh/co ta bji nguoi khic doat mét hay théng tri. Hay d6i mat véi no,
chung ta khong thich bi bao phai lam gi ké ca khi d6 1a diéu chung ta mudn
lam.

Gia sir, mot anh chang 22 tudi sung strc vé sinh 1y ca ngdy cam thay rat
phan khich vi anh ta s& c6 mot dém dé mé & nha ban gai. Anh ta budc vao

clra va cb ay dung d6 khong mac gi ngoai mot chiée khin tim. C6 ay that



dep. Khi anh ta tién dén, c6 Ay quay ra va noi, “Anh phdi lam tinh véi em
ngay bay gio. Do 1a nghia vu ctia anh.” Mot hay hai 1an thi anh ta co thé
nghi ¢ ay chu dong, nhung sém thoéi anh ta s& lui lai nghi rang “T6i s& lam
tinh v&i ¢6 khi nao toi mudn, chtr khong phai khi c6 bao toi phdi 1am.”

Khéng tha vi sao. Piéu ma anh ta mong ngéng ca ngay, dot nhién bi dao
nguoc lai chi vi mot tor phai. Ching ta mudn tinh duc béi nd vui va thich
thu, chtr khong phai vi d6 1a mot nghia vy hay mot viéc phai lam. N6i mot
cach don gian — chung ta chong lai diéu ching ta nghi minh phdi lam.

Nhiéu nguoi tung nghe vé “tam 1y hoc nghich ddo” (reverse psychology)
nhung khong that sy biét no 1a gi. Tam 1y hoc nghich déo chu yéu dua trén
nhitng cai phai lam. Hay bao mot dira tré rang nd khéng dwoc mé ti bép va
dé no lai mot minh trong phong. Chung ta déu biét n6 s& lam gi. Chét tiét,
chung ta biét da s6 nguoi 16m s& 1am gi - mo cai ta bép ra! Noi véi mot
nguoi rang ¢ ta nén hodc khong nén lam gi thudng sé khién co dy lam diéu
nguoc lai.

Tuy tdm 1y hoc nghich dao khong ap dung duoc cho moi tinh huéng —
viéc nodi voi mot dua tré rang nd khong duoc rira bat sé khong dot nhién
khién né 1am viéc d6 - nguyén 1y van hanh cia né 1a cai “phai 13”. Va noi
dén tré con, nhitng nguoi lam cha me thuong hoi, “Thé khong dung tir phai

thi t61 no1 thé nao?”

Tinh tdo thay vi thiéu ly tri

Nhiéu nguoi lam cha me ¢6 gang bao ban con cai minh va tranh diéu xau
bang cach néi cho chiing biét nhimg diéu chung nén 1am, phai 1am, can 1am
hay budc phai lam. “Con phdi choi & trong san” la cau cha me¢ thuong hay
n6i. Tt nhién, dtra tré 1ap tirc thay duoc su ra oai va vo 1y trong cau ndi do
va nghi, "Khong! Minh khéng budc phdi ¢ trong nay. Minh co6 thé di néu

minh muén? Va né dung. N6 khong budc phai 1am thé. Do chi 1a wu tién



ctia ngudi bd hodc me. Ngay khi ngudi me quay lung di, dira tré nhay ngay
qua hang rao va chay ra ngoai choi.

Céc bac cha me s& xur 1y tinh hudng nay nhu thé nao? Tré con khong ngu
ngbc. Poi khi ching c6 thé hanh dong ngdc nghéch va ching ta phai lac dau
truéc nhitng trd nghich ngom cua ching, nhung that ra ching rat co 1y 18
cho hanh dong ctia minh. Hay quay lai tinh hudng ma chung ta dang ban
dén, nguoi me co thé quay sang dtra con va noi: “Me muén con choi trong
san. (Nguoi me ciing c¢6 thé dua ra mot 1y do thoa dang.) Va néu con roi
khoi san thi (mot hau qua thich hop ddi véi dira tré) s& xay ra.”

Gio thi dtra tré da hiéu diéu ban mubn la gi. N6 hiéu vi sao ban mudn
diéu d6. Va nd hiéu diéu gi sé xdy ra néu nd di nguoc lai mong mubn cia
ban. Day la mot cach dung muc dé truyén dat mong mudn cua ban cho mét
dua tré thay vi dung dén su nai ép mot cach khong 1y tri. Dicéu d6 giup nod
biét dugc 18 phai, biét suy nghi va ting thém hiéu biét. Ban ciing s& nhan
thiy rang ngudi me khong dong vai ké kho coi hay “ngudi xau”. Co6 mot
hanh dong va mot phan trng: cham vao 10 nudéng thi s€ bi bong tay. Nguyén
nhan va hé qua. Choi & trong san hodc ra ngoai va chiu mot hau qua khong
hay. N6 chi don gian nhu thé. Pua tré dugc chiu trach nhiém cho hanh dong
cuia minh.

Mot s6 bac phu huynh kéu ca rang néi véi mot dra tré hay bat ky ai khac
diéu ho muén hay mong wéc 1a khong du strc nang. Néi véi mot dua tré diéu
n6 bugc phai 1am, phai 1am hay can lam mang mét uy lyc 16n hon. Va ding
1a thé. N6 thé hién mot quyén uy ddi véi dira tré (hay ngudi khac) nhw thé
dira tré 1a mot vat s¢ hiru khong c6 suy nghi vay.

Hiy suy ngam vé diéu d6. Néu su kién quyét trong mong muon dira tré
choi & trong sin cta ban — va ban co thé to ra rat kién quyét — hau qua
tiéu cuc c6 thé xay ra néu n6 khong vang 16i khong khién duoc né nghe 10i
ban, thi khong gi c6 thé.



Bay to mong muén cua ban va dp dung cac hinh phat va cho phép dira tré
tu quyét dinh va nhan nhiing két qua cho luya chon ctia minh s€ ¢6 hi¢u qua
hon nhiéu. Theo cach nay dta tré hoc dugc qua viée suy nghi va hanh dong
chtr khong chi lam theo cac m¢nh 1énh mdt cach mu quang. Nén ¢6 vé nhu
viéc bdo cho dira tré phai lam gi s& khuyén khich mot phan tng nguoc lai
(quay trd lai chu dé tam 1y hoc nghich dao), trong khi viéc néi & bang mot
sy ton trong cac mong mudn cia ban va cac hiu qua cho cac lva chon cua
dura tré sé khuyén khich né khong chi dua ra dugc mét lua chon tdt hon ma
con gitp nd phat trién thanh mot dira tré biét suy nghi.

Tuy vi du ndy noéi dén mot dtra tré, nhung né cling dung véi ngudi 16n
bat ké ho 1a ban be, déng nghi€p, thanh vién trong gia dinh hay vo hoac
chong chung ta. Khong ai mudn bi bao phdi 1am gi. Ngoai ra, bat ctr khi nao
ban bao minh hay mot nguoi khac phai, nén, hay budc phai lam gi - thi tirc
1a ban vira n6i déi. Pidu d6 1a khong ding. Sai hoan toan! Vi sao u? Boi
khong c6 diéu gi ma ban phai 1am theo dung nghia den. Ngoai trir mot viéc.

CO MOT VIEC BAN CAN PHAI LAM

Nguodi ta noi rang trong cudc séng cé hai thtr ma ban khong thé tranh
duoc 1a cai chét va thué. Nhung chung ta biét rang thué co thé trén duoc.
Chung ta c6 thé bo ra nudc ngoai, chay 1én ving hoang vu phia Bic noi s&
khong ai tim thdy hodc tu ban minh. Tt ca déu thudng khong dugc xem 1a
cac lua chon t6t, nhung du sao ching ciing 13 nhitng phuong an luya chon.
Néu c¢6 mot lua chon cho viée tra tién thué thi do khong phai la diéu ma
chung ta bdt budc phai lam. D6 1a mdt lua chon! “Bét budc phai”, c6 nghia
1a khong c6 luya chon thay thé, khong c6 lua chon nao khac.

Hay thir nghi xem. Ban budc phdi lam gi trong cudc doi? “An u?”
Khéng. That budn cudi. Hiy tuong tuong ban quay sang nhitng em nho bi
d6i & Ethiopia va ban noi v6i chung “Chau phdi an. Ta biét khong co thic

an, nhung chau ciing van phai dn.” Chung s€ nhin ban nhu thé ban bi chap



cheng vay - tinh than ban khong hoan toan & d6. Ban budc phai thé ¢6 phai
khong?” Khong! B t6i mat ndm 6ng 85 tudi. Ong Ay khong budc phai tho.
Ong 4y chi ctr thé mat thoi. Va day 1 cdu tra 101 cho cAu hoi hoc bua nay:
diéu duy nhat ma ban khong thé tron duogc va ban bude phai lam ma khong
¢6 lua chon nao khac chinh 1a cai chét.

Ban phdi chét. Toi phai chét. Nhung ban khong budc phai di 1am, tra tién
thué, két hon, hay ra khoi givdng vao mdi budi sang. Pay déu 1a cac lya
chon.

Ting c6 nhiéu than chu quay ra noi véi ti, “Thoi nao Dan, toi biét ong
dang no6i diéu gi, nhung thuc té 13 t6i phai dong thué. To6i s& khong tu ban
minh hay bé ra nudc ngoai nén tdi budc phai dong thué.” Cau tra 10i cla toi
1a, “Tho1 nao. Hay thanh thuc véi nhau. Anh that su khong buodc phai dong
thué. Viéc dong thué hay lam mdt viéc gi do6 1a mot lya chon. That su n6 1a
nhu thé day! Ban c6 thé quyét dinh dong thué boi diéu d6 hop 1y véi ban -
dé ban khong phai ngdi ti hodc bi phat tién, nhung d6 vdn la mét lya chon.

Ban thiy ddy, ca ban va t6i s& tra hoa don tién dién déu dan mdi thang
nhu mot cai may. That ra ma noi, rat it nguoi chon séng ma khong cé dién.
Cho nén ban va t6i s& nop mot sd tién cho cong ty dién luc dé giir cho cac
bong dén cia chung ta duoc sang. Néu ban nghi vé viée tra tién dién theo
cach “To1 phai”, thi ban that sy da & trong mot tinh thé khé khin. Ban da
dit minh vao mot vi thé tim 1y khong lanh manh. Trudc hét, ban vira méi
n6i déi chinh minh - dy 13 nén tang clia cam bdy cam xuc, va ban s& khong
bao gid lam duogc gi kha hon trong cudc sdng khi ban chon lira dbi thay vi
thanh thuc vé1 chinh minh. Ban khong “budc phai” tra héa don, d6 1a mdt
luya chon! Thir hai, ban s€ ¢6 xu hudng buc boi khi tra tién hoa don hoidc
ban c6 thé chéng lai viéc tra no br:flng céch tri hodn. Du cach nao, cudi cung

ban cling s€ roi vao cam giac bi khong ché va thao ting bo1 hé¢ thong cudc



séng sinh hoat doi thuong, hodc don gian la ban s€ chéng lai viéc bé tién ra
tra cho cong ty dién luc moi thang.

Mit khac, néu ban héi toi réng liéu t6i co phai tra cac hdéa don ctia minh
khong, t61 s€ tra 101 “Duong nhién la khong. Toi chon tra cac hoa don cua
minh béi t6i thich duy tri chat lwong cudc séng va diéu nay bao gom ca viéc
co dién.” Béng cach nay to1 tap trung vao cac loi ich cua viéc tra cac hoa
don cua minh. P06 1a lya chon cua t61. Co di ¢6 lai. Ho cho to1 dién va to1
dap lai bang viéc tra cho ho tién. Diéu nay 1a mot triét Iy cong bang va chin
chan cta cudc sdng. Viéc nghi ring toi phdi tra cac hoa don ctiia minh ciing
giéng nhu viéc mot cdu bé ctr lai nhai than van maii vé mot diéu ma ciu ta
khong thich.

Su Tw DO BEN TRONG

That ra toan bo diéu toi dang noi la vé su tu do: tu do duoc lwa chon.
Trén thuc té ban chon duoc séng thay vi chét, dugc an thay vi chét doi, di
lam thay vi that nghiép, két hon thay vi 1am ngudi doc than, va danh sach
nay khong bao gio két thuc.

Nguoi Bac My chung ta ndi rang chiing ta dang song & mot dat nude tu
do. C6 nghia 1a c6 it han ché cho nhiing gi chung ta 1am. Tat ca chung ta
déu dong v - chi it 1a vé 1y thuyét — tuan thu luat phap cta quéc gia. Chiing
ta duong nhién duoc ty do pha v& nhitng luat d6. Ban chat cua tu do 1a
quyén hay kha ning lam nhiing gi sai trai hay pham phéap. Néu ban pha luat,
ban c¢6 thé chiju hau qua, vi du nhu phat tién. Néu sy vi pham du nghiém
trong, xa hoi co thé ¢ géng han ché su ty do cta ban bang cach cho ban
vao t noi ban kho lam diéu sai hon.

Hay nhé rang voi tu cach 1a mot cong dan tu do, bat ky ngay nao trong
tuan ban ciing c¢6 thé tu do cam dao dam mot ai d6. Tuy diéu nay dang bi
chi trich vé mat dao duc, luat phap ciing khong noi 1a ban khong duoc lam

thé; n6 chi cho ban biét néu ban lam thé thi ban s& gap chuyén gi. Luat phap



khong néi 1 ban khong duoc udng ruou va lai xe. Pidu d6 sé 1a ngd ngan
va khong dung su that. Di nhién ban c6 thé udng ruou va lai xe. Nhung néu
ban 1am thé va bi bat tai tran, luat phap s€ ap dung cho ban cac hinh phat cu
thé. P6 luon 1a mot lua chon.

Mot nguoi ban cia toi 1a mot hoc gia nghién ctru Kinh Thanh dién dich
nhu thé nay cho t6i vé cau “Thién Chia sang tao con ngudi theo hinh anh

1

minh.”! Hinh anh ¢ day khong phai 1a hinh anh theo nghia den, 1a hai tay
hai chan, ma 1a hinh anh vé sy tu do chon lya. Ptrc Thién Chta duoc tu do
chon lya, va ching ta cling vay. Moi sinh vat khac - ma chung ta biét duoc
cho dén nay - duoc dan dit chi yéu bang ban ning va phan tGng véi moi
truong cua ching. Loai ngudi khac loai vat & chd con ngudi c¢6 thé tu do
lua chon.

Khong xét dén cac y nghia ton gido, sy that van 1a chung ta ¢é thé lua
chon. Va quyén lwa chon twong duong voi tu do, va tu do 1a thir thude giai
cho moi loai cam bay cam xc.

Chang phai su tu do dugc dinh nghia 14 quyén hodc kha ning dugc 1am
diéu sai hay sao? Néu ban phai lam diéu dang, ban khong c6 su tu do. Ban
ludn c6 mét lya chon dugc lam diéu sai, nhung hy vong 1 ban khong chon
lam. Ban co quyén tu do duoc chon, va véi1 lua chon do ban s€ nhan lai mot
hau qua tat yéu. Lya chon sang sudt thi ban . & nhan dugc mot két qua tt.
Lya chon khong ding thi hau qua ban nhan dugc s€ kém nhiing gi ban
mong muén rat nhiéu.

Trong Thé chién II khi Su doan Bio tap Pic Quéc xi dang bao vay
nguol Do Thai va néi, “DPi1 cung hodc 1a chét,” duong nhién diéu dugc chon
ludn 1a khong di va chét. Va mot sd nguoi da chon thé. Du cach nao ciing
khong phai 1a mot lya chon hay, nhung luén luén la mot lya chon.

Khéng 1au sau khi tré vé tir trai tap trung & Pic, Tién si Viktor Frankl da

viét ré“mg, Qubc x3 c6 thé léy di moi thtr thude vé ong ta. Ho c6 thé léy di



dat dai va cua cai ctia 6ng ta. Ho tham chi c6 thé 1y di mang song. Nhung
c6 mot diéu ho khong thé léy di dugc do 1a su tu do lua chon sé phan ng
nhu thé nao ddi véi cach ho dbi xir voi ong ta.

Du 1a mot van dé séng con hay chi 13 cudc sdng thudng nhat, ban 1am gi
va cam théy nhu thé nao 1a thudc su kiém soét cia ban. Khi ban nghi theo
cach viéc ban phdi lam, ban hanh dong nhu thé c6 mot thuc thé quan trong
hon budc ban phai hanh xur theo mét cach nao d6 nhu thé ban 1a mét cd
may khong biét suy nghi hay mot cit co may ty dong. Ban khong phai vay.
Ban 1a mét con nguoi c¢6 kha nang chon lua.

“Tw do 1a kha nang dwoc tw do lwa chon, khdng bi ép budc vé cam
xuc b&i chinh minh hay b&i ngudi khac."

“Uu tién trén hét cta ban Ia chdm lo cho ban than. Khéng phai la vi
ban phai lam thé, ma ban hay nghi dén nhirng gi sé xay ra néu ban
khéng lam thé."



Chuong 13 NHUNG TOI PA Khéng DUNG TU
“PHAI”

CC) rat nhiéu sy doi hoi an chira trong ngodn tir cta ching ta. Ban c6
nhd nhitng khi me nhin ban theo céch “dac bi¢t” cua ba va dung giong noi
do, sau d6 lich su hoi rang ban khong phién néu lam mot diéu gi d6 cho ba
chtr? Khi con nho, ban biét d6 khong phai 1a mot cau hoi ma 1a mot ménh
1énh. Su doi hoi hay #ir phdi duge an trong giong diéu va dang vé. Ban c6
thé nai ép ma khong bao gio dung dén nhiing tir mang tinh doi hoi, va phan
ung s dﬁy cam xuc va ti€u cuc hét nhu khi ban c6 dung.

Doi khi cac cau hoi co thé 1a mot nd luc chan thanh nham cé duoc thong
tin. Khi khac ching lai truyén tai mot thong diép rang ho nghi ban di sai
hoic dé khong chap nhan hanh vi cia ban. Cac cau hoi tu tir c6 thé gitip ban
nhan biét duoc rang nhitng nguoi khac nghi ban phai hay khong duoc 1am

gi.



CAU HOL...
Lam sao ma thé dugc?
Sao anh c6 thé 1am vay kia cht?
Sao con vé muodn thé?
Anh ¢6 dinh di cit ¢ khong day?
Pa dén gid con 1am bai tap rdi day nhi?
Pén bao gid anh mai chiu lang nghe toi day?
Y NGHIA...

Khéng dwoc nhu thé! ’
L€ ra anh khong nén 1am the.

Con nén vé nha sém hon mai phai.
L& ra gio nay anh da phdi cét co roi day.
Con phai di lam bai tap ngay bay gio!
Anh phai nghe t01 va phai 1am nhu t61 bao.

Cac cau ngan khong sir dung nhimng tir mang nghia doi hoi thudng c6 thé
dugc str dung mot cach khéo 160 dé truyén tai mot thong diép nai ép va la
mot cach day uy luc dé che gidu tir phdi. Cac cau khong hoan chinh c6 thé
dugc str dung dé biéu 160 mot tir phai khong noi ra - chi 1a chua dung dén tr
d6 ma thoi. Trong khi cai khong duoc noi ra, su doi hoi va tir phdi van rat
r0 rang.

Anh 4y di khong stra xe...

.. nhw anh dy 1€ ra phdi lam.

Céau lai d&én muon roi...

...va cau khong dwoc thé.



"Tham chi t& con chéng duoc nghe mot 101 xin 1i...
.. va Ié ra t& phdi dwoc nghe réi.

Anh van chua rira bat...
.. va Ié ra anh dd phdi rira bat réi day.

Pén dudi ham van con bat...
.. va 1€ ra anh phdi tdt ching di.

C6 mdt sd tir trong cach dién dat cua ban co vai tro nhu nhirng tor phai
ma ban mudn am chi hodc c6 nhiing tir phdi an y & ngay ké bén ching nhu
mot su lién twéng ra téi 16i. Dudi day 1a nhirng tha pham chinh:

Tur Phai an y/am chi: Trach nhiém

“Do 1a trach nhiém cua anh.”

“To61 la mot nguoi co trach nhiem!”

Va ban phdi c6 trach nhiém, dang khong? Sai! Hau hét va chi trir rat it
ngoai ¢, néu ban vo trach nhiém thi ban s& chi c6 tu gay ton thuong hoac
phién phitc cho chinh minh. Khéng dén chd lam dung gio? Ban bi dudi
viéc. Khong goi dién vé nha khi ban vé mudn vi c6 hen? Ban s& gap cac van
dé vé mbi quan hé. Khong viét thu hay goi dién dé to long biét on véi
nhitng nguoi dbi tdt voi ban? Ho sé ngung ddi tot vai ban.

Su thiéu trach nhiém ctia ban d6i khi c6 thé c6 mot tac dong tam thoi 1én
nguoi khac, nhung s& 13 lya chon ciia ho quyét dinh xem liéu c6 nén hay
khong nén tiép tuc moi quan h¢ véi ban. Ban khong phdi hanh dong mot
cach co trach nhiém. Nguoi ta thuong xem trach nhiém nhu mot van dé vé
dao dirc. Khong phai vay. Chi 1a s& thirong sang sudt hon khi hanh dong
mot cach cé trach nhiém. Néu cé trach nhiém 1a cach hanh xu dang va
chinh xé4c, ban van cé quyén dwoc sai. C6 18 ban s& chi khong thich két qua
cta no, va diéu do tu nod 1la mot 1y do tdt dé ban co trach nhiém, chi khong
don gian vi ban dugc day l1a ban phai c6 trach nhiém. Mat khac, Winston
Churchill ting noi, “Co 1€ v6 trach nhiém ma lai dang con tdt hon co trach

nhiém nhung lai sai.”



Tir Phii an y/am chi: Dang 1¢é
“Dang 1€ anh da dén day r6i.”
“Déng 1¢ anh da 14y g6i buu kién 4y tir trua.”

Céc cai “dang 1&” thuong am chi nhitng to phdi nai €p. Ching thuong
dugc noi nhu thé ¢c6 mot ban hop déng hay mdt loai thoa thuin nao do dé
tuan theo. Céac cau dang 1& thuong dugc dung nhu chi thiéu nudc va vao
mit ngudi ta. Hodc chi it thi d6 1a cam giac cta nguoi nghe. N6 don thuin
chi ra cho ban rang ban da sai va ban da khong lam duoc nhu ky vong...
nhu ban /é ra phai lam!

Néu ban dén muén vi tic duong do c6 mdt vu tai nan phia trudce, thi ban
dang & dau? T6i doan la: & trong xe, bi mic ket vi tic duong do c6 mot vu
tai nan phia trudc. Vi sao? Bo1 do 1a noi ban da ¢. Ban dang 1€ phai & mot
noi nao do khac noi ban that sy dang ¢ chang?

Ban c6 thé bi mudn bdi ban df’)ng ¥ c6 mat tai mot noi khac vao mot thoi
diém da dinh trude. bung. Ban c6 thé khong dugce dung nhu 161 ban da noi.
Pung. Ban c6 dang Ié phai thé khéng? (Ban c6 doc ra tir phdi duge am chi
trong do khong?) S¢€ tdt hon néu ban 1am nhu ban ndi, nhung dé van 1a mot
lwa chon.

Pay 1a mot dic diém nita cua “dang 18”. Gia sir t6i yéu cdu mot ngudi
giao hang dat mot chiéc ghé vao phong khach, nhung anh ta lai dit n6 trong
phong bép. Cai ghé 18 ra phai duoc dit & dau? (Bay gio hay can than.) Néu
ban néi, “trong bép” thi ban 12 mot trong sd it ngudi nghi thé; nhung ban rat
dang.

Cai ghé phai ¢ dung chinh x4c noi anh ay dé n6 chir phai khéng? (Ban cé
dé y thdy cach ding ding cua tir phdi khéng.?) Khong c6 1y do gi ma céi
ghé phdi ¢ mot noi nao khac noi né dang ton tai ca. Co phai s& that ky la
néu nguol giao do dat cai ghé trong bép va nd xuat hién mét cach ky la ¢
phong khach khong?



Tuy anh ta duoc yéu cau dit né trong phong khach, do6 lai khong phai
diéu anh ta di lam. Néu anh ta dit n6 trong nha bép, thi d6 13 noi nd phdi
dang duoc dit ¢ day, du ching ta c6 thich hay khong. Nghi rang nd phai,
nén, hay dang 18 phai & mot chd nao khac 1a vo y. Nghi rang “Toi muén nd
¢ trong phong khach nhung n6 lai khong & day” la cach nghi phu hgp voi
thuc té va biéu 1o mong mudn cua ban.

Tur Phai an y/am chi: Qua

“Cau an qud nhiéu."

“Anh dang tiéu qud nhiéu tién.” C6 nhiing tir phai dugc an gidu trong tir
“qua” nho bé nay. Khi mot ai d6 nghi, “B6 noéi rang minh qud thang than tir
qud goi ¥ rang mot ngudi khdng nén thang than. C6 nhiéu luc, trong mot sd
kiéu cach xa hoi khap khiéng cb to ra khiém tén, chung ta s& thdy ngudi ta
n6i, “Oi, bac t6t véi em qud” nhu thé nguoi kia khong nén tbt voi ban dén
mikc dy. “Moén qua d6 qud dat véi t6i.” Co6 nghia 1a nguoi kia khong nén bo
ra chirng dy tién dé bay t6 mot 101 cam on .

Tur Phai an y/am chi: DPang

“To1 dang co dugce nhiéu tiép hon.”

“Anh ta dang dwoc doi xir tot hon.”

Pdng [é diéu ma chi c6 con ngudi méi nghi dén. “Né 1a nhu thé hay n6
khong l1a nhu thé” duong nhu 13 cach ma moi loai vat van van hanh, nhung
con ngudi chung ta thi khong. Mot con chod x6 do cac thung rac trong mot
ngd hém dé tim thirc an. Sau 10 phat tim kiém ma khong thay gi, no sé
khong ngdi d6 nhan nho va nghi “Minh 12 mot con chd ngoan, minh xing
dang tim dugc thirc an cht.” N6 biét hodc 13 né tiép tuc x6 d6 cac thung rac
dé tim thtc dn hodc nd s& bi d6i. P 1a sy that. Cai khai niém dang duoc
gan voi tir phdi theo cach: “Toi phai c6 duge nhitng gi toi dang duoc.” Chir
phai an v nay dac biét nguy hai, né gy ra sy buc bdi va cam giac ton
thuong, thuong két hop véi cam thire tu dé cao tu cho 12 minh ding. Khai

niém nay cé thé gop phan nhiéu vao nhitng thi nhu bao hanh va giét nguoi.



Twr Phai an y/ am chi: Bon phan
“Tdi ¢b bon phdn gitip dng Ay son nha bép.”
“Su dén on 1a mot bon phan"

Bon phan hay cam gidc c6 bon phan 13 mét trong nhitng tir phdi o rét
nhat. Cha me, anh chi em, ban bé, dong nghiép ddi khi s& st dung khai
niém dac bi¢t kho chiu nay. Po6 1a mot gia dinh réng: “Vi toi da lam diéu gl
d6 cho ban, t6t hon hét 14 ban phdi 1am diéu gi d6 cho t6i va nd phdi 1a diéu
ma toi bao ban phdi lam.” Gan nhu lac nao ciing thé, n6 KHONG phai 1a vi
mot ban hop dong hay mot sy dong thuan miéng hay trén gidy nao ca, ma
n6 duoc dung theo mot cach “gay ap luc” vé mat cam xuc 1én ngudi kia “dé
dat duoc muc dich” ctia minh.

T6i nhd mot ngudi ban gitp toi son lai nha kho vao tha Bay. Hai tuan
sau anh 4y nho t6i giup mot viéc. Toi c6 bon phan phai lam viée d6 khong?
Khoéng. Mot su gitp d& 14 mot mon qua va khong bude phdi dugce dén dap.
Chi c6 mot ban hop dong kinh doanh méi phdi dwrge dén déap - toi lam viée
nay cho anh va doi lai toi duoc nhan “X”. Bay gid ban ¢ thé mudn dugc
dén dap lai su giap do dé thue hién mong mudn cua ban 13 duy tri mot mbi
quan hé tét dep, dé khuyén khich nguoi ban ctia ban c6 thé tiép tuc giup do
ban hodc chi don gian 1a xuat phat tir su tir té, nhung ban khong c6 bon
phan phai giup dd anh ta.

Hay hinh dung cha me néi voi dtra con “Me dd mang thai con sudt chin
thang...” hodc “B6 da lam viéc ¢ hai noi trong sudt hai nam dé cé tién cho
con di hoc truong y... Loai ciu nay tao cam giac c6 161, kiém soat va dat
nghia vu cho dra con phai hanh dong “mot cach thich dang”. Noi cach
khac, anh hay ¢6 4y phai nhuong bd va 1am theo cach cta ké ap buc, tng xir
nay c6 tinh cudng ép 1én ca nhan d6 va co tinh chat pha huy dan mdi quan
hé gitra ho. Ban c6 quyén duoc lua chon cach dén dap nao ban mudn, néu

c6, va khong phai 1a nghia vu. Khong ai chia sting vao dau anh/c6 ta dé giap



dd ban va chi vi anh hay co6 ta da giap ban khong c6 nghia la ban phdi dép
lai, mic du ban c6 thé mong muén duoc 1am thé véi bat ky ai vi nhiéu 1y do.

T Phai an y/am chi: Hira

“Ban c0 hira 1a s€ giup minh khong?”

Khi mét ai d6 yéu cau ban hua, tirc 1a ¢6 4y dang yéu cau ban khong doi
v ké ca khi viéc ban d6i v la mot quyét dinh sang subt hon. Thuc chit ¢d éy
dang no6i, “Ban khong dugc phép doi ¥ vi ban da hira r6i, ké ca khi dung
trén goc do cua cac thong tin mdi. Ban van phai giup to6i cho du viée gitip
t0i d6 c6 thé tré thanh diéu bét lgi cho ban.”

Tré con hay nhiing ngudi c6 thai do tré con thuong hay dung dén “loi
htra”. Pa s6 moi ngudi cam thiy bi xic pham khi bi yéu cau phai hira mot
diéu gi d6 nhu thé 16i nodi ctia ho khong co trong lwong. Thém nira, voi da
sO nguoi truong thanh, diéu ho ty hiéu 1a theo thoi gian ngudi ta co thé va
s& d6i y khi c¢6 su thay doi vé hoan canh hay c6 thong tin méi. Loi hira co
ho hang véi bon phan nghia vu va thuong dugc dung nhu mdot su €p budc
néu ban khong thuc hién diéu ban di noi, “Nhung cau da htra roi ma!” Noéi

mot cach don gian thé nay, tir fura chi 1a mot sy nguy trang khac cta phdi.






Chuong 14 NAI EP NGUOT KHAC

Khi ban nai ép ngudi khac, ban don gian 1a dang khuyén khich su dau
kho hay su khang cu cia ho v&i ban va di véi nhiing gi ban doi hoi & ho.

Khi ban néi voi thu ky ctia ban rang “Vin ban nay phdi ¢ trong hom thu
lac 5 gio chiéu nay” thi d6 1a mot diéu vo 1y vi hai 1y do. Thir nhat, khong
c6 1y do nao thich hgp cho viéc vi sao no6 phai o trong hom thu. Cé cac ly
do tuy¢t vo1 va co loi dé ban muon nod & trong hom thu lac 5 gio chiéu,
nhung khong co 1y do cho viéc nd cdn phdi & trong hom thu hodc ban can
phdi c6 duogc loi ich. Th hai, bao thu ky ciia ban viéc ¢ ay phai lam 1a thé
hién su thiéu t6n trong. Néu ban khuyén khich c6 4y suy nghi theo huéng la
o ay “can phai” 1am gi, c6 Ay s& cang cang thang va su buc boi ciia co Ay
khi bi d6i xir mot cach doi hoi nhu thé s& ngay mot ting. Két qua 1a ning
suat cia co ay co thé sé giam. Pay 1a diéu trai nguoc véi diéu ban mong
mudn. Chi can nhidn manh vao tAm quan trong cua viéc nhan dugc van ban
trong hom thu 1a du ddi voi bat ky mot thu ky nao. Néu dén lac d6 né van
chua c6 & d6 thi dd dén lic ban nghiém tic nghi dén viéc thay anh/co ta
bang mot nguoi khac. Ep budc chi lam cho tinh hinh té di.

Nhing tir phai s& chi mang lai cho ban mot phan tng trung lap dén tiéu
cuc. Gid st mot nguoi1 ban quay sang ban va noi, “Minh sé t6 chirc mot
budi tiéc vao toi thr Sau nay, cau phai dén déy.” Ban nhan duoc mot 101
moi - cdu ta yéu cdu ban nhat dinh phai téi. Nhung noéi nhu thé nay cam
giac s€ than thién hon: “Minh sép td chirc mot budi tiée vao tdi thir Sau va
s¢ that tuyét néu cau dén.”

Trong 101 moi dau tién, tur phai am chi mot bon phan hay nghia vu, chi
mot chut thoi. Tuy thé, c6 mot su phan khang 16n hon véi nd, trong khi
phién ban kia lai 1a mot 16i moi dé chiu hon. Cach néi khac nhau 1a diéu tao

nén su khac biét. Du ban nd1 chuyén véi ban than hay véi nhiing nguoi



khac, diéu quan trong 13 giam tdi thiéu nhitng cich noi giy ra su phan

khang va thém nhiéu hon cach noéi khuyén khich su tiép nhan.

Nguoi Chi/N6 1é tam ly

Khi ban tu bat minh phdi, ban c6 xu hudng trd thanh ngudi chi nd cua
chinh minh. Hay d6i dién véi diéu d6, chang phai chiing ta thuong phé binh
ban than thdm té nhat hay sao? Chung ta thuong nai ép va doi hoi ¢ ban
than nhitng diéu ma ching ta c6 thé dé dang tha thir & ngudi khac. Chung ta
phdi ¢6 trach nhiém, ddng Ié phai di 1am dGng gid, budc phai di mua sam,
nén danh dum tién cho luc nghi huu, nén phdi giup d& hang x6m, can phdi
ndp bao cdo dung han - va néu chung ta khong lam nhiig viéc ching ta
nghi 14 minh phdi 1am, thi chiing ta s& hanh ha ban than ca vé mat tam 1y va
tinh cam, mot cach tan nhan khong thuong tiéc.

Hay dé t6i minh hoa mot cach an du vé cach ma phan 16n moi ngudi cé
xu huéng ddi xr v6i ban than mdi khi ndi ép rang minh phai pht hop voi
mot tiéu chuén xi hoi, dao dire, luan 1y hay phap 1y nao do.

Gia st day 1a nudc Puc Qubc X3 va ban bi giri dén mot trai to nhan
chién tranh vira xdy xong va san sang dén nhan t nhan. Nhung c6 mot sai
sot khi ghi chép va tt ca ti nhan duoc chuyén dén mot trai khac trir mot
nguoi: d6 14 ban. Nén ban 1a ti nhan duy nhét trong trai nay. Céc cai nguc
théiy kha nham chan nén ho bat nat ban, bt ban son cai nay, chuyén cai kia,
got vo khoai tay, dao hio... nhitng viéc kiéu nhu thé. Thé day, ban s& khong
viét thu vé nha noi voi tit ca moi ngudi rang ban dang c6 mot khoang thoi
gian rat vui vé va udc gi ho ciing dang ¢ d6 véi ban. Co thé ban s& cam thay
kha cing thang. Hay doi dién véi nd, day 1a chuyén nghiém tic. Cac cai
nguc s€ vui vé ban ban hét nhu khi ho vui vé nhin ban vay. Mang séng cua

ban lién tuc bi de doa va ban s€ cam théy ap luc bén trong ban. Ban dang



gan voi tinh huéng “budc phai” nhat co thé. Ban van c6 thé khong budc
phai 1am theo nhiing mong mubn cla cac cai nguc, nhung néu ban khong
lam thi ho s& giét ban. Cho nén, tuy ban khong budc phdi tuan theo theo
nghia den, ban s& cam thiy giéng nhu thé.

Thé d6, ban c6 thé khong nhéan ra rang trong cudc song hang ngay mdi
khi ban bét ban than phdi, thi ban khong chi 13 ti nhan, ban cling 13 ngudi
cai nguc. Ban hanh dong nhu thé c6 mot linh Stormtrooper dang di mot
khau sung may vao lung ban va bat ban phdi 1am... néu khong thi s& ban.
Nhung su that 1a khong ¢ cai nguc nao cd, chi co6 cac tu nhan. Cac canh
cong déu mo rong. Tat ca nhiing gi ban can lam 13 budc qua chung. Ngay
khi ban roi khoi khu vuc nha tu va dé lai nhirng tir phai déng sau lung, ban
duoc quyét dinh tig khoanh khic, ting ngay diéu ban mudn lam va diéu gi
c6 1y doi voi ban.

MB&i khi ban bat minh phdi, ban khoac 1én b déng phuc cua ngudi cai
nguc, chia sung va doi hoi ban phai cu xir theo. Piéu nay tao ra sy cing
thang. Ty do khong c6 nhimng céi phdi 1a mot cam giac thing hoa vé tinh
than, tiép thém sinh luc, sang tao, yéu thuong va s€ giap ban ludén an lac voi
chinh minh.

Tu ép budc minh phdi 1a gbe ré ctia cac cam by cam xuc nhu trAm cam,
kiéu ngao, lo lang, d6 ky va cau toan. Hau hét moi van dé vé cam xuc déu
bao gém it nhat mot chut su ¢p budc ban than. Hay giam nhe su ép budc va
tinh trang tram cam s& sém rdi bo ban. Khi ay, ban s& c6 xu hudng sang tao
hon, va su sang tao 1a diéu quan trong dé tim ra cac giai phap cho moi van
de.

Trong khi ban c¢6 thé mudn diéu gi do, thich cai nay hon cai kia, hay
mong mudn thé gio1 dbi xtr v4i ban theo mot cach nao do, thi khong cé 1y

do gi khién nd phdi 1am thé ca. Chic chan sé rat tét dep néu moi chuyén



dugc nhu vay. That tuyét khi moi viéc lic nao ciing theo y minh. Chrfmg
phai s& rat vui khi tit ca nhitng nguoi quan trong trong cudc doi ban doi xur
vo1 ban mdt cach nha nhan va tran trong, va khong ai noi dbi ban hay léy
trom bat ctr tha gi? Phai chi cudc doi that sy cong béng, thi cudc séng S€
that sy tuyét dep. Nhung cudc doi co luc s& khong cong bang va nguoi ta sé
khéng phdi lic ndo ciing d6i xt voi ban theo cach 1y twong ma ban mudn.

Bai hoc dau dén 1a cudc doi rat khic nghiét. Quan trong 1a hoc cach séng
v6i thuc tai va lach don giit than'0. Thich nghi. Hodc 1a bi an tuoi nudt séng
boi nhitng thr phtrc tap ludn ludn d6i thay ctia cudc doi. Tuy bat cir lic nao
thé gid1 cua ban cling co thé 1a mot noi rat kho chiu, ban co thé khong tan
thanh Ung xtr ciia nguoi khac cling nhu cua chinh ban vao lic nay hay lac
khac, néu ban khong hoc cach mém déo va ludn gilt dugc nu cuoi1 trong hau
hét moi tinh hudng, ban s& tré nén lac hau - noéi mot cach cam xuc 1a nhu
vay. Ban s& bi sa chan vao mdt cai bay cam xtic tiéu cuc, khong lanh manh
nao d6 nhu tuc gian, trAm cam, lo au va ban s& & d6 cho dén khi ban thay
d6i thai do. Thay d6i 1a mot 16i song. Sy cting nhéc 13 con duong di dén cai
chét. V& can ban, no la cai chét.

C4 voi va su tir bién cung séng chung mot ngudn nude. Su tir bién co thé
chiu duoc nhiét @ Am hon 2 dd va lanh hon 2 d6 so véi ca voi. Su tir bién
c6 thé dé trén can hodc dudi bién. Su tir bién dang vuon lén trong khi cé voi
thi dang chét dan. P6 khong chi 1a vi viéc bi sin bat trdm ma con vi nhiing
thay d6i vé moi truong va nhiing thay ddi vé khu vuc kiém an. Kha nang
thich nghi 1a yéu t6 chu chét cua sy sinh ton, ctia hanh phuc va mot doi
séng cam xuc lanh manh.

Hay hinh dung nguoi nit chu nha, ngay trudc khi cac khach moi dén du
bita tiéc tdi, bat dau nghi: “Pé minh c¢6 duoc mot budi tdi vui ve, phai cb ba

nguoi phu nit mic vay. Va dé minh duoc vui, thi it nhat 8 trong s6 10 cip



dugc moi phai dén. Tat cac cac cip phai mang theo mot mén qua luu niém
hodc mot chai rugu dé minh c6 thé xem day la mot bira tiéc thanh cong.”
Ban thay day, ¢ ay cang dit ra nhiéu diéu kién, thi cang c6 kha ning 1a cac
diéu kién ctia c6 Ay khong duoc dap tmg va cd Ay s& cang that vong va dau
kho. Hoc cach linh hoat vé mat tdm 1y va song chung vdi thé gidi quanh ta
thi thich hop hon 1a d6i ddu véi né. Xin ding hiéu nham v t6i. Néu co diéu
gi ban co thé lam dé chu dong tao su thay ddi cho thé giG1 cua ban, thi do la
hay hanh dong dut khoat. Pau tranh chdng lai sy bat cong. Ptng 1én chong
lai dinh kién. Quyén gop cho quy tir thién yéu thich ctia ban. Bau cir. Tham
gia vao cac hoat dong cong dong. Tinh nguyén gitp d& & bénh vién. Quan
tdm va c¢d gang tao sy thay d6i. Chi dimng tin rang thé gidi phdi khac di. Hay
muoén hoan canh khac di mot cach tinh tdo. Thich ching khac di. Mong
muoén ching khac di va sau d6 lam diéu gi d6 dé tao su thay doi!

“Cudc séng khong ap dat mot ky ludt nao 1€n ching ta, ngoai viéc chung ta ty nhan ra
no, ngoai viéc ban chép nhan nd khong chut thac mac. Moi th ma ching ta bo qua, moi
thir ma ching ta chay tron, moi thr ma ching ta biét tir, phi bang hay khinh miét, s& ha guc
chung ta vao phut chét. Nhitng gi co vé gio ddy, dau thuong, xau xa c6 thé trd thanh mot
diém khoi dau cua cai dep, niém vui va sttc manh, néu dugc nhin nhan bé‘mg mot tam tri co1
mo. Moi khoanh khéc déu quy gia cho nhing ai nhan ra diéu do.

Henry Miller (1891-1980)
Thé gidi Tinh duc, 1940

“Lién tuc doi héi rang thé gidi phai khac di so v&i cach né dang 13, 1a

mot nén tdng nudi dwdng nén sy dau khd."



Chuong 15 LAM SAO BE NGUNG NAI EP

Ban s€ khong bao gio hoan toan loai bé dugc su nai ép boi ban dugc sinh
ra v6i thién huéng suy nghi mot cach phi 1y. Tuy chang c¢6 ¥ nghia gi khi
nai ép rang thé gidi, ngudi khac va chinh ban than ching ta phai hanh dong
theo ¥ minh, con ngudi van ctr khiang khiang dung dén tir “phdi” do.

Thay déi cach ban thé hién ban than. Dé giam thiéu t6i da khai niém nai ép
doc hai nay, diéu quan trong 1a ban y thitc dugc khi nao ban dang suy nghi
theo hudng doi hoi. Hay tim ra y ép budc do; tim ra diéu ban can do; sin
ling cai ban budc phai d6. Hiy BAT Pau BANG CACH THU LAM VIEC
NAY TRONG MOT NGAY: Khong dung bat ky mot tir am chi sy nai ép

nao.



Chuyén tir...

Toi1 phai di ngay.

Ban phai ding gi0.

Anh ta phai n6i that véi toi.

Ho khong nén phan biét chung tde.

Co 4y phai xin 13i.

Cau ta phai hoc hanh cham chi hon.

L& ra to1 khong nén lam hong chuyén.

T6i can phai giam can.

Sang...

T6i nghi s& 1a mot y hay néu toi di ngay.

T6i nghi sé 16t hon néu ban dung gio.

Anh ta that sdng sudt khi noi that véi toi.

Khéng phan biét chiing tdc sé& 16t hon va ding muc hon.
T6i muodn cd ay c6 mot 1oi xin 16i.

Tdi muon ciu ta hoc hanh cham chi hon.

To1 wéce chi minh da khong lam hong chuyén.

To1 khong thich minh béo va gidm duoc can thi thich hon.

Pa s6 moi ngudi thdy rang viéc luu y dén tir “phai” trong 10i néi cia
minh qua that kho 1am, mot phan vi ho khong ¥ thic dugc 1a minh c6 su
dung tir “phai” nhiéu dén thé va mot phan vi ho da quen nghi nhu vay.

Khéng phai chuyén hiém khi sau mot tiéng thao luan vé viéc khong st
dung nhitng cum tu c6 y doi hoi, than chu cua to1 noi: “Toi1 s€ phai luyén
tap nhiéu trong van dé nay.” T4t nhién, ban c6 thé phai luyén tdp cham chi
dé duoc két qua (lvu ¥ cach sir dung hop 1y tir “phai” ¢ dién kién) nhung
ban khong phdi 1am viéc d6 hay phai thu dugc két qua. Nhitng ngudi khac
thuong hoi: “Thé thi, toi khdng nén st dung tir phai u?” Va, khong phai 1a



ban khéng nén dung tir phai, chi 13 s& hay hon va t6t hon néu ban khéng
dung dén no6 théi.

Hiy luyén tap sap xép lai cach dién dat cua ban. Ban dau ban sé& thiy
viéc nay co vé ky quic, khong tu nhién hodc khong thoai mai. Hay nhé rang
khong phai vi no sai, ma vi né méi. Néu ban khong khiéu vii suét 10 niam,
thi ban s€ cam giac viéc khi€u vii that ky cuc, nhung chi mot luc sau la ban
d3 c6 thé nhay diéu boogie mot cach thanh thyc rdi. Duéi day 1a mot vi du
vé cach tai ciu trac lai 101 ndi cua ban va viée su dung tir ngir ép budc s¢
khién ban yéu dudi di nhu thé nao:

Néu ban néi v6i nguoi chu tiée 13 “Toi phdi vé bay gid vi toi phdi vé nha
lac 11 gio dém dé ngudi Trong tré vé nha” - thi tic 13 ban vira néi doi.
Puong nhién, ban khong phai 1am thé! Ma ban chon lam thé. Cach néi nay
khac hoa ban 1a mot ngudi yéu dudi va thiéu ty chi. Pay 1a phién ban dién
dai cta diéu ban vira noi...

“T6i phai vé ngay vi 10i khéng con lya chon nao khac. Toi khong phai 1a nguoi kiém
soat cudc doi minh hay thoi gian cia minh. Do khong phai 16i cta t6i. D6 1a 16i cia nguoi
Trong tré. To1 khong chiu trach nhiém gi cho hanh vi ciia minh. T6i that tham hai.”

Néu ban néi véi ngudi cht "Toi muén vé nha ngay” thi ¢o Ay c6 thé s& cam thiy bi xuc
pham. Vay thi, ban s& Gmg x trong trudng hop nay nhu thé nao?

“Toi rat cam on chi vi d3 moi t6i dén tham dy bira tiéc tuyét voi nay. Toi da c6 mot
khoéang thoi gian rat vui. That khong may, nguoi Trong tré chi ¢ thé o lai dén 11 gio, nén
t61 cO noi 13 toi s& vé dén nha trude 11 gid. Toi khong mudn dé mat mot ngudi Trong tré
nhu ¢6 dy, nén toi nghi 16t hon 1a bay gio t6i bat dau ra vé."

O day ban da giai thich o 1y do ra vé sém cua minh va vi sao 1am viéc
éy ¢ loi nhat cho ban. Ban da lich su va duyén dang trong cach tiép can

van dé€ nén s€ khong ai cam thay bi ton thuong ca.



Ban c6 thé tu sira sau khi di néi sai. Néu ban dang an trua véi mot ngudi ban
va ban néi véi cb ay rang ban phdi vé ngay, sau ddy khi ban nhan ra diéu
ban vira that sy noi, ban c6 thé tu sira lai.

"“Minh d3 néi v6i Lidia rang minh phdi vé ngay. Piéu d6 khong dung.
Minh di c6 thé ¢ lai va vé mudn. Nhung minh chon khong 1am nhu thé.
Lan sau minh s& néi voi c¢6 dy ding hon mot cach manh m& hon rang minh
di ngay thi hon, dé khong bi vé nha muon.”

D6i chét véi triét 1y “nai ép” ciia ban. Hay nhé rang viéc nay khdng phdi chi
1a bo di tat ca nhitng tir mang ¥ nai ép hay doi hoi khoi cach dién dat cua
ban réi thay chiing bang nhiing tir mang nghia chon lya. Nhu thé chi lam
giam nhe tam thoi hay hoi hot bén ngoai va cing 1am ciing chi tao dugc cac
két qua tam thoi. Cai chinh & ddy 13 nho tan gbc triét 1y d6 khoi 16i nghi, 1y
tuéng va hé thong niém tin cta ban.

Khi ban dung mdt tir phai nai ép, hay tu hoéi nhitng cau héi nhu:

“Vi sao minh phai thé?”

“Ai bao anh ta phai thé?”

“Tuy né ¢ thé t6t hon, nhung nd c6 budc phai tot hon khong?” “Ngudi khac co that su
phai 1am nhu minh mudn khong?” “Cé cac kha ning nao khac khong?”

Sau d6, hiy nghiém tic cd gang tra 101 chiing. Mot vai cau tra 10i cla
ban c¢6 thé lam cho tinh ¢p budc tréd nén hop 1y, chéng han, “Vi né s& tot
hon.” Nhung chi vi né t6t hon khong c6 nghia 1a ban phai thé. S& t6t hon
cho t6i néu ban cho t6i 1.000 d6-la, vi thé ban phai cho t61 u? Puong nhién
1a khong. Bat ky cau tra 101 nao c6 vé 1am cho tir phdi tré nén hop 1y 1a mot
16i sai logic cin ban boi chit phai nai ép 1a phi ly. Hay tu hoi, “Liéu c6 cac
kha ning nao khac khong?” Néu cd, thi ban KHONG phdi lam thé, nhung



ban chon 1am thé; c6 thé vi d6 1a lua chon tt nhéat vao lic do. Nhung du
ban nhin nhan né nhu thé ndo, n6 van 1a mot lya chon.

Ban mudn sira minh méi khi ban dung dén mot cum tir nai ¢p hay doi hoi
bang 101 hay trong d6i thoai véi ban than hodc trong y nghi. Hiy sira minh
bang mot sy kién quyét va say mé. Pung chi 1am mot cach khong thanh that
cho c6 trong qua trinh nay.

Cic ton gido trén thé giéi day chiing ta rang moi thir khong phai lic nao ciing sé
duge nhw y ching ta, nhung Hiy c6 dire tin. TOn gido va cac cau noi trong dan
gian xuyén sudt cac thoi dai déu nhic nho chung ta vé duc tinh nhin nai;
cham chi.

“Trong thé gian anh em s& phai gian nan khon kho: nhung can dam 1én...”
John 16:33

“Co kién tri, anh em mai gitt dugce linh hon minh.”

Hiy nghe khi nhirng ngudi khac dung dén sy “nai ép". Pung Chép nhan khi
nguoi khac “ép budc ban”. Hiy im ling ty minh chinh lai chung. Néu sép
n6i véi ban: “Cau phdi ndp bao cao cho téi vao trwa mai.” Hay chic chin
rang ban khong gia co thém cho 16i néi vo 1y nhu vy bang mot su tu budc
minh phai thé theo kiéu: “Ong 4y dung ddy. Minh phdi hoan thanh ban bao
cdo nay dung han.”

Dién dat lai cAu cia sép ban cling 1a mét ¥ hay, chéng han: Viéc minh
hoan thanh ban bao cdo nay vao trua mai rat quan trong voi ong 4y. Minh
biét n6 khong can phai xong, nhung minh mudn giit mot vi tri tot trudc ong
ay. Minh cling mudn hoan thanh né ding thoi han, nhung minh biét khéng
nhdt thiét phdi nhu thé.”

Thuwe hanh sy chong-nai ép trong moi khia canh cudc séng ciia ban. Ban co thé

ap dung “chong-nai ép” vao nhiing khia canh nhé nhat trong cudc song cua



ban dé tap y thurc hon vé quyén tu do Iwa chon ma ban that su c6, nhung cé
thé khong y thirc dugc nd. Dudi day 1a mot vi du: Ban dang doc chuong
nay. Khi ban doc xong, ban s€ chon lam gi? Khong phai 1a, “ban phdi hay
nén lam gi” ma la ban s¢ CHON lam gi?

Sau d6 thi, ban s& chon lam gi? Hay giit ¥ niém lira chon nay cang nhiéu
cang tdt mot cach lién tuc, dic biét 1a vao giai doan dau khi ban méi phat
trién y thitc chéng-nai ép ctia minh. Hay ling nghe dé tim ra cac cum tir chi
su nai ép hay doi hoi trong cdch dién dat ciia ngwoi khdc, trén tivi va qua
radio hay trong bat cr thr gi ban doc. Mdi 1an ban nhan ra dugc mot sy nai
ép, dirng thira nhan né va sau d6 thay d6i nd trong tu tudng cua ban.

Hoc qua viée day. Hay day lai nhiing diéu ban hoc duoc trong chuong nay
cho ngudi khac va gitp ho ciing ¥ thirc hon vé su nai ép. Truyén day diéu
ban hoc co ich cho ban boi chung ta hoc duoc nhiéu nhat nhirng diéu ching
ta day. Hay day lai khai niém vé nhiing tir phdi nai ép va chong-tir phdi nai
ép, ban sé& rat giodi trong viéc bét di nhitng tir phdi trong chinh cudc séng
cuia minh.

“Da va nuwodc tranh véi nhau.
Thoi gian tréi qua, nwéc thang."



"TOI LAM Gi?"

1.

Trong ba ngay toi, hdy luyén tap khong dung dén bat ky mot tir hay cum tUr mang
nghia nai ép hay doi hdi nao: nén, phai, budc phai, can phai, V.V..

H3y nghi va noéi bang nhirng tir hodc cum tir chi su’ uu tién chon lua: thich, udc, hy
vong, muodn, thich han, tot hon Ia, V.V..

Trude khi ban quyét dinh lam viéc ti€p theo, hay tu hoi, "Minh mudn lam gi?" hoac
"Viéc nay cé dem lai Igi ich lau dai tot nhat cho minh khong?"

Hay dién dat cac yéu cau cta minh vdi ngudi khac theo cach: digu ban mudn, digu gi 1
tot hodc diéu gi co Igi.

Tranh céc tUr "ép budc" an y hodc dm chi béng cach dién dat day du suy nghi ctia ban
theo hudng cac y mudbn cua ban.

Lang nghe nhitng tir "ép budc" trong I0i ndi clla ngudi khac va am tham chinh lai va
hi€u thdng diép cta ho theo hudng diéu ho mong mudn.

Giai thich cho ngudi khac vé khai niém nai ép.



TIEU PIEM CUA MUC NAY

Moi con ngudi déu suy nghi mot cach logic (dung cac Uu tién chon Iua) va phi ly
(dung su' nai ép).

Chi vi ban khéng thich diéu gi dé khdng c6 nghia 1a né khdng nén tén tai.

"Nai ép" c6 lién quan dén moi cam xuc khd dau - hdy di tim nhitng tir phdj, budc phai
va can phai.

Viéc mudn mot digu gi dé khac di va chdp nhan réng né khéng nhu' y mudn KHONG
phai la mét su tu’ man.

Cam xuc 1au dai that su thay doi khi triét ly nai ép thay déi, chir khéng chi 1a su thay
ddi trong tir ngir.

"Nén" c6 thé dugdc st dung nhu mét lua chon uu tién manh mé&, nhung thudng bi bién
thanh sy nai ép.

Thi nén ¢ thé dugc st dung dé du bdo, nhu mét 16i khuyén hay mot cau diéu kién
(néu-thi).

M6t phép thir: néu ban dang budn chan hay dau khé... tirc 1a ban dang doi hoi! Hay
chdm chi tim nhirng tir "phai" trong y nghi va IGi ndi cia minh.

Khi dau budn, hdy diéu chinh lai y nghi bdng cach suy nghi mét cach rd rang han -
hady dung dén cac Uu tién chon Iua.

Hay nghi theo cach diéu ban mudn lam, thich lam, hay diéu gi thi tot han - ch khong
phai diéu gi ban phdilam.

Chung ta c6 xu hudng chong lai nhitng gi ching ta nghi la minh phai lam - dirng di ép
bubc ngudi khac hay ban than minh.

Chi c6 mot thr ma ban phai lam theo nghia den, dé la chét - moi thir khac déu la mot
lua chon.

Lua chon 13 hinh anh thu nhd cla su’ tu do. Ep budc va nai ép han ché su tu do lua
chon.

Nhitng 10i m@i dung dén tu phai la khdng niém nd va than tinh, bgi ching am chi
nghia vu hay bén phén.

Nhifng tir ngr &n y hodc dm chi sy’ nai ép goém co: trach nhiém, qua, dang nhé, dang,

nghia vu, h(a...



. Thich nghi. Thay d6i. Lach don giif than. Mim cuGi va chiu dung né hodc la lam diéu gi dé
cd tinh xay dung vé né.
. Su linh hoat la chia khda dé sinh ton va dé& c6 dudc hanh phc.

e Hay nhan biét nhitng tir phai nai ép trong cach dién dat I5i ndi va y nghi clia ban va
1ap tdc thay dbi ching.

e Viéc suy nghi theo hudng "phucong an Iua chon” va "chon Iya” dat ban vao vi thé chd

dong - nhitng tur "phai” khi€n ban yéu dudi.



PHAN IV cAM BAY Sy KHUNG KHIEP

1)

2)
3)

Loi dé muc

Hay nhd lai hGi ban con nho:

biéu gi khién ban hoang sg? Ban da tu’ nhu diéu gi (hodc nghi la ban da tu nha diéu gi)
vao luc dé?

Ban sO nhat phai lam viéc gi? Nhirng y nghi nao xuat hién trong dau ban?

NGi s I8n nhat ctia ban hién tai 13 gi? Ban kinh sg digu gi nhat? "BI tir ch6i"? Hay "that
bai"? Ban dang ndi gi vSi ban than vé& nhitng ndi sg nay vao Iic nay? DE y réng nhiing
gi ban ndi vdi ban than hdm nay cé mot "cam giac" gan gidng vdi nhitng gi ban da tu
néi véi minh khi dang sg hai Itic con nhd. Hay nghi dén nhitng ndi sg nay va xem liéu

chidng co bét di khi ban doc chuagng nay khong.



'Déi voi Mot s6 nguoi, cudc doi duong nhu 1a mot loat nhiing rac 16i va
van dé khong bao gio dat, tham chi do1 khi c6 mot tham kich duoc quang
vao. Do 12 méot cudc dau tranh lién tuc dé sinh tdn du chi c6 mdt chit tich
cuc. Mdi ngay duong nhu chira dung vo sb nhitng that vong, nhimg diéu
can lo lang va mot chit lo du vé nhiing gi c6 thé xdy ra vao ngiy mai.

Mot sd ngudi Khde thi dudng nhu thiy cude doi hau hét 13 niém vui.
Khéng phai vi ho khong c6 van dé phai d6i mat; mot s6 trong d6 cling gip
nhimng van dé kha nghiém trong. Nhitng ngudi Khdc ndy c6 thé sdng & ngay
bén canh nhitng mdt s6 ngudi. Cung khu phd, cung chinh phu, ciing muc
thu nhap. Nhitng nguo1 Khdc nay cling c6 nguoi than qua doi, con cai gap
van dé o truong hoc, mat viéc hay bi mac bénh nan y, nhung nhimg ngudi
nay duong nhu ludt nhe qua cudc séng. Vi sao ho lai c6 phan tng khac
nhau trude nhitng tinh hudng rat gidng nhau nhu vay?

Nhitng nguoi duong nhu boi ngugc dong do1 hoac boi dung trong khi
dong nudc kéo ho xudi dong. Nhitng nguoi Khac boi theo dong va trong
khi d6, ho chon mot diém dén va hudng vé d6 it mat sic hon rat nhiéu so
v6i nhitng mot s6 nguoi. Phan nay danh cho nhitng ngudi mubn tré thanh
nguoi khdc. Pay 1a mot chuong danh cho nhitng ngudi mudn hiéu duoc
cach thuan theo dong do1, lach don gitr than, va thu duoc nhiéu nhét tr cude
séng, ké ca khi moi chuyén tré nén rat kho khin. Phan nay la Ve hé théng
niém tin thir hai trong ba hé théng niém tin phi Iy gay ra cam biy cam xuc:
su phong dai nhitng diéu tiéu cuc.

Hau nhu moi ndi dau khd déu chua dung mot sy phong dai hay thoi
phéng mdt diéu tiéu cuc & nhiéu mic d6. Néu nd khong hoan toan té dén
thé, ban sé giai quyét va vuot qua dugc nd, thi tai sao ban lai phai dau khd?
Cac tiéu cuc bi phong dai 1a nguyén nhan cin ban ctia moi ndi so, si lo au,

va tu than, do6 chinh 1a sy that dang sau moi sy tirc gian va nhitng cam giac



chan nan suy sup. Gio ddy ban da c6 thé y thirc dugc rang cac cam xuc khac
nhau c6 lién quan dén nhau theo nhitng cach déi khi rat tinh té va kho nhan
thay.



Chuadong 16 sw KHUNG KHIEP LA GIi?

Chﬁng ta déu da tung gip nhitng diéu khong hay. P6i khi 1a nhiing diéu
nho nhat thudng ngay, nhu gy méng hay lam do thirc an ra san bép chang
han. Nhitng chuyén tiéu cuc khac cé thé 1a nhimg su viéc mang tinh thay
d6i cudc doi. Ban da gip phai chuyén gi ma ban xem 1a tiéu cuc hay cuc ky
xau?

biéu gi that sy khung khiép ddi véi ban? Mic bénh ung thu, bi mat mot
chan, bi chay nha ma khong c6 mot xu tién bao hiém, con cai hay nguoi ban
doi qua doi hodac bi méat viéc? Danh sach c6 thé kéo dai mai va mdi nguoi
mot khac.

Pén cubi chuong nay toi hy vong s& thuyét phuc dugc ban rang khong
chi khong co diéu gi 1a kinh khung, khung khiép, toi té theo nghia den ma
ban s€ con manh mé& hon, tu tin—quyét doan hon va c¢6 nhiéu sy tu do, kiém
soat hon trong cudc song qua viéc giam thiéu nhitng 16i nghi nay. Chuong
nay sé& giup ban gidm thiéu nhitng tiéu cuc.

Bi mat mot chan, bj ket trong thang may, bi dudi viéc hay bi ché trach co
thé khong hay, phién phuc, giy buc bdi hay kho chiu, nhung diéu gi da
khién nhiing diéu nay tré nén khing khiép hoic tdi t6? Di voi nhiéu nguoi,
cau hoi nay nghe that ngd ngan. Nhung t6i van mudn ban danh chat thoi
gian dé suy nghi vé no: diéu gi da lam cho viéc bi mat mot chan hay bi méac
ket trong thang may 1a diéu khung khiép?

Ban c6 thé thay vao dé mot tinh canh khéac, nhung cau héi van vay. biéu
gi khién bdt ky diéu gi tré thanh khing khiép? Hay nhd cau tra 10i cta ban
va hay cung xem liéu t0i c6 thé thuyét phuc duoc ban thay doi cach nghi vé

diéu ma ban dinh nghia la khung khiép d6 trong it trang sap t&i khong.



T NGU TRONG CaM BAY CaM XUC

Xuyén sudt lich st, tir ngit dugc str dung dé dién dat ¥ nghi, triét 1y, tinh
yéu, su that vong va niém khat khao trong ching ta.- Chung ta str dung tir
ngir mot cach sang tao trong cac bai hat va trong thi ca. Tl ngit c6 thé duoc
dung dé minh hoa, 16i kéo, khoi goi hay 1am rung déng cam xuc va dé minh
hoa cho tinh doc déo va da dang.

Khi ching ta hanh phtc va hai long, ching ta ¢é xu huwong dung tor mot
cach mo ho, thi ca hodc chung chung dé minh hoa hay thé hién y chung ta
mudn n6i dén. Khi dau kho, nhiing tir ngit mo hod va nhitng suy nghi khong
rd rang va phi 1y d6, diéu hinh thanh nén phan 16n nén tang ngdn ngir cla
chung ta, chinh /a thtt pham. O day, strc khoé cam xuc ctia chiing ta c6 thé
dugc dem so sanh vai tinh trang thé chat:

Nhiéu nguoi co thé an nhiéu loai thirc an. Thé trang chung cua ho van duy tri duoc tdt.
Nhung néu ho bi di ung thuc an, lam sao ho biét dugc moén dn cu thé nao 1a nguyén nhan
chu?

D3 dén luc dé thuc hién mot ché do an kiéng nghiém ngat, chi an nhirng
dd an ma ho biét 1a ¢6 lgi. Ho ¢6 thé an tung loai thirc an mdt dé tim ra th
dd an nao 1a ké thu. Khi strc khoe tinh than cua chung ta dau don, cac cam
bdy cam xuc xuat hién va chung ta day so hii, lo au, thi diéu quan trong 1a
lam rd suy nghi cia minh va tranh cic ¥ nghi thiéu 1y tri hay vo 1y. Ciing
nhu voi nhitng “tir phai nai ép”, nhiing dicu khung khiép khong phai 1a van
dé; ma 1a cai triét Iy dang sau chang: su phéng dai mot diéu tiéu cuc. Trude
khi chiing ta dao sau vao su khung khiép, chéng han, sy phong dai mot ti€u
cuc, thi diéu quan trong 1a chung ta c6 cing cach hiéu vé cac khai niém
dugc trinh bay & day.

Trude tién hiy cung dinh nghia ¢6 1y déu hop 1y, hop logic, thuc té, thiét

thuc, c6 thé chirng minh dugc béng khoa hoc hay dem lai 191 ich cho ching



ta va pht hop véi cac muyc tiéu cta chung ta. Mot diéu c6 1y khong can phai
1a diéu c6 thé ching minh dugc bang khoa hoc, nhung néu né c¢é thé chimg
minh dugc thi tirc 1a n6 ¢é 1y. Néu ban mudn giam can va ban goi mua hai
cai banh kem, ddy sé& 1a mot viéc 1am vo 1y. Sw vé 1y do d6 1a dbi 1ap cua co
ly: diéu khong hop 1y, khong thuc té hay thiét thyc, khong thé ching minh
dugc bang khoa hoc hay gay bat loi cho chung ta. Mua c6 thé c6 luc 1a mot
bat loi, nhung n6 khdng phdi 1a vo 1y, trong khi lai xe nhanh hon khi troi
mura rat c6 thé 1a diéu vo 1y.

/4
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ot” ¢6 thé dugc dinh nghia la: 1am day manh cac muc tiéu cua chung
ta, gitip chiing ta c6 mot cude séng 1au dai, hanh phiic. Con “xdu” 1a diéu gi
do6 gay tré ngai cho nhiing thanh tuu cua chung ta, lam giam hanh phtc va
do bén lau hodc lam giam chat lugng cudc séng cua chung ta. Nhan duogc
béng cu nhan dai hoc nhin chung s€ dugc xem la tbt trong khi mat mot chan
thuong bi xem la x4u. Tt va xau duoc cho 1a co thé chirng minh dya vao
nhitng gi 6i cho 13 tot va xAu riéng doi véi téi. Trong khi mot ngay ning am
dung su that 1a 16t doi véi t6i, thi mot ngdy nang 4m #r né khong tét hay xau
- n6 chi 1a nhu thé.

Sw thdt va quan diém. Mot diéu dé gy nham 1an nita 1a sy khac nhau
giita su that va quan diém. Diéu nay d6i khi phirc tap hon bén ngoai, “Day
la cay but dep nhat thé gi61.” Pay la mot quan diém hay 1a mot sy that?

“La mot quan diém.” Tot. D6 1a cay but dep nhat thé gidi chi 13 quan
diém cua toi. Ban co thé nghi khac.

“Trai dat 1a hanh tinh thir ba cach mit troi.” Sy that hay Quan diém? “Su
that.” T6t. Piéu nay thi khoi ban.

“Hoém nay 1 mot ngay tuyét dep.” Su that hay quan diém? “Quan diém.”
Pung! Ban c6 thé khong thich thoi tiét ciia ngdy hom nay, va két qua 13, ban

s€ c6 mot quan diém khac.



“Chung ta phai dong thué.” Su that hay quan diém? “Su that.” Sai! bay
1a mot quan diém. Chung ta khong phdi dong thué; d6 1a mot quan diém.
Chiing ta co thé bo ra nudc ngoai hoic tur tir.

Thé con... “T6i thich Disneyland.” Su that hay quan diém? “Quan diém.”
Sai r6i! D6 1a su that (ctr cho 13 nd dung). Toi ding 1a thich Disneyland.

Da1 khi, viéc tach bach gitra sy that va quan diém c6 thé rat phtrc tap,
nhiing lai 14 diéu quan trong néu ban dang trong tinh trang dau kho. Viéc tin
rﬁng mét diéu gi d6 1a mot su that khong thé bac bo chinh 1a cin nguyén
clia cac cam bay cam xuc nhu lo léng, trAm cam, hay tuc gian. Mot dac
trimg ctia cic cam bay cam xuc 1a:

“Cac cam bdNy cam xuc ton tai vi ban nhiét tinh tin mot diéu gi do la dung trong khi no
that sw la sai.”

D6 ciing gidng nhu viéc ban cho rang “Toi phdi va budc phdi dén cudc
hen dtng gio khong thi trai dat s& nd tung.” diéu d6 1a khéng thé. Phan mg
ctia ban s& gay git hon rat nhiéu dua trén tinh cuc doan trong niém tin cua
ban trong khi mot phan ing nhu vay hoan toan khong can thiét. Nguoi ta
thuong néi nhitng diéu nhu, “Hom nay troi dep.” Hodc, “Cau ay dep trai.”
Chung ta dung tir “is” - dong tir “to be” ! - nhu thé sy that /a cau ay dep
trai, thay vi su that - toi théy cau ta dep trai. Chung ta thuong hay dbi xur
voi diéu gi d6 nhu mot su that trong khi do that ra 1a mot quan diém. bay la
mot vi du:

Gia st ban va toi dén xem mot budi hoi cho quéc té. O d6 cb céc gian
hang ctia cac nudc xa x6i. Nhiéu nude dung quay ban cdc moén dn ban xu.
Chiing ta budc dén quay phuc vu va thay mén dic san cia ho 1a oc trau.
Ban nhin vao ching (sy kién chidm ngoi) va nghi (cac niém tin va thai do
ctia ban) “Oc trau u? Kinh qua!” sau d6 ban cam thiy (hiéu ing cam xuc

ctia ban)... Kinh khiép! Khong thay ngon. Mat hing.



Nhung mot ngudi dén tir quéc gia d6 c6 thé bude dén quay do, nhin vao
nhimg bd oc trau (ciing mot su kién cham ngoi) va nghi (niém tin riéng cia
nguoi nay) “Oc trau 3?2 Hmmm. Ngon day!” Roi cac cam xGc xuat hién
(hiéu Gmg cam xtc twong Gng voi hé théng niém tin cua nguoi ndy). Hao
htng! Anh ta tiét nudc bot khi nghi dén luc an né.

Cung mdt mén an, nhung hai y nghi khac nhau lai tao ra hai phan Gng rat
khac nhau. Chiing ta thuong nghi ring mui vi cia mén n 1a & ban than moén
an, thay vi: n6 1a chinh no va nhiing diéu khac chi 13 quan diém cua t6i vé
no. b6 1a su khac nhau gitta “B phim that thu vi”’ vé1 “Toi z‘hd'y bd phim
that tha vi.” Cau trudc néu ra rﬁng su tha vi ndm & ban than bd phim va cau
sau néu ra mot quan diém, va vi thé viéc théy bo phim tha vi 1a cdm nhan
riéng cua nguoi do.

Ao Gidc Vé sy KHUNG KHICP:

CHUNG TON Ta1 HAY KHONG TON TaI

Khi ching ta sir dung nhiing tir nhu khung khiép, kinh khung, toi 8,
tham t¢&, xau xa chi voi muc dich miéu ta don thuan va van giir dugc sy binh
tinh trong cam xtc, thi khéng c6 van dé gi. Néu ban noi, “Ngoai troi hom
nay that kinh khang”, tit ca chung ta déu hiéu rang ban sir dung tir kinh
khung theo nghia miéu ta dé nhin manh mutc d6 ban khong thich thoi tiét
ngay hom nay. Nguoi khac c6 thé néi, “Chinh phu dang ling phi tién bac
mot cach sai 1am.” Mot lan nita, ching ta hiéu duoc y ma ho mudn noi.
Nhung néu ban dang buc boi va dau kho vé tinh hinh d6, thi tot hon 13
chung ta nén can nhic vé né.

O trén t6i ¢6 hoi ban rang, “Diéu gi da khién cho bat ky diéu gi 1a khing
khiép?” Cau héi nay c6 hoi danh d6 mot chut. Bat ky cau tra 11 ndo ciing
am chi réng su khung khiép nam & ban than sy vat hay su vi¢c. Viéc méat
mot cai chan khong phai 1a khung khiép; chi 14 quan diém cta ban cho rang

diéu d6 1a khang khiép. Thé néu mot chan ban c6 bénh va bi liét khién ban



rat dau don thi sao? Bo di mot chan cé vé nhu mot diéu may man bat ngo.
Tham chi ké ca khi tit ca moi nguoi déu dong y rang diéu d6 la khung
khiép, thi d6 van 12 mot quan diém.

Nhung diéu gi khién n6 khung khiép? Vé 1y thuyét n6 co thé khong tot vi
no khong gitp thac déy, ma lai gy trd ngai cho viéc dat dugc cac muc tiéu
ctia ban. N6 co thé gay cam giac khoé chiu, bt tién va buc boi. Tat ca déu
dung. Nhung diéu gi khién n6 khung khiép, kinh khing, hay t6i té? Khong
co gi kinh khung hay tdi té trong viéc chi c6 mot chan, mac du ban cé thé
khong thich bi nhu vay ca doi.

Khi chiing ta n6i vé mot thir gi d6 nhu “Pay /a mot qua tio” - str dung tir
“la”, dong tir “to be” - tirc 1a ching ta 4m chi rang hom qua né 1a mot qua
tdo, hom nay no 1a mdt qua tdo, va s€ 1a mot qua tdo vao ngay mai, trir phi
chtng ta hiy né theo mot cach nao d6 nhu d6 axit 1én né. Khi chiing ta néi,
“Mat mot chan /a mot diéu khung khiép” chung ta 4m chi rang né khing
khiép trong qud khir, khiing khiép trong hién tai, va sé mai mai khing khiép
trong tuong lai. Nhung diéu nay 1a khong dang. D6 1a mot sy phong dai
khong c6 co so sy that. B6 1a mgt quan diém dugc xem nhu mot sy that va
d6 14 noi ma tir @6 cam biy cam xuc phat trién - tin rang mot diéu gi 4o 1a
dang trong khi that ra n6 khong dung.

Vai ndm trudc t6i c6 mot than cha chi con mot chan. Toi c6 hoi rang 6ng
ay da mat cai chan vao khoang thoi gian nao va nhu thé ndo. Vo thoi diém
chan méi bi cua, 6ng iy da nghi rang diéu do6 that khing khiép va toi té.
Ong 4y muén chét di cho roi. Ong ay di nghi rang minh s& khong bao gio
con c6 thé hanh phuc duge nita. Ciing dé hiéu théi, lac d6 ong ay da thoi
phong qua mic va vo can cir. Ban va toi cling co thé di lam twong tu,
nhung du sao nhitng diéu phong dai nay sé 13 co s& cho cam giac chan nan

tot do. Su budn ba, ti€c nudi va that vong s€ 1a mot biéu hi€n cam xuc tu



nhién trudc sy mat mat. Si khing khiép diy nhitng cam xtc nay 1én cuc
diém, c6 kha nang 1én dén murc de doa dén su séng.

Than chu tiép tuc néi véi toi rang 6ng dy cudi cung cling da chap nhan
viéc mat di mot chan va rang 6ng ay khong con nghi vé sy mat mat cia
minh mdt cach cuc doan nhu vay nita. Ong ay noi rang cé nhiing budi sang
thirc gidc 6ng bat day nhay khoi givdng va suyt ngd vi quén mat 13 minh chi
con mot chan. Ong éy da quen voi su that. Su chép nhan 1a diém dén cua da
s6 moi ngudi khi dbi dién véi nhitng tinh hudng giy xuc dong manh mé va
mang tinh thay d6i cudc doi.

Sy that 14 viéc mat di mot chan /a bat tién, gdy buc boi hay khong dé
chiu. Quan diém 1a viéc cho réng diéu do 1a toi té, kinh khung hoac khung
khiép. Mat di mot chan /d xau (theo nhu nhitng gi 6ng ay mudn va khao
khat thi n6 khong co loi cho ong ay, va vi thé n6 1a x4u). Néu viéc mat mot
chan /g khung khiép thi n6 s& luon 1a khing khiép. Nhung diéu d6 khong
dung. Sau mot thoi gian, da s moi ngudi déu diéu chinh lai vé hoan canh
va xac dinh lai viéc mat mot chan 1a mot sy bat tién, mot sy phién ha, mot
chd dau khé chiu & gan mong. Khi thai d6 thay doi, thi phan tmg cam xuc
cling thay ddi. D6 1a toan bd trong tam cua vi du nay!

Bi KICH VA PHIéN Nio

Khéng c6 duoc diéu ban mudn 13 dang budn va khong may. N6 khong bi
kich, khiing khiép hay thé tham. Biéu hién tu nhién cta viéc khong c6 dugc
thir ban mudn 14 that vong, nan 10ng hay budn ba.

Néu t6i dén mot ctra hang va hoi mua mot goi keo bac ha va ho khong
c6, toi nghi “Oi, chan that” va di sang cira hang khac. O dai Iy tiép theo
cling khong c6, mot lan nira toi cam thdy chan va nghi “Cha, minh ciing
doan 1a khong c¢6” va tim tiép ¢ cira hang banh keo tiép theo. Diéu toi khdng

nghi 1a: “Ctra hang nay khong c6 keo bac ha 1a mot diéu khuing khiép va bi



kich, va cira hang tiép theo phdi c6 khong thi diéu do sé& that 13 6i 6. ” That
khong may, thai d§ nay duoc thé hién nhu mot sy lo au, trAm cam hay tuc
gian & qua nhiéu ngudi trong chung ta. Khong cd duoc thir chiing ta mubn,
du doé 1a bac ha, mot ngudi ban tinh, mdt viéc lam cu thé, strc khoe tot, bat
ké diéu gi ban co thé nghi ra dugc, déu khong phai 1a bi kich hay t6i té,
nhung c6 thé 1a dang budn, dang chan va khong may & nhiéu murc do.

Khi diéu tiéu cuc xay ra hodc c6 kha nang xay ra, néu ban phong dai
nhimg suy nghi cta minh tir bt tién 1én thanh khing khiép, ban sé cang
khién minh thém dau kho, va chuyén tir trang thai that vung sang tirc gian,
tir budn b sang trAm cam va tir lo ling quan tdm sang so hai va lo du. Cam
giac khung khiép chi 1a mirc cuc doan phi thuc té cia cam giac khong may
va kho chiu.

Mot sé ngudi nghi rang viéc ndi “Mat di mot chan 1a xau (hoic bét tién
hodc khong dé chiu)” 1a mot cach noi 1am giam bét tinh tan nhan cua hoan
canh. Vay thi, chung ta c6 thé noéi 1a no rdr té, rat bat tién hodc rdat khé chiu.
Day khong phai 1a sy no1 giam; day 1a mot cach noi dung su that. Va su that
chi c6 thé. Noi no 1a khang khiép, kinh khing hay tdi té s& 1a noi qud mikc
van dé va 1a khong dung. “Awfulizing- tudng tuong ra nhitng hoan canh hay
nhirng két cuc khung khiép khong c6 that” 1a mdt thuat ngtr nira duoc tao ra
boi Tién si Albert Ellis, nguol ma ntra thé ky trudc da chia miii nhon vag y
tudng rang sy phong dai tiéu cuc 1a mot ciu tric lién quan dén nhan thic,
lam tang su kho dau vé cam xic.

That khong may, viéc no1 cuong di¢u hoa mot van dé di tro thanh mot
quy pham duoc chip nhin. Ban luan van dé mét cach xac thuc dugce xem 13
mot sy no1 gidm hodc lam gidm nhe van dé.

CAC CAM GIAC CHi CHYNG MINH CHO NH{ING GI

BAN CAM THAY



“Nhung né cam giac that khung khiép!” Cach bay td cam nghi nay
thuong duge ding dé chimg minh tinh hop 1 rang mot diéu gi do6 that sy
khung khiép. Su that 1a viéc nd co cam gidc that khing khiép chi ching
minh duoc rang ban cam thay diéu d6; né khong chimg minh rang tinh canh
d6 la khung khiép. Néu t6i nhay quanh phong khach va noi véi ban rang toi
cdm gide nhu minh 13 mot con tho, diéu d6 khong bién t6i thanh mot con
tho. Néu toi cam giac nhu thé minh 1a mét triéu pht, diéu do cling khong
bién t6i thanh mot triéu pha. Cac cam gidc chi xac nhan rang ban cd cam
giac; chung khong hop thic hoa thuc té.

Bay gio héu mot nguoi ban méi mat mot chan noéi véi ban 1a chuyén do
kinh khiing dén thé nao. Toi s& khong dé xuit rang ban chinh lai anh ta.
Picu d6 s& 1a vo y. Phuong phap suy nghi duy thiee, Iy tri nay 1a dé gitp
nhitng nguoi ¢6 dong luc thay doi hiéu duoc co ché cua sy dau khd cua
minh va gitp ho c6 duoc sy kiém soat cam xuc tot hon. N6 khong phai dé
dung nhu mot thir vii khi cong kich ngudi khac hay nhu mot cong cu dé
“oianh loi thé v6i ngudi khac.” Chiing ta c6 thé vuot 1én trén khi lam guong
qua nhitng biéu hién 1y tri ctia minh trong khi cung cép cho ho sy hd trg ma
ho mong mudn hodc can co. Chiing ta c6 thé cam thong véi su nhay cam
cua nguoi khac trong khi hoc cach gitr cho ban than luon hirng th véi cudc
song, diém tinh va can bang vé cam xc.

Khi chung ta dung dén nhiing su khung khiép, chung ta 4m chi mot sd
diéu. 1) Chung ta 4m chi rang mot sd tinh hudng da hodc co thé xay ra la
xau. Piéu nay co thé ding. 2) Sau d6 chiing ta am chi rang n6 con té hon ca
x4u. NO con hon ca hoan toan, tuyét doi, téng thé xau. Hon ca su bt tién
hay khong may. Piéu nay /a khong dung, vi 1am sao ma mot diéu c6 thé xau
hon 100% xau duoc? 3) Chung ta &m chi rang vi diéu xau nay xay ra, chung

ta khong thé c6 hanh phiic. Piéu nay ciing /a khong ding.



Khéng chi khong thé co chuyén mot didu gi d6 xau 100%, ma niém vui
hau nhu bao gid cling dén khong sdm thi muodn sau khi viéc xdu két thuc.
Tham chi viéc noéi rang mot dicu gi d6 1a 100% xau am chi rang nd khéng
thé nao t& hon; nhung diéu d6 1a khong dung. N6 ludn ludn cé thé té hon -
mang dén nhiéu ndi dau hon trong mot khoang thoi gian dai hon, co tic

dong 16n hon 1én cudc doi ban, V. V..

"V tru la sw thay dbi:
cudc doi cla chung ta dwoc tao nén tr nhirng y nghi ctia chinh
minh."



Chuong 17 Giir VPNG Tam NHIN

Nghi theo cach “néu diéu nay hay diéu kia xay ra thi s& .. N&i budn,
khong may, khong dé chiu, bat loi” va khéng chi thuc té, ma con thiét thuc
hon nhiéu. N6 gitp ban giit duoc binh tinh va giai quyét moi viéc mot cach
¢6 hiéu qua hon. Tirc gian, lo lang, so hii hay lo 4u khong phai 1a mot trang
thai ma ban muén duy tri khi ma viéc giai quyét mot van dé gi do rat quan
trong 14 cap bach véi ban.

T6i timg ¢ 1an thly mot tAm nhan dan 6 t6 ghi, “Néu ban van binh tinh
trong khi tit ca nhitng ngudi khac dang hoang mang chay khip noi, tirc 1a
ban khong hiéu van dé.” T6i cudi vi sy ngd ngan cua cau ndi dé. Puong
nhién diéu nguoc lai méi dung. Ban cang hiéu van dé va danh gia dung tam
quan trong ctia né (hay sy it quan trong ctia nd) trong tong thé cudc doi, ban
cang c6 kha nang diém tinh hon. Ban cang hiéu tinh chat nghiém trong cia
mét van dé, ban cang hiéu tam quan trong cua vi¢c gitr dugce sy binh tinh va
suy nghi sang sudt.

Ban di bao gid 1am mot bai kiém tra rat quan trong va trong d6 c6 mot
cau hoi ma ban chic chan biét ciu tra 101, nhung tai thoi diém d6 ban lai
khong thé nhé duogc gi? Ngay khi ban ndp bai xong va bude ra khoi phong
thi, thi ciu tra 161 dot nhién xuét hién trong dau ban. Vi sao? Su lo au cua
ban d3 bién mat va khéi chudng ngai tri nhd bién mat. Su lo au va lo ling
gay tré ngai cho hiéu suat thuc hién. Pay 1a ban chat ctia nhiéu trd choi trén
truyén hinh.

“Pé duoc thuong 500.000 do-la hiy goi tén ba loai hoa trong 5 giy.”
“Hoa héng... o, O, &. Hoa cuc... 0, 9...” Bzzz! Hét gio. Ban c6 thé tra 1o
dugc trong cac tinh huéng binh thuong, nhung khi c6 mdgt chut ap lyc thi sy

lo 4u cua ban tang 1én va nhu thé, hi¢u suat gidm xuong.



Nguoi khic c6 thé cho rang ban 1a ngudi v6 tdm néu ban khong dau kho
khi c¢6 diéu x4u xay ra. “Anh khong quan tim a?” van la mot cu ma toi
thuong bi hoi trudc mot su viéc tiéu cuc nghiém trong co thé xay ra vi toi
khong c¢6 xu hudng tré nén lo au. That 1a ngd ngan. Puong nhién 13 nhiing
nguoi khong-lo au trén thé gidi co biét quan tim. Chi la ho khong bi roi vao
lo au hay lo ling ma thoi.

Nhiéu nim trudc toi va vo bay dén Hawaii va da bay duoc khoang hai
tiéng trén chuyén bay dai nam tiéng, co 4y chot hoi toi rang khong biét da
tat 10 nudng ¢ nha chua. Toi khong nhé, nhung toi doan 1a chung toi da tat
roi. CO Ay vo cung lo lang. Khi thay t6i kha binh than, c6 4y héi- Anh
khong quan tdm &, nha chiing ta c6 thé dang chay day? Tat nhién 1a toi c6
quan tim. Suy nghi cua toi rat don gian rd rang: “Ngay lac nay ching toi
khong thé lam duoc gi vé chuyén do, cho nén hiy clr tin huong ndt ching
bay. Khi ha canh chung t6i s& goi dién cho hang x6m va nhd ho kiém tra
bép 10. Tuc 13, xem liéu ngdi nha c6 con khong hay da bi chay ra tro roi.”
Khi khong thé 1am duoc gi hon, thi lo lang dau khé co ich gi chu? diéu
quan trong 13 budc qua diéu ma ching ta khong thé kiém soat mot cach nhe
nhang. Piéu quan trong khong kém 1a hanh dong khi can dén hanh dong.
Tham chi diéu quan trong hon nita 13 c6 thé phan biét duoc hai diéu ay.

Vi du nay cho théy su ngd ngén cua viéc lap mot mdi lién hé gifta mirc
do dau kho vé cam xuc véi mic do quan tam: Jane va John dang dit cho di
dao. Con cho¢ vut chay di va va phai mot chiéc 6 t6 chay ngang qua, lan ra
chét. Jane 6m l4y con ché va khéc. John tién dén nguoi li xe, danh ong ta
gan chét. Nhu thé c6 nghia 13, John quan tim dén con ché hon Jane vi anh
ta thé hién su dau kho rd hon? Néi bay! Puong nhién 1a khong. John chi tu

lam minh dién tiét 1én vi chuyén do, tat ca chi co thé. Thuc té 13, anh ta



khéng yéu con ché dén thé. C6 thé anh ta dau kho vi vat s& hitu ciia minh
(con cho) bi thiét hai.

Nhu ban thay ddy, khong can phai c6 mot su tuwong lién hay tham chi
mot su lién hé giira yéu thuong va dau kho. Sy diém tinh khong 4m chi sy it
quan tdm lo ling hon hay su thiéu quyét doan trong hanh dong. Pang hon la
nguoi diém tinh, viing vang s& ¢6 hanh dong thich hop thay vi dap pha xung
quanh trong mdt tinh trang hoang loan. P 1a mot y nghia dang hon vé su
quan tam that su.

Nhirng nguoi khac déi khi gdp kho khan trong viéc ddnh gia ding gia tri
ctia sy diém tinh vé mat cam xuc trong luc khiing hoang bdi ho tu lam minh
tiéu tuy béng chinh cam xuc dau khé cia ho. Gia st con gai ban bi tai nan
nghiém trong. Ban di dén bénh vién va khi ban dén noi thi con gai ban da
dugc cho dung thudc an than va s& nga dén sang. Bac si phiu thuét cho ban
biét rang tiiy vao tinh trang ctia con ban ma sang mai ¢ thé c6 ba phuong
an phau thuat - mdi phuong an déu cé rui ro riéng - va ban, véi tu cach la
phu huynh, s& phai quyét dinh chon phuong an phau thuat nao va theo d6 1a
loai rui ro ma con gai ban phai chiu. Ban dugc khuyén 1a nén ngu mot giéc
vi sang hom sau ban sé& phai dua ra mot sé quyét dinh rat quan trong.

Sang hom sau trong luc ban dang pha udng ca phé va chuan bi dén bénh
vién thi nguoi hang xé6m nha ké bén chay vQ1 sang no1 voi ban, “To61 vira
biét vé chuyén con gai chi! Toi rat tiéc. Toi doan la ca dém qua chi da
khong thé chop mét.” Va ban tra 16i rﬁng, “Cam on chi, nhung dém qua t61
d3 ngu rat ngon.”

R4t c6 thé, ban s& bi nhin nhan 1a nhin tdm hodc vo tam. Nhung hay
cung ddi dién vai diéu nay, su an toan ctia con gai ban dang bi de doa. Ban
khong thé cho phép minh bé tha dau kho ca dém dén murc suy nhuge cam

xuc khi dua ra mot quyét dinh quan trong vé cudc doi ctia con gai ban. Nhu



thé that 1a ich ky! Pay 1a ltic dé nghi vé cudc doi clia con gai ban va diéu gi
1a tot nhat cho nd. Va diéu tot nhat cho con gai ban, 12 ban c6 mot gidc ngl
ngon dé c6 thé tinh tdo va minh man nghi xem nén dua ra nhitng quyét dinh
nao. Tuy ngudi hang xom c6 thé nghi ban khong quan tim, sy quan tdm that
su 1a hanh xr theo hudng c6 loi nhét cho con gai ban.

Cach tiép can nay, ddi voi da sé moi nguoi, 1a dic biét khé. Khi 16n 1én
chung ta khong duoc day lam thé nao dé kiém soat cam xuc, va chung ta
thudng cho rang cic cam xuc cta minh chi don thuan 13 mot phan Gmg véi
tinh hudng. Quan tim lo lang that su 1a lam diéu c6 loi nhat cho nhing
nguoi duge quan tdm. Su quan tam cling 1a gat sang mot bén nhiing ap luc
tir x4 hoi ma mot nguoi ¢ thé phai chiu dung khi hanh xtr mét cach diém
tinh trong mot tinh hudng ma da s6 moi ngudi s& rdi loan 1én dé lam diéu
dung, chr khong phai diéu ding véi sd dong hay dung vé mit chinh tri.

Su TIEU cuc HIEN NHIEN

Nhu d3 nhic dén & trén, “khing khiép” (awful) dugc sir dung theo nghia
thong tuc 1a con té hon ca cuc ky t6”. Nghia gdc, khung khiép c6 nghia 1a
“day kinh ngac va thich tha”. Ngay nay n6 am chi két cuc té nhat c6 thé xay
ra, mot su thoi phéng that sy mét diéu tiéu cuc.

Lo léng vé nhiing diéu tiéu cuc 1a ¢6 1y. Thuc vay, xet vé mit tién hoa,
viéc tap trung vao cac tiéu cyc dem lai mot ich lgi 1on. 100.000 nam trude,
tiéng gdy cua mot canh kho trong bui rdm va phan ing manh mé véi viéc
d6 c6 thé gitip ban thoat khoi mot con tha ¢é y dinh xo1 tai ban lam bita tdi.
Mot sy nhay cam tdng cao trudc cac tidu cuc c thé gitip ban giir duoc
mang song, tir d6 cho phép ban truyén lai duoc gen ctia minh. Phan tmg nay
ngay nay la khong can thiét. Tuy nhién, xa hoi di tién hoa nhanh hon su di
truyén cta loai nguoi rat nhiéu, va do d6 chung ta bi “mac ket” véi cai xu

hudng xa xua la tap trung vao nhirng di€u ti€u cuec.



Nhiing diéu tiéu cuc cling c6 nét dic trung dic biét 1a chiing biét tim dén
y thitc ctia chiing ta mot cach ty dong. Tham chi khi chung ta ¢ 1o chung
di, chung nhay 18én va vd ngang mit chiing ta dé thu hut su cha y. Khong tra
tién dién thoai thi ho s& cat duong day dién thoai ctia ban. Khé ma 1o di
diéu d6 cho duoc. Thi truot va ban s& khong qua duoc moén do. Chic chan
s& noi bat khi ban khong tot nghiép. Lam roi mot chiéc binh hoa pha 1é
xudng san - kho ma khong dé ¥ dén. Cac diéu tiéu cuc thuong ngay 1ap tic
tré nén hién nhién dé thay.

Néu ban vi bat ky 1y do nao khong y thirc duogc diéu tiéu cuc, ban c6 thé
cé 1a c6 ai d6 khac s& khién ban cha ¥ dén n6. Ban di bao gio dé y cach ma
nguoi khac ludn sin sang chi ra nhitng diéu tiéu cuc trong hanh vi cta ban
nhuw thé ban khong ¥ thirc duoc chung chua? Ban i xe va phai mot chiéc
xe khéc trong bii d6 xe va nguoi trong chiéc xe d6 nhay ra khoi xe la hét
vao ban "Thang ngu nay! May va vao xe tao ddy!” Nhu thé ban khong y
thirc dugc su that nay vay.

Nhitng tiéu cuc la diéu can duogc xur Iy mdt cach diém tinh, quyét doan,
1am sao c6 it lo 4u nhét co thé. Pic biét nhirng su that qua hién nhién nay,
vi sao lai c6 nhiéu dau kho cam xtic vé nhitng diéu tiéu cuc trong cudc séng

ctia chung ta dén thé.

Huén luyén tiéu cuc

Mot s6 ngudi tin mot cach sai 1am rang ching ta can dén nhiing tiéu cuc
dé c6 thé tran trong nhitng diéu tich cuc trong cudc song va néu thiéu ching
thi nhitng diéu tich cuc s& khong c6 y nghia gi ca. Trudc tién, tat ca ching
ta déu timg it nhat mot lan gip chuyén tiéu cuc trong qua khu; khong ai
chay trén dugc sy that nay. Chung ta khong can phai c6 nhiéu tiéu cuc hon
dé biét dugc cudc séng tot dep dén thé nao. Co khi nao ban nghe théy mot

nguoi dang rdt vui tai mot bita tiéc nodi, “That tuyét, to61 khong thé cho



duoc dén luc c6 chuyén gi xau xay ra dé c6 thé tran trong gidy phut tét dep
nay hon nita” khong? Hay hinh dung néi rang, “Téi udc gi hom qua co diéu
gl xdu xay ra v4i toi dé toi co thé thdt sir tan huong ngdy hom nay.” That
ngd ngan lam sao. Chung ta khong can dén nhiing diéu tiéu cuc dé cam thay
cudc song tuoi dep hay c6 thé tuoi dep dén thé nao. Nhiing diéu tich cuc co
thé dimg riéng r& va duogc tran trong vi chinh né, nhu cam giac say ddm
trudc vé dep tuyét voi ctia hoang hén trén bo bién phia Nam. Thir hai,
dudng nhu ¢6 mot thai do lan toa rang “Néu toi co6 thé thu tiéu tat ca nhiing
diéu tiéu cuc trong cudc do1 minh, td61 s€ dugc hanh phuc.” Hay thanh thuc
v6i nhau. Khong ai loai bo dugc tit ca nhimg tiéu cuc trong cudc song.
Thuong thi, sy khdc nhau gitta nhitng ngud1 hanh phic va nhirng nguodi
khong hanh phiic khong phai 1a & s6 lugng nhiing diéu tiéu cuc trong cudc
doi ho, ma & viéc ho da hoc duge cach nghi vé nhirng ti€u cuc do6 va ddi
dién voi né nhu thé nao. Nhitng ngudi hanh phuc ciing gip nhitng van dé
hét nhu nhitng nguoi khong hanh phiic. Ho chi khong bién nhiing tiéu cuc
cua ho thanh chuyén 16n; ho thay doi ching mdi khi ¢ thé, mim cudi va
chiu dung khi ho khong thé thay ddi ching, sau d6 tap trung vao nhiing
diéu tich cuc va nhirng gi co thé 1am dé cai thién cudc sé)ng cua riéng ho.
Mot trong cac 1y do chinh dé chung ta tu lam kho minh vi nhitng diéu
ti€u cuc 1a, nhitng con ngudi ¢6 chung mot khuynh hudng dac trung la suy
nghi mot cach thiéu logic va phi 1y tri, chiing ta bién nhiing suy nghi c6 1y
ctia minh thanh cuc doan. Hay nghi ¢én mot ngudi linh ciru hoa thao nghé.
Hay hinh dung anh ta phong dai suy nghi cia minh dén mot diém ma anh ta
bat dau phat trién mot su lo au hay hot hoang. Kha nang thuc thi nhiém vu
cia anh ta s& bi suy giam. Sy hdt hoang ciing c6 kha ning giy tai hoa.

Nhitng suy nghi cuc doan c¢6 xu hudng gay ra cac hau qua cuc doan.



Tuy ching ta c6 xu hudng nghi theo cach phong dai nhimg diéu tiéu cuc,
gia dinh, ban b¢ chung ta va xa hoi lai ¢c6 xu hudng ung hd viéc do. Tu
nhimng ngay thang dau doi, dra tré tiép xtc voi nhitng ngudi thé hién nhimng
phan tng cyc doan trudc cac tinh hudng thuong nhat. Ngudi me hét toang
1én khi trong thdy mot con nhén. Ngudi bd ndi khung khi bi mot chiée xe
khac chén dudng trén dudng cao tdc. Anh trai bon chdn di di lai lai budi tdi
trudée mot ky thi quan trong. Ngudi hang xom gan nhu phét rd khi phat hién
mot con chdn chui vao lubng ca chua cua cb ta.

Khi tré quan sat thdy nguoi 16n byc bdi vi nhitng van dé kha nho, ma vén
1 tim quan trong that sy cia nhimg van dé do, tré em c6 xu hudéng leo
thang nhitng suy nghi ctia minh, tin rang diéu vira xay ra 1a mot tham hoa.
Nhiéu diéu x4u xay ra la dang that vong, chan nan, buc boi va dang budn.
Nhung ching chi duoc dimng & mirc d6 thoi. That khong may 1a nhiing diéu
rat té lai xay ra voi nhitng ngudi that sy tuyét voi, nhung chiung van ct xay
ra. Khi chiing ta ty minh xoan xit 1én vé qua khtr tiéu cuc ctia minh (néu n6
x4y ra vao phut trude, thi d6 da 1a qua kht roi) tie 1a chung ta dang lam
guong cho con cai minh rang, dau kho 1a mot phan Gng cam xtc thich hop
khi diéu chung ta khong thich xdy ra. Piéu nay ciing dung ddi véi twong lai,
1a diéu ma chung ta khong thé kiém soat du rat c¢b ging.

Nguoi ta c6 mot xu hudng 1a nhan manh nhiing tiéu cuc va giam nhe cai
tich cuc. Bay chinh x4c la diéu nguoc lai voi viée co6 mot cudc séng hanh

phtc va lanh manh vé mat cam xuc. Duédi day la mot vi du:



To1 ¢6 hen an trua véi ban tai mt nha hang. Khi dén bén ban an, ban dé
¥ thay t6i dang tirc gian. Toi ndi voi ban rang toi vira méi bi trom mat vi va
trong d6 khong chi co tién va thé ngan hang ma con ca buc hinh duy nhdt
cua nguoil bd da qua doi cua toi. Ban s€ hiéu vi sao ma toi lai budn buc dén
thé . Nhitng nguoi ngdi ¢ cac ban gan d6 ciing sé co vil cho toi (va ndi dau
kho cua t6i) khi Am tham nghi rang, “Han 13 anh dang rat buc boi. Toi biét
cam giac d6 nhu thé ndo. Picu d6 that khing khiép. Toi mong ho bat dugc
ké da 14y trom vi cta anh.”

Bay gio diéu gi sé xay ra néu ching ta dang goi moén va t6i goi moén
socola sita va ngudi phuc vu néi rang ho vira méi ly sita vé liic sang con
rat tuoi. That ra thi, toi it khi udng socola sita va hiém khi c6 nha hang nao
c6 mon d6 nén khi ho co thi ddy that su 13 mot su thét dai danh cho toi. Nén
t61 hao hung 1én va bat ddu néi béng mot giong hoi to hon mot chut, “T61
goi dugc mon socola sita ndy. Toi khong thé chd duge. Toi mé mon nay
lam. Diéu nay that tha vi. Mmmm, s& that tuyét day.”

Nhitng nguoi xung quanh s& xoay ngon tay tré bén dau'2 va nghi, “Ho
tha anh ta ra lic nao day nhi? G4 nay hinh nhu hoi hAm ham.” Vé ban chat,
ho c6 thé nghi rang toi qud vui mimg chi vi ¢ socola sita. Rang toi bién
chuyén socola sita thanh qud 16n. Gia sir néu nhu t6i vira tring 1 triéu do-la,
thi ho con hiéu duoc, chit socola sita thi khong.

Ban c6 thay dugc diéu gi dang xay ra khong? Ho s& 1am giam nhe gia tri
clia niém vui sudng cua toi nhu thé t6i khdng nén vui suéng dén thé, dic
biét 1a vi mot diéu gi d6 nhé nhat nhu socola sita. Nhung trong trudng hop
bi mat vi, diéu ma toi khong thé thay ddi duoc nita, ho s& gop phan vao
khuyén khich t61 budn buc. Tuy viéc bi trom mat vi 1a quan trong voi tdi,
nhung xét trong tong thé cudc doi, n6 lai 1a kha nho. Néi chung ngudi ta co
xu huéng giam thiéu nhing diéu tich cuc va nhan manh nhiing diéu tiéu

cuc. DE c6 mot cude séng hanh phuc, binh thuong va dé léy di nhiitng cam



bdy cam xtc, thi diéu nguoc lai chinh 1a diéu can dén: thoi phong nhitng
tich cuc va tbi thiéu hoa nhirng ti€u cuc.

Co gang nhin nhian moi viéc theo chinh ban than su viéc d6 va nhan
manh nhitng diéu tich cuc mot cach ¢é chi y dé 1am ting nhitng cam xac
tich cyuc trong ban. V¢ stc khoe tinh than va cam xuc, viéc nghi rang diéu gi
d6 tuyét voi tot hon nhiéu so voi viée nghi diéu gi d6 1a thé tham trong khi
né that ra chi 1a mot rdc réi. Khuéch dai nhirng tich cuc thi tdt hon 1a
khuéch dai nhiing tiéu cuc. Xin ding hiéu nham ¥ t6i. N6 s& 1a mot trang
thai tam 1y lac quan thai qua Pollyanna!3 va mot sy chdi bo thuce té khi phot
10 di nhitng tiéu cuc hay cd ging nghi rang mot diéu tiéu cuc that ra 1a mot
diéu tich cuc.

Néu ban mat mot chan, diéu d6 /a xau véi ban. C6 16 di diéu d6 va chi
tap trung vao nhing diéu tich cyuc s& 1a khong chan that d6i voi hau hét moi
nguoi. Bo 1a mot diéu tiéu cuc va tot hon nén ddi dién truc tiép v6i n6. Thé
c¢6 nhitng diéu tich cyc khong? Chic chin roi. Nhung sb it nhitng diéu tich
cuc ban dau duong nhu cé thé bi 1an 4t manh m& boi nhirng ti€u cuc tram
trong. Khong thé so sanh duoc.

Piém chinh yéu 1a mic du c6 ton tai nhitng diéu tiéu cuc, ban ciing ding
nén khuéch dai “tiéu cuc” thanh khung khiép, kinh khing, toi té, tham té,
hay thé tham. Tham chi néu ban c6 thé chimg minh duoc rang su khing
khiép khong chi 1a mot quan diém ma 1a mot su that khong thé chdi cai va
ban c6 thé ghi nhirng khing khiép d6 1én “Thudc do d6 Tiéu cuc” cua ban,
t61 s€ no1 voi ban 1a hay noi dbi minh, xem nhe né va xem do 1a mét diéu
xau, khong may hodc ric réi. Cach nghi vira phai ndy s& gitp ban duogc
hanh phutc hon va thiét thuc hon. Chang phai cudc séng chinh 1a nhu thé

sao?

Phong cach: Hay dirng chay theo mbt



Nhiéu nguoi khong nghi nhiéu vé né, ho chi don gian 13 ¢6 xu huéng tim
ra nhiéu diéu tiéu cuc va khung khiép trong cudc song. Nhitng ngudi nay 1a
nhitng ngudi dau tién tim ra vét xudc nho ti teo trén chiée xe méi toanh cua
ban. Khi ban nghe ho néi, ban s¢ théy ho thudong noi rﬁng diéu nay hay diéu
kia 1 khung khiép, rang chuyén kinh khing nay da xdy ra va rang c6 ngudi
xau té nao d6 dang nghi sai vé ho. Nhimg diéu kinh khing va khing khiép
ngén toan b su ton tai cia ho, va ho duong nhu tham chi khong biét dén
diéu d6. Khuéch dai nhirng tiéu cuc la mot cach nghi lan tran va thuong
thiy & khap moi noi. Vi vy ding chay theo mét va hiy suy nghi mot cach
tich cuc. Va, khuéch dai nhirng diéu tich cuc do.

Theo sy thay ddi cua thoi gian, cac cum tir c¢6 thé khac di. Nhiéu nim
trudc nguoi ta st dung nhimg cum tir nhu “that ddng tiéc” hay “that ghé
tom” dé dién ta sy khing khiép. Ctr vai nam lai xuat hién cac cum tir moi
trong van hoa thinh hanh dé chi cing mét ¥ nghia khung khiép va mang
cung nhimg két qua bat loi nhu nhau. Hiy nhé thi pham 1a ¥ nghia cha
khong chi 1a cau chir.

Cach nghi hay biéu 16 ban than nay 1a mot phong cach sé lam ban yéu
dudi di qua thoi gian. Ban s& cam thdy manh mé hon khi nghi ring mot diéu
gi d6 1a kinh khing, toi t& va thé tham hay s& thay manh mé& hon khi nghi vé
n6 nhu 1a mot diéu khong may, khong duge nhu ¥ va xau? Vé sau 1o rang 1a
s& gitip ban cam thdy rang ban co6 thé giai quyét dugc tinh hudng mot cach
hiéu qua hon 1a cach nghi & vé trude.

Bay Gio Hay THU NOI TO LEN: “That dang tiéc.” “That 1a chuyén
khong may.” “T6i khong thich viéc d6.” Bay gid hay thir: “Piéu d6 that
khung khiép.” “Kinh khung 1am sao.” “That khong thé tin noi, that kinh
khung.” Nhém cum tir ndo gitip ban cam thdy manh mé hon va c6 kha ning

tao mot su thay ddi hon? Bay gio hay thu di.



Chudong 18 KHONG CO BI KICH NAO CA

""Trong vai tudn diu nam 1986 c6 mdt vu tai nan khién .. chuong trinh
khong gian bi lui lai gdn mot thap ky. N6 duoc biét dén véi tén goi Tham
hoa Tau con thoi. Trong khoang thoi gian nay téi dang giang day mdt khoa
hoc vé loai bd cac cam bay cam xuc. Chung tdi vira c6 mot budi hoc ban vé
viéc khong c6 su khung khiép hay bi kich ndo ca thi ngay ngay hom sau tau
con thoi Challenger nd tung va bay ngudi trong phi hanh doan tr nan. O
M§ moi nguoi déu dau budn.

Tuy dén ngay nay su kién ndy van con 13 mot sy kién budn, t6i van chua
hiéu vi sao n6 lai 1a mot tham kich.

“Viné xau w?”

Thong. Su xau khong xép ngang voi bi kich. Co nhiéu diéu xdu xay ra
trong cudc doi, nhung chung ta thudng khong xép fdt ca ching vao loai bi
kich (c4 nhan toi s& khong xép bét ky diéu gi trong sd ching vao dang bi
kich du d6 1a gi). Cho nén xdu khong ngang bang véi bi kich.

“ Vi bay sinh mang da mdt di mét cach vé ich?”

Piéu d6 budn. Po 1a khong may, nhung kho ma 1a mot bi kich cho duoc.
Khiap thé gidi, mdi ngay c6 40.000 tré em dudi 5 tudi chét vi déi va tiéu
chay, ca hai thir a c6 thé phong ngtra dugc. Piéu ndy s& gan véi khai niém
tham kich hon viéc bay nguoi chét trong mot vu tai nan khi dang lam diéu
ho yéu thich. Stalin noi, “Mot cai chét don 1¢ 13 mét bi kich, mot triéu cai
chét 1a mot s6 liéu thong ké.” Vi sao? Vi chung ta khong thé biét hét mot
triéu nguodi nhung mot ngudi bi chét kia lai than quen véi chung ta. Tuy né
c6 thé cam gide nhu 13 mot bi kich, diéu d6 cling khong bién nd thanh mot
bi kich. N6 mang lai cam gidc nhu vay vi chung ta nghi NI né nhu vay. Hay

nhd rang cam giac chi chimg minh cho nhiing gi ban cam thdy. Khong gi



hon ca. Hay luu tAm rang suy nghi ciia ban 1a tha quyét dinh cac cam gidc
cua ban.

Mot con sb tré em tir vong nhu thé 1a cuc ky dang budn, khong may, va
qua ddi vo 1y trong khi c6 thé d& dang ngin chin duoc, nhung diéu gi khién
no 1a mot bi kich nguoc voi su budn va khong may? diéu gi bién tai nan tau
con thoi thanh mét bi kich? Chung ta c6 ky vong rang cac phi hanh gia séng
mii mai? Dén mét lac nao d6 ho cling phai chét. That té 1a ho chét tré nhu
vay. Hay quay sang mot ngudi dan 6ng 95 tudi co stc khoe tot va ban sé
thdy rang ong ta khong voi chét chi vi 6ng ay song 1au hon da s6 nguoi
cung tudi khac. Bat ké chiing ta qua doi vao tudi nao, né co thé ¢é vé nhu 1a
mot bi kich d6i véi ban than nguoi qua doi hay véi gia dinh ctia chung ta,
nhung d6 1a sy that ciia cudce doi, va n6 la chuyén budn va khong may.

Cac phi hanh gia duoc 1am diéu ma ho yéu thich thi c6 phai 1a mot bi
kich khong? Pugc tra nhiéu tién cho viéc d6? Co hang tri¢u nguoi ganh ti
v6i nhitng thanh tyu ctia ho? Khong thanh cong? Chét khi dang 1am viéc ma
ho thich? Bi kich nam & chd nao? T6i khong thé tim ra.

Néu ban nghi ban c¢6 thé tim ra diéu bi kich trong chuyén d6, hiy tu hoi
liu “chuyén d6” 1a chuyén budn hay chuyén khong may. Ban sé& khang dinh
1a “Pung thé”. Va chuyén do la chuyén budn hodc khong may, nhung diéu
gi khién 16 1a mot bi kich? Khi chung ta néi rang mot diéu gi d6 1a mot bi
kich hay thé tham, ching ta mot 14n nita khuéch dai mot diéu tiéu cuc bién
né tir xau thanh toi té.

Mot lan nita, mot s6 ngudi co thé 1ap luan rang budén va khong may
khong dién ta dugc hét chiéu sau cua van dé. Ching ta ¢ thé thém vao phia
trude né nhitng tir “rat” hay “cuc ky,” nhung phong dai cac trai nghiém tiéu
cuc thanh bi kich thi ¢6 ich gi? Chiing ta biét 1a chiing xau. Rat xau. Cuc ky
XAu. Nhung vi sao lai lam cho chung t€ hon ban chit thuc su cua ching?

Nghi theo nhitng cach bi kich thi dugc gi? Néu ban cam thay nhu nhing gi



ban suy nghi, thi nghi theo nhitng cach phong dai ti€u cuc s€ chi lam tang
thém ndi buc doc lo lang va giam di kha nang hanh dong mot cach cé hiéu

qua cua ban.



Ban thay day, t6i tin rang theo thoi quen ching ta mac mot sai lam to 16n
khi goi tai nan tau con thoi la mot tham kich. Hau nhu moi hoc sinh & M¥
déu xem vu nd nay trén truyén hinh, nhay vi truyén tai y tuong rang do la
mot chuyén budn va bay nguoi da tir nan trong khi lam mot viéc rat can
dam va mao hiém, thi ngudi ta lai truyén tai thong diép rang bay ngudi da
thiét mang trong mot bi kich khing khiép khi dang lam mét cong viéc nguy
hiém. Nhiing ngay sau d6 ngudi ta cho phat cic chuong trinh néi vé sy
nguy hiém cta du hanh vii try, rang cac phi hanh gia di dit ca tinh mang
ctia minh vao viéc ngdi 1ai trén hang triéu tin dau gy nd. Thong diép dugc
truyén tai & day 1a gi? Vi sao thay vao d6 khong lam mét 18 ky niém ton
vinh linh hon ctia nhitng con nguoi sang tao, thich phiéu luu, ning dong, va
dam mao hiém?

T6i s& khong ngac nhién néu chung ta, theo thoi quen, chua thay duoc
nhirng tdc dong that su cua vu tai nan tau con thoi d6. Ching ta theo nghia
den day con cai ching ta nghi vé cai chét nhu mot bi kich va réng SUr mao
hiém lam diéu gi d6 1a mot diéu nén tranh. Khéng mao hiém, va vi thé,
khong sdng cudc song ctia minh sé& that 1a dang budn. That khong may, hau
hét moi ngudi déu nhu thé.

Néu chiing ta c6 thé dinh nghia sy thé tham va bi kich, thi d6 s& phai 1a
su xay ra cua mot su viéc té nhét c6 thé xay ra. C6 1€ 1a sy huy diét trai dat
bang hat nhan? Loai ngudi dan bién mat do chién tranh vi tring. Ban duoc
quyén lua chon c6 ton tai bi kich hay khong va diéu gi duoc xem 13 mot bi
kich. Pinh nghia cta ban s€ giip dinh nghia ban than ban va muc do cua

cac cam bay cam xuc ma ban c6 thé gap phai trong cudc song.

cAc niém tin Iam suy yéu ban than
C6 mot “can bénh” da lay lan trong rat nhiéu nguoi o nhiéu luc dia. No

cO xu hudng lam cho nguodi ta cam thay yéu duoi, do bi kich dong, xlc



dong va lo 4u. Mot s6 ngudi thady minh dd cau gidn va nong nay hoic co thé
cam thay bi tiéu trAm v&i rat it sinh luc va dong luc. N6 thuong truyén sang
nhitng nguoi khac, dac biét l1a tré em. Can bénh nay co tén la “T61 khong
thé chiu dung dugc”4. Co mot co quan dugce 13p ra danh cho viéc giap do
nhimg nguoi mic chimg bénh nay, tén 1a Vién Albert Ellis Liéu phap Hanh
vi Cam xuc Thuan Iy (REBT). Hay goi dén sé may (212) 535 - 0822 dé ¢o
dugc ban gidi thiéu cua ho.

Co cac loai suy nghi ma rd rang la lam cho ban manh mé Ién hodc yéu
dudi di. Piéu quan trong la ban tin, that su biét duoc réng ban co thé giai
quyét bat cr viéc gi xay dén trong cudc doi ban.

“I-can’t-stand-it-itis” mot thuat ngtr ctia Tién si Alber Ellis dé nhidn manh
mot cach hai hudc nhung manh mé ban chit xam 14n va huy hoai cua loai
suy nghi nay. Viéc nghi rang ban khong thé chiu dung dugc mot diéu gi d6
c6 thé tro thanh mot 161 nghi gidng nhu mot can bénh lan khip tinh than
ban, nhu mdt can bénh ung thu lan khép than thé. Khi ban nghi va roi that
su tin vao nhitng ¥ nghi lam suy yéu ban than, nhu khi ban nghi ban khong
thé chiu dugc mot diéu gi do, tirc 1a ban dang gip van dé vé tinh than. Tuy
rang ban c6 thé chiu dung duoc gan nhu bat ké chuyén gi, viéc nghi rang
ban khong thé ciing gibng nhu mot con virus dbi véi mot hé thdng tam 1y
lanh manh.

Pa s chung ta da ting st dung nhitng loai cum tir nhu thé nay:

“T6i khong thé chiu dung duogc cai thir thoi tiét nong am nay.” “Toi khong thé chiu
duoc viée nguoi khac noi doi t61.”

“T6i khong thé giai quyét dugce né khi nhitng nguoi khac tré gio.” “Téi khong thé chiu
dung duoc sy khiém nhi, bat lich su.” “Téi khong thé chiu dung duoc mdi khi ching toi

cdi nhau.” “T6i khong thé chiu dung duoc khi...”!5



Danh sach c6 thé kéo dai vo tan theo oc tuong twong ctia moi ngudi. Ly
do ma cach nghi nay mang tinh huy hoai la vi né khong ding va lam cho
ching ta yéu dudi tan siu bén trong. N6 1a mot 10i tuyén b truc tiép véi
ban than rang chung ta yéu dudi va khong co6 kha ning xir Iy duoc mét van
dé nao d6. Picu nay don gian 1a khong dung, ké ca trong nhiing tinh hudng
khac nghiét nhét.

“To1 khong thé chiu dung duoc nd.” Ban biét rﬁng Trén thuc té ban co
thé va s& chiu dung duoc nd, khoan dung no, nhan nhin nd va séng chung
v6i n6 thém mot ngay nita. Hay nhé rang d6 khong chi 1a mot cach dién dat.
P6 1a mot 16i suy nghi co6 kém theo ¥ nghia. P6 1a mot cach dién dat lam
huy hoai di tinh trang khoe manh vé cam xuc cua ban, va theo thoi gian no
s& lam x6i mon di nhitng ca tinh manh mé nhat. Ciing nhu nhitng giot nudc
nho giot ti tach, ti tach c6 thé cat dugc ca nhitng phién da granite, viéc dung
dudng nhitng niém tin gidi han ban than cudi cung rdi ciing s& cat hinh anh
lanh manh vé ban than ra lam déi.

Chung ta cling biét réng n6 khong chi 1a mot cach dién dat. C6 mot mbi
tuong quan manh mé giita nhimg c4 nhan manh mé va tu tin hiém khi sir
dung loai suy nghi ndy va nhiing ca nhan day lo au, tri tré va vuéng vao
cam bay cam xuc cé phuong cham ndy trong cuong linh ctia ban than ho.
Nhitng nguoi tu tin, tin tudng vao ban than don gian 1a s& khong dung dén
loai dién dat tir ngit nay. Ho khong dung céc loai cau c6 tinh chat ha thap va
giéi han ban than ma ho khong tin, nhu: “T6i that ngu ngdc.” « Toi khong
con hy vong gi.” “T6i khong thé 1am dang duoc viée gi.” “Toi xau xi.”

Néu ban lién tuc n6i vi mot dira tré hay Vq/chéng ban réng anh hay c6
ay 1a ngu ngdc thi, sau mot thoi gian, ho s& co6 xu hudng tin vao diéu do.
Piéu nay tham chi con ding hon néu ban tu ndi véi minh nhirng diéu vo

nghia vo 1y ay. Cai chinh 13, dirng xem nhe diéu nay nhu thé nd chi la mot



cach chén dat - nd 1a mot cach biéu 16 ra ngoai cua mot niém tin réng ban
khong thich hop va bét lyc trong viéc giai quyét nhitng thir thach ma ban
d6i dién trong cudc séng. Diéu nay rd rang 1a khong ding!

Su that 1a: Ban ¢é thé giai quyét dugc bat ctr diéu gi. Ban co thé biét
dugc bat clr didu gi. Ban ¢6 thé dung, duong dau, phan dau va 16n manh
vuot 1én moi thtr thach hay khé khan... hoac 1a chét. Pon gian chi co thé.
Ban chiu dung n6 va séng, hodc ban khong chiu dung né va vi thé ban chét.
Cham hét!

Néu ban bj tra tin 16t da béng mot con dao cun, ban c6 thé chiu dung no.
Ban khong trong doi 1a minh sé& thich diéu d6. Ban sé& khoc 16c va la hét rat
nhiéu, nhung ban s¢ chiu dung n6 cho dén lac ban chét. Sau d6 ban ngung
chiu dyng nd. May mién 1, da s6 ching ta s& khong bao gio bi day dén
nhirng gidi han nhu thé, nhung su that van la: Ban co thé chiu dung duoc
bat ctr chuyén gi hoic 1a ban chét. Nhu triét gia Friedrich Wilhelm
Nietzsche timg noi, “Nhitng gi khong giét ndi t6i, sé chi lam cho toi thém
manh me¢.”

Gia sir ban khong chét, va do d6 vé 1y thuyét 1a ban c6 thé chiu dung
duoc no, thi viée tu ndi véi minh mot nghin lan cau - “t6i khong thé chiu
dung duoc” - c6 gitp ban chiu dung dugc n6 khong? Co gitp ban duong
dau duoc véi nd khong? Co gitip ban cam thdy manh mé khong? Co gitip
ban dugc hanh phuc khong? Khong hé!

Tu néi véi minh mot didu khong ding su that - mot cau khang dinh tiéu
cuc, 1am suy yéu ban than, ha thap ban than - s& khong bao gid dem lai cho
ban diéu gi ¢ gia tri. Khong bao gio! Ciing giéng nhu cac triét Iy gidi han
ban than khac, “T61 khong thé chiu dung dugc nod” cod thé duoc dién dat
thanh “T6i khong thé chiu n6i nd”, “Toi khong thé duong dau véi no”, “Toi

khong thé giai quyét duoc diéu nay.” Péi khi nhitng niém tin lam suy yéu



ban than dugc dién dat thanh dang cau cam than: “Oi troi dat oi!” “Cau vira
lam cai gi co?!” “Oi, khong!” Tét ca nhimg cau cam than nay co thé theo
sau bang “Diéu d6 that khung khiép.” Ca “Téi khong thé chiu dung duoc”
va “khung khiép” déu 1a sy khuéch dai ciia mot sy tiéu cuc va vi thé chung

la khong lanh manh.

LY THUYET LIEN KéT-CHUOI (CHAIN-LINK THEORY)
TRONG Suy NGHI
Co thé ban timg nghe néi dén thuat nglr “tu do lién tudng” (fiee-

association), duoc lay ra tir Iy thuyét cta Freud va vé co ban né hoat dong

thé nay:
Toi néi... va ban tra 10i bang y nghi dau
tién xuit hi¢n
Con dao Cai nia
Bé trai B¢ gai
Mubi Ti€u
Cao Thép

Ly thuyét cho rang nhimg ¥ nghi chi phdi nhat hay mang tinh phan xa
dugc st dung nhiéu nhét sé 1a nhirng cau tra 161 tic thi va tu nhién cua ban.
Hay nhin vao vi du cudi. Thay vi tra 11 “thap,” thi mot ngudi hat can sa co

thé nod1, “Can” hodc “Co”'6. Sy lién tuong tur ngit nay - cach ma mot tr ¢o



thé go1 ra mot tir khac ¢6 lién quan 1a mot biéu hién ty nhién cua mot tri 6¢
lanh manh. N6 ciling cho cac nha tri li¢u nhitng manh mdi vé cach thuc tu
duy cua than chu.

Néu toi bat dau noi vé chuyén di gin day nhét cua toi dén Hawaii, ban
chic chin s& bat dau nghi vé cac ky nghi, lan da ram nang, nhitng budi
hoang hon lang man bén bd bién, cac vii cong Polynesian va nhimg diéu
tuong ty. Ching ta c6 xu hudng lién két cac y nghi va y tuong véi nhau,
giong nhu trong ty do lién tuong, giéng nhu nhitng mat xich trong mét soi
xich.

Chang phai s& ky quic sao néu t6i noi, “Hém nay toi gip mot chuyén
khung khiép va t6i dang rat thich tha”? Néu toi noi, “Toi vira nhan dugc
mét tin rat budn va toi dang that hanh phtc”, ban s€ bdi rdi. Nura dau khong
hop vé6i nira sau cta cau. Nhung néu toi noi, “Toi gip mot chuyén khing
khiép va t6i khong thé chiu dung dugc”, nhu thé thi that vira van. Hodc,
“T6i vira nhan dugc mot tin rat xau va toi khong thé chiju dung duoc”, thi
no s& c¢o vé thich hop.

Hay hinh dung cac mat xich trong mot day xich. Khi mot mat xich dugc
kéo 1én, thi mat xich bén canh né ciing 16n theo. Pay 1a cach ching ta tao ra
cac so¢1 suy tudng, hinh thanh cac cau va cac doan van. Khi t61 noi, “Co
chuyén kinh khung vira xdy ra va t61 dang c6 mdt ngay tuyét voir”, thi
duong nhu n6 khong c6 nghia.

“Khung khiép” va “To6i khong thé chiu dung dugc” 13 hoan toan co lién
két v6i nhau. Khi ban kéo mit xich khang khiép 1én, thi mat xich thir hai
dugc kéo 1én 13, toi khong thé chiu dung dugc. Dudng nhu chung vira khit
vo1 nhau. Nhung ¢6 mét cau hoi khong duoc héi, cau hoi can mdi khi ban
dung cum tir: Toi khong thé chiu dung dugc. “Vi sao khong? Ai ciing chiu
dung nd. Sao ban lai khong?” Va cau tra 161 duy nhat 1a: “Vi toi yéu dudi

(hodc mot bién thé tuong tu y d6).”



Day la cach ma viéc phéng dai céc ti€u cuc tao ra cam gidc yéu dudi

trong ca tinh hay tinh cach ctia mot nguoi!

Mz"u’t xich thw Mt xich thi hai Visao? |nist xich
nhat
thiw ba
Diéu d6 that T6i khong thé chiu Vi toi yéu
khing khiép dung duoc no dubi!
That kinh khing | T6i khong chiu ndi Vi t6i
yéu
dudi!
That toi té Toi khong giai quyét Vi toi yéu
duoc dudi!
N6 khiép lam T61 khong chiu dugc




Vi toi yéu
dubi!

That dé sO Toi khong chiu dung Vi t6i yéu
duoc dudi!

Bat ké ban c6 chia n6 thé nao, thi ban cling nhan 1ay phan nhé. Ban sé
cam thay y€u duoi hon va dé€ roi1 vao cac cam bay cam xuc nhu lo lang, to1

101, tram cam, tirc gian. Pa dén luc dé thay doi.

"Chang cdé gi hay, cling chang cé gi d&, ta nghi thé nao thi la nhw
thé théi."



Chuong 19 XE VUN NH(PNG NIEM TIN LAM SUY
YEU BAN THAN

C(’) ba mit xich trong viéc phét trién cac niém tin 1am suy yéu ban than:
1) phong dai mot diéu tiéu cuc thanh mot diéu gi d6 kinh khing, tdi t&, V. V..
2) tu n6i véi ban than rang minh khong c6 kha niang duong dau, nhu: Toi
khong thé chiu dung duoc, va 3) sau d6 giai thich cho su khong cé kha
ning duong dau ctia ban bang “vi t6i yéu dudi”. Pé loai bo dugc cac niém
tin lam suy yéu ban than, ban dit van dé, tranh luan, xé nho ca ba phﬁn cho
dén khi ban c6 dugc mot niém tin triét 1y mdéi lam ban than manh mé.

C6 mét su khac nhau sau sic giira viéc hiéu hay nghi rang mot diéu gi d6
la dtng va viéc that su tin réng n6 dung. Ban co thé trao cho nguoi so di
may bay rat nhiéu dir kién thyc té rang di may bay an toan hon lai xe.
Nhung nguoi d6 van khiép so viéc di may bay va s& khong chiu 1én may
bay. Co ay biét 12 n6 an toan hon. C6 y y thirc dugc rang di may bay hiém
khi gap tai nan. Nhung riéng chuyén bay nay, cai chuyén bay ma c6 ay dang
di, s¢ gip tai nan (mdt vi du hoan hao cua cam bay cam xuc). Nghi réng no
s& khong gdp tai nan va that sy tin rang né sé khong gip tai nan 13 hai
chuyén khac nhau.

Phii nhdn phan thir nhat: diéu ndy thdt khing khiép.

Nhiéu nha tri liéu that bai trong phin quan trong nhat ctia qua trinh tri
lidu: day cho than chii cach phii nhan nhitng niém tin phi 1y, ty gidi han ban
than ctia ho. Liéu phap Hanh vi Cam xtc Thuan Ly ctia Ellis mé duong cho
su tién bod cua qua trinh ma ho goi la “chéng lai” Ellis, qua trinh nay cho
rang nguyén nhan thuong gip nhat cua sy thiéu tién trién 13 do khong chéng

lai @0 manh hay dua hi¢u qua.



Dung voi vang trong viéc phu nhan, ma hdy lam mdt cach tur tir. Ban c6
thé thyc hién thir thach trong 10 gidy, nhung vai phut co thé tot hon rat
nhiéu. Pimng chi noi, “Piéu d6 khong khing khiép” va réi doc tiép. Hay
danh thoi gian va ding budng tay. Hay that su pha nhan khai niém vé
khung khiép ctia ban - lap di lap lai. Hay tu hoi:

Vi sao diéu nay khung khiép?

(“Diéu nay” c6 thé dai dién cho bat ky diéu gi ma ban cho 1a khung khiép.)

Pau 1a bang chimg cho su khung khiép d6?

Tai sao no lai khung khiép dén vay? (Hay giai thich mot cach cu thé.)

Diéu d6 c6 dung khong?

C6 phai day 1a mot cam xuc thai qua khong?

T6i ¢o thé xir Iy duoc viéc d6 khong?

Liéu viéc nghi rang né khung khiép co gitp toi xtr 1y dwgce nd va thiy hanh phuc hon
khong?

Li¢u sau nay t6i c6 tim duogc niém hanh phuc khong?

Né'u to1 khong co dugce diéu t6i mudn, liéu toi c6 con duge hanh phuc khong?

Thuyc té nd co thé xay ra nhu thé nao?

Liéu viéc tap trung vao mot diéu tidu cuc co gitp to6i cam thay kha hon khong?

Néu toi ty n6i ca nghin 1an rang diéu d6 that khing khiép, thi diéu d6 s& giap duogc toi
cha?

T6i ¢6 khuyén ban than ctia t6i nghi nhu thé khong?

P6i khi cac niém tin lam suy yéu ban than khong rd rang trong suy nghi
ctia ban: ban c6 thé khong nhén ra ban than dang cam thdy lo au hay lo ling
mot cach rd rang, nhung nd thé hién ra & hanh vi cia ban. Néu ban théy
minh dang (di di lai lai khong thé ngdi yén hay lam nhiing viéc khong c6 1y
do gi cu thé, nhu hit thudce lién tuc, an qua nhiéu hay am anh vé nhitng viéc

nhu don dep, mua sam hay cong viéc thi thi pham thuong 1a sy “khing



khiép”. Cr cho 1a c6 mot su khing khiép dang dién ra — va ban dang
khuéch dai mét diéu tiéu cuc nao do trong cugc do1 ban — hay 161 no6 ra sau
d6 xé vun. Khi ban phi nhan mot diéu gi d6 1a khung khiép, ké ca khi no
khong thuong truc xuat hién trong ¥ nghi cta ban, dimng dé no troi di. Hay
budc minh, gia dinh rang ban dang nghi diéu gi @6 1a khung khiép va chac
chén 1a diéu khing khiép d6 s& ngang cai dau xau xi ctia nd 1én.

Hay tu hoi, “Khung khiép 1a gi?” va xem diéu gi xuat hién trong dau
ban. Y nghi dau tién s& c6 vé nhu la diém giy ra van dé ctia ban. Néu ban
khong nghi ra dugc gi, hiy nhin vao diém ban khong hai 1ong nhét trong
cudc doi va phat biéu mot cau vé nd dang nhu:

“That khung khiép khi... (no6i ro sy khong hai long cua ban).”

Ban c6 cdm gidc ciu d6 vé co ban 1a dung khong? Néu ¢, ban da tim ra
duoc sy “khung khiép” an gidu trong minh roi ddy. Néu khong, hay thir mot
diém khong hai long khic va mot cai khac nita cho dén khi ban xac dinh
dugc diéu ban tin 1 khing khiép.

Phuong phap phu nhan va dit nghi van cho nhimg y twdong hay quan
niém sai 1am néi trén c6 thé 1a mot cach loai trir ching hoan toan khoi hé
théng niém tin lam suy yéu ban than ctua ban. Viéc phu nhan c6 thé duoc
thuc hién qua vi¢e tu dbi thoai, nhung sé€ co két qua tdt hon néu ban viét ra.
Viét ra sy phu nhan gitp ban can béng; ching budc ban c6 mot su rd rang,
va ban co thé viét thém vao hodc xem lai sy pht nhan nay vao mdt luc khac.
Hay chic chin rang ban két thuc sy khong thira nhan cia minh bang mot
diéu tich cuc:

“Nén t6i cho rang diéu nay khong phai 1a khung khiép. Khong c6 gi kinh khung khi
moi chuyén khoéng dugc nhu y minh. Toi c¢6 thé giai quyét dugc bat cir viée gi va toi sé
hanh dong quyét liét khi c6 thé, ngoai ra, to1 chon s€ lam minh hanh phuc va tan huong
khoanh khéc hién tai hét muc c6 thé. Khong diéu gi trong qua khir quan trong (18n ndi 1am

cho hién tai cua toi tré nén khon kho.”



Khi ban khéng thira nhan “Piéu nay /a khung khiép”, hiy that su phu
nhan né mot cach manh mé&. Hay danh thoi gian mdi khi co thé va lap di lap
lai cho dén khi ban thay dugc nhitng thay doi trong tAm trang va trong hanh

vi cua minh.

DPong thoi phii nhdn phan thir hai va phan thir ba: Téi khéng thé chiu
dung dwoc no vi toi yéu duoi.

Theo cung mot cach pht nhan nhitng diéu khing khiép, hdy pha nhan ¥
nghi “T6i khong thé chiu dung duoc nd vi toi yéu dudi.” Dudi day 1a mot sb
mau cau hoi va binh ludn ma ban co thé dién dat lai cho minh:

Vi sao t6i lai khong thé chiu dugc nd? Moi nguoi déu chiu duoc nd ma. Toi co dang
sap chét khong?

T6i da vuot qua dugc moi didu x4u xay ra trong cudc doi minh cho dén gio. Co 1y do gi
dé tin rang toi s& khong vuot qua dugc chuyén nay? Khong cé gi méi dang dén, trude day
toi da ting vuot qua nhiéu diéu khac nén toi co thé chiu duoc diéu nay! Toi that sy manh
me.

T6i nhé dén thoi gian khi t6i vuot qua duge “X” va téi lai tim duoc niém hanh phiic.
:Lan nay t6i ciing ¢ thé lam dugc. Toi 1a mot nguoi cd ning luc, ¢6 thé xur Iy duge bat ky
tinh huéng nao. T6i la mdt con nguoi tuyét voi, manh me va rat co tiém lyc.

Hay nhé rang khi ban phu nhan bat ky mot sy vo 1y, phi Iy nao, c6 ba
tinh chat khién cho viéc pht nhan d6 c¢6 hiéu qua hon.

Tén sudt. Néu ban phil nhan nhiing diéu khung khiép mot 1an mdi thang,
thi co hoi dé diét trir chung khoi y nghi ciia ban mong manh gan nhu bang
khong. Hay phu nhan nhitng y tudng vo 1y mot cach thuong xuyén. Khong
thira nhan ching mdi khi ching ndi 1én, néu c6 thé.

Khodng thoi gian. Ban c¢6 thé khong thira nhan nhimg su khing khiép 20
1an mdi ngay, nhung néu mdi 1an ban chi thuc hién tdi da 15 gidy, thi ban c6

vé s&¢ KHONG thay dugc may tién trién. Hiy danh it nhat vai phat va cang



lau cang t6t. Dé dam bao co su thay d6i dang ké, hiy chéic chin rang su phu
nhan ciia ban nhiéu hon nhimg “y nghi vun vat” ngan ngui.

Cuong dg. Bat ké ban khong thira nhin nhimg sy khing khiép thuong
xuyeén thé nao trong cudc doi ban, hay ban khong thira nhan ching trong
bao 1au, néu ban chi 1am cho c6 thi s& khong dem lai két qua. Néu no chi
giong nhu ban doc bang chir cai ma khong suy nghi chut nao thi t6t hon 1a
ban dung nén lang phi thoi gian. Hay dat trong tam cao do va tap trung vao
nhirng gi ban dang ndéi khi khong thira nhan bat cir mét sy tiéu cuc bi
khuéch dai nao.

Thay doi cach ban dién dat ban than.

Mot chién lugc dé xda bo nhitng niém tin lam suy yéu ban than nira 1a nd
lwe ¢6 chil ¥ nham thay d6i cach dién dat mang tinh “khang khiép” cua ban.
Hay str dung nhitng cum tir c6 mtrc do vura phai, thuc té nhu:

That t¢.
That khong may.
Diéu d6 that dang budn.
Khi nhimng viéc nhu thé xay ra thi that té.
Tinh huéng nay that khong may dé& chiu.
Viée d6 khé day, toi ca 1a anh da xir 1y no tot dep.
T6i biét ban du manh mé& dé ddi dién vé6i nhitng tinh huéng khong may nhu thé.

Bit ctr khi ndo ban bat gip minh dang dung dén nhiing 161 18 tiéu cuc bi
khuéch dai, hay 1) lap tirc chuyén chiing thanh mot tiéu cuc vira phai va gan
hon véi thuc té | 2) cAu trac lai chung thanh mdt sy tich cuc khi co6 thé hodc
3) 1ap tizc phu nhan ching. Hay nd luc loai bo hoan toan nhiing diéu tiéu
cuc khuéch dai hay nhimg sy khing khiép khi néi chuyén véi ngudi khac.

Ban ddu diéu nay c6 thé kho nhung din da s& d& dang hon. Khi thuc hanh,



hdy quan sat sy tu tin ciia ban ngdy mot ting va sy cing thang hay lo au thi
ngay mot giam.

Kinh thanh khang dinh véi ching ta rang ching ta manh mé va cé thé
doi mdt véi bat cir diéu gi.

Ton giao 14 mot nguon sie manh 16n ddi voi nhidu nguoi. Ton gido lam
vitng chic thém niém tin rang chung ta du sirc manh dé tru viing trudc bt
ky nghich canh tai wong nao.

“Vay, anh em dimg lo lang vé ngay mai: ngdy mai, cr & ngay mai lo. Ngay nao cé cai
khé cua ngay 4y.”

Mathéw 6:34

“Khong mot thur thach nao da xay ra cho anh em ma lai vugt qua stc loai nguoi. Thién
Chua 1a Pang trung tin: Nguoi s& khong dé anh em bi thir thach qua stre; nhung khi dé anh
em bi thur thach, Nguoi s€ cho két thuc tot dep, dé anh em du ste chiu dung.”

1 Corinthians 10:13

Hdy can thdn véi nhitng Iy ludgn mang tinh cam xiic.

Hay nhé rang cac cam giac chi 1a cam giac. S& thiéu sang sudt khi 1o di
cac cam giac hay dua ra cac quyét dinh chi dua trén cam giac. Hay suy xét
dén tinh kha thi khi dua ra cac quyét dinh va c6 gang tach bach y nghi khoi
cac cam giac cta ban. Nguoi ta thudng néi nhimg diéu nhu:

“T6i cdm thdy hinh nhu ban dang khong noi that véi t6i.”

Day khong phai 1a mot cam giac, ma 1a mot y nghi. Cam gidc co thé 1a
mot sy lo ling hay so hii, nhung ban khong thé cam gide rang mot ai do
dang néi doi ban. P6 1a mot y nghi.

“Toi nghi ban dang khong noi that véi toi va toi cdm thdy khong thoai mai
vé viée d6.”

Tuong tu, ngudi ta thuong nodi: “Toi cdm thdy bi hat hui.” Bi hit hui

khong phai 12 mQt cam giac. No co thé 12 mot sy that, mot gia dinh, mdt



nhan thirc hay mot y nghi, va cam giac theo sau né ¢o thé 1a ton thuong hay
that vong, nhung su bi hat hui khong phai 1a mot cam giac. Hay phéan biét 1o
giita cam giac va y nghi: “Toi cam thdy ton thuong vi bi anh cu tuyét.” Hay
chac chin 13 ban tach bach y nghi khéi cac cam giac.

Hoc qua viéc day.

Nhiéu nguoi thir day lai khai niém rang khong c6 diéu gi la khang khiép
thuong vap phai sy phan doi dir doi. Mot s6 ngudi kha cing nhac trong suy
nghi va c¢o chap tin rang c¢6 nhiing hién thuc khach quan c6 mang tinh chat
khung khiép trong nd, rang ho s& dau tranh dén cung dé tin vao sy khing
khiép.

Hay nhd rang khi ban ¢6 gang day lai cho nhitng nguoi khac, tuy viéc d6
c6 thé dem lai loi ich cho ho, thi nhiém vu ctia ban van 13 hoc qua viéc day.
Ban s€ phat hién ban hiéu vé khai niém nay dén mirc nao ngay khi ban
khong thira nhan bat ky mot diéu khung khiép. Néu ban khong biét nhiing
diéu ctia minh, ban s& vap vap. Piéu nay chi c6 nghia rang s& 1a mot y hay
néu ban doc lai myc nay cho dén khi ban c6 thé tra 101 duoc bét ¢t cau hoi
nao dat ra cho ban.

Khéng yéu cau ban phai thuyét phuc bang duoc khan gia cua ban. Ban
chi dang chia s¢ nhiing gi ban da hoc dugc va dang tra 161 nhiing cau hoi
cua ho trong kha nang cua ban. Néu ban két thic cudc tro chuyén trong cam
giac 13 ban dd 1am tot, va néu ho van tin vao su khing khiép, thi danh vay.
Ho ¢6 ly cua ho. La mot nha tri li€u c6 kinh nghiém hon hai thap ky, khong
phai ai budc ra khoi vin phong cia toi cling déu tin rang nhimg diéu khung
khiép 1a khong that su ton tai. Mot s6 16i suy nghi khong chi bao thii, ma
con xo cung hoen gi.

“Khdng co loi ¢ gi trong viéc phong dai nhiing diéu tiéu cuc ca."



‘TOI LAM GI?"

Hay y thlc rang viéc nghi mot diéu gi d6 Ia khung khi€p sé cé xu hudng tao ra cam
giac khung khiép tuang (ing. Hay thay ddi thai d6 va ban s& thay déi dugc cac cam gidc
ctia minh. Muc dich la giam bt khd dau va giai quyét van dé mot cach hiéu qua.

Nhitng diéu tiéu cuc dé thay dudc ngay. Hay ddi dién véi ching, nhung hdy tap trung
vao mat tich cuc.

. Trong ba ngay t6i khong khuéch dai bat ky mot su tiéu cuc nao (vi du. khing khiép,
kinh khung, toi té. V.V..I, va st dung th(r ngon tU hién thuc hon: budn, xau, khong
may, khong vira y, dang tiéc, V.V..

. Thuc hanh viéc khuéch dai nhiing diéu tich cuc - hady bién viéc d6 thanh mot thdi quen.
Hay nh&c nhd ban thdn mdi ngay hodc mdi khi d6i dién voi mot khé khdn hay mot su
that vong rang ban cé tAé chiu dung dugc bat cr diéu gi va rdng ban manh mé.

Hay thuc hanh diéu chinh mét diéu tiéu cuc thanh mot diéu tich cuc (tim diéu tich cuc
an trong diéu tiéu cuc - né van cé 8 do, du I8n hay nhd, tdi dam bao véi ban].

. Giai thich ban chat mo ho cua cac tiéu cuc bi phdng dai véi nhirng ngudi khac.



TIEU PIEM CUA MUC

Moi ngudi déu khuéch dai nhitng tiéu cuc va tich cuc - khuéch dai tiéu cuc thudng
gap haon.

Khi dang dau khd, hdy suy nghi rd rang va cu thé dé nhan dién nhitng y nghi vo ly,
thi€u thuc té hay phi ly.

Su that thé hién hién thuc - quan diém thé hién tinh chat ca nhan; hay tach bach gitra
su' that va quan diém.

Su’ khiing khiép 1a quan diém chir khdng phai su that trong hién thuc.

Nhirng tiéu cuc la su khuéch dai khong thuc té€ vé nhitng su viéc tiéu cuc va do do, sé
lam sdu sac thém cac cam xuc tiéu cuc.

Li d6n: Céc su viée tiéu cuc cd thé'khung khiép, kinh khung, toi té, bi thuong hodc
thé tham.

Su that; Nhiing su viéc tiéu cuc cd thé cuc ky té, bat tién, gdy nan 1dng, hay kho chiu,
nhung KHONG BAO Gid 13 khiing khiép.

"Cac cam giac khung khi€p" khéng chirng minh tinh chat khung khié€p, ma chi chiing

minh la ban cd thé cam nhan.

' Khdng ¢ dugc diéu ban mudn bat k& do 1a diéu gi) khdng phai la bi kich. D6 1a diéu budn

hodc khdng may va ké ca khi biét dugc su' that ndy, ban van cd thé lam cho cudc sdng cta

minh cd y nghia va tron ven.

Khuéch dai nhitng diéu tiéu cuc Iam cho Hau nhu moi cam bdy cdm xic manh én.

Khuéch dai nhitng diéu tiéu cuc dan dén cam giac lo 1&ng, hdt hoang, gidn dif, chan nan

va dd ky.Duy tri su’ diém tinh d€ cd thé x(r ly dugc cac van dé mét cach ¢ hiéu qua la mét

dau hiéu chan that han clia sy’ quan tam ch(r khong phai la h6t hoang.

MUc dd dau khé khdng phan anh mirc d6 quan tdm, ma phan anh su thiéu kiém soat

cam xuc.

. Nhitng diéu tiéu cuc dé thdy dugc ngay; dé tim ra va tap trung vao nhitng diéu tich cuc

thi can bo cong surc.
Co it diéu tiéu cuc han sé khong dam bao mdt cudc s6ng hanh phic hon; nhitng

ngudi hanh phuc cling c6 nhirng diéu tiéu cuc.



Khuéch dai va tap trung vao nhiing diéu tich cuc; giam thiéu va chd dong giai quyét
nhitng diéu tiéu cuc hodc IS ching di.

"T6i khéng thé chiu dung dudc diéu dé” lam ban yéu dudi; "Tdi cd thé tru vitng trudc
bat ky diéu gi" khién ban manh mé.

Hay thudng xuyén thuc hanh xé vun nhirng i tuyén bo lam suy yéu ban than, véi

khoang thdi gian du dai, tan suét du nhiéu va su’ manh mé.



Phan V CAM BAY Gia TRI

Loi dé muc

Khi doc muc nay, hday nhd dén nhitng diéu ban thudng tirc gian véi ban than vi da lam
hodc khdng lam. Day cd thé la diéu gi dd tir khi ban con nho... hodc tir thang trudc. CS thé
ban quay cp trong gid kiém tra va bi bt hoi I6p 3. C6 thé ban tlc gidn véi ban than vi da
khong chong tra manh mé han khi bi lam dung tinh duc hoi con vi thanh nién. Du diéu do
cd vé tam thudng hay quan trong dang k€& véi nhitng ngudi khac, néu nd la mét van dé I6n
VOI ban, hdy nhd dén no.

Hay loc tat ca nhirng diéu ma ching ta sé ban dén trong muc nay qua ky Urc vé diéu
ban d& l1am va su tdc gidn, that vong va ndi budn ma ban tirng cé hay van dang cé déi véi

ban than vé chuyén nay.



Muc Cam bay Gia trj tap trung vao loai quan niém vo cin cir ding sau
cam giac toi 16i va tat ca cac dang trimg phat (khac v6i ky luat 1a dua vao
khuén phép), tra thu, giét nguoi, diét ching. Ching ta gan nhu ludn 4m anh
v6i sy danh gia, thim dinh hay udc luong nguoi khac va ban than. Tuy
giam sat qua trinh thuc thi ctia ban than trong nhiéu nhiém vy cong viéc la
mot ¥ hay, viéc giam sat ndy thuong vuot qua sy danh gia hanh vi va bién
thanh sy danh gia “ban chat” ctia ching ta.

Néu ban da tig cam thay c6 10i - ai ma chua timg chi? - thi ban dang y
thirc sdu sic réng ban tu ha thép minh dya trén diéu gi d6 ma ban da lam
hoac khong lam. Ban khong chi budn boi nhirng lya chon ma ban dua ra,

AN

ma ban con dang cong kich “ban than” dua trén nhiing lga chon d6 hay
nhirng két qua cta chung. Mic cam tdi 16i, ndi mot cach don gian, 1a tic
gian véi chinh minh. Pay 1a mot nd luc toi trong viéc dn nin vé nhimng sai
lam da gy ra va chi it d6 1a mot nd luc toi trong vi€c sura chira van dé hay
dam béo rang ban s& khong lip lai no.

Cam giac t0i 16i mang tinh hay hoai ban than va s& lam ban yéu duéi cho
dén khi ban bat dau chan nan va thuong hai ban than. Cling nhu sy tlrc gian,
cam giac tdi 16i Cam bay Gi4 tri tip trung vao loai quan niém vo cian clr
dung sau cam giac toi 18i va tat ca cac dang trimg phat (khac voi ky luat 1a
dua vao khudn phép), tra thu, giét ngudi, diét chung. Chiing ta gan nhu ludn
am anh vé&i sy danh gia, tham dinh hay u6c lugng nguoi khic va ban than .
Tuy gidm sat qua trinh thyc thi cia ban than trong nhiéu nhiém vu cong
viéc la mdt y hay, viéc gidm sat nay thuong vuot qua sy danh gid hanh vi va
bién thanh sy danh gia “ban chat” cua ching ta.

Néu ban da timg cam thay c6 13i - ai ma chua timg chi? - thi ban dang y

thirc sdu sic réng ban tu ha thép minh dya trén diéu gi d6 ma ban da lam



hoac khong lam. Ban khong chi budn boi nhirng Iva chon ma ban dua ra,
ma ban con dang cong kich “ban than” dua trén nhiing lga chon d6 hay
nhimg két qua cua ching. Mic cam t6i 18i, ndéi mot cach don gian, 13 tirc
gian véi chinh minh. Pay 1a mot nd luc toi trong viéc dn nin vé nhimng sai
1am d3 gay ra va chi it d6 1a mot nd lyc tdi trong viéc stra chita van dé hay
dam bao rang ban sé& khong lap lai no.

Cam giéc toi 16i mang tinh hity hoai ban than va s& 1am ban yéu dudi cho
dén khi ban bit dau chan nan va thuong hai ban than. Cling nhu su trc gian,
cam giac toi 16i 12 mot cai nhin vé qua khu, 13 diéu gay ra su dau kho trong
hién tai.

Cam giac toi 18i 12 cam xtc mang tinh hity hoai bén trong nhét, con su
tirc gian - huéng dén ngudi khac hodc véi thé gii xung quanh - mang tinh
huy hoai bé mdt nhat. Sy tirc gian - v4i ban than, thé gid1 hoac nguoi khac -
14 mot cam xuc tré con, thiéu trudong thanh trong nhan cach cua ching ta xét
nhu nhitng con ngudi truong thanh. Nhiéu nguoi sé rat ngac nhién khi biét
réng c6 thé kiém soat duoc su tirc gian mot cach dé dang.

Trong nhitng nim 1960 ngudi ta duoc bao rang viée trat gian l1a tot -
bang cach danh vao gdi hoic dung gy danh vao mét cai cdy. Nhung, néu
sy tic gian tot dén thé, thi vi sao khong ai tiing goi ¥ rang tirc gian voi ban
than 1a lanh manh? Vi sao viéc trat gian sang ngudi khac thi lai duoc? Noi
dung ra, ca hai truong hop déu khong lanh manh.

That khong may, mai sau ngudi ta mdi nhan ra rang cang thuc hanh
nhiéu mot diéu gi d6 thi nguoi ta cang gioi lam viée do, va diéu nay ciing
dung véi su tirc gian. Cho nén, hang nghin ngudi da quen véi viée thé hién
con tirc gian. Cach tiép can nay c6 vé nhu khong 1am giam di sy tirc gian
ctia chiing ta, ma that ra 1a dang lam tram trong thém hoic dang thuc day

no.



Cac chuyén gia déng tinh r.':ing biéu 16 su thc gian ra ngoai lanh manh
hon 1a giit & trong 1ong va buc boi. Chi dén gilta nhitng ndm 1970, nhiing
cudn sach self-help méi dua ra gia thuyét 1a ngay tir dau su tc gian da
khéng can phdi la mét van dé. c6 cac lya chon cam xuc khac nhau cho bat
ky tinh hubng nao, chang han, nhimg ngudi khac nhau sé co cac phan tng
cam xuc khac nhau trude ciing mot bo tinh hudéng. Xuyén sudt muc ndy, ban
s& hiéu duoc lam cach nao dé thoat khéi cac cam b?ly cam xuc (nhu su tirc

gian va cam giac to1 101) gay ra boi viée dinh gia gia tri cia mot nguoi.



Chuong 20 Gia TRI CUA MOT CON NGUOI

Padnh gid gid tri con ngwoi', tin rang gia tri hay gia tri ndi tai cia mot ngudi ting hodc
giam duya trén cac quyét dinh hodc hanh dong cta ngudi do.

Lam sao c6 thé nhu vay dugc? Tuy hanh vi c6 thé co gi tri, khong quan
trong hodc mang tinh huy hoai, lam sao ma gia tri ¢ hiru cia mot ¢4 nhan
lai tang hoac giam dua trén hanh vi d6 cho dugc? Cudc séng la su hién hiru
cua chung ta chur khong phai 1a sy danh gia nhitng gia tri ndi tai cia ching
ta dua trén mot hé théng danh gia tuy tién nao do. Khi ching ta tip trung
suy tudng vé gia tri ciia minh, diéu nay din chung ta di sai duong.

Cho nén, hiy danh mot chut thoi gian xem xét vi sao van dé vé “gia tri
con nguoi’” lai khong chinh xac.

Viéc danh gia hanh vi ciia mot nguoi 1a c6 1y. Néu ban thué mot nguoi
thao tac ban phim, ban s& muén biét tbc d6 danh may cta anh ta. Néu ban
thué mot 1ai xe limousine, ban s& mudn biét kinh nghiém lai xe cua co éy.
Ban c6 thé mudn dénh gia k¥ ning 1am cha me ctia minh va néu k¥ nang d6
kém, thi ban c6 thé cé bién phap do cai thién ching. Ban c6 thé danh gia
hanh vi cta ban xét nhu mot dau bép, mot nguoi dién thuyét trudc cong
ching, mot tho dién, mgt nguoi cha hay mot tai xé taxi. Thuong thi, viéc
danh gia cac ky ning dé xem liéu ban c6 dang tién dén muc tiéu ctia minh
hay khong 1a mot ¥ hay. Nhung chuing ta s€/ nén danh gia gia tri con nguoi
minh nhu thé nao?

Mic du viéc nay phé bién, nhung viéc danh gia gia tri cua ban dya trén
hanh vi ctia ban 1a khong hop 1y, vi nhiéu Iy do. Pé lam rd van dé nay, toi
da luc lai nhiing ghi chép cua minh tir mot 16p triét hoi dai hoc. Stan Persky,
mot nguoi thay 16i lac day mon d6, ludn cé nhiéu hiéu biét thong thai dé

chia sé. Pay 13 tom tat nhitng ¥ chinh trong mot phan bai giang cta thay:



. Chuing ta s& phai danh gia tat ca cac hanh vi ciia minh tir nhitng hanh vi
qua cam nhat cho dén nhitng hanh vi pham tuc nhat. Ban that su trung ra
v6 s hanh vi trong cudc doi ban. Chiing ta s& phai danh gia tat ca ching
dé co dugc mot gia tri téng thé vé con nguoi ban. S€ khong cong béng
néu cho ban mét sy danh gia chi dua trén mgt hay hai hanh vi noi bat
nhat va 1& di tat ca chd con lai.

. Tham chi néu ching ta co thé 1iét ké tat ca cac hanh vi cta minh, thi
chung ta ciing phai xac dinh mot thuéc do danh gia phd quat cho tat ca
moi qudc gia, x4 hdi va qudc tich d6 tranh thanh kién hodc ky thi chung
toc. Su danh gia cho mdi hanh vi SC phai 1a mét tiéu chuin chung, du
ban 13 ngudi lin pygmy!” & chau Phi hay mot ¢6 gai méi 16n trong bira
da tiéc trudng thanh o Paris, Phap.

. Panh gia ca hai gidi tinh nhu nhau trong tdt ca moi linh vuc dé tranh
phan biét gidi tinh ciing 12 mot diém quan trong.

. Sau d6 chung ta cling can danh gia nhitng pham chat nhu sy quan tam,
long trac an, khoan dung, tha thir va biét on. Su tha thir c6 dugc danh gia
cao hon hay thip hon so v&i su dong cam khong?

. Pong luc ciia mdt nguoi cling dong mot vai tro trong viéc danh gid
nguoi d6 mdt cach chinh xac. Néu ban 1am tir thién dé ha thép nhom
muc thué thu nhap cua ban, diéu do rat khac so véi viéc ban lam tir thién
vi ban quan tim dén nhitng ngudi kém may man hon.

Ai s& 1a ngudi duoc chi dinh dé lam cong viée danh gia nay? Khong co
chd cho su dinh kién hay wu tién ca nhan dé danh gia mot cach cong
bang. C6 thé nao thiét ké duoc moc thudc do hoan toan khach quan
khong?



7. Ké ca khi tt ca nhirng diéu nay la co thé, no van bo sot mot diém rat
quan trong: ban 1a mot ngudi ludn thay doi, chuyén dong véi nhitng dirc
tinh ludn & trong tinh trang dich chuyén. Lam sao chiing ta c6 thé ap dat
mot su danh gia 1én toan bd con nguoi trén mot 1at cat thoi gian? Chung
ta s& can phai danh gia ban chi sau khi tat ca nhitng thong tin sin c6 da
bay ra. D6 s& 1a khi ban da qua doi, va luc d6 thi didu d6 con c6 gia tri gi
vG1 ban nita khong?

Ké ca khi c6 thé danh gia gia tri ciia ban ngay hom nay, diéu d6 s& cé gia
tri gi voi ban? Ban nhan dugc mot diém sb danh gia téng thé GPR (Global
Personhood Rating - Panh gia tong thé con nguoi) 1a: “B+”. Roi sao? diéu
d6 giup ich duoc gi cho ban? N6 ¢6 ich gi trir phi ban muén chting minh
mot sb 1y do sai I¢ch réng ban c6 mdt gia tri ndi tai 16n hon hoac thép kém

hon mot nguoi khéc.

Hai mat ciia ddng xu mét tri
Tu hao va hé then. Su tu hao co vé bén ngodi 1a tich cuc va sy xau hd
nhin chung dugc xem la mdt su ti€u cuc. Toi noi réng su tu hao co “bé
ngoai” 1a tich cuc vi day chi 1a mot ao giac. Ca hai quan niém that ra déu
dua trén cung mot quan ni¢m sai lam: Gia trj cua toi duge xac dinh béng gia
tri hanh vi cua toi.
Tw hao: Toi thuc hién t6t hodc xuat sic hon, vi thé toi la mot nguoi tét hodc
xuét sic hon.
Hb then: Toi thuc hién khong tét va sai sot, do d6 t6i
la mot nguoi khong tot va khiém khuyét.
Moi ngudi ¢6 xu hudng khong muén tir bo sy tw hao vi ho thich cam
giac dugc tu hao, chi it 1 ngay luc d6. van dé 1a cling quan niém d6 lai tao

ra cam giac ho then, va n6 khong chi mang lai cdm giac khong tot, ma con



tao ra cic cam bay cam xuc c6 thé pha hong y thitc vé su chap nhan ban
than cua mot nguoi.

Su tu hio va ho then 1a mot tro choi gianh loi thé hodc thé yéu. “Bé rat
tu hdo vé con vi con di ldy duoc bang tot nghiép”, ngudi bd ndi véi con
minh. Liéu ho c6 khong cam thay tu hao hay ho then néu dua tré khong
nhan duoc bang khong? Bude vao quan niém nay ciing gidéng nhu sa chan
vao vung cat lun; ban b1 méc ket, vat 16n va bi kéo Xuéng.

“To1 tu hao vi nhirng gi t61 da dat duoc™, no1 cach khac, t61 cam théy tdt
hon vé ban than vi nhiing gi t6i da lam. Quan niém nay s& khong phai van
dé mién ban 1a mot nguoi dat dugce thanh tuu cuc ky cao, hiém khi méc sai
lam va ludn dat duoc cac muc tiéu dé ra. Ban co biét ai con séng ma phu
hop v6i dinh nghia 4y khong chi?

Cam giac tu hao rat d& chiu bai nod nang ban Ién: trao cho ban mét y thurc
vé strc manh hay su uvu viét. Nhung day 1a mot ao gidc. N6 hoan toan sai vi
no chi don gian 1a mot 101 nodé1 dbi (ban cu xu tbt khong c6 nghia ban 1a mot
nguoi t6t hon) va s& dén luc ban bi say chan, loang quang va ngi xudng.
That bai tham hai va ban s& hanh ha minh khong thuwong tiéc bang viéc cam
théy ho then, cam théy nhu thé ban /a mot khiém khuyét va vO gia tr1 hoac
la mot that bai vi ban d3 khong lam dugc mdt vai viéc hodc da hanh dong
khong hay.

Khi ban hoan toan tin vao quan niém nay, tirc 1a ban hoan toan tin vao
mot su phi Iy nguy hiém. Quan niém ndy s& xé toac moi y thirc vé su chap
nhan ban than va sy ton trong tich cuc ban than. N6 s€ ngan ban khoi diéu
that sy quan trong: séng mot cudc sébng hanh phuc va phong pha véi day
trai nhiém. Ca su tu hao va ho then déu dua trén ¥ tudng sai lam nay: cach
t61 hanh x1r xac dinh gia tri cua toi.

Khi ban con nhé cha me, théy cO gido, hang xo6m hodc mot ngudi c6 anh

hudng co thé d3 noi v6i ban khi ban lam viée gi do sai, “Con that hu khi
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lam thé
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Hoic, khi ban biét quan tdm va lam viéc gi d6 ding, ban duoc
nghe, “Con that chu dao, con that 1a mdt dira bé ngoan.” Ca hai 161 nay déu
lién h¢ hanh vi ctia ban v&i con nguoi ban, y thirc vé “ban than” cua ban -
va d6 1a Van dé. *

Ban khong phai 14 mot ngudi xau vi ban hanh xt khong tot, va ban
khong phai 12 mot nguoi tot vi 1lam duoc nhing viée tot. Co nhitng x3 hoi
khong khuyén khich y thirc vé “ban than”. Tinh chét riéng biét, tinh duy
nhét va tinh chit c4 nhan 1a c6 ton tai, nhung quan niém vé “cai T6i” thi
khong. Mot trong nhitng bo toc dau tién ¢ Canada, ngudi Modoc, noi
chuyén véi tu cach “ching to61 chr khong dung tir “t61”. Trir phi ban 1a mdt
nha nhan chuing hoc, da s6 moi nguoi s€ kho hinh dung vé mét cude séng
thiéu di mot thai 6 vé ca nhan. Hay hinh dung... khong c6 tinh yéu thuong
danh cho ban than, khong c6 su ghét bo ban than. Khong co6 long tu trong
hay su chap nhin ban than vi khong t6n tai Iy tudng vé cdi téi. Gan nhu tir
khi sinh ra, ching ta da dugc day vé khai niém céi toi (va ban sao cua no,
ban ngd) va ké tir d6 n6 van ludn 1a van dé.

R4t co thé cha me ban da khuyén khich ban sau nhiing nd luc tap di
nhimg budc dau tién thanh cong bang cach noi. “Con ngoan lam” hay diéu
gi do tuong tu. Ban chi dang cong thic hoa - nhitng quan niém sé di theo
ban sudt cudc doi, va quan niém co ban nhat ma ban di duogc hoc la: Lam
t6t thi ban 1a nguoi tot. Lam khong t6t thi ban 1a nguoi x4u.

C6 nhiéu thong diép tinh t& va gian tiép trong sudt quing doi tudi tho.
Ban 16n 1én cing cac chuong trinh truyén hinh. Truyén hinh day ban céch
phan xét ban than. Hiy dung loai mau nhudém téc ndy hay mua loai quan bod
kia dé duoc chép nhéan, dé 1a binh thuong, dé 1a mot phﬁn ctia nhém. Néu
ban khong lam thé, va thé hién ra mot ca tinh riéng khac vd1 moi nguoi,

di€u doé s€ bién ban thanh mdt nguoi xau va ban s€ bi cu tuyét. Pa s6 quang



cdo cd gang khién ban cam thay ban can dén san pham cua ho dé duoc la

nguoi tbt, déy du va tron ven. Pay la sy noi khéo dé duoc khen té nht.



"Sw thanh than la chap nhan tat ca con nguwoi ban,
tr bd ca niém tw hao 1an ho then "
“Tw hao vé durc tinh t6t ctia minh ciing giéng

nhw dung thudc gidi d& dau doc ban than."
Bcjarrtn Franfcto



Chuong 21 NHO’NG MANH GHEP CON NGU Ol

Khi cho rang mot ngudi hanh xtr xau thi anh/c6 ta 4t han A 1a mot ngudi
x4u, ching ta biét day la mot 1ap luan sai. Khi chiing ta nhin mgt daa tré 3
tu6i lam d6 cai dén yéu thich cua ban sau khi ban dd nhac nhd né khong
duoc choi trong phong khach. N6 di cu xir khong t6t (cha me thuong néi,
“Con la mot dra bé hu”) do d6, nd 1a mot nguoi xau. C6 dung khong?
Khong!

Thé néu nhu quan niém nay dugc day 1én cuc diém thi sao? Hay lam mot
phép thtr va xem li€u quan ni¢m nay c6 ding khong nhé. Ted Bundy!® mau
lanh da sat hai nhiéu phu nit. Pay 1a mot trong nhiitng hanh dong tan ac
dang ghé tom nhat ma chiing ta c6 thé nghi dén. Hanh vi xau? Cuc diém. Vi
thé, han ta 1a mot nguoi x4u?

Thé nhung, néu chiing ta néi “dang vay” thi chung ta s& vap phai du loai
phan d6i. Pong y rang anh ta 1a mot ngudi xau boi da hanh xir xau nhung,
anh ta ciing hanh xir than 4i, quan tim va chu d4o vao nhirng ltc khac. Tat
ca day déu 1a nhitng hanh xur tt. Néu chung ta gitt nguyén su nhat tri rang
hanh vi tot tao nén nguoi tot va hanh vi x4u tao nén ngudi xau, thi chung ta
s& phai két luan rang khi Bundy dang 1am viéc t6t - thi anh ta 13 nguoi tot.
Cam giac khong dung 1am nhi?

Ly do goi Bundy 1a nguoi t6t khong dung va 1y do goi Bundy 1a nguoi
xau ciing khong ding. Bundy da lam nhiéu diéu tot tir viéc lam tir thién cho
dén viéc dung xe khi gip dén dé hay xoa dau chd. Anh ta ciing da lam
nhiing viéc dang khinh. Néu chi xét vé sd luong, thi anh ta da lam nhiéu
diéu t6t hon 1a diéu xau. Piéu nay 1a ding véi moi con ngudi. Nhung tat ca
chung ta s& cung dong ¥ rang khong co chuyén so sanh sy tot trong viéc xoa

dau mdt con chd voi1 su xau trong viéc mau lanh sat hai nhiéu phu nr. Su



xau xa trong viéc giét ngudi ning hon rat nhiéu so véi sy tét trong viéc xoa
dau mot cha cho. Pay 1a diéu khong thé ban cai.

Ban c6 thiy diéu gi vira xdy ra khong? Ly ludn xoay quanh viéc so sanh
giita hai hanh dong, hai hanh vi: d6i tot v&i con chd va sat hai phu nit. Ban
than Bundy da bi tach khoi cudc thao luan, va lic nay ching ta dang, mot
cach chinh dang, ban luan vé hanh vi cta anh ta.

Piéu nay khong c6 nghia 1a ching ta c6 thé khong tong Bundy vao nha
t0 cho ngdi d6 sudt doi hay dit anh ta 1én ghé dién (ma do6 1a diéu da xay
ra). Chung ta c6 thé mudn c6 nhitng hanh dong truc tiép va gay git, nhung
hay cung tap trung vao van dé trudc mat: danh gia hanh vi cia anh ta.

Khi mdt canh sat chan duong ban vi vuot den do va viét cho ban mot
tAm vé phat, anh ta dang phat ban v&i tu cach 12 mdt ca nhan hay phat hanh
vi cua ban xét nhu moét nguoi lai xe? Ping. Hanh vi ctia ban xét nhu mét
nguoi lai xe. Hy vong 14 anh ta khong dén gan xe ban, da vao canh ctra va
n6i ban that ngu xuin. That khong may, diéu nay doi khi xay ra khi hanh
dong pham tdi nghiém trong hon - mot sd canh sat danh gia gia tri nghi
pham chtr khong phai 1a xtr Iy nghiém khac hanh vi khé chiu ciia ngudi do.

Hanh vi ctia mot nguoi 13 to hop ca cai tot 1an cai xdu. Do do, ndi mot
ngudi 12 tot hay xau dua trén hanh vi cta c6 Ay 13 mot sy khai quat hoa qua
muc. Chung ta thudong qua tap trung vao con nguoi thay vi vao hanh vi. Khi
mot dira tré 1lam tot, chung ta co thé néi, “That tuyét! Me y€u con rat
nhiéu.” Khi mot dira tré lam khong tot, chung ta ¢é thé noi, “Nhu thé 1a sai
vi (mot 1y do), va du vy me van yéu con.” Theo cach nay, dua tré s& dd
dang hoc duogc la khong nén lién hé gia tr1 ciia ban than vdi ban hay y thuc
chép nhan ban than hodc sy ton trong tich cuc ban than vé1 hanh vi cua
minh. N6i cach khéc, tré em c6 thé yéu thich chinh minh va hoc héi tir cudc
song ma khéng phai danh gia vé “ban than” minh. Trong cudn Thé Power of

Mpyth [tam dich: Stc manh cua than thoai], tic gia Joseph Campbell tin rang



khi nguoi ta tap trung vao vi¢c ching minh ban than hay tap trung vao viéc
cd gang hiéu dugc ¥ nghia cua cudc sdng, tic 13 ho dang di léch duodng.
Campbell noi:

“Khoéng phai 13 sy théng khd ciia hanh trinh kiém tim ma 1a sy sung suéng vo ngin
trude didu duge kham pha. Cudc sdng khong phai 1a mot van dé phai giai quyét ma 1a mot
bi an dé séng va kham pha.

Quan niém vé gia tri ca nhan di tudc khoi ching ta viéc song va tin
huong cudc séng. Tuy vé mit tri tué chung ta c6 thé hiéu dugc nd, nhung
x6a bo di tiém thirc dn sau vé cach danh gia ban than va nguoi khac 1a mot
cudc vat 1on co thé kéo dai trong suét nhiéu nim. Tuy vy, phan thudng
xtrng dang vdi cong stic bo ra.

D6 LOI CHOAI?

Tim duoc “nguoi dé d6 16i” dudng nhu 13 mot tro tiéu khién pho bién
trong cac nén van hoa khip thé gi¢i. Ching ta duong nhu mudn d6 16i va
giém pha mét ai d6 hay mot diéu gi d6. D6 1a mot ca nhan. D6 1 xa hoi. P6
1a cac cong ty thudc 14 hay sung ong. Do 1a vi gen. D6 1a sy nudi day cia
ho. B¢ 1a ban. Do 1a to1.

Mot cude hén nhan chidm dat. D6 16i cho ai day? Mot dta tré 12 tudi
nghién hat. D6 16i cho ai day? Mot ti nhan 17 tudi dugc phéng thich sém
x4 sting thoa thich vao mot trudng hoc. Mot ngudi dan ong 1ap di giét ngudi
- tu tr & Hollywood. Mot dua tré 9 tudi bi két an ti vi cudp c6 vil trang &
khu vuc sinh séng cua nguoi Do Thai. Ban va vo/ chéng ban di nghi mat va
quén khong tit bép, va nha ban bi chay. Trach ai?

Cau hoi 13i tai ai 1a mot cau hoi lac 101 va it nhat: d6 1a mot nd luc kém
c6i muén hiéu dugc chuyén gi di xay ra. Trong mot thé gidi ngdy mot phirc
tap va ning dong, khong bao gid chi c6 modt nguyén nhan duy nhat cho

nhitng phién nio té nhat cua xa hdi. Nhung da s6 nguoi ta van hy vong ring



néu nguoi nghién ruou ngimg udng thir rugu whiskey c6 hai d6, anh ta s&
tré thanh mot ngudi chong va mot ngudi cha biét yéu thuong, biét quan tam
cham soc. Néu ching ta c6 thé loai bo dugc thir ma tuy doc hai dé khoi céc
truong hoc, chiing ta s€ c6 duoc nhitng dtra tré hanh phtic, ham hoc.

Chung ta tim kiém mdt thir nao dé dé a6 15i, dé vao vai ké xau. Ban da
bao gio nghe nodi dén con dé té than chua? Trong nhiéu nén vin hoa cd xua,
ngudi ta cho mot con dé an nhitng thirc an théi rita va giét né dé tuong
trung cho su tdy ué nhitng bénh tat trong ngdi lang va dé dam bao mot mua
thu hoach bdi thu. o noi khac, ngudi Do Thai trong ngay L& Chudc Toi, moi
mot thay té trat nhitng tdi 18i cia cong ddong thanh phd nho 1én mot con dé
va sau d6 tha n6 vao mét noi hoang di vang vé.

Tuy céac nghi 18 di thay d6i, niém tin don gian thai qué d6 van con tén
tai. Chi can dat zdt cd moi van dé ctia xa hoi vao mdr noi, sau dé loai trir noi
d6. Con dé té 1a mot ga mic d6 den & mién Tay. D6 1a gi du con trén dudng
phé. Nguoi ban ma tiy cho con céi ching ta. P6 1a ruou hodc ma tay.
Chung ta mudn tim mot nguoi hay mot su vat va trat tat ca nhirng kho chiu
ctia minh 18n “ga k& x4u” d6. Han ta xau. Piéu d6 xau. Ho xau. Chang phai
day chinh 13 co s cho dinh kién hay sao?

Tuy nhién, véi t6i c6 vé nhu thé gidi va nhitng con ngudi song trong d6
1a sy pha tron ctia nhitng mang mau sac trén bang mau ctua Me Ty nhién.
Mot cau vong: voi nhiéu mau sic pha tron, va khong cé tinh chét tuyét doi
dé dinh 16 dugc vé nhirng gi tao nén con nguoi ban, ban hodc t61, con nguoi
toi.

Dudi day 1a mot gido 1y tir rat xua ctia Judeo-Christian: C6 mot thién
duong va mot dia nguc. Nguoi tot duoc 1én thién duong. Nguoi xau xudng

dia nguc. Py 1a phién ban khong chinh thirc, khong pho bién - cac hoc gia



nghién ctru Kinh Thanh di nhién s& phan ddi diéu nay - du da sb cac xa hoi
déu dong ¥ v6i n6 theo nghia chung chung.

Khuén mau vé t6t va x4u phd bién nay duoc day cho ching ta tir nhitng
ngay thang dau doi: Chung ta dugc nghe qua nhitng cau chuyén co tich,
xem nhimg bo phim vé t6i pham canh sat phuong Tay trén truyén hinh va
cac phim bom tin ctia Hollywood tit ca déu mang mot chu dé vé sy hoan
toan t6t va hoan toan xau trong do. Ban hodc 1a ban t61 hodc la ké thu cua
t6i. Ban hodc 1a vé phe t61 hoac chéng lai t6i. Duong nhu viéc chon phe la
quan trong. Khong phai hiém khi nhitng nguoi ban chung ctia mot cip vo
chong da ly hon bi 161 kéo d6 dwa ra mot quyét dinh xem ho phai theo phe
ai, thay vi hé trg ca hai bén nhu nhau. Ban dugc ky vong phai & phe nay
hoac phe con lai. Ban hodc la tréng hoac 1a den.

Khéng phai vin hoa nao ciing c6 1y tuong vé quan diém trang den nay.

Mot biéu tuong chau A dugc nhiéu nguoi biét dén 1a Théi cuc.

BAN O DAY hodc

Biéu twong ndy la da c6 tir hang nghin nim nay va biéu hién cho mot goc
nhin ding hon vé con ngudi. Thay vi c6 mot ngudi xdu va mot nguoi tot,
biéu twong Thai cyc dua ra gia thuyét 13 trong phan trang cling c6 mot chut
den. Trong phan den cling c6 mot chut trang. Trong ban than biéu tuong,
den va trang dan xen. Va d6 1a nhiing gi ma chuong ndy mubn ndi dén:

Toan bd con ngudi ban. Phan den trong ban. Phan tring trong ban. Khong



d6 16i. Khong phi bang. Khong ché bai. Chi 13 mét cai nhin m& chan that
vao ban, con ngudi mau cia chung ta.

Cau hoi ¢ dau muc nay 1a “Po 16i cho ai?” Toi s& ¢6 gang thuyét phuc
ban rang khong chi quan niém vé su d6 16i 1a sai 1éch, ma nd con gay nguy
hiém cho strc khoe thé chit va cam xtic cua chung ta. N6 1a ngudn gbc cla
su trimg phat (chtr khong phai 1a ky luat khuon phép, ma 1a mot diéu khac
hoan toan). N6 1a mot mau sé chung thudng thdy nhat trong chimg tram
cam va moi dang tirc gian va bao luc.

TRACH NHIEM VA su D6 LOI

Khi moi viéc khong dugc nhu mong mudn, chéng phai chung ta phai db
16i va boi nho mot ai d6? Chang phai c6 mot ai d6 c6 161 sao?

Hay dé toi giai thich su khac nhau giita trach nhiém va su d6 15i:

Gia st sau hai hay ba thang ban van chua tra tién héa don dién thoai. Cong ty dién
thoai ngat duong ddy, diéu d6 co nghia 1 ban s& phai ra ngoai mat tién xu dé dung dién
thoai céng cong. Ban CHIU TRACH NHIEM cho chuyén d6. Pung.

Nhung mit khéc, gia sir hai hay ba thang troi qua ma ban van chua tra tién dién thoai.
Cong ty dién thoai ngit dudng day c6 nghia 1a ban phai bo tién xu dé dung dién thoai cong
cong... VA vi mot Iy do nao do6 ban tr¢ thanh mot ké dang khinh, mét ga tdi voO dung luoi
biéng vi d3 dua ra quyét dinh d6. Sai! Khong dung!

C6 mat sy khac bi¢t 16n gitra viéc dua ra mot quyét dinh, ngay ca khi do
la mot quyét dinh khong tt, va con nguoi ban. Ban 1a chinh ban, khong 1¢
thudc vao viéc ban co dua ra mot quyét dinh tot hay khong. Pay 1a mot
quan niém khoé tiép nhan d6i voi da sé moi nguoi. Hau hét moi diéu ching
ta dugc day déu noi 1én diéu nguoc lai. Pua ra mot quyét dinh t6i, lam hong
viéc, xu 1y kém thi ban /a mot nguoi lam hong viée. Vé ban chat, sy d6 16i
la trach nhiém kem v&i sy dang khinh.

“Dan nhan cho dd vat...
chr khéng phai con ngudi."



Chuong 22 BAN KHONG PHAI LA NHUNG Gi
BAN LAM

Tbi thue sy mudn ban can nhic dén cai sai cia viée lién hé .. nhirng gi ban
1am vé&i ban chét con nguoi ban. Chung ta dang séng trong mot xa hoi bam
chit vao y niém rang hanh vi cta t6i xac dinh con nguoi toi theo cach nay
hay cach khac. Xét vé gia tri bé mit thi diéu d6 nom c6 vé tt, nhung né tré
nén ngay mot kho hiéu ngay khi phat sinh mét van dé nao d6 hoi khac mot
chut.

Chung ta déu da timg nghe néi dén c6 nhimng van dong vién trd nén cuc
ky chan nan vi mot ton thuong ma vinh vién loai ho khdi cudc choi. Tuy
thé, ho c6 thé sdong mot cudc song rat binh thuong. Ho chi 1a khong thi dau
& muc d§ chuyén nghiép nira théi. Nhitng nguoi danh gia nhiing gi ho lam
1 ngang bang v&i con ngudi ho dang mac phai mot sai 1am nghiém trong.
Néu ban 14 nhiing gi ban lam, thi ban 1a ai khi ban khong 1am nhiing diéu
do?

Nhan méc duge st dung mot cach bua bai. “To1 /a chuyén gia phan tich
tai chinh.” “T6i /d hoa si.” “Téi la cau thu bong da.” Mdi khi chung ta st
dung “ddng tur to be” - t6i la - tic 1a chung ta dang khai quat héa qua muec.
Su that cia van dé 1a “Mot phan thoi gian t6i hanh xr nhu mot nha tri lidu”,
nhung diéu d6 khong phai con ngudi toi. D6 1a diéu t6i lam.

Chiing ta st dung cac nhin mac dé don gian héa cach dién dat ctia minh.
Néu t0i n6i “T6i 1a nha tu van” - tit ca moi nguoi déu hiéu toi néi thé co
nghia 13 gi; d6 12 nghé nghiép cua toi. Piéu d6 khong co van dé gi. N6 chi
tré thanh mot van dé dang ké khi mot ngudi dong nhat voi hanh vi cua
minh dén ndi ca tinh cta cb 4y hop nhat véi hanh vi do.

Neéu to1 héi ban, “Ban 1a ai?”” Ban s€ néi gi?



Cau tra 10i cho cau hoi nay da khién cho céc triét gia ban ron trong sudt
5.000 nam. Néu cdu tra 10i cia ban bat dau bang, “Tai 1a...,” thi ban da khai
quat héa qua murc. TAt ca nhitng gi ban c6 thé néi 13, “T6i 1a t6i.” Ban duoc
sinh ra 1 “ban” va chét di cling van 1a “ban”. Chi c6 thé thoi. Moi thtr khac
1a hanh vi ctia ban, suy nghi cua ban hay cam giac cua ban. Ban la ai duong
nhu 1a mot pham chat khong thé dinh nghia duoc. Néu cac hoc gia di khong
thanh cong trong sudt 5.000 nim trong viéc tim kiém cau tra 10i, thi toi
cling s& khong ¢ gang di tim n6 luc nay. Diéu t6i mudn ban nhan thic thay
1a, hay chic chan ban khong st dung nhitng cai nhan “t6i 1a.dé dinh nghia
con nguoi ban hay sy hién hitu cta ban. Ban c6 su hi¢n hiru, hy vong réng
ban s€ tiép tuc duy tri su hién hiru cta ban va ¢ géng dat duoc cac muc tiéu
ctia ban va c¢6 dugc nhiéu niém hanh phtc nhét voi it sy dau budn nhat.

Nguoi ta thuong gip rac roi khi ho budc qua mot ranh gidi ma ho da
vach ra cho chinh minh r6i sau d6 ty dan 1én minh mdt cai nhan xau. Bat ké
ban hanh xtr theo mot cach nao d6 thudng xuyén dén dau, diéu dé ciing
khong khién ban tré thanh con nguoi nhu thé. Néu trong ngay 18 Halloween
t61 hoa trang thanh mot con voi, di lai giéng mot con voi, tao tiéng dong
gidng mot con voi, cd suy nghi nhu moét con voi, thi co phai s& that ky la
néu vao sang hom sau t6i nghi: “Hom qua, minh Trong nhu, hanh dong nhur
va c6 am thanh giéng nhu mot con voi; cho nén, minh phai la mét con voi.”
Hom nay minh s& cam moi thtr 1én bang mili.” That ky di. Ban s& goi nhiing
ngudi mic 4o khoac trang dén dem toi di.

Hay tim nhitng loai cdu ndy trong cach dién dat 15i néi ctia ban va cd

gang thay d6i chung thanh diéu gi d6 thuc té hon:
Khai quat héa qua mire/ Chinh xac hon...
Nhan dan...

T6i 1a mot gido vién. (Mét phan thoi gian) t6i 1am cong viéc day hoc.

Han 1 mot gi ngdc khi tat ngang mili xe toi.



T6i dung 12 ngu nhu lira vi da quén mat cudc hen
T6i 1a mot thing ngde vi da gy ra sai lam do.
Anh 4y 12 mot thién tai.
To1 khong thich anh ta tat ngang miii xe toi.
T61 wdc chi minh da khong quén cudc hen.
Mic sai 1am 14 chuyén binh thuong va t6i chi dang thuc hanh viéc c¢6 thé mic sai 1am
ma thoi.

Anh ay c6 pham chat nhu mot thién tai.



Chuong 23 BAO Lwc LOI NOI

Gay va da co6 thé da thuong toi, nhung nhitng 15i ha nhuc!® s& khong bao
gid lam ton thuong t6i” 14 cdu néi cla nhiéu hoc sinh & truong hoc. Pidu
nay co ban 13 dung chi khi nguoi goi ban bang nhitng cai tén khong phai 1a
ban!

Diéu quan trong 13 ban khong bj truot vao thoi quen tu ha thap hay trimg
phat ban than bé“mg cach tu ha nhuc (hoac thai do nao do tuong tu). Poi khi
chung ta néi nhitng diéu nhu, “Sao minh ngu thé nhi?” hay “Minh dung 1a
ngdc that” hay “Minh that ngd ngan khi 1am thé.” Péi khi viéc d6 bat dau
bang nhitng cai nhudén may, mot nu cudi va giong ndi nhe ténh. Ching ta cd
gang dé to ra vui vé vé mot diéu ngd ngan ma minh da lam trong khi van y
thirc rang minh chiu trach nhiém vé né. van dé chinh 1a ¢ chd nay: Chung ta
tu ha nhuc va tu nhan xét co6 tinh chat 1am nhuc. Chung ta s€ khong dé cho
ai 1am thé voi minh va ké ca khi nghe c6 vé vui, thi ching ta ciing khong
thich diéu d6. D6 1a sy khong ton trong.

Mot sy ty ha nhuc mot cach “vui vé&” vao lic nay lac khac co thé bién
thanh mot thoi quen thira nhan 16i sai mot cach “dé thuong”. Qua thoi gian,
161 nghi do dan dan dn vao hinh anh c4 nhan. Pdi véi mét sb nguoi, do that
su chi 13 mot cach tu boi xau. Tuy thé cach néi do xuat hién ¢ do vi co
nhirng diéu dang van hanh bén dudi: mot hinh anh ca nhan lién tuc b1 suy
yéu.

Chang phai s& tha vi sao khi nguoi ta n6i mot cau nhu thé? Co6 vo sb
cach dé thira nhan 18i sai mot cach vui vé ma khong ha nhuc ban than,
nhung mot sd nguoi lai 1am viéc ndy mot cach tu dong. Thoi quen nay cod
thé 1a vo thuc, nhung n6 c6 & do vi ca nhan do tin vao né & mdt murc d nao
d6. Ké ca trong truong hop tich cuc nhét, thi su tu boi x4u s& khong bao gid

tao dugc mot su tich cuc, va c6 kha nang s€ tao ra mot su ti€u cuc dang ké.



Néu ban ¢6 con, va n6 noi vé mot nguoi ban cua ban la co éy ngéc, ké ca
khi d6 chi 1a vui vé, ban ciing c6 thé thay diéu do that hdn lao. Du ban co
gidi thich theo cach nao, thi viéc ha nhuc nguoi khac thé hién sy khong ton
trong. Cho nén, ding bao gio ha thap minh. Diéu d6 1a khong can thiét va
c6 kha ning gay hai, ké ca khi chi 1a dua gidn. Ha nhuc nguoi khac bang
cach gan tén cling khong khac diéu nay. Ciing nhu su ha thip ban than, sy
ha nhuc bang cich gan tén 13 mot dang d6 16i va két toi. Thong diép rang
ban /a mot ké ngde vi da hanh dong ngu ngdc, va dwong nhién, diéu nay 1a
khéng dung. Toi mudn ban nghi vé sy ha nhuc bang cach gan tén nhu chinh
ban chit cua no: 13 bao luc bé‘mg 11 n6i. Néu mét su bao luc khong can thiét
1a trai dao dtc hay khong dung véi luan 1y, thi bao lyc bang 16i néi ciing
vay.

Néu c6 mdt su tirc gian bung nod trong cam xuc, thi tinh chit bao luc sé
tré nén rd rang ngay 1ap tirc. Khi mot ngudi me khién trach bang cach noi
con minh 1 ngu - thi d{ra tré bat dau lién hé hanh vi cia minh véi con ngudi
minh. “Néu minh cu xtr ngbc nghéch, thi minh 13 dra ngu” 1a két luan sai
1Am ctia dtra tré. Pura tré cling s& c6 xu hudng tiép thu triét Iy mai hoc duge
nay, va 14n sau khi n6 hanh xur khong tdt, n6 s& hanh dong bao luc béng 161
néi v&i chinh minh va ty nhiéc méc ban than. Ban c6 cha hodc me hay
nhitng nguo1 quan trong khéac trong cudc doi ban la nguoi hay phé binh
khong? Chic chin nhét 13 ban d3 hoc tinh tu phé binh tu ho.

Mot van dé& quan trong ma doi khi bi bo qua la: khi mot nguoi cha/me
mang moé con minh, dira tré cam thdy té va se dan dén viéc né lién hé cam
gidc t& d6 véi ngudi cha/ me d6. Nhu vay that khong hay! Néu c6 nhiéu su
phé binh xay ra gitra hai nguoi c6 cung dia vi xa hdi, thi mdt sy cai cg nao
day — truc tiép hay gian tiép, bang 101, vé cam xtc hay thé chat - thuong sé

chuc xay ra.



Néu mot nguoi cha/me goi ngudi dang 14i mot chiée xe khac 1a gi d6 voi
thai do ha nhuc, tuy nguoi 1ai xe kia c6 thé hoan toan khong biét toi sy ha
nhuc do, dua tré trong xe ban lai khong thé, va mot 1an nita sé co xu hudng
tiép thu thai do do 16i: hanh xr xau thi Zr mot ngudi xdu. Du ban c6 nhin
viéc d6 theo cach ndo, thi viéc ha nhuc van déng vai tro 1a mot cai guong
x4u cho nguoi khac; n6 1a mot dang bao luc trai voi nguyén tac xir thé va co
xu hudng tao ra nhitng cam xuc tiéu cuc va mot hinh anh ca nhan yéu dubi
hon trong ngudi khac va trong ban than ching ta.

Hay c6 gang khong van moi chuyén vao minh. Hiy bo tinh c4 nhan ra
khoi n6. Thay vi néi, “Han ta 1a mot ga xuan ngdc khi tat ngang miii xe toi
nhu thé” hiy c¢d néi “Toi khong thich cach 1ai xe ctia ga d6.” Mot dang 1a
cong kich vao ca nhan va dang kia 13 bay to quan diém vé hanh vi ciia mot
nguoi khac. Cau dau tién 1a phi logic va mang tinh cong kich, cau tht hai 1a
mot quan diém hay sy that khong mang theo sy cong kich ca nhan.

P1éu THé G161 KHONG CAN €O THEM

C6 mot sy khiac nhau dang ké giita mot 101 phé binh va mot 10i chi
trich20, Phé binh la sy danh gia vé mot diéu gi do, dua trén céc thé manh va
diém yéu. Chi trich co ban 1a viéc tim 16i sai cta ban. Cai trén thuong gitp
cho su viéc thay ddi tich cuc. Cai sau co xu huong tiéu cuc kem voi mot
chut tich cuc (néu co).

C6 ai mudn bi chi trich khong? Mot lic nao d6 ban hay thir dung 1én
trong nhom va hoi cau hoi do: “Ai & ddy mudn t6i dén va chi trich trong 10
phut?” Toi doan 14 s& khong c6 nhiéu ngudi gio tay. Néu su chi trich 1a mot
diéu tich cuc thi ban s& dugc mot déng ngudi gio tay.

Thé con “sy chi trich ¢ ich hay tich cuc” thi sao? Tdi khong nghi ngudi
ta mudn bi bat ky loai chi trich nao, du tich cuc hay gi d6 khac. Toi nghi
nguoi ta s¢ mudn duoc tan duong vi da no lyc lam mot viée gi do va sau do,

¢6 16, ho s& mudn thong tin vé cach cai thién. Pay 1a kich ban kha quan



nhat. Luu ¥ toi ndi tir “c6 1&”. Khong phai ai cling mudn hoic cam kich vé
nhirng 101 khuyén dugc cho di mot cach tu nguyén vé viéc ho c6 thé cai
thién nhu thé nao.

Nguoi ta duong nhu rat hao phong khi ban phat su chi trich. Ban ¢6 nhé
lac ban 1am diéu gi d6 sai hoi con di hoc khong? Thuong thi, c6 ca ta dira
ban & d6 dé chi n6 ra cho ban - va ct nhic di nhic lai viéc do trong nhiéu
ngdy troi — ci nhu thé ban khong nhan ra diéu d6 vay. Khi 1a thanh nién
ban 1am 16m xe hoi ctia bd me va sy chi trich sau d6 nhiéu dén du thira, nhu
thé ban co tinh 1am 16m xe dé moi nhimg sy chi trich vao vay. Nguoi ta noi
chung thuong qua san 1ong dé chi trich va con do du hon nita trong viéc tan
duong. S& c6 vé nhu triét 1y cta chung ta 1a tha chi trich sai. Ching ta s&
khéng mudn vo tinh tan dwong khi khong c6 1y do xac dang, khong tu
nguyén hay khong ngo té1, chung ta ¢6 lam khong? Do sé€ that sy 1a mot bi
kich phai khong? R& rang toi dang chia phe khi chi ra rang sy am anh voi
viéc chi trich ctia chung ta 13 ngu xuan va rang tan duong sai thi van tot
hon.

Chi trich vdn gén lién véi sy d6 16i. Su chi trich tu né khong ciu thanh
su d6 1di, nhung c4 nhan bi chi trich sé thuong xuyén tu boi x4u minh va
cam thay rang co ay phan nao 1a mot con ngudi kém gia tri. Sy chi trich 1a
mot diéu ma thé gio1 khong can c6 thém. Néu ban ngﬁm lai, thi that su
khong thiéu nhitng 15i chi trich. Thuc vay, chung ta c6 xu hudng du trit no -
ghi nhé moi diéu sai du 12 nho nhat. Pire Chiia cAm chung ta dugc quén khi
chung ta hay ai d6 khac mic sai 1am. Néu phai tinh, thi chiing ta ¢ thé tinh
ra duge diém sb cho 1an méc 13i tiép theo va that su sa vao mot su ha nhuc
va d6 16i ning né.

Tuy t6i dang noi dua vui vé su chi trich mang xu huéng xa hoi ctia chiung
ta, n6 lai khong hé budn cudi chut nao. Sy chi trich khién chung ta tap trung

mai vao 101 sai, thay vi vao giai phap va phat trién ¢ ching ta nhitng cam



nhan khién ching ta khong tim ra dugc cac giai phap, dong thoi con khuyén
khich nguodi khac cling phé phén theo.

Néu ban tin réng dua ra mot 161 phé binh Ia thich hop hodc viéc noi 1én
su khong hai 10ng ctia ban 13 quan trong, thi dudi ddy 1a mot s6 diém ban
can ghi nhé:

1. Phé binh it thoi; va khen ngoi that nhiéu.

2. Chi tap trung vao hanh vi chir khong tap trung vao ca nhan.

3. Khen ngoi nd lyc cia ngudi do, su o) géng hay muc dich tich cuc

ctia anh/cb Ay.

4. Giai thich vi sao ban n6i 1€n ¥ nghi cia minh.

5. Pua ra cac y tuong vé viéc 1am sao dé dat dugc cac két qua tét hon

vao lan sau.

6. Khen ngoi va bay té su danh gia cao doi véi ca nhan do.

Nguwoi Phat-xit tw cao Ty DAI

Vai nim trude, mot than chi cia toi danh phan 16n thoi gian khoa diéu
tri cia minh dé bay t6 mot cach danh thép rang c6 dy 1a mot ngudi nho nhat
vO gia tri nhu thé nao. Co éy bdc 10 réng co éy 1a mdt ngudi me, nguoi vo,
va ngudi nhan vién vo dung thé nao. Co6 nhimg luc ¢b dy con cb vé tirc gidn
v6i chinh minh. Sau d6 t6i chen ngang véi mot binh ludn ma co Ay that su
khong ngo dén.

Loi ndi rat nhe nhang nhung nhan manh mot cach chic chan, “Chi biét
déy, to1 khong nghi to1 tirng gap mot ai ty cao tu dai nhu chi.” Mat co éy
ngay ra. Co ay khong biét phai néi gi. Co ay vira mdi néi véi téi xong 1a co
ay tin rang minh vo dung dén thé ndo. Lam sao toi lai nghi co 4y tu cao tu

dai cho duoc?



Liéu c6 dy c6 buc minh rdi nhiéc moc toi néu toi ndi véi o ay rang toi
dd mic mot sai 1am & mét viéc nao do khong. Co éy noi. “Hoan toan
khong.” Vi sao khong? Vi nhitng ngudi nong dan hén mon, khong xtng
dang, d& sai 1am nhu co ay thi ¢é thé lam hong chuyén chtr khong phai
nhitng nguoi thoi luu, thanh thién nhu t6i.

MBOi khi ban qué trach gay gat ban than hay boi xau ban than vi mac 16i,
du 12 16i gi, ban hanh dong nhu thé ban c6 dic quyén trén hanh tinh nay
theo mot cach nao d6 va khdng nén mac sai 1am. Nhu thé ban t6t hon tit ca
nhimg nguoi khac vi, rét cude thi, nhitng ngudi khac duoc phép, va that ra
1a, c6 thé mac sai 1am. Néu chung ta déu 1a con ngudi va 13 con nguoi
khoéng ai trong chung ta hoan hao ca, do d6 vé 1y thuyét thi ching ta dang 18
phai mic sai 1am trong luc dang sdng. Diéu d6 1a khong thé tranh dugc.

Cho nén, 1a mot con ngudi khong hoan hao, méc sai lam, vap vép, vi sao
chung ta lai khdéng nén mic sai 1am? Di nhién khong c6 1y do gi ma chung
ta khong nén mac sai 1am. Khong mac sai 1am thi van tot hon va c6 loi hon,
nhung 13 con ngudi, ban s& mac sai lam.

“Nhung t6i biét minh hon ai hét. ”

Loi cdi nay thuong dén tir mot nguodi dang mudn chimg té vi sao anh/co
ay that sy 1a mot nguoi vo gia tri. Liy gi dé nghi rang chi vi mot ngudi biét
minh hon thi anh/c6 ta s& khong lap lai 16i 1am hét 1an nay dén lan khac?
Chi vi chiing ta biét minh hon khong c6 nghia 1a ching ta s& quén, khong dé
¥ dén hay don gian 13 khong rat duoc kinh nghiém gi tir nhimg 18i 1am cta
minh va sau doé lap lai lan nita. Do 13 diéu moi ngudi van lam. Lan nita va
lan nira va lan nita! Du gi, vi rat ra bai hoc tir nhitng sai lam 13 mot ¥ hay,
chung ta nghi rang chung ta hoan toan nén lam thé.

“ Nhung khéng c6 Iy do dé bao chita cho viéc khéng rit ra bai hoc gi tir

nhitng sai lam cua minh.



T6i udc gi chung ta lién tuc hoc hoi tir nhimg sai 1am ctia minh va khong
bao gid ldp lai chiing, nhung d6 khong phai 1a van dé. Doi khi chung ta lam
dugc va chung ta tién bo. Poi khi chiing ta khong, va lap lai cing mot 16
1am cho dén khi ching ta hoc dugce gi d6 tor n6. Du thé nao, viéc ha thép gia
tr1 cua minh s€ khong giup ich duogc gi cho ban.

Khi ban boi x4u ban than, ban dang hanh dong nhu mot Hide ti hon. Mot
nguoi Phat-xit. Co diéu gi d6 sai va ban sé& ndi con tam banh va ty danh dap
ban than. Chang phai nhiing ngudi tng hd chui nghia phat-xit c6 quan diém
1a c6 nhitng ngudi cao cip, tt, xing dang va co nhitng ngudi xau, khong
xung dang, c¢6 khuyét diém hay sao? Nhimng ngudi tot - nhimg ngudi Aryan,
va nhiing ngudi xau - ngudi Do Théi. Nhitng nguoi tot - da tring, va nhiing
nguoi xau - da den. Loi suy nghi khong hoan thién, cuc ky nguy hai, mang
tinh hay hoai va nguy hiém nay 13 ban chat dang sau tat ca cac loai do 13i:
C6 nhitng nguoi tot ludén 1am dung va xing dang c6 duoc diéu tot dep va co
nhirng ngudi xau lam hong viéc va chac chan bi 1én an.

Khi mét ai d6 mac sai lam trong cudc séng, s& thuong cé nhitng hau qua
ty nhién hodc hau qua do con nguoi tao ra. Toi khong goi ¥ viéc ap dung
cac hau qua cho cac 13i sai du theo cach nao. That ra, cac hau qua khong tot
gitip ngudi ta rat ra bai hoc tir nhimg sai 1am ctia minh. Pirc Phat néi, ma
diéu nay di duoc cac nghién ctru tam 1y hoc hién hanh chimg minh, rang sé
1a khong sang sudt khi can thiép vao hanh vi ciia mot ngudi va hau qua cia
hanh vi ctia ngudi d6. Pay 1a mot quy tac ngoén tay cai hay. Nhan liy hau
qua 1 cach moi nguoi hoc hoi. Picu t6i dang noi 13, cd 1am cho mot ngudi
t6t 1én bang cach boi xau va cong kich du bang bat ky cach nao 1a mot viée
lam khong lanh manh.

Cubi thap nién 1980, triét gia Friedrich Wilhelm Nietzsche, da no1 nhu
thé nay vé su trimg phat, mic du nhitng 16i ctia éng cling dung véi su do

~
X o

101:



“Pung tin nhimg ngudi co sy thoi thic trimg phat manh mé. Két qua rd rang cia su
trimg phat & con ngudi va tha vat 1a 1am ting thém ndi s¢ hai, mai sic thém su gian sdo,
thanh thuc hon sy ham mudn; cho nén dung 1a sy trung phat thuan hoa duge con nguoi,

nhung khong khién anh ta “tSt hon’.”



Chuong 24 XOA BO LOI KET TOI
Tir rat 1au roi c6 nhimg chii ¢ ma néi chung khong nén .. dem ra thao luan
trong bat ky bdi canh nao, nhu ton gido, chinh tri, nao pha thai va tr hinh
cung nhitng tht khac. Téi thay rd rang rang mot khi tri 6c con ngudi da
quyét dinh tin vao mot dicu gi d6 thi né s& khong chap nhan nhiing quan
diém khéac chéng lai n6. Hiém khi c6 nhitng ngoai 18. Bat ké logic ctia mot
ngudi ¢o hop 1y va thau ddo dén dau, néu mot ngudi khac da quyét dinh tin
theo mot quan diém nguoc lai, thi su that, logic va suy nghi hop 1y khong
c6 chd dung trong cudc tranh luan do.

Rat nhiéu ngudi tham chi con kha hep hoi va tirc gian mdi khi mot ngudi
khac c6 mot v kién ddi 1ap. Toi thay that ngac nhién khi chung ta lai bi soc
vi mot ngudi mac sai 1am ngd ngan hay néi hé trong xa giao hon 13 vi mét
nguoi mac 16i trong logic va 1y luan. Néu ban nam trong phan da sb nhiing
nguoi nghién d6 16i cho ban than hay cho nguoi khac vé nghia den, thi toi
khuyén khich ban bé di nhirng triét 1y d6 18i khong c6 co s d6 va tiép thu
mat chién luge lanh manh hon, hop 1y hon va thiét thyc hon. Dé loai trur
triét 1y do 13i, diéu quan trong 14 1am ba viéc nay mot cach thuong xuyén
cho dén khi cac quan niém d6 151 bi xua di khoi y nghi cua ban:

1. Ngimg tan thanh nhiing quan niém cua su do 15i.

2. Suy nghi lai va khong thira nhan y niém d6 16i mdi khi ban d6 16i hoic
nghi dén d6 15i.

3. Thuc hanh néi va nghi theo nhitng cach co thé tach bach hanh vi ciia mét
ngudi v4i ban chat cua anh/cd 4y (chang han, toi khong biét 1o vé Jim
nhung t61 khong thich nhiing gi anh ta dang lam).

P6 LOI LA TRAI PAO Pirc

Néu bao lyc mot cach khong can thiét voi ngudi khac 14 trai dao duc, thi
bao luc ngdn tr cling vy, ciing 13 trai dao dic, doi voi ban 1dn ddi voi

nguoi khac. Ban 1a con nguo1 va nhu thé ban dugc phép mac sai 1am. Long



khoan dung va su tha tht duoc danh cho tat ca moi nguoi chit khong chi
mot sd it ngudi duoc chon. Tat ca ching ta déu hanh xur khong tt vao lac
nay lic khac va vi thé, diéu quan trong 1a cho phép ban than dugc 1a con
nguoi, sau do tha thir cho chinh minh, nhan nhiing két qua cho hanh vi cua
minh, hy vong s¢€ rut ra dugc bai hoc tir né va roi budc tiép.

CHUNG TA KHONG HOAN HAO

Khong ai trong chiing ta 1a Birc Chua chiing ta déu sai 1am va sé& tiép tuc
méc sai 1am, dd moi loai sai ¢é 1y do vi sao ho gén téy vao but chi mét 16i
sai chinh 14 con nguoi tha thir 1a diéu thiéng liéng than thanh - khong phai la
mot triét 1y t& diéu nay khong cé nghia rang ching ta nén tiép tuc mu quang
bo qua nhitng 16i sai Tat nhién diéu quan trong 13 hanh dong va stra chira
nhiing chd sai va x4u cta x3a hoi, nhung danh hét hién tai ciia minh cho su
tir két toi ban than 1a mot diéu gay roi tri va 1a mot sy lang phi thoi gian.

SU Do LOI LA PHAN TON Giio

TAt ca cac ton gido 16n trén thé gidi déu nhic nhd ching ta rang ching ta
d3 pham 16i va rang su c6 toi - phan xét mot nguoi cung hanh vi coa ngudi
do6 - 1a sai tréi.

“Phuc thay ai xot thuwong nguoi khdc...
“Anh em dirng phan xét, @é khoi bi Thién Chiia phdn xét.

‘Ai trong cdc 6ng sach tdi, thi cir viéc ldy dd ma ném trude di.
John 8:7



Khi chiing ta d6 15i, ttrc 1a chung ta phan xét, va chiing ta ném di hon da
dé > = A N A e > ~

su Do LOI KHIEN HANH VI KHONG ToT ToN TAI MAI

Néu ban tin réng ban 1a mdt nguoi xau vi da lam mot diéu xAu; vay,
ngudi xau thi lam gi... nhiéu diéu xau hon. Khi chiing ta boi xau ban than
hay mot ngudi khéc, thi chiung ra ¢6 xu huéng cam thay té. Khi ching ta
cam thay té va tip trung vao viéc xau ma chung ta di 1am, chung ta dang tur
lam minh xao nhang khoi viéc tdp trung vao giai phap. Thém nira, khi
chung ta cam thay té, chung ta c6 xu huéng kém ty tin di va c¢6 xu hudng
cam thay yéu dudi hon. Néu ching ta khong thira nhan mot thoi quen hay
mot hanh vi xau thi ddy chinh xac 1a diéu nguoc lai cua diéu trén: cam thay
manh m¢ hon va tu tin hon.

NHiING NGUOI HAY PO LOI LA MOT TAM GUONG Tbi

Nhitng nguoi xem viée do 18i 1a mot triét 1y séng hodc thuong xuyén thé
hién sy khinh miét trong cudc séng c6 xu hudng c6 con cai s€ di theo h¢
théng niém tin nay. Ciing gidng nhu nhitng ngudi nghién ruou co ti 1é con
cai 1on Ién cling nghién ruou cao hon hodc nhitng nguoi cha me trAm cam,
tri tré nudi day duoc nhitng dura con trAm cam tri tré, thi nhiing ngudi hay
d6 15i ciing thé. Tré con bat chudc va tiép thu hé thong niém tin ctia cha me
chung bat ké nguoi cha me 4y c6 noi gi. Tré em sao chép nhiing sic thai
trong 4m nho nhat trong chat giong, 4m thanh chén dat khi noi va biéu cam
guong mat. Khong co gi dang ngac nhién khi nhitng nguoi hay dé 16i nudi
day nén nhiing dtra con hay ty phé binh, khinh ngudi, nhimg ngudi co thé
d3a khong phai séng nhiéu nim trong dau khd néu cha mu ho it phan xét hon

trong cudc song.
C6 GANG KHONG BAO Gio PHAN XET NGUOI
KHAC TOT XAU.

Viéc phan xét nguoi khac don gian 1a v6 1y. Phan xét hanh vi cua ho thi

rat c¢6 1y. That ra, diéu quan trong 1a danh gia hanh vi cua ching ta 13



dung/sai, tot/xau, thuc t&/ khong thuc té, thiét thuc/khong thiét thuc hay co
ich/gay hai. Nhitng nguoi ndy c6 thé thi thoang lam nhiing diéu xau. Diéu
nay khong dot nhién bién ho thanh ngudi xau, ho chi 13 nhitng nguoi lam
diéu x4u thoi. S& 1a mot sy khai quat hoa qua mire va phi logic khi phan xét
toan bd con nguoi dya trén mdt vai hanh vi dugce chon. Theo cach éy ching
ta tranh ca su ty hao 1an su kiéu cing ty phu va cd géng huong dén muc tiéu

ctia chung ta 1 tan hudng mot cude sdng hanh phic, phong phti va tron ven.

LUU Y: Suy xét va phan xét

Mot s6 ngudi tin rang su suy xét va phan xét 1a nhu nhau. Céach sir dung
thuong xuyén va khong chinh thirc cua suy xét la: "Theo suy xét cua to1
thi..." Do dé “suy xét thuong duoc dung nhu mot quan diém sau khi da qua
can nhic. DPiéu quan trong la ban dua ra cac suy xét, ma khac han véi su
phan xét.

Khi mot ngudi phan xét, diéu d6 am chi rang nguoi d6 dang dua ra mot
ménh 1énh dao duc; mot sy chuyén ché khai quat qua muc vé sy thdt dao
dirc ma khong co6 da théng tin, hiéu biét, su sang subt hay su nhan thirc sau
sdc vé tinh hudng.

“‘Sw phan xét va tw cho minh la duang ludn di doéi VO nhau, Trw phi
ban la ngwdi hoan hao va khéng cé khiém khuyét, bang khéng ban
hay bd di ca hai diéu ay"



“TOI LAM GIi?”

Hay tu nhdc minh réng nhifng ngudi ban tiép xdc chi don gian la thé hién ra nhung
hanh vi ma ban thich hodc khong thich. Hanh vi nay khong ndi Ién con ngudi ho.

Khéng gan nhan mac (chang han, khong ra gi, ngu, thién tai, V.V..) Ién ngudi khac va
ban than.

.Y thifc réng tat c& moi ngudi déu cd mdt su’ pha trdn nhung dic tinh tét va xau.

Loai bd moi Igi gop y lam bé mat, ha nhuc hay boi xau khai y nghi va IGi ndi ctia ban.
Luyén tap khen nggi ban than va ngudi khac, ké ca nhung ('ng xur tich cuc nhé cé vé
nhu khéng dang ké. Khen nggdi su' cd gang, khdng ké dén va khdng phu thudc vao két
qua.

NGi theo hudng "anh ta Uing xir khong tot" hoac "t6i khong thich diéu co ay lam", thay
vi "Toi khong thich c6 ay/anh ay vi da lam viéc dé."

. Giai thich quan niém vé su d6 16i - r&ing mdt ngudi va hanh vi clia anh/cd &y khdng phai

la mot - vai ngudi khac.



TIEU PIEM CUA MUC
Viéc danh gia gia tri con ngudi la mét thoi quen sai [am va nguy hiém.

Khdng thé danh gid hoan toan mdt con ngudi, nhung danh gid mdt hanh vi cu thé

nao do lai kha dé.

Ca su tu hao va hé then déu 1a nhitng quan niém khdng ding, n6é danh gid mét ngudi

dua trén hanh vi cia ngudi dé.

MOt ngudi khong bao gid la tot hay xau dua trén hanh vi hay bat ky diéu gi khac; mét

ngudi chi ton tai cung véi nhiéu hanh vi da dang khac nhau.

B4t k&€ mdt ngudi cd ing xir xau thé nao, nd ciing khdng khién nguoi do 1a ngudi xau.
» Bt k& mot ngudi 'ng xUr tét dep dén dau, diéu dé cling khéng lam nguoi dé la ngudi tét.

. Khong cé su’ d6 16i, tuy vay ¢ thé cé trach nhiém.

Su db 16i khdng lanh manh: ngudi dua ra quyét dinh xau 1a ngudi xau.

Co trach nhiém lanh manh: dua ra mot quyét dinh va c6 trach nhiém véi no, du tot

hay xau.

e Aicling 1d mét su pha tron clia cc phdm chét va hanh vi tot 1an xau.

e NO&i réng ban /& mdt gido vién” la mét su’ khai quat héa qua mdc; ban chi thé hién
nhitng hanh vi d6 trong mot phan thgi gian.

e NéEu bao luc khong can thiét la v6 dao durc, thi bao Iuc ngdn tir cling la vo dao durc,
bat ké nd hudng dén ai.

e Hay gidm thiéu tdi thi€u moi dang thirc chi trich, thudng xuyén thuc hanh su khen
ngai.

e Ty d6 16i cho ban than 1a mdt dang tu cao tu dai phat-xit.

. Sy dé6 16i la vb dao duc.

. Chung ta déu khong hoan hao.

. Su db 16i 1a phan ton gido.

. Su db 16i cé xu hudng kéo dai mai hanh vi xau.

. Nhiing ngudi hay d6 16i tao ra mét tdm gudng xau.

e Khong bao gid phan xét ngudi khac la tét hay xau, chi gdn mac nhu thé cho cac hanh

vi clia ho.



PHAN VI Cam bay TRAM CAM

Loi dé muc

Nhin chung, nguGi ta dudng nhu cé nhiéu cam xuc khong rd rét hay cac cam xuc "vo
nghia". Trir phi cd mét cdm xuc dé nhan thdy nhu hanh phc, hiing thd, lo du hay tirc gian,
nhiéu ngudi cé xu hudng chi cam thay "binh thudng". Dang nhu vé cam. Khong cé mot
cam xuc cu thé nao vao lic dd. Ho khdng cdm thdy VUI hay budn, binh than hay xdo tron
mot cach rd rét. Chi la binh thudng thdi. Sy "binh thudng" don gian nay, thudng la, tram
cam & murc do thap. Ho khong ngoi thu lu khoc mot goc hay dinh sé tu tlr, chi la cam thay
binh thudng thoi.

Trong mdt tudn toi, hdy d& y xem nhung lGc nao thi ban thdy minh c6 su khdng rd rét
vé cam xUc hay vé cdm nay. Hay déc biét chi y dén cac y nghi cla ban. Ching cé thé
thudng xuyén dén mirc trd thanh théng thudng va gan nhu khdng thé nhan thay, nhung
ching cé & dd. Hay d€ y xem liéu cac y nghi clia ban ¢ phan &nh mdt su' chi trich ban
than, mét moi hay chan nan vdi hoan canh hay cam thay budn vi nhitng van dé ctia ngudi

khac hay khong.



"T6i s& ban vé sy trAm cam bang nhitng tr ngit chung .. chung hon - cam
théy budn, trAm, nan, vo nghia, t6 li¢t cam xac, lanh dam, tho o, khong
htng th{, xa cach, chai li, ué oai vé cam xuc. Tat ca day déu 1a nhimg biéu
hién cta trAm cam, thudng 1a dang thuong gip va nhe nhang nhit cua né.
Tuy nhién, muc nay cé thé ap dung dugc ca cho luc ban dang trim cam
ning 1an lac ban chi dang “rat chan nan budn ba”.

D3 dén luc dé giai quyét su tram cam gay tai hai cho mot bo phan 16n
trong ching ta. Pa s6 moi ngudi tham chi con khong y thire duge rang ho
dang bi trAm cam cép dd nhe. Dudi day la mot bai kiém tra nho: Néu ban
khong cam théy vui hay mgt cam xtc cu thé nao khac mét cach rd rét, rat co
thé ban dang trAm cam, ¢ muc d6 nhe hodc dang ké.

TrAm cam giy hao ton ning luong, cho nén don gian 12 ngudi ta thay
minh cang ngdy cang lam duoc it di; thdy minh it can du vao cudc séng hon
khi gia di, kém nang dong, kém sang tao, kém hang hai nhié¢t tinh say mé,
chan nan. Mot cach khong hay biét, su u siu nay, diéu da tao ra khong biét
bao nhiéu khan gia xem truyén hinh, d3 tr¢ thanh mot thir thude phién cho
moi nguodi. Su vo nghia vé cam xuc ndy di tro thanh mot tiéu chuan, va it
nguoi nhan ra tinh nghiém trong cua tinh trang nay.

Ban nghi ai cudi nhiéu hon? Tré em hay nguoi 16n? Ding rdi. La tré em.
Khi ban con nhé, ban khong nghi, “Cha, minh khong thé chd duge dén lac
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minh 16n 1én va cudi it di!” Nhung bang mot cach nao d6, d6 1a diéu da xay
ra voi ban hay véi mot ) nguoi ma ban biét.

C6 thé co nhiéu nguyén nhan sinh hoc cho su trAm cam & nhiéu mirc d9.
Hiy LUON KIEM TRA VOI BAC SI. Du su u sdu cua ban 13 c6 nguyén
nhan sinh 1y hay khong, s& c6 mot sy thay do6i trong suy nghi ctia ban, va d6
1a diéu ma ban c6 mot chat kiém soat. Pay 1a diéu ma chung ta s& xem xét

trong myc nay: cac loai y nghi dé gay ra tram cam.



Du trAm cam thé hién ra & mc do nhe nhit khi ban chi cuoi it di, hay ¢
muc dit doi khi mot ngudi khoc 16¢ sudt ca ngay, thi diéu quan trong 13 ap
dung mdt vai cach tiép can cung mot lic. Ban s€ mudn két hop céc triét ly
moi hay céac chién luge tu duy méi cing voi viée thye hanh nhimg hanh vi
hd tro cho nhitng thai d6 quan diém d6. Khi cac thai d6 quan diém va hanh
vi tring khép voi nhau trong mét giai doan thoi gian, thi cac cam xuc sé& bat
dau thay doi. Hay thuc hanh cach nghi méi. Thyc hanh nhiing hanh vi méi
va cac cam xuc sé& thay d6i theo sau do.

C6 mot sd loai suy nghi sai lac cu thé dang véi tat ca cac cam bay cam
xuc. Hay dac biét chi y nhan dién nhiing quan niém vo 1y nay va loai bo

ching.



Chuong 25 Tw BOI XAU BAN THAN

Nha tam 1y hoc Tién si Paul Hauck trong cudn sach mau muc ctia minh c6
nhan dé Overcoming Depression [tam dich: Vuot qua tram cam] da lam mot
viéc tuyét voi la xé nho su trAm cam, va 1a mot cudn sach “phai doc” cho
bat ky ai dang gip phai trang thai trAm cam nay. Dé lai yéu to x4c dinh vé
mat sinh 1y cua su tram cam cho bac si cua ban, ndi mot cach tdm 1y hoc thi
c¢6 bdn nguyén nhan c6 quan hé v6i nhau gy ra tram cam:

1. Tu bdi xau ban than.

2. Cam thay toi nghiép cho ban than.

3. Cam thay bat lyc.

4. Cam thay toi nghiép cho ngudi khac.

Nhitng niém tin ¢ lién quan dén su chan nan la:
1. Mot niém tin tha thiét vao su thap kém cta ban than (xem Phan I & V).
2. Tin rang khong c6 duoc diéu minh “can” 1a mot diéu “t6i t&” (xem Phan

I & 1V).
3. Tin rang moi thir dang that “khung khiép” (xem Phan IV).

Tu BOI XAU BAN THAN: sy KHOT PAU

CUA TRAM CAM

Nhing niém tin ¢ lién d6i voi sy boi xau ban than va két toi ban than la:
1. Toi d3 sai trai, that bai, lam ngudi khac ton thuong hodc di hanh dong

that té.
2. Toi khdng dwoc 1am nhiing viée x4u va khdng bao gio duge mac mot sai

1am dang ké nao.
3. Két qua, T6i la mdt ngudi xau va dang bi dau kho va bi trimg phat.

Muc trudc - Cam biy Gia tri - trinh bay chi tiét diéu khéi dau cho tram
cam thuong gip nhat: D6 161, két toi, va boi xau ban than. Khi ban bdi xau
ban than vi bat ky diéu gi, tirc 1a ban dang 1am minh suy yéu. Ban dang gay

phién nhiéu cho ban than . Lam mat danh dy ban than. Ban s& cam théy nhu



thé thé gio1 dang hua vao chéng lai ban hodc nhu thé cac van dé cua ban
dang trd nén khong thé khic phuc duoc. Piéu nay s& c6 xu hudng khién ban
tir cam thay t6i nghiép cho ban than: nguyén nhan thi hai gy ra tram cam.
Khi ban cam thay yéu dudi hon, viéc dua ra cac quyét dinh sé& tré nén kho
khan hon vi ban nghi ngd ban than nhiéu hon. Ban s& c6 mot cam giac bat
luc, bé tic, khong thé dwa ra dugc hanh dong gi. Ban roi vao tinh trang
khong thé tu luc. Tin rﬁng cudc doi cua ban da trd thanh mot b1 kich, va noi
dén bi kich, ban thdy nguoi khac cling gip nhitng bi kich d6 va cam giac
tuyét vong chiém linh ban.

Pay khong phai 1a cac budc hiém gip trong nguyén nhan hay sy hinh
thanh bénh trAm cam. Tram cam, thuong bat dau béng mot cam thuc tu két
t6i ban than hay tu chi trich ban than. That kho dé cam thay t6t vé ban than
khi ban lién tuc bi chi trich. Piéu nay dung du nguoi chi trich 1 ban hay 1a
mot nguoi khac.

Su tu boi x4u ban than s& khién ban roi vao tram cam chic chan nhu mit
tro1 ludn 1an & huong tay vay. Hay hoc cach cho phép ban than dugc la con
ngudi va dugc méc sai 1am, bat ké sai 1am d6 1a gi. Néu ban khong thich lap
lai nhiing sai 1am, thi ban c6 thé that cb géng dé it mic phai chung hon
trong tuong lai. Hodc ban c6 thé mic ké chung va dé ching tiép tuc xay ra.
Du céach nao, thi viéc tirc gian véi chinh minh sé khong loai bé dugc nhiing
sai sot, stra dugc nhiing gi da 1am khong dung hay gitip ban cam thay hanh
phuc hon. Hiy nhé rang muc tiéu van 13 lam sao dé ban duoc hanh phic. Vi
sa0, vi nhitng nguoi hanh phiic ¢6 xu hudng it mac sai 1am hon, tip trung
t6t hon, sang tao hon va thudng c6 ¥ thire trach nhiém voi ban than va xa
hoi.

Su boi xdu ban than va cam giac t6i 16i gan nhu cd cing mot nghia,
nhung viéc cam thd'y c6 16i va thdt sw c6 16i 1 hai chuyén hoan toan khac

nhau. Ban c6 thé ¢ 16i vi di 1am diéu gi d6 sai, chtr khong phai 1a cam thay



c6 16i vé viée do. Mot déng la mot hanh dong, déng kia I[a mdt cam giac.
T6i khong noéi rang nguoi ta hanh dong xau va KHONG c6 cam giac gi vé
diéu d6 - nhu thé thi gidng voi miéu ta vé mot ngudi mac ching sociopath -
R6i loan nhan cach chéng d6i xa hoi hon.

Mot su biéu 16 cam xtc thich hop khi da hanh xr khong tdt s& 6 pham
vi muc do tur lo léng nhe hodc thét vong dén cac cam giac manh liét nhu dau
1ong hay héi tiéc. Boi v6i da sb nguoi, khi mic phai da sd cac 16i 1am, thi
su lo lang nhe, tAm trang that bai hay that vong 1a thich hop. Nhitng cam
giac nay sé 1a dong luc va truyén cam hing cho ngudi ta tao dugce nhiing
thay doi thich hop. Cam giac toi 16i va ty danh dap minh bang roi 1a khong
can thiét va khong bao gio duge mong mudn trong bat ky hoan canh nao.

Cam théy t6i 16i 1a mot cam gidc khong lanh manh duoc tao ra do két
qua cua sy tu budc td1 ban than, tirc gian voi chinh minh hay cadm ghét
chinh minh. Khong diéu nao trong d6 1a lanh manh boi mdi diéu déu 1am
ban yéu dudi, va khi ban cam thay yéu dubi thi ban s& khong bao gio song
tdt duoc nhu khi ban cam théy manh mé. Va, cam théy manh mé hon la
chia khoa dé tu tin trong cudc song.
3 LY DO KHONG BAO Gio NEN Tu BOI XAU MINH

Hay nhd rang ban chat cia sy do 16i va boi xau 1a dé hop nhat mét cd
nhdn v6i hanh vi cia cb ay. Khi ban nhiéc moc ban than, thi co ban 14 ban
dang néi, “Vi toi hanh xr xau, nén toi 1a ngudi xau.” Hodc, “Vi toi hanh xur
nhu mot ké ngde, t6i 14 mot ké ngde”. That khong cong bang khi két hop
viéc dugc lam véoi nguoi thue hién viée do. Ban 1a va s€ 1a nhiéu hon nhirng
gi ban lam. Viéc két hop hai diéu d6 1a mot sy don gian hoa qua muc va 1a
cong thire cho sy trim cam.

C6 ba nguyén do khéng thé bac bo cho viéc khong bao gio nén tu ha
thap minh (hay bat ky mot ai khac) vao bat ky lac nao. o la:

1. Khéng ¢ niang luc vé thé chat



2. Thiéu kién thtrc hodc k¥ ning

3. Sai sot trong phan doan va dang dau kho vé cam xtc

Khéng ¢6 ning lye vé thé chit: Hay ldy vi du mot dtra tré cham phat trién vé
tri tué 1ay khau sting ban bi ctia anh minh ban vao nhiing chiéc xe hoi chay
ngang qua. Mot tai nan xdy ra va c6 vai nguoi chét. Pira tré c¢6 phai 1a mot
nguoi xau, doc ac, nham hiém khong? Khong. N6 khong c6 kha niang hiéu
biét do.

Néu nhu mot ¢6 gai tré hoc mia ba 18, nhung vi mot van dé & tai gitra ma
co Ay giir thing bang kém va s& khong bao gid mua ba 1& gioi. Co dy co
phai 12 mot nguoi vé dung khong? Puong nhién 13 khong. C6 4y co gidi
han vé thé chat. Ban s& néi, “C6 bé thu vi, tuy maa khong duoc gioi 1im.”
BAN SE TACH BACH CON NGUOI CO AY VOI NHUNG Giéi HAN
TRONG KHA NANG MUA CUA CO Ay.

Thiéu kién thirc hodic ki ning: Néu khong co giéi han vé thé chat thi sao?
Thi ¢6 thé d6 16i? Khong phai vdy. Co thé ngudi ta thiéu kién thirc hay k¥
nang va s& 1a hoan toan sai khi do 16i cho mot ngudi vi khong c6 tai ning,
khong du thanh thao hay khong du hiéu biét trong moi linh vuc cua cudc
song.

Néu chiing toi dit ban vao mot chiéc may bay phan luc c6 chd hang tram
hanh khach va yéu cau ban 14i no, t6i doan 13 ban s& lam rat té. Néu trong
tuan dau tién 14i xe, ban quén vé b va ca ban va chiéc xe troi Xuéng ddc
lam mét ai do chét, tuy chic chén 1a ban chju trich nhiém, nhung diéu do
khong khién ban 1a mot nguoi xau. Co nghia 1a bang mot cach nao d6 ban
khong dot nhién bién thanh mot nguoi xau chi vi khong co da kién thirc,
tam nhin, k¥ ning hay nhitng thoi quen dé hanh xtr t6t hon. Néu ngudi ban
than cta ban khoe cin phong khach méi dan gidy dan tuong cia anh ta va

ban dé y thay gidy dan tuong bi dan léch & ngay chinh gitta phong, ban s&



khong nghi, “Dan t€ qua; anh ta han 1a mét nguoi x4u t6.” Ca triéu nim nira
cling khong phai thé. Ban c6 kha ning sé nghi thé nay hon. “Anh ban tét
nhung dan gidy dan tuong khong duoc dep 1am.” O day ciing vay, BAN SE
TACH BACH KY NANG DAN Gidy DAN TUONG CUA NGUOI BAN
VOI CON NGUOI ANH TA.

Sai s6t trong phan doan va dang dau khé vé cam xic: Dugc roi, vay van dé voi
ban than cua ban c¢6 thé 1a ban da lam diéu gi d6 ma ban biét 14 sai hodc ban
d3 mao hiém va két qua khong duoc tét. Khong phai 1a ban c6 gidi han vé
mat thé chat hay khong co di nang lyc, ma ban chi don gian 1a lam hong
mot cach ngoan muc. Tuy thé, van 1a khong 1y tri, tt dep hay tinh tao khi tu
bdi x4u, miét thi hay d6 15i cho ban than.

Gia st mét budi téi kha mudn nguoi ban than cia ban dén trude cira nha
ban. Ban m& cura va anh ta ding d6é mat tai mét va run réy. To61 doan ban s¢€
mo1 anh ta vao nha va hoéi xem anh ta da gdp chuyén gi.

Anh ay néi véi ban rang hom d6 13 sinh nhat mot dong nghiép va dam
nguoi ¢ chd lam ru anh ta di an mung. Ban clia ban néi véi ban rang anh ta
chi udng c6 hai coc bia, nhung trén dudng vé nha anh ta dd nham 1an vuot
deén do va lam chét mot dtra bé. Anh ta vira trd vé tir s¢ canh sat noi ho iy
ddu van tay va 1am céac thi tuc khc va ngdy mai anh ta s& phai .ra toa.

Tét nhién, ban sé& khong néi voi nguoi ban than ctia minh 13, “Cau da lam
diéu x4u, vi thé cau 1a mot nguoi x4u xa va doc 4c.” Ban s& nhd vao anh ta,
da anh ta va yéu cau anh ta roi khoi nha ban. C6 chét ban ciing khong 1am
thé! Ban s& y thtc rang anh ta di mac mot 16i nghiém trong trong phan
doéan, d3 1am chét mét nguoi va bi vudng vao mot van dé rat nghiém trong.
Ban s¢€ an ui, lam anh ta ngudi long, trin an va khéng dinh rﬁng ban s€ o

bén anh ta.



Bén trong, BAN SE TACH BACH CON NGUOI NGUOI BAN TUYET
VOI NAY CUA BAN VOI NHUNG SUY NGHI, PHAN DOAN, LY LE
CUA ANH TA va con diéu gi ca nhan hon diéu d6?

Bay gi¢ cau hoéi dat ra 1a, “Néu ban 1a nguoi vuot dén do thi ban c6 yéu
thuong, cam thong va tha thu cho ban than gidng nhu thé khong?” Néu
khong, vi sao lai khong? Vi 1€ gi nguoil ban cua ban lai dang dugc cam
thong quan tam chu ddo dé con ban thi khong?

Ly do thtr ba cho viéc khong bao gio tu nhiéc méc minh 1 1) ban 1a mot
con nguoi khong hoan hao va s€ c6 nhirng sai sét trong phan doan hodc 2)
12 mot con ngudi ¢ cam xdc, ban s& mac nhimg sai lam gay ra do su dau
kho vé cam xtic cia minh. Ban muén mét ngudi dang dau kho phai hanh xu
nhu thé nao? Puong nhién, 1a theo cach dau kho roi. Chiing ta c6 thé khong
thich hanh xir ciia minh khi dang dau khd, nhung diéu d6 khong khién cho
ban than chiing ta xau, n6 khién cho hanh vi cta chiing ta xau.

Con ngudi giy ra du tht sai 1am vé 1y 18, suy nghi, c4 nhan, x4 hoi, vé
cac mdi quan h¢ va vé tai chinh, déy 1a chi liét ké mot s it. Nhiing sai 1am
nay thuong gip hon va thuong bi 1am sau sic thém khi chiing ta dang dau
kho, tic gian, s¢ hai, ghen ti, x4u hd, V.V.. Nhiing sai lam ngd ngén khong
bién chiing ta thanh ngudi xau, ching cho thy chung ta 1a con ngudi. Tuy
chung ta c6 thé c6 nhimg quyét dinh rat té khi dang dau kho va cac hau qua
khong mong mudn c6 thé xay dén véi ching ta, thi van khong cé 1y nao
chung ta phai ty khién trach ban than ca. Ban s& khong bao gid thanh tyu
duoc diéu gi co gia tri qua viée tu boi xdu ban than hay cam thiy toi 16i.
Khong bao gio!

MOI LIEN HE PHI Logic

Khi con nho, ban duoc day tu phé binh va nhiéc moc ban than. Pay la
diéu di xay ra - ban dugc day mot diéu dung va hai diéu sai:

1. “Di€u con da lam 1a sai.” - Bung.



2. “Con hu vi con da lam viéc do.” - Sai.

3, “Con phai ty thdy xdu h6.” - Sai.

Cian ban day 13 diéu duoc noéi: Ban 1am diéu gi d6 sai, 10i nay co6 thé 1a
ding. Sau d6 ban dugc bao la vi ban hanh xtr khong tdt, va béng mot cach
ky la ndo d6 ban bién thanh ngudi xau. Piéu nay hoan toan sai. Sau d6 ban
duogc bao 1a phai ty thay x4u ho vi ban than. Diéu nay c6 nghia 1a ban khong
nén thich con ngudi ban vi mét diéu gi d6 ban da lam. Khong bao gior co
mot Iy do dung dé khong thich con ngudi minh. N6 chi 1am ting thém
nhirng hanh xt x4u, sy dau khd vé cam xtc va sy 1on xon trong tri Oc.

Gia st ban c6 mot chu choé con tén 1a Tanner va ban vo cung yéu quy no.
Khi ban dang huan luyén né thi né t& 1én tham. Ban c6 ngimg yéu thuong
Tanner khong? Khong. Vi sao lai khong? Ban vén tiép tuc yéu thuong
Tanner di n6 hanh xt khong tét. Tuy ban c¢6 thé phat Tanner va khong thich
hanh dong ctia né, ban van nghi “minh yéu chti ché ctia minh... nhung minh
khong thich no6 te 1én tham.” Ban tach bach hanh vi ciia né véi tinh yéu ma
ban danh cho no.

Ban sé& khong bao gid 1am v6i Tanner gidng nhu nhitng gi ma nguoi khac
lam VOI ban. Néu cha mu ban noi:

1. Tanner té 1én thim 14 dicu sai.

2. Do d6, Tanner 13 mot con ché x4u xa vi di te bay.

3. Do d6, con nén ngung yéu thuong Tanner.

BAN CO NGUNG YEU THUONG TANNER KHONG? Di nhién la
khong. Ban sé tiép thé yéu thuong cha ché nho cta ban vo diéu kién! Tuy
ban c6 thé lam diéu gi do sai, ban KHONG BAO Gi¢ 1a mét nguoi XAu,
nham hiém hay doc ac va KHONG BAO Gio dang bi tén thuong hay cam
thay xau ho hay khong thich chinh minh. BAN CO Quyén LUON LUON
YEU THUGNG BAN THAN - BAT KE BAN CO LAM GI.



Goi : hay doc lai phan “T6i lam gi?” va Tiéu diém cta muyc & Phan I vé
tinh yéu thuong ban than. Hay ludn cd gang trd chuyén voi ban than bang
mot cach yéu thuong nhét c6 thé, theo cach ban s& tro chuyén vdi nguoi ban

than thiét nhat, sau d6 ciing hiy d6i xir voi minh theo cach do.



Chuong 26 CAM Thay THWONG HAI BAN THAN
Voi nhimg niém tin lién quan dén cam giac thuong hai ban .. than la:

1. T6i mubn duoc nhu y minh.

2. That khing khiép khi toi khong duge nhu ¥ minh.

Cdm thdy thwong hai ban than 13 mot dang dau kho vé tinh than hoic
cam xuc duge biét dén 1a sy tu cam théy budn ba hay tu thuong minh. No
thuong bat ngudn tir sy yéu dudi khi tu boi xdu ban than.

Cdm thdy thwong hai ban than 13 mot “hoan canh” ma tat ca ching ta
déu sé& gip phai. Néu gia dinh va ngudi vo/ chdng cu tuyét ban, sép sa thai
ban, ban mat hét tién, xa hoi ty chay ban va dén chu ché cua ban cling gam
gur vo1 ban, thi dén mot lac nao d6 trong hoan canh do6 ban sé bat dau cam
théy to1 nghi€p cho ban than. DPdi véi da s6 moi nguoi, dén mot diém no, ho
s& hinh thanh mét thai do thé nay: “minh that tham hai dang thuong”. Néu
gip nhitng nguoi vira vap phai mot van dé 16n trong cudc doi, ban s& thay
ho thuong tu noi1, “Sao lai 1a t61?”

Cau hoi 13, “Sao lai khong chr?” Co6 mét y thirc cho rang minh 16n lao
khi héi “Sao lai 1a t61?” Nhitng nguo1 khac gap nhitng chuyén khong hay, vi
sao ban lai khong? Ban c6 thé nghi that khong cong bang hoic sai trai khi
nhitng diéu xdu xay dén véi ban - va diéu ndy c6 thé dang. Nhung cau hoi
van 13, “Sao ban lai khong gip phai chung chir? diéu gi khién ban dic biét
dén ndi ban 1a nguoi duy nhat khong gip phai nhitng viéc nay?”

T6i khong chon céch tiép can khit khe hay lanh ling, chi 1a mot cach
tiép can phu hop véi thuc té. Cude séng co thé kho khin va bat cong. Néu
cudc séng cong biang, ching ta s& khong can dén mot bo tu phap. C6 ai noi
v6i ching ta rang cudc doi 13 cong bang va dé sdng dau? N6 don gian 1a

khong dé song.



Chung ta 16n 1én cing véi nhitng bd phim vé mién Vién Tay, canh sat,
Disney va nhiing thir twong tu, tat ca cho chung ta mot ao tudng rang cudc
song 13 cong bang. Nguoi tét cudi con ngua tring di vé phia mit troi cling
nguoi phu nit cia anh ta, trong khi nguoi x4u thi nam up mat xudng dat
trong bo do den. Thong diép 1a nhiing diéu tot s& dén véi nhimg ngudi tot
va nhitng diéu xu xdy dén véi nhimg nguoi xau. Khi diéu xdu xay ra,
chung ta hoi sao lai 13 t6i v6i gia dinh rang chung ta vin 1a mot nguoi tot.
Pung vay, sé 1a lanh manh khi hiéu rang d6i khi, diéu x4u c6 xay dén cho
nhimng ngudi cd gang lam cho ding moi viéc, nhung ban manh mé va 6 thé
chiu duoc qua n6 va trudng thanh vuot 1én Trén no.

Vuot qua su tu than 1a mot kha nang nuong minh theo nhitng cu dam, dé
nhén ra rang ban manh mé, rang ban s& song sot va rang ban c6 thé 1am cho
moi chuyén dugc tot 1én. Du tin hay khong thi ban c6 thé vuot qua, xir 1y va
chiu dugc bat cu chuyén gi. H¢ théng niém tin khién ban cam théy to1
nghiép cho ban than 1a mot sy khuéch dai nhirng ti€u cuc nhu da dugc miéu
ta trong Phan IV, Cam bay Khiing khiép. Hay doc lai dé nhan ra hodc tim
cach ap dung no6 theo hudng nay.

Hay nh¢ diéu ma Nietzsche timg noéi, “Diéu khong thé giét duogc toi 1am
cho t6i manh m&.” Pay 1a mot bai hoc ddng dé ghi nhd khi ban bat dau cam
théy trAm cam vi ddm minh trong su tu dan vit ban than. Ban s& vuot qua
no6 va ban s€ manh mé€ hon qua nhiing bat hanh ma ban ddi mat trong cudc
song. That ra, nhitng diéu hay nhat ban hoc hoi duoc lai dén tir nhitng trai
nghiém khong may dé chiu va khong ngo toi.

Néu ban so sanh v&i nhitng nguoi khac trén tivi hay trong gia dinh ban
hay hang x6m ctia ban - nhitng ngudi ban cho 14 dang lam tét hon ban. Thi
day 1a mot sai 1am to 16n boi khong thé so sanh dugc. Ho 1a nhimg con

nguoi khac ¢ nhitng muc tiéu, khat vong khac va nhimg diéu ho dat duoc



khac so v&i ban. Bat ky mdt su so sanh nao déu 1a mo hé. Khong cé gia tri

nao trong d6 — no s€ khién ban cam thay vuot tro1 hodc kém coi.



CAM THAY TOQI NGHIEP CHO BAN THAN: Nuiiné NGUON PEN
TU BEN NGOAI

Hay can than khi tin vao nhiing phé binh cta nguoi khac. Khi nguoi
khac chi trich ban ho c6 thé dang néi 1én mot sy that hoac mdt quan diém.
Néu k¥ nang lam cha me cua ban bi chi trich va ban tin ré“mg ban la nguoi
cha me t0i, thi hiy cd ging cai thién k¥ ning nudi con ctia ban. Ping cir
ngodi d6 va thiy tdi nghiép cho minh. Néu n6 ding thi tic 1a né dung. Gio
hay lam diéu gi d6 dé cai thién no!

Néu ban tin 1a 15i phé binh d6 khéng dung, thi don gian 13 ban c6 mot
quan diém khac. Hay mic ké né. Khong phai ai ciing s& dong tinh véi sy
danh gia vé ban than va vé cac k¥ ning ctia ban.

Mot s6 ngudi s& cam thay toi nghiép cho ban than vi ho khong duoc yéu
thuong du nhiéu. Piéu nay din chung ta vé myc dau tién vé tinh yéu thuong
danh cho ban than. Tuy sé van thich hon néu ban dugc nhan nhiéu tinh yéu
thuong hon hodc c6 mot su két ndi dic biét v6i nira kia cua cudc doi ban,
hiém khi diéu d6 1a can thiét va chic chan s& khong phai 13 mot tham hoa
néu ban khong co6 duoc diéu ban mudn.

Cam giac toi nghiép cho ban than c6 thé dén tir viéc tin rang ban can
hodc phai duoc nhan tinh yéu thuong tir ngudi khac dé co thé duoc hanh
phic va man nguyén. Tuy diéu ndy hoan toan khong ding, no lai 1a mot
diéu thuong thay va phd bién nhat. Mot phan, sy dién cudng tim kiém tinh
yéu dén tlr viéc ban thiéu yéu thuong ban than - thé hién rd nhat & d6 thanh
thuc trong cac k§ ning boi xau ban than cia ban.

Pé vuot qua cam gidc t6i nghiép cho ban than doi hoi mot thai do kién
quyét trong viéc xé bo di nhimg niém tin lam suy yéu ban than, tin tudng
rang ban manh mé& va ban c6 thé vuogt qua duge bat cr chuyén gi... hiy ludn

c6 nhi€u hanh dong dé cling co6 ndé! Hay c6 niém tin vao ban than ! Tin vao



chinh minh! Hay ddi xtr v6i ban than that tuyét voi va ¢ nhitng hanh dong

lién tuc, tap trung hudng dén cac muc tiéu cua ban. Ping bao gio tir bo.



CAC CAM GIAC LAM TANG sy Ty THAN

Cic cam gidc bi kim nén: Su tu than c6 thé phat trién tur nhirng cam giac bi
kim nén. Néu ban c6 xu huéng khong quyét doan, ban s& cang thiy rang
ban it dugc nhu ¥ minh. Moi nguoi s€ c6 xu huéng lam theo ¥ ho va xem
nhu ban mudn hodc bé qua cho viéc d6 néu ban khong néi 1én ¥ nghi cua
minh. Ca mot doi khong quyét doan, s& d& dé cho rang 1) don gian 1a ban
khong xtmg dang voi diéu d6 hodc 2) ban khéng xtimg dang duge nhu y
minh hoac 3) nguoi khac quan trong hon va 4) cho phép ho dugc theo y ho
s& khién ban hanh phuc. Tuy tit ca nhiing diéu nay déu 1a v van, theo kinh
nghiém cua toi thi nguoi ta c¢6 thé tu thuyét phuc ban than vé bat ctr diéu gi.
Pimng tin vao diéu vo 1y nay.

Piéu quan trong 12 ban néi 1én ¥ nghi ctia minh mot cach quyét doan.
Néu ban khéng biéu 16 nhitng ¥ nghi va cam nhén ctia ban mét cach thoai
mai vo1 nhitng ngudi quanh ban, lam sao ho ¢é thé hiéu duoc ban? Tat
nhién mét sb ngudi c6 ndi so réng: Néu ho biét vé t6i, ho SC phat hién ra
toi thdt sw chang ra gi dén muirc nao." Néu ban ngim lai, ban sé& thay diéu
nay khong bao gio la dung.

Trong hon 20 ndm lam tri li€u, t61 chua tung biét mot ai ma lai bj moi
nguoi khong uwa mot khi ho that su hiéu va biét vé con nguoi anh/co éy... tan
bén trong. Chinh sy trung ra nhitng thtr bé ngoai, khong thanh that va
nhimng cam xuc khé chiu khong thich hop 1a diéu khién nguoi khac khong
wa ban nhét. Hay g& bo 16p mit na dé 10 ra con nguoi that cia ban, va ban
s€ tu nhién tim dugc nhitng nguoi thich con nguoi that cua ban, va sau do
ca hai s& cung thang.

C6 gang khang dinh minh véi nhitng ngudi khac, timg chat mot, cho dén
khi ban hoc duoc cach boc 16 cac suy nghi va cdm nhan ctia minh mot cach

thich hop va thoai mai. Lam vay, ban s& tré thanh mot con nguoi1 manh mé



hon (va moi nguodi thudong thich nhiing ca tinh manh mé), ban sé c6 dugc
nhiéu hon nhitng gi ban mudn, cam giac tdi nghiép cho ban than s& giam di
dang ké.

So cdc cam xie: Khong thoai mai 1a mot phan su phong phtl vé cam xtic
ctia chiing ta. Tuy cac phan (mg cam xtic qua muc c6 thé 1a diéu kho chiu
nhat, nhiéu nguoi € so dén cuc doan moi loai khong thoai mai vé cam xc.
Nhitng nguoi nay c6 xu hudng c6 mot cudc doi nhat nhéo vé cam x(c, € sg
chinh nhiing cam xuc ctia minh. Thuong chi, nhitng nguoi rut ré tin rang
“Minh c6 thé s& cam théy té néu lam mot viéc gi do.”

Mao hiém 13 mot phén cua sy tuy¢t voi trong cudc séng. Ban ném di con
xtc xac va nhan nhitng gi ngira 1én. Cudc séng 13 sy mao hiém. Mdi khi ban
thir diéu gi, bat ky diéu gi, 1a ban dang mao hiém. T6i chua timg gip mot
nguoi lon tudi ndo ma lai ndi, “T6i that sy wéc chi minh lam duge it hon
trong cudc sdng.”

Nhitng ngudi e s¢ cic cam xuc ciia minh c6 xu hudng séng trong mot
trang thai ty than vo thirc va dang bo 15 rat nhiéu diéu trong cudc sdng, dén
muc ho tham chi s€ khong bao gio biét dugc. Néu ban 1a mot trong nhirng
nguoi nay, Thodt khéi bdy cam xiic dugc viét danh cho ban. Piéu quan
trong can 1a nidm bét duoc vé cac cam xuc cua ban dé ban chinh 1a nguoi
dang kiém soat chir khong phai cac tinh hubng ngau nhién trong cudc séng.

Nguoi ta thuong néi, “hdy bao trong” & cudi mot buc thu hay khi két
thic mdt cudc tro chuyén, to1 thi thich noi, “hdy mao hiém” boi d6 14 cach
chiung ta truong thanh. That kho dé truéng thanh néu ban lam viéc theo
cadch ma ban van ludn lam. Hiy di ting budc mot mién 1a ban van budc
tiép. Con nguoi 1a nhitng sinh vat mao hiém chir khong phai nhitng sinh vat
tu thuong xo6t ban than.

“NHANH CHONG KHONG CHiU PUNG pu¢c”



Tién si Albert Ellis s& duogc nhiéu ngudi nhé dén vi 1a nguoi dau tién dac
két su nhidu loan cam xtc thanh sy than véan va kéu ca vé su ton tai cua moi
thr. Du nghe ¢6 vé don gian hoa qua muc, vé cin ban dng iy dung.

Chung ta, xét nhu mot van hoa hién dai, c6 xu hudng than van va kéu ca
vé viéc minh khong c6 du su cong nhan, su ton trong, tién bac, su ngudng
mo, co hdi viéc 1am, tinh duc, moi thir ban c6 thé goi ton - ching ta than
van vé viéc khoéng duogc theo y minh. Pa sé moi ngudi khong than vin vé
tAt ca moi thir, ma chi than vén vé nhirng thir dac biét voi ho.

Hai thé ky trudc duong nhu nguoi ta it kéu ca hon nhiéu du vao thoi
diém d6 cudc song kho khan hon. Theo nhitng thong tin thu thap dugc, thoi
do6 nguoi ta ¢o it thot gian rdnh va it thoi gian danh cho vui choi, huéng thu
va théa man ca nhan hon nhiéu. Hodc ban chiam soc cac thira rudng, hoac
ban va gia dinh s& chét d6i trong nhitng thang mua dong (tat nhién véi thoi
tiét cia ving phia bac). Khong c6 su thinh vuong va khong c6 hy vong rang
c6 ai d6 s& cung cip cho ban. Du mudn hay khéng, ban ganh ca cudc doi
trén d6i vai. Con ngay hom nay, nguoi ta than van vi khong duoc nhu
minh va vé su kho khan cta cudc sdng.

Sw nhanh chéng khéng chiu dung dwoc chi 1a nhu thé: nhanh chong tro
nén khong chiu dung duogc cac van dé ric r6i, sy that vong va su bat man.
Khéng chiu dung dwoc sw khong dé chiu cling tuong tu, nhung lién quan
dén su khong chiu dung duogc trudce bat ¢t mot loai cam giac kho chiu nao.
Ca hai déu 1a ban chét d;’tng sau su tu than, tuc gian, trAm cam, sy tri hodn,
lo au va hau hét cac ndi so va d6 méi chi 1a phan md dau cua danh sach.
Khi bi tram cam, nhitng k¥ niang kém trong viéc xtr Iy cam giac that vong
va khong hai 1ong thudong duoc biéu hién thanh, “Toi that dang thuong.
Cudc doi t6i Ié ra phai duge nhu coi ky vong: dé dang va khong mat nhiéu

cong strc, va that 13 khuing khiép khi né khong duoc nhu vay. Toi phdi lam



moi viéc trong kha ning cia minh dé trdnh gip phai nhiing khé khan,
nhimg cam giac kho chiu va khong thoai mai bdi 16i khéng thé chiu dung
duwrge diéu nguoc lai.”

Hay lang nghe su “16i thdt dang thwong trong giong diéu gan nhu 13 than
van d6. N6 khién ban 6n lanh séng lung c6 phai khong? Khi chiing ta cam
thdy chuong hai ban than, d6 chinh 13 15i than van ma nhitng ngudi khac
nghe duogc: “T61 that danggggg thuongggggg!” Po6 1a vi sao nhitng nguot
thiy thuong hai ban than khé gitt duoc ban bé. Cé ai mubn phai nghe
nhimg diéu d6 cht? Pa sé moi ngudi s& mudn nodi thang thimg véi ban,
“dirng c6 mai ngdi li trong nha xi nhu thé” 2!

Su nhanh chong khong chiu dung dugc dugc tom gon trong mot 101
cham biém hom hinh ma t6i timg nghe khi con nhé: “Chua ban cho t6i 1ong
kién nhan. Nhung, hdy NHANH LEN!” Khong c¢6 du long kién nhan trong
cudc séng thuong dan dén cac hanh vi voi vang va thuong 1a thiéu suy ngh.
Nguoi ta thudng phan Gng bang cach gidn, tram cam, su tri hodn, lo 4u va
hau hét cac ndi s¢ va d6 méi chi 1a phén mé dau cia danh sach. Khi bj trAm
cam, nhimg k¥ niang kém trong viéc xtr 1y cam giac that vong va khong hai
long thuong duoc biéu hién thanh, “T6i that dang thuong. Cude doi téi lé ra
phdi duoc nhu t6i ky vong: dé& dang va khong mat nhiéu cong strc, va that 1a
khing khiép khi n6 khong duoc nhu vay. Toi phdi 1am moi viéc trong kha
nang ctia minh dé tranh gip phai nhiing khé khan, nhitng cam giac kho chiu
va khong thoai méi boi t6i khdng thé chiu dung dwoc didu nguoc lai.”

Hay ling nghe su “16i thdt ddng thwong trong giong diéu gan nhu 13 than
van d6. N6 khién ban 6n lanh séng lung c6 phai khong? Khi chiing ta cam
thay thuong hai ban than, d6 chinh 13 16i than vAn ma nhimg ngudi khac
nghe dugc: “To61 that ddnggggg thuongggggg!” Do 1a vi sao nhitng nguoi

thdy thuong hai ban than kho giit duoc ban bé. Co6 ai mudn phai nghe



nhimg diéu d6 cht? Pa sé moi ngudi s& mudn nodi thang thimg véi ban,
“ding c6 mai ngdi li trong nha xi nhu thé” .22

Su nhanh chong khong chiu dung dugc dugc tom gon trong mot 101
cham biém hom hinh ma tdi timg nghe khi con nho: “Chua ban cho t6i long
kién nhan. Nhung, hdy NHANH LEN!” Khong c¢6 du long kién nhan trong
cudc séng thuong dan dén cac hanh vi voi vang va thuong 1a thiéu suy ngh.

Nguoi ta thudng phan tng bang cach



hanh dong hudng ra ngoai (tic gian) hodc rit vao trong (lo au va tram
cam).

Céach dé trd nén hanh phtc hon va hai long hon ludn ludn 1a “hanh dong
than trong”. Va do6 1a phan khé boi su chan nan lam hao ton nhiéu ning
lwong dén ndi diwong nhuwr ban khong con lai chit nang luong nao dé hanh
dong nita. T khoa ¢ day 1a “duong nhu” vi ban ¢ ning luong dé diung
dén. Luc ndo ciing c¢6! Néu ban dang ngdi xem tivi va thdy rém cua dot
nhién bdc chay - ban s& c6 du ning lugng trong chép mit.

Khi mot diéu gi d6 khong dugce nhu ¥ ban, mot cach dé vuot qua su thoai
lui, béi r6i hay phat cdu gay ra do su khong chiu dung dugc su khong thoai
mai 1 bo qua khong luu tdm dén cac cam giac ciia ban. Diéu nay ban dau
nghe ¢6 vé ky cuc, nhung d6 1a diéu ma ban da lam ca nghin 1an mdi ngay.
Ban rat c6 thé s& khong luu y dén cic cam giac ciia minh vé viéc ban co
chai dau, mic d 16t hay budc day giay hay khong. Ban chi don gian 1a 1am
viéc do thoi. Pa phﬁn, ban khong xem xét dén cac cam nhéan cua ban khi
ban dd xang cho chiéc xe hoi. Ban biét hoic 1a ban dd' xang vao xe hoac la
dang chay trén cao toc thi n6 hét xing.

Hay hinh dung néu nhu cic kho khin 1a yéu t6 quyét dinh cach ma thé
gidi ciia chung ta van hanh. C6 khi nao ban nghe c6 gido ban ndi, “Tat ca
nhing ai thiy thi cir 12 dé, thi hiy dén thi”? Chang phai diéu d6 sé& that ngd
ngém u? Hodc 1a ban thi va c6 diém hoic 1a ban khong thi va ban bi 0 diém.
Kho khin khong phai 1 van dé. Hodc 14 ban 1am, hoac 1a khong.

Mbi khi c6 mot ai d6 noi voi ti, “Viée do that kho” hodc Viec do kho
qud hodc 161 khong cdm thdy mudn 1am.” Ban c6 thé cé4 rang rat co thé diéu
dang khéng ché & day 1a sy khong chiu duge su khong dé chiu hodc sy tur

than noi ban.



“N6 kho? Thé thi di sao?” Hodc 1a ban 1am né hoic 1a khong. Mbi lua
chon s& dua dén mot két qua khac nhau. Két qua khong quan tdm, nhung
ban thi c¢6! Su kho khin khong phai 1 van dé. Phai thira nhan rang, néu lam
viéc d6 1a tha vi hodac do dang, thi cudc doi that dep. Nhung thuong do
khong phai van dé. Pung tim dén cic cam gidc cua ban khi dbi dién voi
nhirng diéu kho ma ban biét 1a néu lam chuing thi sé tdt, lanh manh hodc
pht hop. Nhu Nike noéi, “Just do it!” (Ctr lam di!) va khong can hoi dén cac
cam giac ctia ban. S& d& dang hon va thG vi hon néu ban khéng bi chim
trong nhitng 101 than van va kéu ca vé thé gioi.

Ban ciing c6 thé tip trung vao mot qua khir tét dep hay mot twong lai tot
dep ra ban khong thich hién tai. N6 c6 thé giup ban khong phai nghi dén su
khong dé chiu vao “liic nay”.

MGdi khi c6 thé, hiy nghi dén nhitng cach ma ban c6 thé cai thién va lam
cho nhing nhiém vy khong may dé chiu trd nén tha vi hon. Hay khién thoi
gian ctia ban mang lai niém vui thich hon. Hiy tip trung vao nhiing loi ich
cua két qua hay vao su thoa man ma ban s€ c6. Dung dé ban than bi mac ket
trong sy nhanh chong khéng chiu dung duoc hay trong su ty than. Hay tin
réng minh ¢6 thé lam dugc, ¢6 thé vuot qua dugc, va tran déy vui thich, tha
vi va man nguyén khi c6 dugc thém 10ng kién nhan trude cac van dé ric roi

va su khong thoai mai.

“Hay tin rang ban cé thé tao dwoc mot thay déi tich cwe trong cudc
ddi minh va sau dé hanh ddng theo niém tin d6."



Chuadong 27 CAM Thay Bat Luc
Nhitng niém tin lién quan dén su bat lyc 1a:

> 1. Toi1 phai dugc theo nhu v to1.

2. T61 buoc phai tim ra mot giai phap.

Su bat luc that ra bat nguén tor cam giac thuwong hai ban than, nhung c6
nhirng nét dac trung du dé duoc xép thanh mot phﬁn loai riéng. Loai tram
cam ndy xuat hién khi mot nguoi cam thay bé tic, bat luc hay mic ket trong
mot cau hoi hoc bua khong co 101 giai.

Hay nhé rang cam giac chi 1a cam gidc. Nguoi ta thudng tin rang khong
c6 giai phap nao ca hodc ho dang bi bé tic trong mot van dé nhung diéu nay
gan nhu khong bao gio diing. C6 mot giai phap, nhung 1a mot giai phap ma
ho khéng thé dé dang tim ra duoc; hodc giai phap khong phai 13 1y tuong
hodc khong dé chép nhan hodc khé hiéu vé mit cam xac ddi v4i ho. Mot
nguoi dan 6ng 45 tudi tranh cdi véi cha minh va ho roi di day tic gian.
Hoém d6 nguoi cha 1én con dau tim va qua doi. Nguoi con trai co thé roi vao
tram cam kéo dai vi cam thay bat lyc hay khong c6 kha ning dé giai quyét
mot van dé:

“Minh phdi xin 18i bb va néi rang minh yéu ong ay, nhung minh khong thé vi ong ay da
mat roi.

Vén dé bao gom hai phan: 1) tin rang anh ta phdi néi diéu gi d6 véi bd
minh ma anh ta khong thé, va 2) tin rang anh ta phdi giai quyét van dé nay.
Piéu xay ra trong suy nghi cta anh ta 13: “Minh phai lam, nhung minh
khong thé. Minh phai 1am, nhung minh khong thé. Minh phai 1am, nhung
minh khong thé.” Nén anh ta ty ddy minh vao trdm cam. Anh ta bé tac. Bat
luec.

Néu c¢6 khi nao ban thay minh & trong loai trim cam nay thi cach thoat ra

hét strc don gian, nhung khong phai luc nao ciing dé dang: hay loai bo di sur



nai ép, hay nhirng tir “phai”. Hodc, dua ra mot quyét dinh theo mot hudng
khac - chrfmg han trong vi du nay, 1a anh ta c6 thé ra mo noi chuyén véi bd
minh.

Mot kha ning nita 1a ngudi dan 6ng nay ciing c6 thé két luan 13 bd anh ta
that sy hiéu tinh yéu thuong giira hai nguoi va viéc c6 mot tranh cai chua
dugc giai quyét chi 1a mot viéc vun vt so véi mot moi quan h¢ ca doi.
Khong phai moi van dé déu c6 nhitng giai phap gon gang dep d&, hodc luon
can phai dugc giai quyét. Sy két thiic mot cudc thao luan khong phai luc
nao cling phai c6 mat ca nguodi kia, ma 1a ¢ sy bat dau chép nhan thyc té.

Bat ké van dé 1a gi, n6 c6 nghia la hoac tir bo khi nhan ra réng khong co
giai phap hodc tranh sang mdt bén va tim mot giai phap khac, it duge nhu y
hon, nhu trong vi du nay:

T6i phdi tim duoc mot cong viée, nhung toi khong thé vi toi khong c6 du
tién chi tra cho dich vu Trong tré.

Hodc 13 ban cb géng theo dudi va vat 1on qua ngay hoac ban c6 thé bét
dau mot cong viéc tal nha dé c6 thé vira & nha vira kiém tién. Ca hai déu
khong nhat thiét 13 diéu ban mong mudn, nhung ca hai s& giup ban loai trir
di bat ky mot sy trim cam ndo gay ra do tu cam thay bat luc.

Chia khoa ¢ day 1a su bat luc khong phai la that, ma la ty cam théy. Mot
khi tim dugc mot giai phap hay mot huéng hanh dong cu thé, thi sy chan
nan voi di. Trong loai van dé ndy c6 xu hudng xuat hién mot sy nan long
manh mé&, va khi n6 duoc két hop vo1 sy nhanh chéng khong chiu dung
duoc, thi thuong 1am cho nguoi ta bat dau cam thiy tdi nghiép cho ban
than.



Chuong 28 CAM Thay THUONG HAI NGU Ol
KHAC

Niém tin lién quan d&én cam giac thuong hai ngudi .. N khac 1a:

T6i phdi cam thay lo lang trudc nhing van d& cta ngudi khac hay vé tinh hinh thé
gio1.”

Cam thay thuong hai nguoi khac 13 mot nhanh khac ctia cam giac thuong
hai ban than, chi 1a nhim theo mét huong khac thoéi. Cam giac bat hanh co
thé nhdm dén ban than hay nguoi khac, va ca hai s& khién ban kho dau nhu
nhau.

Ttir khi con nhé ban nhan duoc nhitng thong diép tinh té rang ban ddng Ié
phdi cam thay lo lang khi c6 chuyén gi d6 khong 6n. Pé thé hién sy quan
tam, ban ciing phdi lo lang khi ngudi khac gip chuyén khong 6n. “Néu ban
khong lo ling thay rd thi tirc 12 ban khong quan tim”, d6 1a mot suy nghi
sai-lam. Nhung tat nhién ban c6 thé quan tdm dén canh ngd khdn kho cua
nguoi khac ma van c6 thé khong 1am minh bi budn kho lay.

Khi t61 n61 chuyén vd1 mot ngudi me co cau con trai dang chdm dut cudc
hon nhan ctia minh. Nguoi me rét quan tri vé viée do, vé sd phan cua cac
chau va vé su budn kho ma con trai ba dang phai chiu dyng. Tuy su quan
tam, ndi budn hay sy cam thong déu thich hop, viéc suy sup va dau budn vé
van dé cua con trai ba lai khong gitp ich duoc gi ca. That ra, nd con cé thé
lam cho van dé ma con trai ba dang trai qua tré nén kho khian hon vi bay
gid anh ta khong con ai dé dua vao - vi anh ta chic chan khong thé quay
sang tim chd dya noi ngudi me dang dau budn ciia minh duge.

Nhirng nguoi théy thuong hai ngudi khac khong nhan ra duoc su that
hién nhién rang: 1) moi chuyén c6 thé t& di va 2) hau nhu ludn cé nhitng

diéu tich cuc trong no.



Con trai va cac chu cua ba c6 thé dé& dang roi vao tinh canh té hon theo
nhiéu cach. C6 nhiéu diéu tich cuc trong viéc chidm dut mdi quan h¢ cu thé
dé. Mot s tich cuc d6 1a: bon tré sé khong phai ching kién canh cha me
ching cii va mdi ngay; ca hai ngudi cha va me c6 thé theo dudi cac moi
quan hé khac phu hop hon; su chia ly c6 thé 1a mot su thuc day cho su
treong thanh; nod 1a co hoi dé 1am guong cho con cai ho vé' cach d6i mat voi
su két thuc cua mot mbi quan h¢ mot cach lanh manh, cung nhirng diéu
khac nira. Nhitng nguoi cdm thiy toi nghiép cho ngudi khac vi canh ngd
kho khin trong cudc séng ctia ho c6 thé d& dang, du khong cb ¥, t6 ra ké ca
v6i nhitng ngudi khac: “Tbi tot dep nén chuyén nay khong thé xay dén véi
t6i” hay “Anh ta that yéu dudi, anh ta s& khong thé séng noi khi gip phai
van dé nay.” Su ké ca 1a khong cb ¥, nhung tir goc nhin ciia nguoi tiép
nhan, thi d61 khi né dem lai cam giac do.

Thuong hai ngudi khic d6i khi phét trién tir chinh ndi so cua chung ta
trude nhitng hoan canh cu thé: “Tbi that 1a may man vi t6i khong gip phai
chuyén d6.” Vi chung ta nghi s& that 1 mot bi kich néu ching ta gip phai
chuyén d6, chiing ta tin mot cach sai 1am rang v6i ngudi khac dé ciing 1a
mot bi kich.

Khi ban cam théy to1 nghi¢p cho nguoi khac, ban s€ tu khién minh suy
sup va budn kho - d6 chi don gian 1a gop thém mot nguoi vao ndi dau khod
clia toan bd thé gian ndy ma théi: ngudi d6 chinh 1a BAN. Quy tic ngén tay
cai s& 1a: Néu ban mudn giup 1am giam di sy dau kho trong thé gian, thi hay
bat dau tir chinh ban. Theo cach néi ctia Richard Bach trong cudn Ao dnh’.

“Néu mot ngudi thua véi Dirc Chiia rang diéu anh ta mubn nhét 1 duogc trir di nhiing
kho dau trén thé gian, bat ké cai gia anh ta phai tra c6 1a gi, Chiia dap lai va bao cho anh ta

biét phai 1am gi, nguoi d6 ¢6 nén lam diéu anh ta duoc bao khong?... Va ban s& lam gi...



néu Chua noi truc tiép ngay trudc mit ban rang, ‘Ta LENH cho con hdy hanh phuc trong

the gian, chtirng nao con con thd Ban s€ lam gi?”



Anh huéng tir sy thuong hai nguoi khéac 1a dang ké, dir khong bao gio 1a
v

N6 1am suy yéu ngudi khac vi ho tin vao ban rang tinh hudng ctia ho that su kinh khiing.

A

N6 1am ting ndi dau khé trong thé gi6i nay thém it nhit mot ngudi: nguoi dang 1am cai viée
thuong hai 4y.

N6 bép méo thuc tai khi chi tap trung vao diéu tiéu cuc va 1o di nhiing tich cyc.
o N6 nuéi dudng su tiéu cuc va gy ra ndi sg.

N6 s& lam ban xa cach nhiing ngudi khac, khuyén khich ho cam thy thdp kém hon ban hoic 1a
mot ganh nang dbi véi ban.

. N6 s& lam tang thém ndi s¢ va su dau khd cua ban.
"N&i dau budn khoéng lam vinh danh bét ky ai.
Hay lam diéu khién ban hanh phic hon méi ngay."



"TOI LAM GI?"

H3y tan dudng ban than, thira nhan rang ban c6 mac sai [am va sai sét trong phan
doan; dung tu nhi€c mdéc ma hay lién tuc dong vién ban than lam tét hon trong tuang
lai.

Khi moi chuyén khong dugc nhu mong mudn, hay chiu trach nhiém va chu dong hanh
ddng dé ban than hay cudc s6ng clia ban tét hon.

Hi€u dugc rang doi khi ban can c6 hanh ddng trudc khi cdc cdm nhan cla ban thay déi.
Hay tranh cam thdy tu thuong x4t ban than bang cach chlu dong.

Khi cam thdy bé tac trong cudc séng, hay dua ra mot quyét dinh va thuc hién bat ky
mot loai hanh déng nao va ban sé c6 xu hudng cam thay tot hon.

Hay quan tdm va ho trg ngudi khac, nhung dirng "trai nghiém" cac cdm nhan cua ho.
Moi chuyén c6 thé té di. Hay tdp trung vao nhitng diéu tich cuc.

Hay 1am gi d6 vui vé va thl vi mdi ngdy trong tuan tdi. Chi cd ban méi biét viéc dé 1a gi
vGi ban. Hay th(r bat cir diéu gi.

Hay ra ngoai va hoa nhap xa hoi. Hay tan dudng, khen nggi va két ndi vdi ngudi khac.

Khi nhan mét I8i khen, hdy nhin thang vao anh/c6 8y va ndi, "Cam on ban."



TIEU BIEM MUC

. Trong tri liéu trdém cam /dm sang, viéc diéu tri bang thu6c va liéu phap tam ly thudng cd
tac dung t6t nhat - hay dén gap bac si.

e Nhiéu ngudi bi roi vao mdt dang trdm cam nhe kinh nién thudng biéu hién dudi dang
vO cam.

e Diéu quan trong la loai bd di nhitng y nghi gay ra tram cam sau d6 nghi va hanh dong
theo nhifng cach lam tang thém niém hanh phic.

e BONn nguyén nhan tam ly cta trédm cam la: su b6i xau ban than, cam thay thugng hai
ban than; bat luc; cam thay thuong hai ngudi khac.

e Su boi x&u ban than va cdm gidc toi 10i [a nhu nhau, nhung cadm thdy cd 16i va thét su’
6 16i 1a hai digu khac nhau.

e Cac cdm gidc co 16i c6 xu hudng lam ban suy yéu va thic day cac hanh vi té han.

e Ba ly do khong nén dé 16i: khéng cé ndng luc vé thé chat; thiéu kién thirc hodc k¥
nang; dang dau khé vé& cam xuc/sai sét trong phan doan.

e Sy d6 16i quy trach nhiém cho mdt ngudi (t6t), va sau dé nd ha nhuc ngudi dé (xau).

e Sy dd 16i va ho hang ctia nd 1a su xdu ho 1am cho ban ngirng yéu thuong ban than,
diéu do Khong Bao Gig la lanh manh.

e Sy tu thudng xdt ban than chi don gian la cam thay toi nghiép cho ban than vi khong
dugc theo nhu'y minh.

e Nhiing diéu xau xay ra véi t4t cd moi ngudi bat k& ho c6 rng xUr t&t thé nao trong qua
khr.

e Nhiing diéu xu s& xay ra vai ban, nAung ban manh mé vd cé thé chiu dung dugc
ching.

e DPung quan trong hda nhirng chi trich phé phan cta ngugi khac vé ban, do chi la quan
diém cda ho - ban c6 dong tinh véi su chi trich 8y hay khdng 1a quyén cla ban.

e Ban khong thich diéu gi d6? Hay thay doi né hodc hoc cach séng chung véi néd (mong
la ban sdng chung mot cach hanh phuc).
. Ban can diéu ban can, nhung ban khong can diéu ban muon.

e Cam thdy bat luc tirc la bi sa vao mét van dé ma ban tin la khong co 16i thoat: "Toi

phai lam, nhung téi khéng thé." L8i thoat cho su’ chdn nan nay la dua ra mdt quyét



dinh hoc thoa hiép cd thé cho phép dan dén mét su’ tién trién.

Quan tam, nhung dirng cam thay toi nghiép cho tinh thé khé khan ctia ngudi khac.

Cam thdy thuong hai ngudi khac 13 16 di hai su’ thdt: moi th(r cé thé té hon va hau
nhu ludn cé nhitng diéu tich cuc.

Cam thay thuong hai ngudi khac 1dm tang thém ndi dau trong thé& gidi nay 1én mot
ngudi: ngudi dang lam cong viéc thuang hai ay.

Thuong hai ngudi khac nudi dudng nén su tiéu cuc va sé 1am téng ndi sg va cam giac
kho dau.

Cam thay thuang hai ngudi khac chi lam ho yéu dudi di chr khéng lam ho manh mé
Ién.

“Ban co quyén nang duwoc lya chon.
Hay Iwa chon dwoc hanh phuc.”



PHAN VIl CAM BAY LO LANG
Loi dé muc

Ban co lo l1ang khéng? Ban lo du dén bon chon? Nhiéu ngudi khong y thic dugc su lo 1dng
hay ndi lo du clia ho nhung né thudng biéu hién ra nhu: su’ khich ddng, cng thdng, bon
chdn, khé ngl, dé phat cau, gép cic van dé vé can ning, khé bod thudc 14 va cac théi
nghién hay nhiing th(r & thudc khac.

Su lo 1ang, sO hai, lo du, hoang loan va cac am anh sg hai tat ca déu cd lién quan mat thiét
v6i nhau. Théat ra, ¢d nhiitng trang thai chuyén tiép gilta ching, nhung moi khai niém phan
biét chiing déu chua chuén xac. Ngoai trir mét diéu rd rang la: khi su' lo du hay lo 13ng phat
trién, nd gay ra suy nhugc hodc nhe nhét ciing gy ra su xao nhang va giam néng suét. Vi
cac cam cam giac do gay xao nhang, ngudi ta thudng it chl y dén cac y nghi clia ban than
hay qua trinh ma ho tu tao ra su' lo au. Lan tdi khi ban cam thay lo au, hay xem xét can
than cac y nghi clia ban - tat ca ching - tir ngay trudc khi ban bat dau cam thay lo au cho

dén sau khi su' lo au ha xuéng. Hay ddc biét chd y dén nhitng cam nghi "khung khiép".



Phan nay s& co6 lién quan dén tit ca nhiing cam bdy cam .. xac dinh
hudng tuong lai nhu Lo au (Anxiety), Lo lang (Worry), va S¢ hai (Fear).
T6i s& gdp ba cam xuc ndy thanh mot tir viét tit AWF va phan 16n noi dung,
t6i s& ban vé chiing nhu 13 mét.

Ly thuyét ma t6i muon dua ra la: Cam giac e s¢ xuat hién khi ching ta
tin rang niém vui hay tinh trang hanh phuc cua ching ta dang bi de doa.
AWF ¢6 thé tu 16 dién khi chung ta théy trudc ndi dau hay diéu kho chiu
cia twong lai, du doan trudc kha niang chung ta c6 thé mat di tinh yéu
thuong hodc sy cong nhan hay khi hinh dung mét su that bai 1am giam di sy
chép nhan ban than.

Nhiing ndi so hiru hinh thuong kha dd giai quyét. Chang han néu ban so
cho, ban ¢6 thé tranh n6 hodc ban co thé gat bo ndi so. Béng cach dan dan
tiép can nhiing con cho - trude tién 1a qua tranh anh, tivi, sau d6 1a nhiing
con ché that tir xa roi dan dan tién lai gan chung hon. Gan con ché véi mot
“thir gi d6” dé chiu, khong thira nhan nhitng niém tin 1am suy yéu ban than,
cung lac nghi nhimg ¥ nghi hop 1y, diy duoc goi 1a su “gdy t&” va rat co
hiéu qua.

Mbt sb ndi s¢ ¢b vé nhu hién nhién va dé xac dinh, nhung that ra kha
phtc tap. Hay thtr 1ay vi du vé ndi so cac ciy cau. Nghe c6 vé kha rd rang.
“So cau, sg do cao cua cay cau hodc sg viée bang qua cau. C6 gi phuc tap ¢
day chu?”

Vai nam trude t6i c6 tham gia mot budi nodi chuyén trén truyén hinh ban
vé nhitng ndi so, va ngudi dan chuong trinh bay t6 rang vo anh ta c6 mot
ndi so rat manh mé véi nhitng ciy cau. Ndi s¢ 16n dén ndi c6 nhitng noi &
ngay gan ma co 4y ciing khong dén trong suét hon 20 nim vi dé dén duoc
d6 c6 ay phai bang qua mot cdy ciu. Anh ta ndi c¢o ay da dén gip rat nhiéu
nha tri liéu nhung khong ai c6 thé giup dugc gi nhiéu vé ndi so cua co Ay.

To61 no1 vo1 anh ta, khi dang phat song, rang khong cé cai goi 1a “noi1 sg¢



cau”. Anh ay Trong bdi réi va khang dinh véi toi rang vo anh ta ding 1a co
mot ndi sg dbi voi cac cdy cau. Toi dam bao véi anh ta rang khong thé co
diéu d6 duoc. bay la diéu that su da xay ra:

“Néu toi cho vo anh mét vién thudc than ky cé thé loai b duoc tat ca
nhitng cam giac toi té khi 1ai xe qua cdy cau, co ay c6 lai xe qua cau
khong?” Anh éy thira nhan 13 néu vién thudc that sy co tac dung, thi co éy
s& lai xe qua cau. “Thé thi khong phai 1a c¢6 Ay so¢ nhiing cdy cau roi, toi
n6i," ¢é dy so chinh nhitng cdm gidc ciia, minh khi lai xe qua cau. Cay cau
van thé, chi c6 cac cam gidc ctia ¢ ay thay d6i. Co ay s& khong c6 tién trién
gi néu cac chuyén gia tri liéu khéac chi tdp trung vao ndi sg nhirng cdy ciu,
thay vi ndi sg' cam thdy té khi 1ai xe bang qua mot ciy cau cia co ay. van dé
1a, c6 Ay that su so cac cam x0c cia minh nhung khong co gi that sy nguy
hiém hay hiru hinh ca. Chi c6 hai diéu dé SO: \1) ton hai dén than thé hoic

2) ton hai vé cam xuc (vi dy, dau buén). Trong tam cua muc nay s¢€ la
dieu thtr hai.

LUU Y: Phan III va IV rat lién quan dén sy lo 4u bat man trong khi Phan
IV va V lién quan nhiéu dén su chép nhan va lo au vé thanh tyu. Hay doc
lai phan Tiéu diém ctia myc & ca ba phan trudc khi doc tiép vé cach 1am sao

dé thoat khoi cam bay lo lang.

“Khi dbi dién véi mot diéu khdng ré rét, nho twong lai chang han,
hay gia dinh mét sw tich cuc "

"Khi ban phong dai nhirng tiéu cwc, tiec la ban dang ciing cd, lam
manh liét va lam sau sac thém nhirng cadm xuc tiéu cwe ctia minh."



Chucong 29 NHAN DIEN NOI SQ

Dinh nghia ndi lo au:

Mot trang théi e sg, khong chéc chan va so hai dir doi, 1a két qua cua viéc doan trude
mot su viéc hay mot tinh huéng c6 tinh de doa, thuong dén mirc d6 1am gian doan su van
hanh thé chét va tam Iy binh thudng ctia ca nhan.

Pinh nghia sy lo lang:

Cam thay but rit khong yén, khic khoai hay quan tdm nhiéu vé mét diéu gi do; & trong
trang thai bit rt khong yén kéo dai vé tinh than.

Pinh nghia s¢ hai:

Mot cam giac bdi rdi va lo au gay ra bodi sy hién dién hay sy sép Xay ra cua mot mbi
nguy hiém; mot cam giac khong an tdm hodc e sg. Cac phan ng tdm 1y ctia ndi lo au va so
hai c6 thé bao gdbm nhip tim ting, tan sd ho hap thay doi, toat mé hoi, run, yéu va mot. Cac
khia canh tim 1y bao gdm cac cam giac vé cac mdi nguy hiém dang de doa, bat luc, e s¢ va
cang thang.

Su lo au, lo léng va s¢ hai (AWF) la két qua cua nhitng nhan thirc dinh
huéng tuong lai. Ban s& khong cam thiy c6 18i vé twong lai vi su c6 13i,
cung voi su x4u hd, ho then va tic gian l1a cac cam xuc dinh hudéng qua khu.
Su lo au goi ¥ cac cam giac s¢ hai va e s¢ theo cach 1a mdt nguoi co thé
khong biét chinh xac minh dang lo 4u vé chuyén gi. Mot nguyén nhan co
ban la “so cam théy so”. Su lo léng va so hii c6 thé 1a nhirng diéu cu thé va
tach biét cho dén nhitng diéu moéng lung va khong cu thé. S6 nguodi mic
phai “ndi so bi tir chdi va that bai” nhiéu hon tat ca s ngudi mac cac ndi so
khac cong lai.

Hay nghi dén mot diéu c6 thé khién ban trd nén lo au. O trong mot cin
nha gd nho noi ¢ thé co6 nhén hodc ran? Di may bay? Hay co thé 1a diéu gi
d6 an toan nhu di thang may? Ban c6 thé lo au vé bét ctr diéu gi. o khong

can phai 1a mot mbi de doa vé thé chat hay tinh than, nhu trong truong hop



nguoi phu nir s¢ di xe qua cau ma t6i vira nhac dén. Diéu gi 1am cho tri ndo
ban cr bi 4&m anh mot cach vo ich? Ban c6 dang nghi dén diéu gi khong?

Hay xem li¢u ban co thé nhan dién chinh x4c ban dang so diéu gi. Co thé
ban di biét roi. Nhung hiy dimg qua chic chan. Hay kiém tra nd va cung
xem sao. Bat ké ban nghi dén diéu gi, hiy tua né6 dén phan két. Dudi day la
mot vi du:

Tung c6 mot than cha nodi véi toi rang o Ay rat so di thang may. Thang
may ngay nay cuc ky an toan vdi sé day cap nhiéu gap 5 1an murc can thiét,
chtrc ning him va chong roi siéu tinh 1a khoi phai ban. Nhung c6 ay van
khiép hai. T6i cho ¢ ay tua nhanh “doan phim trong dau”. Téi hoi...

Diéu gi s& xay ra néu chi budc vao thang may?

T6i khéng thé.

Di nhién 1a chi c6 thé, chi 1a khong d& chiu thoi. Thé néu chi budc vao thang may,
chuyén gi s€ xay ra?

Tbiséchéf‘Téisérdth)du.TBikhéngthéchﬁtdyngwﬁanrné

Thoi nao, chi s& khong chét dau, va ching t6i biét 13 chi c6 thé chiu duoc, mic du no s&
cuc ky khong d& chiu vi chi s& cam thay lo 4u. Nhung diéu x4u gi s& xay dén vdi chi?

Néu thang may bi ket, t6i sé hoang hot.

Viay gia st thang may bi ket va chi hét hoang. Chi bat dau khoc va dap lién hoi vao
canh cira. Co diéu té gi dd xay dén vdi chi?

(Co ay ngdi ngan ra mat mot lac. Co 4y chua ting tua doan phim du xa dé nhan ra rang
khong co chuyén gi x4u sé xay ra, cd ay vira chi khién minh lo 4u mét cach vo ich va lo
léng vé mot “diéu trai du doan”. Than chu cua tdi s& bién viéc di vao thang may thanh mot
viéc 16n, mot tham hoa to 16n khi nghi rang diéu gi d6 kinh khing s& xay ra, nhung né chi

dung



lai & diém c6 Ay bat dau lo au. C6 Ay chua bao gio nhin qué diém do.

Nhueng t6i sé cam gidce nhwe minh bi nhot! diéu dé sé that kinh khing!

Chi sé& bi nhét - d6 khong phai 1a mot cam giac ma 1a mot sy that. Noi tréng ra, su that
khong khién chi lo au, ma 1a dénh gia cta chi vé nhimng su that d6 da khién chi lo au. Tuy,
rat c6 kha nang, chi s& chi bi nhdt trong vai phat, chi dd gan cai mac “kinh khung” cho viéc
bi nhét. Chinh cai mac nay 1a diéu gy ra ndi dau kho trong chi chir khong phai sy that 1a
chi bi nhét trong thang may. Tuy bi mic ket trong thang may c6 thé 1a diéu khong d& chiu
va bt tién, t6i mudn chi hiéu y rang van khong c6 gi xau xay ra v6i chi. Chj chinh 1a nguoi
dang tu lam kho minh mot cach khong can thiét vi chi gan cho tinh huéng d6 mot cai nhan
khing khiép va khong thé' chiu dung duoc.

Hay tua bd phim ciia ban 1én trude va tim xem liéu con diéu gi khac ma
ban c¢6 thé thAm chi con s¢ hon nita khong. Hoac, ban chi don gidn 1a s¢ cac
cam giac lo au ctia minh va d6 méi 1a diéu ban dang tranh né chir khong
phai 1a mot tinh hudng hay sy vat nao? Ciing nhu ngudi phu nit trong thang
may hay ngudi so lai xe qua cau, thuong ndi so that su 13 ndi sQ cam théy
té hoac théy lo au.

ToA THUOC Pé LOaI B6 sy LO Au

Theo mdt nghia chung nhét, sy lo du 13 mot hé théng canh bao noi tai
rang mot ngudi dang gap nguy co khong co duge hoic bi mat mot diéu ma
ho cdn. Tuy cam giac lo au c6 thd khéng dd chiu, né tuyét ddi khong nguy
hiém. Su that 14, phan Ung than thé cua ban hoan toan tu nhién; né chi don
thuan 1a khoéng hop véi ngit canh — co nghia 14 ban dang hanh dong nhu
thé ban dang gip nguy hiém, trong khi that ra khong phai vay.

Trude khi toi ban vé ba dang lo au thuong gap — lo au vé su kho chiu,
lo au vé su chép nhan va lo au vé thanh tyu - t6i mudn ban hiéu lam sao dé
vuot qua tat ca cac loai so héi. Dé cho dé hiéu, toi s& ban vé “so hdi” noi
chung, nhung quy trinh d6 ciing ding twong duong véi lo au va lo lang. Tuy
quy trinh c6 thé phirc tap, nhung vé co ban cac budc déu don gian.



1. Ban cang c6 dong luc bén trong dé vuot qua ndi lo au va so hii cang tét.
Pbi voi hau hét moi nguoi, vuot qua ndi so ciing gidng nhu budc chan
1én than néng: N6 rat kho chiu hodc dau don va rat dang s¢. Cho nén,
ban dau sé& kho khan khi cir 1am nhiing diéu ban s¢ va dén nhiing noi hay
lam nhiing viéc khién cho ban thém lo au. Hay kién dinh véi muc tiéu va
ban s& dén duoc do.

2. Nhan di¢én, sau d6 phu nhan va tranh cai - béng mot su thich thu va
quyét liét - v6i moi niém tin gii han ban than, phi Iy ma ban c6. Hay
chac chan rang ban phu nhan nhiing niém tin gidi han ban than bang
nhirng cau no1 lam ban than manh me¢, loai cau néi ma ban s€ dung dé
dong vién mot ngudi ban than thiét dén v6i thanh cong.

3. Hay thuc hién mdt cach tir tir. C6 gang tiép cin hay 1am viéc ma ban so
mot cach dan dan. Gia st ban lo au khi dén nhitng dam dong 16n. Hay
dén mot siéu thi vao ngdy vang va ding & bén ngoai, ¢ nhitng khu vuc
co it nguoi qua lai. Muc ti€u cua ban 1a lam minh théy lo au 0 muc do
nhe ma ban van c6 thé kiém soat dugc dé dang. Hay chic chin 14 ban ¢6
kiém soét. Tuc 13, c6 mot phuong phap dé thoat khoi hay mot cach dé
tranh dam doéng dé dang va ha muc lo du cia ban xuéng ngay khi ban
phat hién ra n6. Muc dich khong phai lam ban théy kinh hii, ma dé ban
lam quen va tu tin hon tirng chut khi doi dién véi cac dam ngudi. Moi
1an ban 1ap lai bai tip nay, hiy cd gang di xa hon mot chat va khién minh
khong thoai mai thém chi mdt chat nho thoi. Dé cho su lo au cua ban leo
thang khong bao gio 1a mdt ¥ hay. Mac du, hady dam bao ban ¢ nguyén
d6 cho dén khi sy lo au ling xudng. Hay nhin nai. Theo cach nay, ban co
thé di xa hang dim, timg budc nho mét. Ciing gidng nhu viéc giam can.
Giam mdt luc 30kg nghe c6 vé 13 mot van dé 16n nhung giam 3kg 10 lan

lai d& hon rat nhiéu. Khi ban quen hon véi timg bai tap, hiy budc tiép



cho dén khi ban thidy minh lai ¢6 phan nao d6 khong thoai mai. Hay theo

dudi chién lugce nay to1 khi su lo du khong con nira.



. Trong khi thuc hién bai luyén tip xé bd cac niém tin 1am suy yéu ban
than. Hay & nguyén d6 cho dén khi cam giac lo au hay so hii lang
Xuéng. Néu su so hai lai bung 1én dit doi vao bat ky thoi diém nao, hay
rat vé mot thoi gian cho dén khi ban c6 thé thtr lai, chi cho phép minh
hoi lo Au mdt chiit mdi 1an.

. Sau bai tap, hay nhé an mung, bt ké ban thuc hién né tot dén dau. Do 1a
diéu ban s& 1am cho con ban hoidc cho nguoi ban than cua ban. Y tudng
1a AN MUNG N9 luc chir khong phai 1a an mimg thanh qua. Nhiéu nd
lyc s€ mang lai két qua tich cuec, diéu do 1a chic chin. P6 chi don gian la
dong vién ban than hay tiép tuc cd gang.

. Hay chac chin rang ban viit bé nhitng niém tin lam suy yéu ban than va
1am ban than manh mé 1én sau moi bai tap. Pung dé ndi so va su lo léng
1én quay tré lai. Hay dirng trén no.

. Hay thyc hanh hinh 4nh thi gidc (visual imagery) mdi khi thirc day va
trudc khi di ngu, luén luon nhin minh theo hinh anh 1y tuéng ma ban
mudn vé minh. Hinh anh thi gidc ndy c6 thé cling c6 va dong hanh manh
mé v6i viéc vat bo nhitng niém tin 1am suy yéu ban than bang ngon tir.
bé gi0 day ban nhin nhan vé minh 1a mot con nguoi manh mé va tu tin
(khong con lo au), tro chuyén vo1 ban than theo cach manh mé va tu tin,
hanh xtr mot cach manh mé va ty tin. Khi nhitng yéu t6 nay hdi tu sau
mot thoi gian, mot k§ ning moi s& hinh thanh phat trién - su lo au roi di
va su tu tin & lai.

. Hay thuc hanh nhitng budc trén cho dén khi sy lo 4u hoan toan roi khoi
ban. Hiy dam bao thuc hanh bay budc trén, dung nhu ly tuéng, mdi
ngay. Hay nhd ba nhan t6 dé co dugc sy tién bo: tan suét, thoi gian va

cuong do.



Chu’O’ng 30: Nguyén tic khoai lac dau

kho ciia Freud
igmund Freud 1a 6ng td cta “tri liéu béng tro chuyén”.23
S Ong dua ra mot 1y thuyét: Ching ta c6 mot xu hudng nham dén sy
khoai lac va tranh sy dau kho xét nhu ngudn dong co thuc day chinh
trong hanh vi. Mot ngudi trai qua “Lo au vé diéu khong dé chiu” lo au vé
mot su viéc trong tuong lai ma anh/co 4y thay 1a khong dé chiu hay dau dén
néu phai ddi mat, tir d6 lam giam di sy khoai lac va hanh phuc, tao dong luc
cho cac hanh dong trén tranh.
C6 ba niém tin dan dén sy lo au vé diéu khong dé chiu:

1. “Mét s6 diéu xdu c6 thé xay ra. ”

C6 nghia la, ban doan trudc réng c6 diu hiéu bat 1gi hodc rat khé chiu dang
sap xay dén. Theo quy tic ngodn cay cai, su kién cang cach xa, ban sé& cang it
c¢6 kha ning lo 4u vé nd. Néi chung ban it ¢ kha nang lo 4u vé nhiing tinh
hudng c6 thé tri hoan hodc co thé tranh duoc.

»

2. “Néu né xdy ra, _sé that khung khiép va thé tham
Piéu nay am chi rang néu cb6 mot sw mat mat, thi sw mat mat nay s& da quan
trong dé tuéc di niém hanh phuc khoi ban, trong hién tai va twong lai. No1
cach khac: “Néu ‘x’ xay ra, thi t6i s& khong thé hanh phuc.” Cau nay 1a ban
chét dang sau su lo au. Nguoi ta thuong c¢6 xu huéng khong thiy lo au vé
nhitng diéu khong gy tac dong tiéu cuc 1én sy hanh phuc cia ho.

3. “Sé that tham khoc, t6i budc phdi tim ra mét gidi phdp dé kiém sodt dwoc
no

Khoéng c6 kha nang tim ra giai phap cho mot van dé duoc cho 13 can phai
gldi ¢ quyét 13 mot nhéan td then chét cta sy lo au. Khi lo au, s& c6 mot y thirc
v€ tinh trang khong tu lo lieu dugc hay khong c6 kha néng duong dau véi
diéu can giai quyét. Khi phat trién duoc mot quyen lam chu va kha nang
kiém soat tinh hinh, sy lo au giam di. Mot cach dé giam lo au 1a #r b6 cdc
niém tin lam suy yéu ban thdn lién quan dén su lo au va giai quyét méi lo
mot cach chu dong va thuc té hét mirc c6 thé.

Niém tin rang ban can phai thiy hanh phtc va hai long moi lac s& gy cho
ban nhitng ton that rat 16n trong cudc séng. Phan 16n thoi gian ban tham chi
s€ khong biét niém tin nay la mot su ton hai véi ban dén nhuong nao.




S& c6 thé khong dé chiu khi ban mdi mot nguoi phu nir o phia bén kia san
nhay nhay cung ban. S& c6 thé khong dé chiu khi ban Ve su vo 1& ctia mot
thanh vién trong gia dinh. S€ co thé cing thang khi yéu cau ting luong hay
thang chirc ¢ so 1am. Pa s6 nhirng nguoi gioi giang va thanh cong trong bat
ky linh vuc nao trong cudc song déu phai chen 14n hodc chju mat di tam
thoi niém hanh phtic va chiu dung sy khong dé chiu ma nhiing nguoi that
bai khong trai qua.

Nguoi xua néi rang: “Khi thay d6i dé hon 14 gilt nguyén, ngudi ta s& thay
doi.”

Piéu nay ‘thuong rat dung. Nguoi ta thuong tir bo qua som va khong du
kién tri dé chiu dung su chan ngan that vong khi lién tuc that bai. Nguoi ta
noi rang... “Ban s€ khong muon minh khong thuc hién dugc nhitng wéc mo
cua minh chi vi tr béd quad sdm. Hay thir hinh dung mot anh chang v6 danh
khong ai nhd dén da tir bo sau sau lan thir diéu ché ra mot mon d6 udng
ngon miéng va 6-Up 1a mot that bai.”

Mot van dé déng sau su lo 4u vé diéu khong dé chiu 1a sy khong chiu duoc
diéu khong dé chiu: kém chju dung trudc moi dang cam giac khong dé chiu.
Vén dé& gdm hai phan. Thir nht ngudi d6 rén ri vé su khac nghiét, kho khin
hay sy khong dé chiu cua mot khia canh nao do6 trong cuQc séng. Sau do,
nguodi d6 khang khang rang su khong dé chiu khong duogc ton tai hay can
phai tim ra mgt giai phép vi lic nao cling phdai co su an toan va hanh phuc.
Khi moét giai phdp khong nhanh chéng duoc tim ra hodc khong c6 kha nang
duoc tim ra, s& dan dén sy lo au vé diéu khong dé chiu.

Su lo 4u vé diéu khong dé chiu 1a thi pham that sy gdy ra su tirc gian, cac
loai tri hodn, ghen trc, nhiéu khi gay ra sy thiéu tién trién trong cudc song
va hau hét cac thoi nghién. Khi phai d6i mat véi mot tinh hudéng khong dé
chiu, sy lo au budc nguoi ta chay tron khoi trang thai bat rit kho chiu, thay
vi giai quyet no6 mot cach hi¢u qua. Con duong duy nhat vuot qua su lo 4u
vé nhitng diéu khong dé chiu 1a DI XUYEN QUA NO!

“Hdy hét long hét sirc va ban cé thé vuot qua bdt cir bat hanh
nao."






Chuong 31: Khong bao gio’ co don

an da bao gid cam thay c6 don trong mot dam dong chua? Hodc cam
B thay yén binh khi chi & mot minh?

Thdt sw c6 don rat khac voi cam thdy c6 don. Ban chét cta su “co
don” 1a thiéu mot su két nbi. Nhiéu nguoi tin rang su két ndi 1a phai o cung
mot nguoi nira, nhung khong phai thé. Sy két ndi quan trong nhat 1a su két
n6i voi ban than ban. Sy chap nhan ban than va tinh yéu thuong ban than 1a
chia khoa dé truc xuét sy ¢6 don mai mai.

Néu ban dang thiéu tinh yéu thuong va su chap nhan ban than, thi ban dang
c6 nguy co phat trién mot sy lo au hay mot ndi so' khong duoc nguoi khac
yéu thuong, chap nhan hay thira nhan. Khi nguoi ta dang c6 nguy co khong
duoc nhén tinh yéu thuong hay su tan thanh ma ho nghi ho budc phdi c6 dé
duy tri duoc hanh phuc va sy hai long, lo au vé su chap nhan s& xuat hién.
C6 hai quan niém din dén ndi lo 4u vo' sy chap nhén:

1. “Minh c6 thé khéng dwoc thich, dwoc yéu thwong hay dwoc chdp

nhén theo cach minh muén hodc minh ¢é thé bi hat hii,”

Viéc khong duoc yéu thuong hay bi hit hii co thé 1a diéu khong dugc mong
mudn, nhin chung, diéu d6 co thé giy ra chut nan long. Néu chi don gian la
ban khong c6 duoc su chép nhan va tinh yéu thuong ma ban mudn, ban van
dugc tu do tim kiém né & noi ban s& nhan dugc ndé doi dao va theo ding
cach ban mudn. Cho dén lic dé, ban co thé cam théy hoi that vong hodc nan
long mot chut.

2. “ Toi phai duoc yéu thuong, duoc cong nhdn moi luc va khong bao

gio bi heit hiti vi néu thé thi sé thét khing khiép va kinh khing?

Ngay khi mot ngudi tin rang anh/c6 ta cdn ¢é tinh yéu thuong dé duge hanh
phuc hay min nguyén, sy lo au bat dau 1u 1 hién ra. D6 1a dat hanh phiic
cua minh vao tay nguoi khac. Ttre gién, ghen tuéng va dé dai buong tha hay
phuc ting 1a thudng thay khi c¢6 lo au vé su cong nhan.

Lo 4u vé sw céng nhén

Lo 4u vé su cong nhan co6 thé biéu 10 nhitng cam xtc manh liét hiém khi
théy & su lo Au vé diéu khong dé chiu. C6 it nguoi that sy khong bi lo au vé
su chdp nhan. Mién 1a nguoi ta con & trong ving an toan ctia minh, thi sy lo
au nay co6 thé nhu khong ton tai, nhung trén thuc té, né nam im lim cho
dugc danh thuc ngay khi ving an toan bi choc thung.



Mot trong nhirng thé manh ciia cach tiép can nhan thtrc-hanh vi trudc sy
thay d6i nhu da duoc néi dén va cu thé hon 13, Liéu phap Hanh vi cam xuc
Thuan Iy (REBT), la mot cach tiép can chii dong trong viéc gial quyét cac
van dé cam xuc. Cac bai tip “cong kich sy xdu hd” ndi tiéng ctia REBT la
khong thé thiéu trong viéc gitp cac ca nhan thuc hién duoc nhitng thay doi
mong muon.

Vé ban chit, bai tap cong kich su x4u ho dugce thiét ké, theo mét cach cé thé
kiém soat va c6 thé doan truéc duoc, dé khién nguoi ta khong roi vao viée
doan y va giai quyét cai ¥ tuong rang anh hay cb ta can dugc yéu va duoc
cong nhan. Cac bai tap chi bi gid1 han béi tri tudng tugng ciia nguoi ta.

Pay la mét thi nghiém: Hay budc vao mdt thang may dong nguoi, di
thang ra phia sau, di 1én vai tng roi di ra. Nghe kha d& phai khong? Ban ¢
nghi 13 ban c6 thé 1am viéc d6 ma khong hé cam thay khé chiu vé nhiing gi
nguoi khac co thé nghi vé ban khong? Co thé, ban that su khong co chit lo
au vé sy chap nhan nao dang sau viéc d6. Nhung diéu quan trong 13 lam
theo chi dan: Hay budc vao mot thang may dang hoat dong - cai ndo co vai
nguoi trong d6. Sau d6 di thang ra phia sau. Pung quay nguoi lai, hdy ct
dung d6 quay mat vao tudng. Chinh day 1a lic moi ngudi bat dau cam thay
khong thoai mai vé viéc thue hién bai tap nay mot cach nghiém tic.

Hay tuong tugng. Chi can dung quay vé mot huong khac voi dam dong,
ban da bat dau trd nén lo au. Gia dinh rang ban khong s¢ c6 ai d6 dam ban
tu phia sau, ndi so cua ban hoan toan bi dan dong béi y nghi rang ban dang
bi che gleu bi nghi xau hay bi hat hui. Piéu nay dai dién cho niém tin cta
ban vé su can thiét cua tinh yéu va sy chip nhan. Ban d3 dat gia tri ban than
1én mot chiée dia va trao nd cho nhitng ngudi la mit dé hodc 1a chip nhan
hoic tir chdi né. Thi nghiém nay chirg minh day du nhimng y nghi suy doan
va tinh cam & phia ban, khi ngay ca ban ciing khong biét ¢ ai lai dé y dén
vi€c ban khong quay lung lai hay khong.

Cach dé thoat khoi su lo 4u nay 1a khong thira nhin ¥ twéng rang ban can co
tinh yéu thuong hay sy chap nhan cta ngudi khac dé xac dinh gié tri hay sy
hanh phtc cua ban. Hiéu réng khi ban khong c6 dugc tinh yéu ma ban
muén, thi 6 KHONG PHAI 1a mét bi kich, chi 1a su that vong thoi. Hay
doc lai Phan I vé tinh yéu thuong ban than va Phan VI vé sy boi xau ban
than dé 1am moi lai tri nhé cua ban va lam sic bén thém céc k¥ ning trong
viéc yéu thuong ban than cua ban.

Phong khi thi nghiém nay khong khién ban lo 4u, hay thur hat trong thang
may hay dimg quay lung vé phia cira va mim cudi véi tt ca moi ngudi.



Hay thyc hién viéc nay mot cach trinh trong va lich su, khong phai de dua
cot, ma dé lam duoc né mot cach tir nhién. Da s6 chung ta ¢6 nhu cau —
chtr khong chi khao khat - phi ly mudn c6 dugc tinh yéu va sy chdp nhén.
Nhu cdu 36 cang yéu, thi ban s& cang lanh manh.

KHONG BAO GIO dit y thac vé gid tri cia minh vao tay nguoi khac.
Ngoai ra, hiy loai bo di cai ¥ tuong vé gia tri ban than ndi chung va tap
trung vao su chép nhan ban than, tuy truéng thanh va hanh phac. Theo cach
nay ban s& khong bao gio cam thay cd don, ma 1 thady mot su binh an bén
trong.

“So hai va lo 4u cé thé day ching ta thanh ké phan bdi vdi nhiing
danh gia tét dep han vé minh."






Chuong 32: Tinh than cia chi nghia
cau toan

udi day 1a mot bai kiém tra nho dé xem liéu ban c6 cau toan hay
khong: Ban hay goi tén ba diéu ban thuong xuyén lam, thich lam va
lam t¢? Pa so nhung nguodi cau toan khong 1am va dut khoat s&
khong thich lam nhing viéc ho lam t¢.
Mot nguot cau toan tin rang anh ta budc phai hanh xur t6t, dGng dan hay
hi¢u qua dé c6 thé nghi tdt vé ban than. Néu ban nghi minh phai dat duogc
dén mot tiéu chuan doc doan ma ban da xac dinh tir truée hodc ban 13 mot
ké dang khinh, thi ban s& c6 xu hudng luon ludn lo ling - vi ban c6 thé that
bai hodc méc sai 1am vao bat ctr lic nao. Pay la su lo au vé thanh tyu.
Khong hiém nguoi néi véi t6i rang ho 1a nguoi cau toan. van dé 13, ban co
cam thay vO gia tri khi ban thuc hién khong dugc hoan hao hay tham chi té
khong?
Loai lo au nay s€ tang thém, dic bi¢t l1a khi ban thir mot nhiém vy moi, co
kha nang that bai, hodc ban dit ban sic cia minh dya trén sy thanh cong
hay thit bai ctia n. Cling gidng nhu lo au vé sy chip nhan, lo au vé thanh
tuu 6 lién he chét ch€ voi y thire ca nhan cua mot nguoi.
Néu ban cho rang minh dang dugc thira nhan hay khong, ban da dang ding
trén mot con doc tron truot. Néu c6 diéu gi de doa dén y thirc vé su xtng
dang, gia tri hay danh gia cua ban, thi su lo au sé dén sau d6. Nhu d3 ban &
Muc V- Cam bay Gi4 trj - tot hon 13 ban loai bé di hoan toan ¥ tudng vé gia
tr1 va tap trung vao su chap nhan ban than vo diéu kién.
C6 hai niém tin din dén sy Lo au vé Thanh tyu:
1. “ T6i c6 thé lam khéng tot, cé thé khéng thanh cong, c6 thé mdc sai lam
hay tham chi that bai theo mot cach nao dé. ” Su that cta van dé 13 ban sé,
vao luc nay hay luc khac, that bai trong hau hét moi thtr theo mét cach nao
d6. Bat ké ban co luyén viét thé ndo, ban cling s¢& viét sai. D6 1a vi sao ho co
nut Backspace trén ban phim. Tuy ban khong thich lam sai, nhung dé 1a su
that cua cudc séng, va to1 dam bao vd1 ban rang ban khong dac biét dén
mirc khong bao gid méc sai 1am. Ngoai ra, chang phai nhw thé sé that 1a
nham chén hay sao.
2. "Mic sai lam hodc that bai sé that la kinh khung va cho thd'y rcing toi la
mot nguoi vo gid tri.



Lo au vé sy thanh tuyu thuong 1a dleu dang sau cac cam bay cam xuc nhu:
cdu toan, ghen tudng, tirc gidn, trAm cam, xdu hd, mic cam toi 16i va hd
then.

Ban, va chi minh ban moi la nguoi c6 quyén dugc xac dinh gia tri cta minh
- neu ban that su tin rang sy quan trong la mot quan niém ma han mudn
nam gitr trong cudc séng. Mot cach tiép can lanh manh hon sé& 1a tranh han
sang mot bén su hinh thanh “tinh c6 gia tri cia mdt ngudi” va tap trung vao
yéu thuong ban than, sy méan nguyén, vui vé va sy chap nhan ban than. Két
hop dleu nay voi su that rang viéc that bai chi gdy mot chat bat tién, buc boi
va rac r01 tirc 1a ban di loai trir dugc phan 16n loai lo Au ndy roi.

Lo au vé thanh tuu

Mt tbi no, toi cung mdt vai nguoi ban di choi bowling. Ching t61 du dinh
tao ra mot bau khong khi vui choi vui vé. Toi goi dién cho mdt nguoi ban
hoi xem liéu anh ta c6 muén tham gia cting chiing t6i khong va anh ta néi
rang anh ta khong gioi choi bowling. Toi néi voi anh ta rang diém s6 khong
quan trong, chiing ta chi 1ay ¢& dé lam vai coc bia, néi chuyén, cudi dua va
ném qua bong to mau den doc duong bang thoi. Phan ing cua anh ta la anh
ta d3 khong choi bowling nhiéu nam rdi. Toi nhic lai 1a khong quan trong
anh ta co tung choi bowling hay chua, chung ta chi di choi vui vé thoi. Anh
ta lai nhéc lai rang anh ta khong gioi choi tro d6 va khong himg tha voi no
lam.

Ban co thé thay duoc diéu ‘dang xay ra ¢ day. Vé cin ban anh ta dang noi
rang, “Néu toi 'khong lam t6t, thi t61 khong thé hing thi véi né duge.” That
dang budn. Néu chung ta chi lam nhiing viéc ma minh gioi hodc thanh thyc,
thi chung ta s€ gidi han ban than vao chi mot vai hoat dong trong cudc doi.
That khong may, d6 1a diéu ma nhiéu nguoi dang 1am. Ban da thir bao nhiéu
hoat dong md&i moi nim?

Mot than chu cii cta t6i ké chuyén nay khong 1au sau khi c6 ay phat trién
dugc mdt y thirc vé su vui thich chi dé vui thich: Co éy dang & nha nan
tuong dat sét. Mot nguoi ban dén choi, nhin théy birc twong va khi dugc hoi
nghi gi vé buc tuong thi co éy néi, “Cau biét déy, lua chon két ciu khong
dep 1am,” “ T¢ biét” than chu cua toi nodi. “Té khong co ¥ ché bai nhung ti
1& ctia cau khong giong that.” « Té biét” than cha cia toi thira nhan. “Va,
ciu biét day no ciling khong d6i ximg va cin bang ludn.” “Tdi biét” “Thé thi
vi sao cau lai nan trong khi cau biét 1a cdu khong c6 nang khiéu nan cha?”
“Vi t& thich” than chu cta toi n6i day tu tin. Khong lam tot & mot hoat dong
nao d6 va hoan toan vui thich véi no 1a diéu hoan toan cé thé. That khong



may, da s6 moi nguoi thuong kho thay thich hoic thiy théa man vé mot
hoat dong ma ho khong thyc hién duoc tdt. Diéu nay gidi han sy vui thich
cua ho vao chi mdt vai linh vyc it 61 ma ho c6 du trinh dd thao gioi.

Mot cach dé tranh nhitng “cai bay thanh tuu” 1 tranh sy mao hiém bang
cach khong lam gi ca. Theo cach do, ban sé kho théy buc bdi vdi ban than
vi mac sai 1am hon. Mot cach khac 1a khi ban lam diéu gi d6, hdy lam that
hoan hao va hét kha nang. That khong may, hiém c6 ai budc vao bat ky mot
linh vuc hoat dong ma1 nao lai co6 thé lam duoc tot ngay tu dau. Mot cach
dé giam sy lo 4u vé thanh tuu 13 1am bat cir diéu gi vi sy himg tha véi no,
khong ké dén két qua. Tap trung vao sy thich tht va vao sy vui thich khi
lam thay vi vao su lam tot. Lién tuc phu nhan y niém rang dé cam thay tot
ban phai hanh xir tét nhat. Pung khuéch dai nhing ti€u cuc va tram trong
hoa kha nang that bai & bat ¢t viéc gi va ban s¢€ diém tinh hon rat nhiéu.

Su lo 4u anh hudng 1an nhau. Tuy thil pham chinh thudng 1a mot loai, ba
loai lo au la c¢6 anh huong 1an nhau. Vi duy, t61 co thé tin ré‘mg toi phai giang
t6t trong bai giang tiép theo (lo au vé thanh tuu). Nlem tin rang t0i phai, s¢€
c6 xu hudng khién 6 lo au. Néu toi khong lam tét, dic biét vi t6i lo au, thi
nhitng nguoi khac s& dé y thay va nghi xau vé t6i (lo au vé sy chap nhan).
Sy that bai tiém tang, thiéu sy chap nhan va diéu 6 nhuc cua no s€ la thé
tham d6i vé6i toi, va nhu thé ndi lo au cua t0i s€ tang cung ndi sg mat di sy
hanh phtc, su hai 1ong va ting ndi dau cam xtc (lo au vé su khong dé chiu).

Piéu quan trong 1a ¥ thirc duoc rang khi ban c6 gang loai bo di mot dang lo
au thi mot hodc ca hai dang lo au kia c6 thé dang 4n nap dau d6 trong bong
tdi. Khi ban duong dau v4i mot dang, hay tim cac kha nang ban co thé phu
nhan hai dang kia. Hay lién tuc phu nhan va trir bé su lo au mét cach khong
thuong x06t.

“Co lam quan trong hon la lam t6t."






Chuong 33: Vuot qua noi lo au

éu ban hiéu quy trinh dé vuot qua ndi lo 4u va ndi s¢ dugc vach ra,
N tirc 13 ban d4 ndm duoc kha kha nhitng gi minh can lam. Dudi day

la mot vi du léy tr ho so ciia mot than chu cua t6i, mot nguoi dan
ong 45 tudi ma mot phan cong viée cua ong ta 14 leo 1én cac bac thang bén
suon mot binh duy trir dau to bang toa nha 4 tang. Cac bac thang vién quanh
suon cla cai trong dau khong 16 nay bat dau tir day, di vong quanh 1én dén
dinh noi phai lay céc s do.

1. Mac du than chu cua to61, Peter, khiép sg viéc leo cau thang, anh ta lai
c6 dong luc rat 1én mudn vuot qua ndi lo au va su so hdi vi anh ta cuc
ky thich phan con lai ctia cong viée do.

2. Peter tin rang anh ta phdi cam thdy quen véi viéc leo cau thang va
viéc khong leo cau thang lam cho anh ta khiém khuyét, yéu dubi va
khong manh mé. Cac bac thang duoc chin quanh bé“mg tay vin an toan
va khong c6 nguy hiém that su nao. Anh ta da tin rang anh ta khong
thé leo nhu’ng bac thang do. Nhu’ng thue té didu d6 la c6 thé, mic du
n6 co thé dang so va khong may dé chiu. Toi khién anh ta phi nhan
mot cach manh mé cai y niém rang anh ta khéng thé leo cau thang va
rang chinh nhitng ¥ tudng nay 1a diéu d3 ngin anh ta cam thdy manh
meé va ty tin hon. Anh ta s€ phai khen nggi va dong vién ban than mot
cach hing hai cho mdi 1an anh ta nd Iyc dé vuot qua ndi lo au va ndi
SO’ cua minh.

3. Sau d6 Peter bat dau mot bai tip hang ngay, leo 1én cau thang cho dén
lac anh ta bit dau cam thay lo au va rdi ngimg lai & vi tri d6. Anh ta
s& chi 1én cao dén muc gitt cho sy lo 4u ctia minh - theo thudc do tir 1
dén 10 - ha Xuéng khoang 2 hoac 3, mirc ma anh ta co thé kiém soat
dugc. Ké hoach 1a 1én cao hon vai bac mdi ngay cho dén khi anh ta co
thé 1én duoc dén dinh mot cach thoai mai.

4. Roi anh ta s& ngdi ¢ bac thang ma sy lo 4u clia anh ta & mirc 2 hodc 3
va khong thira nhan moi niém tin gi61 han ban than cho dén khi su lo
au ctia anh ta giam xuéng 0 hodc 1 - sau d6 anh ta s& di tr& xuéng.
Poi khi, sy 1o 4u ctia anh ta xuét hién sém hon nhiéu va anh ta chi 1én
cao bang mot nira so v4i ngay hom trude. Anh ta khong cho d6 1a



diéu gi qua to tat ma ty tin kién tri v4i bai tap, biét rang anh ta s& tiép
tuc tién bd va su tut Xuéng do la mot ph?m cua qua trinh.

. Ngay sau khi leo cau thang anh ta s& c6 vii su ¢ ging ciia minh ngdy
hém d6 bang cach danh mot “khoang thoi gian dic biét” dé in ming
vao budi toi.

. Ngay khi thirc ddy vao budi sang va trude khi di ngu, Peter thuc hién
hinh dung hinh anh. Anh ta sé théy minh thuc hién bai tap mot cach
binh tinh va ty tin vao budi sang. Va trudc khi di ngu, Peter sé xem lai
bai tap ngay hom do, lam no6i bat va rd nét hon hinh anh trong dau dé
khién no t6t dep hon hién thuc. Theo cach nay, anh 4 ay c6 xu hudng
nhé vé bai tip ngdy hom trudc qua nhirng tién bo nay va diéu nay sé&
don gian la lam tang su tu tin va su tién bd cua anh ta.

. Peter thyc hanh nhiing budc trén hang ngay trong nhiéu tuan tham chi
ca sau khi anh ta d4 1én dugc dén dinh mot cach tu tin. Diéu nay gitp
dam bao sy thanh cong lau dai va giam thiéu kha niang tut doc nguoc
tr¢ lai. Anh ta y thire duoc rang su tut lai tu phat 1a thuong gip trong
lo 4u va ndi so hai, va néu nd co xay ra, thi anh ta s& don gian 1a lap
lai cac budc trén ngay lap tirc dé dua minh tré lai diing hudng.



Chuaong 34 Gia TRI CUA Sw bén Bi

Khi dbi mat voi su so hai va lo au s& ¢6 nhirng lac cam gidc that kho vuot
qua, nhu thé ban khong c6 chut tién bd nao hoic ban dang tut déc. Hay cd
hét strc dé vuot qua moi chudng ngai va kién tri vi ban s& thanh cong néu
ban lam theo quy trinh dugc vach ra trén dy. Tat nhién, s& 13 quan trong
khi ban 4p dung quy trinh mot cach sang tao vao hoan canh ca nhan cua
ban, nhung phuong phap cin ban van s& khong doi.

Dudi day 1a mot cau chuyén minh hoa cho nd luc cua da sé nguoi khi
vuot qua ndi lo au:

Mot ngudi mudn biét bi quyét dé dat dén tinh tai, long xac tin va man
nguyén. Nén, 6ng ta d dén gap mot nha hién triét trong rimg.

“Lao hién nhan, xin ngai hay chi cho con” ngudi dan 6ng noéi, “con phai
di con duong nao dé dén duoc sy tinh tai, long xéc tin va sy man nguyén?”
Nha hién triét diém tinh nhin 1én va chi xuéng mot 16i di. Nguoi dan ong,
hot chut ngd vuce, di theo 161 di ma nha hién triét d3 chi cho anh ta.

Bup! Ngudi dan 6ng bi danh cho tham tim.

Lao d4o quay trd lai chd nha hién triét, nghi rang minh da hiéu sai 10i chi
dan, anh ta hoi lai, “Thua ngai, con dudng nao di dén duoc su tinh tai, long
xac tin va man nguyén?” Nha hién triét chi vé huéng con duong cii nhung
van im ling. Nguoi dan 6ng quyét dinh s& budc trén con duong d6 mét lan
nita, theo chi dan cua nha hién triét.

BUP Ngudi dan ong lai bi danh, than, rach thit va chiay mau. Anh ta gin nhu khong con
tinh tao dé di lai hay giit thing bang.

Ttc gian, anh ta quay trd lai chd nguoi dan ong dang tram ngam va hét 16n, “Ong im
lang du roi ddy. Ong hiy noi cho t6i biét con dudng nio di dén sy tinh tai, long xac tin va

min nguyén? NOI PI!”



Cu gia hién triét thong thai tir tir nhin 1én, chi vé ciing mot huéng nhu 1an trudc va noi
nhe nhang nhung chic chin, “Chi can vuot qua splat.”

Chi can vuot qua duoc ndi so va lo au, su thanh céng chi dén SAU. Mot
sO ngudi tin rang “khi toi tu tin, thi t6i s& lam XYZ”. Khong dau, n6 khong
van hanh theo cach d6. Truoc tién, ban di qua no, va sau do su lo au bién
mat. Nhitng nguoi khic vap phai splat va liu lai, chi khién nhing nd luc sau
d6 cang kho khin va it dé chiu hon. Xu Iy kho khin ngay 1ap ttrc, ban s&
thanh cong nhanh hon. Va néu ban nghi vé cau noéi cta Nietzsche, Nhung gi
khong giét ndi to1, s€ chi lam cho t61 thém manh m€ , n6 that sy dung.

bung chay tron khoi nhiing ndi so cta ban; hiy hoc cach thuong xuyén
pht nhan chung. Hay d6n nhan chung va hiéu rang trir phi ndi so 12 vé mot
su ton hai than thé, thi ban chi don gian la so cam théy sg ma thoi - vé co
ban 1a s¢ chinh cac cam xUc ctia minh. Hay hoc cach hiéu rd cac cam xhc
clia ban va thé gi6i s& mo ra v6i ban theo nhitng cach ma ban khong bao gid
nghi 14 c6 thé.

Trong cudc doi, toi da phat hién rang néu toi s& day nhitng “tht” nay thi
t6i phai sdng dung nhu nhimng gi toi day chir khong chi rao giang vé chung.

Toi d3 co6 mot ndi sg dd cao trong phém 16n cudc doi va to1 y thuc duogc
rang “dd cao” khong phai 1a diéu di giy ra ndi s¢ trong toi - tit ca chi nam
trong ¥ nghi cta toi. Vi toi biét diéu ndy va vi toi ¢ nhiéu khat khao dugc
phiéu luu, t6i dd khong dé cho ndi lo u ngin t6i truot tuyét, nhay du roi tu
do, leo nui, trugt nudce tur trén cao, di by qua cac cay cau xay do, choi tro
Space Mountain ¢ Disneyland va vin nguo1 vao hang rao ¢ Grand Canyon.
Vi dong luc va su bén bi bén trong, t6i don nhan ndi s¢ clia minh va da vuot
qua rat nhiéu sy lo au vé do cao. Ban cling co thé chinh phuc duoc ndi so

cua ban.



T.B.: Phong trudng hop ban thdy ngac nhién... Pung, t6i sinh ra tir bé gen
con nguoi va ¢6 moi cam xuc gidng nhu nhitng ngudi khac. Toi di mac
phai tat ca nhiing sai 1am ctia s6 dong va di séng sot qua chiing, quan trong
hon 134, hoc héi duoc tir ching. Nhung sau khi thuc hanh siéng nang va gio
day song ding nhu nhitng gi t6i giang, pham vi cam xuc cua toi chil yéu
nam & bén tich cyc va cac cam xuc tiéu cuc thudng nhe va ngan ngii. Pham
vi khong lanh manh cta cic cam xuc tiéu cuc phan 16n khong dugc dung
dén. Theo cach nay, toi song vui vé nhiéu hon so voi nhitng nguoi hay buc

boi va lo au vé hién thuc - di€u ma ho khong kiém soat duoc.

"Hay tan hwdng ban than khi ban con dang & day,
vi khi ban & d6 ban sé khong con & day nira."

“Téi da lo lang nhiéu, da phan nhwng diéu t6i lo Idng chwa tirng xay

ra.

Marts Twain



"TOI LAM Gi?”

. Vi ndi SO hdi mang tinh dinh hudng tuang lai, hdy tap trung vao "hién tai" va chu dong
vé tuong lai - hdy lam nhitng gi can lam dé chdc chdn vé két qua mong mudh cla ban
mot cach hap ly, khi cd thé.

Khi d6i dién véi mot nhiém vu khong dé chiu, hay tap trung vao nhiém vu va vao
nhitng cach dé& viéc thuc hién nd trd nén thd vi hon.

Hay thuc hanh that nhiéu viéc yéu thugng ban than, cam doan vdéi ban than mét [an
nira rang tuy viéc dugc ngudi khac yéu thuong va ton trong cd nhing Igi ich cla no,
diéu d6 cling khéng phai 1a diéu can phai c6 dé ban cd thé tdn hudng chinh minh hodc
cuoc dai minh.

Hay thuc hanh su tdo bao nhiéu hon va yéu thuong ban than hon dé ducng dau Vi
bat ky su cu tuyét nao ma ban gap phai khi lam cac viéc theo nhung cach khac voi
ngudi khac.

Hay tan ducng nhitng nd luc ctia minh, rdt kinh nghiém tir nhitng sai [Am, va biét tha
th(r va dam that bai.

Hay bén bi. Dirng dé su that bai hay nhung khé khan ngén trd ban.

. Trong ba ngay tdi, hdy thuc hanh that kién quyét viéc pht nhan moi niém tin gidi han
ban than; hdy tu nhdc minh khéng khuéch dai nhitng tiéu cuc va rang ban manh mé va
cd thé xUr ly dugc bat e diéu gi.

Hay thuc hanh phdng dai nhitng tich cuc va diéu chinh lai moi sy tiéu cuc thanh diéu
tich cuc, khi ¢ thé.



TIEU DPIEM Caa MUC

. Diéu rat quan trong la nhan thdc sdu sac han vé nhitng y nghi cta ban ngay trudc va

trong khi ban dang lo au. Hay phu nhan bat ky y nghi nao phi ly va cé tinh chat giéi hon
ban than.

Chi ¢6 hai diéu d€ sg : 1 ton hai dén than thé hodc 2) ton hai dén cam xuc.

Pa phan cac ndi lo du déu xoay quanh ndi SO th( hai, 1 Su’ phat trién mdt ndi sg
chinh cac cam xdc ctia minh hay sg cam thay té.
e Nhan dién, cang cu thé cang tot, diéu ban sg la gi.

Hay chdc chdn rdng ban tua "bd phim" dén tuong lai va d€ y rang ban cd thé xur ly
bat c diéu gi.

Thuc t&€ ma ndi, néu diéu xdu nhat xay ra, liéu ban cd thé séng sét qua nd va tim
dudc hanh phic khdng? Mot cdu tra 16i "khdng" 1a diéu dan ddng cho su lo du, nhung
trong thuc t€ cau tra I0i hau nhu ludn la "cd".

Hay chdc chan rang ban hiéu cac budc co ban trong viéc trir bd su’ lo u.

Lo &u V& su khdng dé chiu phat trién tir viéc tin réng ban phai hanh phic va hai 1dng moi

lac.

Lo au vé su chap nhan xoay quanh viéc can dugc thira nhan, dugc yéu thucng va
dugc chap nhan.

Lo du vé thanh tuu xoay quanh viéc tin rdng hanh vi clia ban sé xac dinh gia tri cta
ban.

Hay khong thira nhan diéu ban dang sg ngay hom nay! Bung chd dgi hay tri hoan -
dd 1a dau hiéu clia Lo &u vé su khéng dé chiu.

P& vuct qua ndi lo du hay ndi sg, trudc hét ban 1am diéu ban sg, két hgp véi viéc tu
ddi thoai co ly tri va phd nhan nhitng tiéu cuc bi khuéch dai cing nhitng niém tin lam
gidi han ban than, sau dé su lo au sé roi di ch khong phai ngugc lai,

Lui lai trudc ndi sg s& lam né manh thém, khién nd cang khé vugt qua hon - hay lién

tuc di qua no va viéc dé sé dan tré nén dé dang hon.



Phan VIl cam BAY TUC Gian

Loi dé muc

Van dé vdi su tirc gian do la nd la mot su tu bién ho. Ngudi ta cam thay cd ly do chinh
dang khi phan nd va tu’ cho 13 minh déng. T6i khdng nhd cé 31 tling ndi, "Toi that su da
lam minh tic gidan mot cach khéng can thiét va tdé ra thu dich mét cach ngdc nghéch khi
moi chuyé&n khong dugc theo y tdi." Hau nhu [udn ludn 13 16i ctia ngudi khéc. TU nho dén
I6n ching ta ludn dugc nghe diéu d6. Va nhiéu ngudi trong ching ta tirng ndi diéu d6 VOI
con cai minh: "CON LAM ME buc khi lam thé& d&y!” Nhung, cac cam xuc tlrc gian cua ching
ta lai KHONG thudc trach nhiém clia ngudi khac.

Lan téi khi ban thdy minh ndi cau, t6n thuang, buc bdi hay gidn séi 1én - hdy di tim tir
"phai" nai ép an dang sau ngdn tir hay cach nghi ctia ban. Hay thir néi 6 ngbi thir nhat: Toi
... nhu & cau, “TOI PA KHIEN MINH buc minh mdt cach khéng can thiét khi diéu dé xay

ra." N6 khé hon ban nghi va cling mang lai cam giéc dé chiu hon Ia ban tudng.



LAM QUEN V01 ... TUC Gién

Self (self) - cen-tered (sén-terd) -Tu cho minh 1a trung tam.

Mot su tap trung hoan toan, chu yéu vao chi mdt nguoi, mot ca nhan.

O-ver«bear«ing (0’ver-bar-ing) - Hong hach, hanh dong doc doan

Cé thai do doc doan, ap ché, ha hiép; ngao man

Ar-ro«gant (ar-e-gent) - Ngao man

C6 khuynh huéng ty cho minh mét ¥ nghia hodc tam quan trong v6 can
clr xuét phat tur su tu cao tu dai.

Con ceil ed (ken-sé-tid) - tu cao tu dai

Co dac diém 1a 6m gilt mot sy danh gia cao qua dang vé ban than; hio
huyén.

Fas«cist (fash-ist) - Phat xit

Hanh dong v&1 mot thai do doc tai.

Dic-ta-to-ri-al (dik’te-tor-€-el) - doc tai

Khing khing bire ché; ha hiép, chuyén quyén.

Aibto-cratic (0-te-krat’ik) - Poc dodn

Hanh dong v4i mot thai 6 pho truong voi quyén luc hay quyén thé vo
han; mét ké bao nguoc.

Ty rant (ti-rent) - Bao nguoc

Mot ngudi cai tri chuyén quyén ap btrc thuc thi quyén luc mot cach ac
nghiét, tan bao khong gio1 han.

Gran-di-ose (gran-dé-os’) - pho truong

C6 dac diém 1a mang tdm voc hodc y dinh to 16n; hoanh trang.

Diéu b oai vé gia tao, ty dic.

Sw tirc gign 1a mot cam xac khé chiu, phan khang, thu dich manh mé
manh liét. Su tirc gidn budc thanh kién 1én nim quyén vo1 thal d§ cudng

bach ddc tai. Su tirc gidn s€ hanh xir mot cach doc doan doi hoi mot sy phuc



tung khong thic méac. La mot sy gido diéu cing nhic, sw tirc gidn, ap dat y
chi hay quan diém nhu thé né 1a diéu khong can phai ban cii, va nhu thé nd
ap ché mot cach tho 16. Day chinh la sy Tuc gian.

Cuong linh ctia sy Tt gidn 13: “Anh phai 1am nhu t6i mudn, vao luc toi
mudn, theo cach t6i mudn néu khong thi anh s€ chiu trach nhiém cho vi¢c
khién t6i khé chiu va dang phai chiu bat ky su phin nd nao ma toi cho 1a
nén giang lén anh.”

Phan nay 1a vé gianh chién thing trong cudc chién dau dé 1am ngudi di
con quai thu.

Luu Y: Muc nay s€ tap trung vao hai dang tirc gian: Con tirc gian nhanh
chong khong chiu dung dugc (xem Phan IV & VI) va sy Tuc gian vé Gid tri
ban than , (xem Phan VIII). Hay doc lai cac Tiéu diém cua muc & ca ba
phan d6 trudce khi doc tiép vé cach 1am sao dé thoat khoi cam bay tirc gian.

Poc thém: Dé doc nhirng cudn sach dai, khong kiéng de vé su tic gian,
hay lién hé v6i Vién Albert Ellis - Liéu phap Hanh vi Cam xtic Thuan Ii.
Tién si Albert Ellis va Tién si Paul Hauck c6 nhitng cudn sach tuyét voi vé
chu dé nay, va ching rat dang doc.

“ Chién thdng bang si titc gign thwong la mét chién thdng phdi tra gid
dat'

*Mot chién thang ma nhitng cai gia phai tra 16n hon 13 nhiing loi ich thu
duoc.

“Dung dén vi lwc trong khi can dén ly 1& va ldng kién tri 1a mét diéu
sai lam.”



Chudng 35 Gia TRI CUA Sw Tuc Gian

N(’)i cheo thuyét tién hoa, su tic gian 1la mot cam xuc co ich. Vé mit
sinh hoc né giup cho tha vat danh nhau duoc tdt hon, tirc 14 c6 nhiéu co hoi
duoc ¢4 bita ti hoic tranh tr6 thanh bita toi.

Trong hoang da, nhirng lGc rirc gian s€ 1a hiru dung. Ngay nay, trir phi bi
tdn céng., su tic gian co thé gay chét nguoi. Tranh cai 16n nhat chong lai
viéc ¢o sting trong tAm véi 1a: khi nguoi ta 1én con tirc gian, nhitng suy nghi
Iy tri bay hét ra ngoai cira s6. Néu khong thi, nguoi ta chic chin s& dua ra
mot lua chon khac thay vi ban mdt cach gian dir - vé ban chat 1a toi sat hai -
mot nguoi khac. Khi té1 méi hoc Kung Fu, su phu caa t61 no1, “Day 1a bac

'79

thay cta phép tu vé cd xua nhat ma con ngudi biét dén... Chay!” o day ¢
mot bai hoc quan trong cho ching ta: Hiy thiang bang cach tranh dbi dau
trye tiép moi khi co thé. S& 1a ngu ngdc khi mao hiém ton hai than thé vi
mot vat vo tri hay vi nhitng 1y do vé céi toi.

Bit ké & phuong cach hay dang thirc ndo, sy tic gian 1a su ap dit nhitng
doi héi hoan toan doc doan. Khi chiing ta tirc gian, chung ta tré nén ngoan
c¢d. Chung ta tré nén chi theo dudi mot muyc dich duy nhat. Chiing ta tré nén
bao thu. Chung ta tu cho minh la ding dan. Chung ta tré nén hung hing.
Chung ta tré nén mudn trimg phat. Va sau d6 chung ta tan cong! Pay co
phai 1a mot su két hop tdt cac dac diém khi co sung ¢ trong tam Voi.

Chung ta da tién bo vé mat cong nghé¢ nhanh hon so v&i mat triét hoc.
Albert Einstein di ghi lai diéu dd dugc du bao nay khi noi rd: “Ning luong
hat nhan duoc khai phong da thay d6i moi thr ¢6 thé ctru van duogc 16i nghi
ctia chung ta, va vi thé ching ta troi dat vé phia nhitng tham hoa vo song
chua tung co trong lich su.”

S& con rat 1au nita su hung han méi dugce loai bo khoi bé gen cua ching

ta. Vi chung ta ¢c6 mot xu hudng sinh hoc 1a tré& nén hung hang, ching ta



cling c6 mot xu hudng twong tu 13 trd nén diém tinh va 1y tri. Cho dén khi
su hung hang duoc loai bo hoan toan, thi trach nhi€ém cua chung ta la lam
guong cho thé hé tré hon va nhitng ngudi xung quanh vé cach doi dién véi
nhitng that vong va van dé theo cach khong bao gom su tirc gian hay su
hung hang.

Sy tirc gidn c6 thé c6 vé nhu 1a giai phap tic thoi tot nhat, nhung su giy
han khong dem lai sy ung thuan, du né co thé cudng €¢p mot su phuc tung &
nguoi khac. Néu ban tirc gian véi thu ky ctia ban, ¢ ay s& nghe theo ban do
bi cudng ép, nhung ngay khi ban quay lung di, ban s€ nhan dugc mot nhat
dao gam, va rat c6 kha nang 1, ban con chang hé biét dén diéu d6. Chang
han, mot thong di¢p quan trong khong bao gio dugce guri dén ban hodc bj tri
hoan; két qua 1a ban phai tra nhiéu tién hon cho chuyén bay tiép theo cta
minh, va ban phai cho méi mat vi nhimg chuyén bay khac da duoc dit chd
chat cing rdi... vi thu ky ctia ctia ban thong tin cho ban thé. Pay duoc goi 1a
“hung hang thy dong.” P6 1a mot loai tirc gian hay tra diia 4m tham. Hay
nhé rang mot cudc chién tranh khong chimg minh dugc ai diing ma 13 ai 1a
ké manh.

Su tirc gian c6 xu hudng gay ra su tirc gian. Piéu nay 1a hop 1y trong mot
thé gidi ma “keé thich nghi dugc s& song sot.” N6 chi 1a khong co tac dung
trong cac cong dong 1on. Biéu 16 ra sy tirc gidn khong phai 1a diéu can co
trong cac xa hoi, nhung sy hop tac va thoa hiép thi c6. Cho dén nay, trong
bd gen cua chung ta khong cé sy phat trién tién hoa manh mé ndo cho su
hop tac dé thay thé cho su tirc gian va su gdy han. Tuy rd rang 1a ching ta
c6 ca hai dic tinh d6, sy thu dich van 1a qua dé& dé biéu 16 va hop 1y héa su
thu dich (tc 13, tao mot 1y do bao chita khong dung cho no).

Hay tim kiém cac ddu hiéu hung hing hay tic gidn ting dan noi ban.

Hay nhin vao cac ¥ nghi ctia ban. Hiy dé y dén nhitng dau hiéu sinh 1y tinh



té nhu nhip tim ting, hoi thé gap hay su cing thang co bap. Hiy nhan biét
su leo thang cam xuc khi ban bi kich dong, cing thang hay hung hiang. Mot
s6 ngudi chuyén tir binh tinh sang thu dich gan nhu ngay 1ap tic. Piéu quan
trong 1a ban hay dac biét chu y dén su phat trién clia sy tic gian dé co thé

phéan img cham lai va ki€ém soat dugc no.

CAC budc clia sy Tlre gian va Hung hang
C6 sau budc s& dan ban tir trang thai binh tinh sang trang thai c6 thé dua
ban vao til. Trong moi tinh hudng, hai cau dau c6 thé ding va chinh xac; 4
cau sau 1a sy bao luc khong c6 1y tri, nai ép mot sy phuc ting, ha thap
nguoi khac va de doa.
1. T6i mudn diéu gi do.
2. C6 ai hoidc diéu gi d6 da ngan toi khong c6 dugc thir toi muodn.
3, T6i phdi c6 dugc diéu t6i mudn.
4. Kho khin nay khéng dwoc xuit hién va that 1a khing khiép khi né xut
hién.
5. Bat ctr ai gy trd ngai cho viée t6i co duoc thir t6i doi hoi la ngudi xau,
doc ac va nham hiém.
6. Con nguoi doc ac nay phdai bi trung tri va dugc day cho mot bai hoc

khong bao gio dugc lam nhu thé nita.24



GIAN D0 SU TUC GIAN

Mét ngudi hanh ddng
xdu va lam ban thdy bat
tién hodc that vong theo

mdt cach nao dé

Ll

Ban mudn anh hay ¢
4y hanh dong khac di

Vi thé, ban cam thdy
budn va ti€c nudi mot
cach thich dang hodc |
trd nén hung hang va
hanh déng

Rl

-

Hay khéng thita nhan va
loai bé di niém tin cla
ban vao nhiing tU phai,
nhiing cai khiing khiép
va d8 15i - hay c8 géng

kién nhan hon

................................................

Ban nai ép va doi hoi
rang thé gidi clia ban
i phdikhacdivardng
: that la khing khiép khi
i khong dudc nhuvdy

Do dé, ngudi khac la
nhiing ngudi xdu, déc
ac hodc nham hiém va
dang nhan dudc sy tra
dda va trung phat cua
ban

....................................................



(Mot nguoi hanh dong x4u va 1am ban théy bét tién hodc that vong theo
mot cach nao do

> Ban muon anh hay c6 ay hanh dong khac di -> Vi thé, ban cam thay
budn va tiéc nudi mot cach thich ddng hodc trd nén hung hang va hanh dong

—> Ban mubn anh hay c¢6 4y hanh dong khac di —> Ban nai ép va doi
hoi rang thé gidi ctia ban phai khac di va rang that 1a khung khiép khi khong
dugc nhu vay -> Do d6, ngudi khac 1a nhiing nguoi x4u, doc ac hodc nham
hiém va dang nhan duoc su tra dila va trimg phat ctia ban —> Hay khong
thira nhan va loai b di niém tin cta ban vao nhiing tir phai, nhiing ci
khiing khiép va d6 16i - hay phat trién mot sy kién nhdn hon —> Vi thé, ban
cam thay budn va tiéc nubi mot cach thich dang hodc trd nén hung hing va
hanh dong.)

“Suy ttre gian, Cling gidng nhw trong chién tranh, cé thé chirng minh
ai la ké manh hon ch&r khdng phai ai la ngudi dung."



CHUONG 36 TRAI NGHIEM sw TU'C Gian

Sl_l‘ tirc gian 1a mot cam xdic va cling gidng nhu tit ca cic cam xic ma ban
tao ra khac, ché ngy n6 nodi thi dé hon lam. Su tic gidn mot phﬁn la mang
tinh ban ning va mot phan 1a do hoc ma c6. Khong nghi ngd va véi viée rén
luyén that siéng nang, ban c6 thé hoc duoc cach giam va xo0a bo di dang ké
su turc gian qua hoc hoi ma c6 vi ca hai loai déu gén lién véi cac suy nghi
cua ban.

Su trc gian 1a mot cam xUc gay tranh cai. Tuy vao nguoi ban hoi, mot sb
nguoi vé co ban s& ndi nd 1a mot cam xtc tot nhu khi ban danh nhau véi ké
tan cong ban hay tu tao dong luc dé hanh dong chéng lai mot sy bat cong.
Nhitng nguoi khac s& ndi rang su tirc gian 1 tiéu cuc va mang tinh hiy hoai
gy ra su cdi co, ndi s hii & nguoi khac, giy ra bao luc va chién tranh.

Su tuc gian thuong dugc tao ra khi ¢é ai do méc 161 véi ban — mét ai do
hanh xir nguoc véi quy tic dao dirc, nguyén tic xir thé, luan thudng dao 1y,
nhitng khat khao va mong mubn cua ban. Ban khong chi khong c6 duoc
diéu ban mudn, ma ban con khong co6 duoc diéu ma ban Hai ép phdai co... va
d6 chinh 1a van dé that su.

Su tirc gian khong chi bao gém su nai ép va mot y ni¢ém db 161 hodc két
to1 nguol khac la xau, ma con chi ra sy xdu xa cua ngudi pham 16i do.
Ngudi ta ¢6 thé ndi néu moi chuyén khéng duoc nhu y nhung co thé tha thir
duoc thi cam xuc thich hop s& 1a sy phién long. Nhung néu c6 diéu gi do
khong ding va that su khung khiép, kinh khiing va thé tham thi mot con tirc
gian manh mé& sé& c6 vé 1a chinh dang. Di nhién, vi van dé 1a KHONG khung
khiép hay thé tham, va khéng co 1y do gi ban phdi duoc nhu ¥ minh nén su
tuc gian la khong hop ly!



Sy tirc gidn ciling chira cac nhan t6 cam thay toi nghiép cho ban than.
Néu ban dé y nghe mot ngudi dang tirc gian chiri boi om som, ban co thé
nghe dugc rd rang cau “that toéi nghiép cho t61, toé1 khong dugc nhu ¥ minh.”
Su tirc gian duong nhu thé hién mdt ca tinh dit doi va manh mé, nhung do
chi 13 1am ra vé can dam bé ngoai. Bén trong thuc chat 1a mot dura tré me
nheo, than van va la hét ty cam thay tdi nghiép cho minh.

Nhiéu ngudi s& ngac nhién khi biét rang, su tirc gidn gy ra ndi dau don
va mang tinh hity hoai than thé. Mot s6 nguoi quen véi sy tic gian dén ndi
ho khong ¥ thirc duoc ndi dau ciia chinh minh. Hiy nhin vao mot ngudi
dang tirc gian dién cudng. D6 khong phai 1a mot hinh anh dep.

Chéc chian Trong ho khong gidng nhu dang vui vé. Chua timg c6 ai néi,
“To1 dang c6 mot thot gian that tuyé€t, to1 khong thé chd duge dén luc toi lai
tirc gian 1an nita.” V& mit sinh hoc, c6 nhiéu diéu xay ra bén trong than thé
cua ban khi ban tirc gian, va néu nod lap lai du nhiéu, thi qua nhiéu nim no
s& giét chét ban bang mot con dau tim.

Trai nghiém sy tirc gian co6 xu hudng dac bict 1a ty chudc léy that bai.
Trudce hét, nhirng mong mudn cia ban gap trd ngai, sau do ban tu lam minh
buc bdi va tirc gian mot cach ngu ngo”'c va khong can thiét, c6 kha nang tu
lam minh bi suy tim. Pay 1a mot nguy co kép. Ban thua cudc dén hai lan.

Sw TUC Gian CO iCH

Mot s it lg1 ich cua sy tuc gian khong thé duoc tim théy ¢ nhitng hanh
dong c6 dong co 1a su thét vong hodc mong mudn dugc théa man. Mot sb
nguoi tin rang sy tic gian 13 ¢6 ich vi nd mang tinh thiic day. Ho tin rang su
tirc gian c6 thé khién nguoi ta roi khoi nhimg viéc khong dau va that su
hanh dong, nhung diéu nay 1a khong chinh xac. Chinh su khao khat dugc
lam dung lai mot diéu sai va su thdt vong do 13i sai Ay gay ra la dong co

thuc ddy dé hanh dong. Sy tirc gian 13 mot sy cing thang khong can thiét c6



thé that sy gay trd ngai cho hanh dong ctia mot nguoi hodc thdi dg khi thuc
hién hanh dong dé cua nguoi do, co thé lam giam co hoi ¢6 dugc nhirng
thay d6i mong muén. Sy tirc gidn - di hudng dén ban than hay huéng dén
nguoi khac - déu 13 mét dang ham doa, de doa, cong kich, gay han hay bao
Iwe. Bao lyc 1a kho giai quyét vé mat dao durc, tinh than, luan 1y, tam 1y, thé
chat, sinh hoc va xa hoi. Moi hanh vi bao luc khdng can thiét 1a vo dao dic
vi no gay ra nhitng dau dén thura va vo c¢é cung mot nd luc han ché sy ty do
lua chon ctia nguoi khac. Tur khoa & day 1a “mot cach vo ich.”

Co phai moi sy tuc gian déu xdu khong.?

Khong. Khong phai moi su tirc gian déu xau.

Cé6 nhirng loai turc gian ¢ ich: su trc gian dé tu bao toan va su tuc gian
gid, khong phai la tirc gian thdt ma chi biéu hién ra su tirc gian ma thoi.
Ciing co6 2 loai tirc gian khong lanh manh - Thc gian nhanh chong khong
chiu dung dugc va tlrc gian vé gia tri ban than - va s€ dugc ban dén chi tiét
trong cac chuong sau.

S tire gian dé tw bio toan: Néu ban dang bi tAn cong va ndi nong hoic tirc
dién 1én thi n6 c6 thé gitp ban tap hop stc manh dé tu bao vé ban than khoi
ké tdn cong ban. Vi da s6 moi ngudi khong séng & mot ving chién tranh,
loai tirc gian nay khong tao ra su de doa vé strc khée ma nhirng con tirc gian
thong thuong gay ra.

Céac vo si quyén Anh (nha nghé va nhitng dau si) c6 kinh nghiém s& noi
v6i ban rang su tirc gian 1a diéu ngan can chién thang trong mot tran giao
dau. Thay vi chién dau bang k¥ ning lanh lung, truc dién, nham thang dén
muc tiéu, thi déu si day cam xtic c¢6 thé bi khiéu khich hay kich dong va
danh mot cach ngdc nghéch, khua tay vong vong va truot muc tiéu. Pa sb
chung ta khong phai 1a cac dau si c6 kinh nghiém, va sy tirc gidn c6 thé

gitip ich cho ching ta trong viéc phong thu chong lai sy gdy han thé chat.



That may 13, chiing ta hiém khi can dén loai trc gian nay va khong phai 1a
thir ma t6i s& néi dén trong sudt phan con lai ctia bai viét vé su tirc gian nay.

Su tire gidn gia (pseudo-anger): Loai tirc gian nay khong phai la that ma chi
1a su gia vo tac gidn. Hinh anh mét ngudi dang tirc gidn c6 thé 1a dang so
va vi thé, khi dugc sir dung thinh thoang va trong nhiing tinh huéng thich
hop, c6 thé 1am dong co thiic day moi nguoi hanh dong. Néu su tirc gian gia
dugc st dung khong thuong xuyén va dung mdt cach than trong, thi no
cling mang lai gia tri nao do.

Gia stir dira con nho cua ban dang chuan bj 1am gi do, nhu lao khéi ban
va chay vé phia con dudng dong nguoi qua lai. Néu ban quat né nging lai
mot cach tlrc gian, su tlrc gian cua ban co thé truyén dan mot 16i canh bao
n6 dung lai. Khi dugc stt dung mot cach tiét kiém va sang subt, thi su tic
gian gia cling ¢ nhiéu ich loi.

Hiy nhd rang su tic gian gia chi 13 gia vo va khong tao thanh trai
nghiém cam xtc tc gian that sy. Ban c6 vé ngoai va hanh dong nhu thé
ban dang tirc gidn nhung o bén trong ban diém tinh. Nhung néu lam dung
su tirc gian gia hay sy tirc gidn that qua nhiéu, thi nhitng nguoi khac sé& 1
ban di, hoc cach s¢ ban hay tr¢ nén hung hang véi ban, ban déu khong
mudn nhirng diéu do.

“Chua ting ¢6 mdt cudc chién tranh t6t hay mot nén hoa binh xau”



Chuong 37 cAcC TiNH CHAT CUA sw TUC
Gian

Su’ tirc gian c6 chura su phod truong. Khi tirc gian, ban hanh xur nhu thé ban
1a ba chi cta thé giéi. Ban khong chi mudn diéu gi d6 ma con tin rang ban
hoan toan phai ¢c6 duoc nd. Moi su tlrc gian déu noi: “Néu nguoi lam diéu
ta mudn (doi hoi), thi ra s& khong phai kho chiu va buc minh véi nguoi.”
Mot 1an nita, hai phan 13 1) su nai ép va 2) quy toi 16i cho nguoi khac vi da
gay ra dau kho noi ban.

Hay cung ddi dién v&i nd, ban mudn dicéu ban mudn, nhung ban khong
hoan toan can diéu ban mudn. Nai ep rﬁng ban c¢6 duge diéu ban mudn
khong thay ddi duge gi va chi khién ban buc boi. Su tirc gian khong lam
cho nguoi khac déng tinh véi ban. That ra, nhin chung né lam diéu nguoc
lai. Khi ban tirc gian voi1 nguoi khac, ho s€ ¢6 xu hudng ché)ng lai ban hon.
Pay 1a mot phan Gmg binh thudng vi ngudi ta khong thich quyén tu do lua
chon cta minh bi ngudi khac chiém mat. Mot s6 ngudi s& bdt dong voi ban
chi dé thé hién tinh c4 nhan cta ho, du ho dung hay khong.

Khéng hiém nhing bac cha me nhéc di nhéc lai dira con dang tudi thanh
nién ctia minh ca tram lan 1a hay tat dén khi ra khoi phong. Ban c6 that su
nghi 13 thiéu nién hay quén khong? Thiéu nién ching dang to ra chéng dbi
va thé hién quyén ty do hanh dong nhu ¥ mudn bat chp sy nai ép cta cha
me chung.

Khi mot nguoi tirc gian, hiém khi anh/cé ta hiéu dugc tinh chat nghiém
trong clia phan ing cam xtic d6 - ndi so - & ngudi tiép nhan. Chang han, khi
mot nguoi 16n tire gian vo1 mot dira tré hoac mdt ngudi dan ong to 16n tirc
gian voi mot nguodi phu nit nhé bé, sy so hai 1a co that va 1a ndi sg vé bao
toan ban than. Néu ngudi cha me quyét dinh cong kich dua tré, s& khong co

cudc tranh luan binh dang nao ca, va dua tré biét di¢u do6. Sy so hai khong



tao sy ton trong dbi v4i nguoi kia ma 1a 1am hiéu rd thém kha nang giy ton
thuong ctia nguoi tire gian do.

Nguoi kia thuong xuyén khong thay duoc thong diép, ma nghe thay su
tic gian: Thong diép c6 thé 1a: “diéu quan trong lic nay 1a hoc hanh chim
chi dé dam bao cho sy thanh cong trong twong lai”, nhung thong diép dugc
nghe thay 1a: B6 nghi 1a minh ngu va khong thé 1am dung duoc viéc gi. Su
tirc gian s& lam nhiéu loan thong diép dugc truyén dat khi nd gay ra ndi so
hay 4m chi mot su cong kich vao y thitc vé long tu trong cia nguoi kia. Du
cach nao thi théng diép ban dau mudn truyén tai thuong bi lam nhiéu di.

Khi nhiing nguoi khac hoc cach tuan theo, hiém khi 13 vi 1y tri va hiéu
biét ma 1a dé tranh su tic gian cua ban trong tuong lai. Piéu duy nhét ho
hoc duoc 1a 1am thé nao dé hanh dong mot cach ngoan ngoan va s¢ sét dé
cd géng gilt cho ban binh tinh. V& ban chat, su tic gian cua ban truyén tai
mot thong diép nhu thé nay:

“Nhiém vu ctia anh 13 phai cho t6i chinh xac diéu t6i mudn dé t6i tiép tuc thay vui. Anh
c¢6 nhiém vu phai cham séc cho t6i vé mit cam xuc vi toi qué khong c6 kha niang chim lo
cho céc cam xuc cia minh. Néu c6 khi ndo t6i thiy khong hanh phuc, thi 6 s& hoan toan 1a
16i cuia anh, vi toi khong c6 trach nhiém gi ddi vi cac cam xuc ctia minh, va vi thé anh s&
dang bi ha thip, lam nhuc, trimg phat, hodc khong thi bi ton thuong theo cach ma toi thay
thich hop véi anh.”

Chang phai day 1a hinh anh ctia mot ngudi thiéu thuc té sao? Nhung khi
ban tirc gian, thi day 13 bdn chdt ctia nhitng gi duoc trung ra. Ban khong tin
u? Hay bao nguoi ma ban tirc gian doc doan van trén va hoi xem ho cé théy
dung khong. Ho s& thay 1a dung.

Ting c6 mot than chi, Gary, dén van phong cia toi trong mot tinh trang
gian dir. T6i hoi anh ta da gip chuyén gi. Anh ta néi rang c6 mot ngudi vira

ma&i quét phai chiéc xe mdi toanh ctia anh ta ¢ bai do xe cua si€u thi. Tuy



t6i hiéu vi sao anh ta khong thich diéu d6, vi sao anh ta thay viéc d6 1a kho
chiu va that vong. To1 hoi vi sao anh ta lai tirc gian.

“ Vi ¢6 ngueoi dd va phdi xe t6i va thdm chi con khéng dé lai mét loi
nhan."”

T6i hoi rang anh ta di 14i xe dugc bao nhiéu nim roi... khoang 25 nam.
T6i hoi lan cudi anh bi mét xe hay bij cay khoa 1a khi nao? Chua bao gid.
T6i hoi anh ta 1an cudi cing c6 ngudi quét vao xe anh 1a khi ndo. Lai ciing
chua bao gio. Toi c¢b ging truyén tai voi anh ta rang anh ta dang song bang
thoi gian di muon. Anh ta d3 may man cho dén gio, vi da s6 moi ngudi gip
kha nhiéu van dé lién quan dén chiéc xe ciia minh trong khoang thoi gian 25
nam. Hiém khi nguoi ta tranh duoc nhiing chuyén khong may nhu thé trong
mot thoi gian 1au nhu thé. Toi nhac anh ta rang d6 14 lwa chon ciia anh ta
khi lay bang lai xe va dd xe trén dudng noi ma anh ta biét 13 c6 kha nhiéu
nguoi lai xe khinh suat va khong t6t. Phai ching anh ta nghi rang xe cia
minh duoc mién khong phai gap nhitng chuyén xau trong khi nhiing nguoi
khac déu gip nhitng van dé nay? Toi phai noi 1, nhu thé c6 chat phd
truong.

Muén, tham chi ky vong rang moi chuyén s& theo cach ctia minh khong
phai 1a van dé. Khi ban ndi ép va doi héi rang ban phai c6 dugc diéu ban
mudn hay ky vong... 6 méi chinh 13 vin dé. Ban sé& tré thanh, vé ban chat,
1a mét dda tré mat nét, hu hong, doi hoi va néng nac nghi réng cudc doi tot
hon hét 1a phdi doi xir voi ban mot cach cong bang va thich dang khong ké
dén moi thtr khac va moi ngudi khac.

Ban dong tinh hay khong dong tinh véi cau nay?

“Chiing ta déu cé quyén dwoc sai.”

Gan nhu tat ca moi ngudi déu dong v véi cdu trén, it ra 1a vé mit Iy
thuyét. Mdi khi ban tirc gian véi mot ai do, tic 1a ban dang tir bo triét 1y



nay. Gid st nguoi kia sai hét muc c6 thé. Khi ban buc minh, ban dang noi
rang...

Lé ra ho khong nén lam viéc do!

Vi sao?

Vino sai.

T6i dong ¥ 1a n6 sai. Nhung vi sao ma mot nguoi lai khong dugc lam diéu gi d6 sai?

Vi dé la trdi dao dire va cé thé lam ton thwong nguoi khdc.

Gia str t6i dong tinh voi ban rang d6 1a trai dao dirc va co ngudi co thé bi ton thuong.
Nhung chang phai con ngudi, 12 nhimng sinh vat khong hoan thién va c6 thé sai 1am, co
quyén khong thé chuyén nhuong 1a dugc mac sai 1am u?

Ban thiy day, du gi thi, ai cling c6 quyén dugc sai. Ban va toi khong thé
thay ddi duge su that nay. Tuy ban co thé khong thich, nhung viéc tu l[am
minh buc bdi mdt cach khong can thiét khi moi chuyén khong dugc nhu y
13 ddu hiéu cta sy chua trudng thanh vé cam xuc va thiéu Véng mot bo k¥
ning cam xuc lanh manh. Du sao thi, da sé ngudi trong xa hoi chung ta roi
vao phan loai nay, nén ban cling khong don doc.

Du ban dang tirc gian hay mot dua tré dang tire gian, thi co ché 1a nhu
nhau. Gia stir nguoi bd vé nha trong con tirc gidn vi ong ta vira bi sa thai mot
cach khong cong bang vi co ngudi di noéi khong dung vé ong ta ¢ s lam.
Trén duong vé nha, ong ta quén khong mua mot thoi socola ma Ong ta da
htra v6i dira con ngay hom dé. Khi vb nha dta con tirc gidn véi éng ta vi da
quén mua. Ngudi bo rat co thé s& khong xem chuyén d6 1a quan trong khi
nghi rang noé chi dang cau kinh vi khong c6 dugc thit né mudn. N6 dang to
ra tré con.

Piéu nguoi cha rat c6 thé khong nhan ra, 1 éng ta ciing dang 1am mot
viéc gibng nhu dtra con minh: nai ép rang thé gidi phai dugc nhu 6ng ta ky
vong. Ngudi cha ky vong duoc d6i xtr cong bang va trung thuc ma khong

dugc. bua tré ky vong dugc nhan mot thanh socola ma khong duoc. Tuy



ddi tuong cua su tirc gian la khac nhau — bi dudi viéc va khong dugc keo -
mdi ngudi déu dang khing khiang rang minh phai dugc diéu minh mudn va
dang than vin vi khong c6 duogc diéu d6. Cac bude ¢ diy 1a giébng nhau va
d6 1a diéu gay ra sy tirc gian. Nguyén nhan khong phai 1a tinh khic nghiét
ctia nhitng hau qua thuc té trong mdi tinh hudng.

Cach dé thoat khoi sy tac gian hodc dé tranh no ngay tu dau 1a tro thanh
chuyén gia vé su tirc gidn cta chinh minh. Hiéu mot cach day du sy mat Iy
tri trong viéc hinh thanh nén su tirc gian. C6 gang that sy danh gia ding sy
ngd ngan trong viéc pho truong khuéch dai va thay no 1a khéi hai vi ban
chat hét strc ngd ngan ciia no.

Hiy on lai “Cam bay Nai ép” & Muc III va cd ging g& bo hét nhimg tir
“phai” gay khiép so da tré thanh mot phan trong nén tang triét 1y tir nhé dén
16n cta ban. Hay ¢6 gang ndi chuyén theo hudng nhitng diéu muodn, thich
va ua chon. Hiy thic mic moi su nai ép trong 16i néi hodc trong ¥ nghi cia
ban. Hiy nhé rang ngudi khac co quyén duogce sai, ké ca khi ban khong thich

diéu d6. Hay hanh dong va quyét doan.



Chuong 38 TUc Gian Vé Gia TRI BAN THAN

Sl_l‘ turc gian thuong duoc xem la hinh anh phan chiéu ctia cam giac co 15i.
Cam giac c6 13i 1a su tirc gian v6i chinh minh va su tc gian nay hudng dén
ngudi khac. Cam giac toi 16i va su tic gian vé gia tri ban than c6 mat mbi
lién hé manh mé & chd, ching lién quan dén cach ma mot nguoi cam thay
vé ban than. Gi tri ban théan 1a tht bi de doa.

Trén bén mat, sy tic gidn vé gia tri ban than Trong giong nhu cac dang
tirc gian khac co chira rat nhiéu su nai ép va két toi. Tuy nhién chi ngay bén
dudi phén bén mat, 1a mot cai vac sO1 sung suc su thiéu tu tin, cam giac
thap kém va cac van dé vo' gia tri ban than khéc.

Nhitng ngudi co su tirc gian vé gia tri ban thin c6 mot xu hudng khai
quat hoa nhitng hanh dong ctia nguoi khac thanh moét sy cong kich vao gia
trj ban than ctia minh. Ho ¢6 xu hudng tu cho minh 13 trung tdm, nhu thé tat
c4 moi ngudi va moi thtr & xoay quanh ho. Thay vi giai quyét 1i sai bang
cach tryc tiép hudng vao trong, cam thay tdi 16i va két toi ban than, nhu
cach mot nguoi trim cam 1am, thi ho tré nén thu dich hudéng ra ngudi khac.
Pay 1a mot phan tng c6 tinh chat phong thu dé bao vé ban than khoi viéc
phai d6i mit véi cam giac vo gia tri.

Vi du, John tirc gian v6i Mary vi ¢6 dy khong ddng tinh vé6i anh ta. Thay
vi xem sy bat dong nay 1a mot truong hop khac nhau vé quan diém don
gian, thi John tin rang néu Mary that su thich anh ta hay tring trong cac y
tudng cua anh ta, co Ay sé& dong tinh va tir d6 khang dinh gié tri cta anh ta.
Theo cach nay, John cho 12 Mary dang ha thip minh va xem su bat dong y
kién nay 1a 161 x4c nhan cho su ngod vuc sau tham nhat trong anh ta — ban

chat vo dung ciia anh ta.



Quan niém phi ly déng sau moi su tirc gian vé gia tri ban than la: “Hanh
vi ctia ban chi ra rang ban xem t6i 1a tim thuong va khong quan trong; do
d6 61 dich thi phai 1a tAm thuong va khong quan trong, dong thoi ban 13
mot tén ngd ngan va khong bao gid dugce nhu thé véi t6i.”

Nhiéu nguoi tin rang dé cam thay t6t vé ban than, ban phai gianh duoc
tinh yéu thuong hay sy cong nhan cua nguoi khac & mot mirc do nao do.
Diéu nay rit ¢6 van dé vi n6 dua vao mot nguoi khac dé c6 duoc y thirc vé
gia tri ban than. Thay vi duy tri mtrc d0 gia tri cua riéng minh xét nhu mat
hang sb bat bién hay 10 di quan niém Vé “gia tri ciia mot ngudi” noi chung,
nguoi ta thudng dat “gia tri”” ctia minh vao tay nhimng nguoi khac. Diéu nay
rat lieu linh.

Dudi day 1a mot phén trich tr cudc tro chuyén cua to1 vo1 mot than chu
ton 1a Judy:

Judy: Téi rdt tire gidn vi phdi ngoi doi trong tiém an dé 20 phit truée khi Dave xudt hién.

Nha tri liéu: Dave dén mudn 20 phut c6 thé giy chat kho chiu hay that vong, nhung vi sao
ban lai tirc gian thé?

Judy: Vi t6i c6 thé dimg thoi gian ciia minh vao nhiéu viéc khdc hon la ngéi trong mot tiém

an ngu ngoéc. Chiing 16i c6 thé chi can roi bita truea lai mudn hon 20 phiit néu nhir anh ta sé

dén vao lic d6. Nha tri liéu: Tuy t61 hoan toan hiéu cam giac kho chiu khi anh ta dén

mudn, ban dudng nhu khé chiu véi anh ta vi khong biét quy trong thoi gian cua ban.

Judy: Chinh thé ddy! Néu anh ta cé chit nao tén trong téi hay quan tim dén cam gidc cia

toi, anh ta sé lich su hon.

Nha tri liéu: Vay ban xem viéc Dave dén muon 1a khong trang trong va it quan tam dén ban

hon?

Judy: Pung vdy. Néu anh ta quan tém, anh ta sé tén trong nhitng mong muén cua toi.

Nha tri lidu: Toi cho 1a ban di c6 sai sot trong 1y luan. T6i gia dinh rang Dave khong chi
muodn voi ban ma c¢6 vé nhu cling mudn voi nhiéu cudc hen khac. Ban duong nhu nghi

rang vi Dave c6 mot quan ni¢m vé thoi gian khac voi ban, rang diéu dé phan nao lién



quan dén gia tri cua ban ddi v4i anh ta. Thuc 6 13, toi th?iy ¢6 vé nhu ban dang tu cho

minh 1a trung tdm trong cudc séng cua Dave. Tuy anh ta co thé da mét lich su, anh ta

cling c6 thé ¢ nhing 1y do riéng, néu khong vi Iy do nao khac ngoai su that don gian la

Dave c6 mot thoi quen xau 1a luén dén mudn va ddy KHONG phai 1a thé hién suy nghi

ctia anh ta vé ban, su quan tam cua anh ta danh cho ban va KHONG phai 1a mot thai do

vé ban.

Pay chi 1a mot trong hang nghin tdp ho so ma cac than chu cia toi tin
ré‘mg hanh vi cia nguoi kia la thai d§ hoac cach nghi cua nguoi do vé ho. Su
that 1, du ban c6 1am gi, ho van s& tiép tuc hanh dong theo cach cua ho.

Mot lan, than cha cta toi ngdi xudng ddi dién véi toi va noi, “Toi vira
phat hién chong toi ngoai tinh. Nhu thé c6 nghia toi 1a mot ngudi vo t6i.”

Van dé that su trong cdu nay 1 mot sai lam nghiém trong. To6i c6 ging
dé than chu cta minh hiéu rang thé gidi nay khong xoay quanh c6 4y va
rang c6 ay khong c6 quyén kiém soat hanh vi cua chong minh va ciing
khéng co quyén duogc sai khién nhitng khao khat cua anh ta. Co ay tirc gian
véi nhiéu tha, nhung thu ndi bat hon ca 1a, “Lam sao anh ta dam lam thé
nay voi toi hiéu 13, Anh ta khdng dwoce 1am thé véi t6i! Va néu anh ta 1am
thé, tirc 14 anh ta dang néi véi t6i rang toi 1a mot nguoi vo toi va 1a mot con
nguoi khiém khuyét.”

Toi giai thich rang co ay c6 thé 1a Mu phu thuy Xau xa' va anh ta c6 thé
ton tho con duong cd dy di qua hoic cb ay co thé 1a Quy c6 Hoan hao va
anh ta c6 thé c6 vo sd 1an ngoai tinh. Co iy khéng du ning luc dé dinh doat
nhig mong mudn, luan 1y, dao dirc hay hanh vi ctia anh ta. Anh ta ludn
ludn duoc l1a con ngud1 minh. Nhiéu nhat ¢ éy c6 thé lam dugc, trir phi bi
chia sting, 1 khuyén khich hanh vi nay hon hanh vi khéac ciia anh ta. Co ay
c6 thé cb vil anh Ay theo mot huéng, nhung quyét dinh cudi cung van 13 ¢

anh 4y.



Tuy cb Ay c6 thé ghét cay ghét ding hanh vi 4y, nhung d6 1a hanh vi cia
anh dy va anh ay duoc ty quyét dinh s& hanh xir nhu thé nao. Co Ay ciing
thé, cling c6 mot quyén khong thé chuyén nhuong 1a dugce hanh dong theo y
minh, ma co thé bao g@)m ca viéc chdm dirt moi quan hé. Nhung do s€ 1a lya
chon cua co éy, cling nhu viéc ngoai tinh 1a lya chon cua anh éy. D1 nhién,
c6 vo sb cac phuong an lwa chon khéc.

Ping sau sy tirc gian nhiéu khi 1a mot cam giac rang nhimng gi xay ra
trong thé gidi 1a hinh anh phan chiéu ctia ban than chiing ta. Theo mot nghia
tong quan, con ngudi van s& 1a con ngudi va thé gidi van s& 1a thé gidi,
khong phu thudc vao ching ta thé nao hay chung ta nghi hay lam gi. Ching
ta khong c6 di ning lyc dé dinh doat nhitng gi nguoi khac muén va nhimg
hanh vi cua ho.

Néu mot lac nao d6 co ngudi ddi xtr to véi ban, d6 1a hinh anh phan
chiéu cta anh ta - cht KHONG phai ctua ban! Ban phan hoi voi sy d6i xur
éy nhu thé ndo c6 thé ndi 1én rat nhiéu diéu vé céac quan ni€ém, gia tri, kha
nang yéu thuong ban than hay cic k¥ ning giai quyét xung dot cia ban.
Cach ban phan tng véi hanh vi x4u s& dua ra mot tuyén bd, va no s& dit ra
cac ranh gidi cua ban vé viéc ban ¢ cho phép su doi xur éy trong tuong lai
hay khong.

Néu ban thdy minh thuwong xuyén bi d6i xu theo nhitng cach ma ban
khong thich, tirc la ban dang déy manh, khuyén khich, bé qua, hoac cho
phép cach ddi xtr 6 duogc tiép dién. Tuy ban khdng phai 1a nguyén nhan
cho hanh vi cta ho, ban c6 thé 1a mot nguoi bién hd hoac chéng lai bat ky
mot hanh vi ndo cta ho bang phan hoi cua ban.

Néu ban thdy minh tirc gidn véi ngudi khac va thdy minh dung dén

nhiing cum tir gdm rat nhiéu tir “t61” trong do, rat co6 kha nang con tlrc gian



d6 1a sy tirc gian vé gia tri ban than (xem Phan I vé tinh yéu thuong ban

than va Phan V vé su d6 16i).



Chuong 39 TUrc GIAN NHANH CHONG
KHONG CHIU buOC

An sau sy tic gian thuong la mot nhu cau manh mé& mudn tranh ric rdi,
that vong va kho chiu. Khi ¢é su kho chiu, thi nguoi do s€ tirc gian. Vi co
mot 4c cam voi sy khé chiu thit manh mé&, nhiéu van dé cua cudc séng tré
nén ro rét hon. Ngudi d6 cé thé tri hodn, thiéu quyét doan hodc cb ging
thoat khoi su khong dé chiu cua céac tinh hudng that vong bang cach udng
ruou, dung thudc, tim dén cac cach gy xao nhang khac.

Ciing gidng nhu sy tirc gian vé gia tri ban than, su tic gian nhanh chong
khoéng chiu dung dugc c6 chtra nhitng thanh phan chinh cta sy tirc gian: su
nai €p, khuéch dai tiéu cuc va két toi. Trong khi sy tirc gian vé gia tri ban
than duoc cung cap chat ddt tir niém tin rang c6 mot sy ling ma d6i voi gia
tri ban than cia mot nguoi, su tirc gian nhanh chong khong chiu dung dugc
duoc thuc ddy bang niém tin rang: “Cudc doi phai khong c6 rdc réi, d& dang va
thuan tién, dic biét 13 véi t6i, toi phai luon hanh phuc va tranh sy kho chiu bang bét cir gia
nao."

Su tirc gian nhanh chong khong chiu dung dugc thuong gip o nhiing
nguoi tiéu cuc. “Pon gian 1a ¢6 qua nhiéu rac roi dé ganh vac. Qua mao
hiém. Thr mot diéu gi d6 mdi it nhiéu thuong s& gan lién vdi mot diéu
khong d& chiu, vé mit thé chit hodc vé mit cam xuc, va diéu d6 phai
tranh.” Vi nhitng ngudi ndy tiéu cuc, ho it kiém soat cudc doi minh hon va
do doé co it chuyén dugc theo nhu v ho va su that vong cua ho that sy tang
1én vi sy thiéu kiém soat. Khi diéu nay xay ra, thi két qua 1a su ttrc gian.

Chung ta thuong thiy sy tirc gidn nhanh chéng khong chiu dung dugc
dugc thé hién ¢ nhitng ké bao chiia, khiang khing rang moi nguoi phai tudn
theo 1énh minh. Néu c6 bat ky diéu gi trong cudc séng khong theo dugce nhu

y Ong ta, ong ta s€ thay bi xic pham: “Sao cudc doi dam doi xu voi ta



khéng nhu nhitng gi ta ky vong hoic yéu cau.” van dé 13 loai nguoi doc tai
kiéu Napoleon thét su fin vao ciu tuyén bd nay.

Nhitng nguoi bi tirec gian nhanh chong khong chiu dung dugc thuong
khong nhan ra dugc rang “khéng trai qua khé nhoc thi khong c6 duoc thanh
cong”. Néu ban mudn dat duoc cic muc tiéu trong cudc séng, ban s& can bo
cong stc nd luc va thoi gian cho viée d6 va diéu nay ciing bao gom ca su
kién nhan chiu dung mot sy khong thoai mai, khong dé chiu hoic dau dén
nao d6. Con dién duong (road-rage), trong d6 tai xé gidn dir dién tiét 1én,
thuong 12 két qua cta sy nhanh chong khong chiu dung dugc. Khi chung ta
khong chiu dung duoc tét nhitng su khong hoan hao cta ngudi khac hay sy
ngau nhién ciia cac van dé trong cudc séng, két qua thuong 1a su tirc gidn
nhanh chong khong chiu dung dugc. Ngudi sdu ndo quay vao trong, cam
thay toi nghiép cho ban than. Nguoi tirc gidn thi biéu 16 ra sy thu dich
huéng dén nguoi khac hodc huéng dén tinh hudng, v4i thuong hiéu dic biét
vé su tu than, rén ri va than van cua minh.

Néu ban thdy minh ndi gian khi moi chuyén khong duoc nhu ¥ va ban
khong cam thay bi cong kich c4 nhan hay bi xtic pham, ¢6 vé van dé cua
ban chinh Ia su tic gidn nhanh chong khong chiu dung dugc. Su tirc gian
nhanh chéng khong chiu dung dugc cling hét nhu mdt dtra tré dang con céu
kinh vi khong dugc nhu ¥ minh.

Mot trong nhitng van dé chinh cta su tirc gidn nhanh chong khong chiu
dung duoc 13 ca nhan d6 that sy tin rang nhimg su that vong nay khong nén
ton tai. “Phai chi” 1a mot su bién ho cho con tic gian.

Phai chi moi ngudi c6 thé 1ai xe mot cach ding dan...
Phai chi c6 ay goi dién trudc...
Phai chi chat lugng dugc tdt hon...
Phai chi ngudi ta d6 xe dung cach...
Phai chi nguoi ta lich sy hon...
Phai chi...



.. thi t6i s& khong that vong va tirc gian dén thé nay. Mot lan nita, su tic
gian, ché trach nguoi kia vi con gisn ctia minh. “Po6 khong phai 1a 16i cla
to1. Phai chi cudc doi theo nhu y t61, thi té61 da khong phai tire gian.” Cling
gidng nhu trong sy tirc gidn vé gia tri ban than, sy pho truong va tu cho
minh 13 trung tam 1a rat 16n.

Cach dé thoat khéi sy tic gian nhanh chong khong chiu dung duoc la
tranh luan v&i nhimg ¥ tuong rang 1) ban phai duoc nhu ¥ minh dé lién tuc
thay hai 10ng, 2) cudc song phdi dé dang va thuan loi, Z) ban khong bao gio
phai ¢b gang hay kho chiu, 4) su that vong khdng dwoc phép ton tai va 5)
viéc chiu dung su that vong nay la mot diéu khung khié'p, va ban khong thé
chiu dung dwoc no.

Diéu quan trong 1a ban tiép tuc khong thira nhan di d6i v6i nhimg hanh
dong giai quyét su that vong cua ban. Khi c6 thé, hdy & nguyén trong tinh
huéng that vong va khéng thira nhin cho dén khi mtc d6 thu dich vé cam
xuc cua ban ha Xuéng va ban chirng minh dugc véi ban than réng ban co thé
xtr 1y duoc viée khong nhu ¥ minh, rang noé khong khing khiép du nd 1am
ban khong hai 1ong, khong c6 ngudi xau hay nguoi ac.

‘Khi téi tuyét vong, t6i nhé rang xuyén subt trong lich st, sw that va
tinh yéu thwong ludn chién thang."
Mahatma Gandhi



"TOI LAM Gi?”

Hay tu nhic minh rang ai cling cd quyén dudc sai trong phan doén, thai do, thé hién
cam xuc hay hanh vi.

Hay quan sat su’ phat trién vé cudng do trong cdm xUc ciia ban, va trong khi ban con
dang & mic that vong, hay tu thuyét phuc minh d€ cam xuc cla ban khdng tang 1én
murc tc gian do. Hay bat dau viéc trd chuyén vdi ban than tir sém.

Hay thuc hanh mot cach quyét doan va ndi Ién y nghi cia minh mo6t cach ton trong,
boc 16 nhitng khao khat cta ban. Tranh st dung nhitng tir "phai" nai ép.

4.  Hay noi 6 ngdi thr nhat:

"TOI KHIEN MINH buc va tdc gian khdng can thiét."

Hay xem hanh vi cla ngudi khac la su phan anh vé ho, chlr khéng phai vé ban.

Hay bié€t rang mot s6 chuyén sé khdng theo nhu y ban. H3y phan bac lai moi su’ tic
gidn dang ndi 1én bang cach nhan biét rang day lIa mét su that cla cubc séng, va tap
trung vao nhitng gi cé thé lam dé& moi thir t&t han 1én.

Hay 18p tirc rdi khoi mét tinh hudng gdy ra su tic gidn néu nhu ban khdng thé nhanh
chong giai quyét dugc su tdc gian ctia minh.

H3y c8 gang bdt tram trong hda. Hdy mang thai dd thoai mai va vui vé hon. Gan nhu

chac chan la "van dé" khdng quan trong dén muc day.



TIEU BIEM CUA MUC
. sU' tlrc gian la mét cam xdc manh mé manh liét dugc dung trong nhiéu loai hanh vi tan

cdng hay gay go.

. Su tirc gian bao gom su' nai ép tuyét doi: budc phai dugc nhu'y minh.
' Sy tc gian tao ra nhiéu sy turc gian hodc su' sg hai han noi ngudi khac.
. Chién tranh khong chirng minh ai ding ma chirng minh ai la ké manh nhat.

Céc y nghi phi ly tri thlic ddy va duy tri su tdc gian.

Tinh tré con va cam giac t0i nghiép cho ban than la co sé cua su tdc gian.

Khi sir dung mét cach than trong, su tirc gidn gid cd thé cd ich.

Khang khéng rang ngudi khac va thé gii phai khac di sé khéng thay déi dugc thuc
tai.

Con tdrc gian cla ngudi I6n va sy’ cau kinh cua tré nho la nhu nhau: than van va la hét
vi khong dugc theo y minh.

Hay y thc vé cac phan ('ng sinh ly hoc trong qua trinh ban trc gian va ngan chan can
tlrc gian cta ban tir sém.

Hay ngiing can turc gian trudc khi nd leo thang - con tiric gian cang dir doi, cang kho
ngurng lai.

Khong thira nhan, tranh cai va xé vun nén tang cua su tic gian: "T6i phai cd dugc
diéu t6i mudn."

Hay 6n lai Phan III, IV va V.

Su tirc gidn vé gia tri ban than cho rang cac hanh déng clia ngudi khac la mot su’ cong
kich 1én gid tri ban than cta ban va n6 dua trén nhu cdu dugc chap nhan cda ban.

Cling nhu moi loai tirc gian... su’ tu' cho minh 1a trung tdm va su' phd trudong la diém
c6t 16i.
Hay nhd rang ai cling c6 quyén dudgc sai... k€ ca khi ban khdng thich diéu do.
Hanh déng diém tinh, quyét doan thudng di dugc xa hon su’ tiric gian rat nhiéu.
Khi su quyét doan la mot ki nang chu dao, ngudi ta hiém khi bi tifc gian - hay thuc

hanh su thang thadn, cdi md& va quyét doan, Su tirc gidn nhanh chdng khdng chiu dung

dugc dugc thic day bdi "nhu cau" trdnh moi dang that vong va khdng dé chiu, va dé /uén

Juén thay vira long.



Su tirc gian nhanh chong khong chiu dung dudc la mot su' cau kinh tré con vi khong
dugc nhu' y minh ngay [ap tic va dé dang. Hay pht nhan niém tin phi ly réng cudc doi clia
ban phai khdng cé rdc rdi, va tranh sy khéng hai long bang bat clr gia nao.

Hay chiu tradch nhiém cho su tdc gidn cia chinh minh bat ké ban bi khiéu khich va muén
dd 16i cho ngudi khac dén thé& nao. C8 géng khdng bao gid ha thap, lam méat danh du hodc
dd 16i cho ngudi khac vi nhitng hanh ddng clia anh ta hay vi su tirc gian clia ban.

Su tirc gian thudng la mét dau hiéu cua viéc khong yéu thuong ban than dd nhiéu - hay
thuc hanh that nhiéu tinh yéu thuang danh cho ban than.
“Cac quyét dinh trong luc tirc gian da phan la qua mac "



Phan IX NIEM VUI THICH VA Sw THOA
MAN

Loi dé muc

Nhin chung, ngugi I16n ¢ xu hudng cudi it hon tré nho rat nhiéu. Tuy ngugGi I6n co
nhiéu trach nhiém hay ap luc hon, dé khdng phai la ly do dé cudi it di. Tré nhd ciing thé.
chling c6 thé thay thé& gidi clia ching day rdy tradch nhiém cd thé chon vui ching. Pa s6
ngudi budc vao tudi thanh nién nhanh chdng hoc cach sao cho gidng ngudi I6n. Pay 1a Itc
dé€ doat lai su’ vui vé va su tu’ nhién khdng go bé cua con tré, nhung khéng phai su ngéy
ngd nhu tré con, am chi sy’ thi€u sdu sic va tu’ cho minh 13 trung tam.

HOm nay va trong tuan t&i, ban hdy danh thdi gian ra cong vién chdi xich du va bap
bénh. Hay chai trong hop cat. Treo ngugc ngudi trén xa ngang. Lam diéu gi do VUI vé,
gidng tré con va vui dua, sau dé lam lai [an ntra va lan nira va lan nita cho dén khi n6 trg
thanh mot phan con ngudi ban. N6 d3 tirng. Phan dé clia ban van chua mat di dau ca. Hay
hdi sinh nd. Hay thé hién né trong hanh ddng modi ngay clia ban cho dén khi su’ vui vé trg

thanh mot 16i song.



Sl_l’ vui dua duge thé hién & moi dda tré va & nhirng con non cua cac loai
dong vat tién hoa. Nguoi ta c6 thé nghi rang phai c6 mot gia tri tién héa nao
d6 dé vui dua. Su that 1a cé.

Vui dua 13 mot cach dé hoa nhap cling nhur dé phat trién va thyc hanh céac
k¥ nang ma cudi cung s& duoc dung dén khi truéng thanh. Sy vui dua giup
dtc nén tinh cach ctia dong vat hoac con nguoi. Khong co6 su vui dua, thi s€
thay su c6 doc hodc cac hanh vi hung hing tang thay rd.

Khi nguoi ta thye hién cac nghién ctru so sdnh sy hanh phic gitra céc
nén vin héa, c6 mot vai két qua bat ngo. Ho so sanh mirc d§ hanh phtc ca
nhan cua nhitng ngudi ¢ nhitng nudce thé gidi tha ba voi nhitng ngudi ¢
nhimg nudc thé gidi thir nhat. Ban nghi két qua 1a gi? Ban nghi ai 1a nhiing
nguoi hanh phiic hon?

Khi nhitng nguoi thude cac nudce thé gii thir ba bi tan pha boi nan doi
dugc yéu cau danh gia muc d§ hanh phuc cua minh, ho khong hiéu cau hoi.
Hanh phtc khong phai 1a mot diéu dé can nhic. Nhu nha tdm 1y hoc
Abraham Maslow gia thuyét, c6 mét trat tu cua cic nhu cau.2s Khi nguoi ta
dang phai lo cho sy ton tai va dang c6 gang lam sao cho cac con ho khoi bi
chét doi, thi ho tham chi con khong nghi dén hanh phtc.

Pbi v6i nhitng nguoi séng trong mdt nudc thé gidi tha nhat, ching ta
danh nhiéu ning luong hon cho niém vui thich va théa man mdi ngay.
Chung ta khong phai lo lang bi thu dit an thit hay bi chét d6i. Nit than bao
ung cua ching ta thuong la ban than chung ta. Nhu Walt Kelly da noi,
“Chung ta da gap duogc ké thu, va do chinh la ching ta.” Chung ta tu lam
cho thé gi6i cia minh thém phirc tap bang cic cam by cam xtc va tam 1y
ctia chinh minh , nhitng diéu cach ly ching ta khoi sy hanh phuc va lam

chung ta xao nhang khoi cam gidc hai long va théa man. Mot khi thoat dugc



nhiing ¥ nghi ti€u cyc va nhitng cam xtc khong lanh manh, chiing ta khong
chi uéng tir dong sdng su song ma con nhay um xudng boi 1i trong do.

Nhu d3 biét, ngudi ta thdy kho ma tdp trung vao viéc cam thiy thoa mén
va hanh phuc khi ho dang trim cam, lo 4u hay tc gian. D6 13 nhiing gi
duoc ban dén trong cac phan trudc cta cudn sach. Gio day khi ban da biét
cach 1am thé nao dé giam thiéu nhitng cam bay nay, dd dén luc cho phép
minh duoc ty do 1a con nguoi minh va dé vuon dén nhirng vi sao.

Chung ta rat may man. Chung ta dang séng o thé ky XXI va trong mot
quéc gia thudc thé gii thir nhat. 200 nim trude tap trung vao su vui thich
va su thoa man ca nhan 1a diéu khong thé. Lay sy vui dua va niém vui thich
1am mot 16i séng 13 mot quan niém kha moi. Hay tu dudng theo ¥ tudng nay
va truyén lai cho con chau ban. D6 13 mot di san dang gia hon tat ca vang va

vinh quang trén thé gioi.

Nhu cdu ty
hién thuc héa

/ Nhu c8u dudce quy trong \
/ Nhu cdu dudc chdp nhan thubc vé mét tap thé \
/ Nhu cdu dudc an toan \

i Nhu c8u sinh ly \

HE THONG CAP BAC CAC NHU CAU CUA MASLOW

“Da sb nguwdi ta quyét dinh minh hanh phuc dén dau
thi s& hanh phuc dén d6."
Abraham Lincoln
“Cach sr dung cudc doi tét nhat 1a
dung né vao diéu sé tén tai lau hon,”

William James



m A

Chuong 40 dieu HANH cuoc SONG Theo
CACH CUA BAN

Khoéng c6 mot cach ding va tuyét ddi dé van hanh cudc song. Tuy ¢ vo
sO cach dé van hanh té cudc séng cua ban, nhung lai khong cé cong thic
duy nhat nao cho mot cudc sdng tot nhat. Tuy nhién, c6 hai cach tiép can o
rang v4oi cudc séng, va tuy vao viéc ban chon cach nao ma trai nghiém téng

thé cua ban s€ chiu anh hudng rat 16n.

Hwéng tiép can ban c& dé diéu hanh cuse SONG

Nhiéu nguoi diéu hanh cudc séng ctia minh nhu thé chung 14 nhiing quan
co trén mot ban co. Du ding ¢ 6 nao, ho cling nhin ra xung quanh, can nhic
cac lya chon va di mot budce tét nhat co thé vao luc d6 sang 6 trong tiép
theo. Khi & 6 mdi, ho lai nhin ra xung quanh, danh gia céac lya chon va nguy
co dé di mot bude tét nhét ¢ thé va ci nhu thé sudt cude doi.

Noé'u ban gioi trong viéc phan tich cac Iuva chon cua minh, thong tué khac
thuong va véi mot chiat may mén, ban co6 thé diéu hanh cudc séng cua minh
dugc kha tot theo cach do. Tuy thé diém két thic cua ban lai c6 thé rat khac
s0 voi diém ma ban dau ban huéng dén.

Cach tiép can ban co 1a mot phuong phap dugce phan 16n moi ngudi wa
dung, nhung hay suy nghi vo' no - ban c6 that su tung nghi ban s€ ¢ dung vi
tri ma ban dang & hi¢n tai khong? Néu ban giéng nhu da s moi nguoi, cudc
doi ban hoa ra lai rat khiac so v6i nhitng gi ban nghi no sé& 1. C6 thé no tot
hon ban nghi. C6 thé n6 khong dugc nhu nhimg gi ban ky vong. Du thé
nao, ban co 1€ da st dung cach tiép can ban co dé tiép can cudc séng, di

tung budc mot, phan tich tat ca moi phuong an lya chon & mdi budc.

cAcH tiép can phi céng trong diéu hanh cusc SONG



Mot cach dé diéu hanh cudc song 1a cach tiép can phi cong, duoc minh
hoa bang cau chuyén quen thudc nay. Ban c6 nhé cau chuyén “Alice & xtr
s& diéu ky” khong? Alice dang dudi theo con tho trang xuyén qua khu rimg
va dé mat dau no. Co bé di dén mot cai cay 1on c6 gan nhiéu tim bién chi
vé di moi hudng co ghi: “Hay di 161 ndy.” Bén trong than cdy la mdt con
méo Cheshire dang cudi. Alice hoi con méo nham hiém, “Téi nén di duong
nao?" Con méo héi nguoc lai, “Co dang dinh di dau?” “Téi cling khong biét
nira,” Alice tra 101, “Thé thi hay di bat ky 16i ndo; no s& dan c6 dén do,” con
meo khuyén.

Bai hoc tr minh hoa nay la néu ban lai may bay, tdt hon 1a ban nén biét
minh dinh di huéng nao. Cho nén... ban dang dinh di dau? Ban co biét
khong? Néu khong, hiy nhan thic rd. Pa sé moi ngudi khong c6 mot y
niém gi vé noi ho hudng dén. Ngay nay qua ngay khac, ho ngudc 1én va 20
nam da troéi qua. Trong nhitng wdc mo dit doi nhat ctia minh, ho khong bao
gio Trong doi di dén noi hién gio.

Nhu ngudi ta van ndi, “Cudc doi khong phai 1a mot budi tong duyét.”
diéu quan trong 1a ban 1am chii va 1am mot nguoi phi cong cua chinh cudc
doi ban, tu vé ra s6 phan cua minh, bay vong qua nhimg dam may bdo,
huéng vé phia bau trdi trong xanh, ha canh va cat canh khi bgn mudn. Tuy
khong c6 phuong phép nao dé dam bao chic chin ban s& thanh coéng, cach
tiép can phi cong trong viéc diéu hanh cudc song thudng dam bao su vién
man ca nhan 1én hon va mdt co hdi thanh cong 16n hon khi ban séng cuoc

do1 minh theo cach cua ban.
Muc TIEU TRONG cudc SNG CUA BAN LA GI?

Néu ban dimg ¢ goc phd va hoi ngudi qua lai rang muc tiéu chinh trong
cudc doi ho la gi, ban s€ tim dugc hai nhom cau tra 161. Mot nhoém s€ tra 101
nhu thé nay:

Pé lam nguoi cha me t6t.

bé giau co.



Pé tim ra phuong thude cho...
Pé lam duoc viéc... tot nhat.

Nhém cau tra 101 kia s& roi vao cdu tra 10i co ban nay: Pé tin hudng
cudc séng hodc dé vui vé.

Bat cir cdu tra 101 nao khéac, ngoai “séng 1au va hanh phuc”, déu 1a lac dé.
Su that 14, 6t hon day nén la myc tiéu chinh cua ban. Néu khong, ban dang
gip rac r6i roi dy. Vi sao u? Néu ban khong tap trung vao tin hudng cudc
song ciia ban, thi ai s& lam thé cht? Néu ban khong tdn huong cudc sdng
cua ban, ban s la mgt ganh nang ddi vi mot ai do... chic chin déy!

Ké ca nhitng ngudi ¢6 cau tra 1oi thudc nhém thir nhat, néu ho khong vui
khi 1am mdt nguoi cha me tot, khong vui khi giau c6, khong vui khi di tim
mot cach chita cho mot cin bénh, thi chic chin muac d6 thanh cong cua ho
s& thap hon. Tuy khong han ding, nhung sy hanh phuc c6 xu huéng dén
trude su thanh cong.

Sy hanh phuc déng nghia véi strc khoe cam xtc. Ciing c6 mot sy tuong
quan manh mé& cho thiy rang nhiing nguoi hanh phuc cling ¢6 xu hudng
manh khoe vé mit thé chét. Khong phai 1a sy hanh phuc chiu trach nhiém
tryc tiép cho strc khoe thé chat ma 1a nhitng ngudi hanh phiic ¢6 xu hudng
tich cuc hon, an uéng lanh manh hon va lam nhirng viéc tdt cho suc khoe
hon.

Khi chiing ta néi rang muc tiéu chinh trong cudc doi minh 1a lap gia
dinh, sinh con d¢ cai, 1a mgt nguoi cha me tdt, trd thanh tricu phu hay gi do
- ching ta dang gia dinh réng viée dat dugc muc tiéu dé s& khién ching ta
hanh phuc. Nhung diéu nay lai giai nguoc phuong trinh. Sy hanh phuc sé
chac chian hon nhiéu néu muc tiéu cia ching ta 13 hanh phiic khi két hon,
hanh phuc khi sinh con, hgnh phuc khi lam mgt nguo1 cha me tot hoac hanh

phiic khi tr¢ thanh mot triéu phu. Néu niém hanh phac 1a muc ti€u chinh



cua chung ta thi vi sao lai cho doi? Va, vi sao su hanh phuc cua ching ta lai
phai phu thudc vao viéc dat duoc diéu gi d6 khac?

Chung ta mudén PAT PUQC TRONG Niém HANH PHUC thay vi dat
dwoc dé duge hanh phuc. Ké ca khi ching ta khong bao gio dat toi duoc
muc ti€u thuc ré cia minh, it ra chung ta cling da hanh phtc trong subt qua
trinh d6. Néu muc tiéu cta ban 13 dat duoc diéu gi do dé duoc hanh phtc,
thé néu “Piéu gi d6” d6 khong bao gid xay ra thi sao? Thi ching ta s&
khong bao gio dat dugc hanh phtc. Néu hanh phtc 1a muc tiéu chinh cua
chung ta, dung dat nd vao vi tri thir hai.

C6 thé ban timg nghe cau “Hanh phiic ndm & timg ching duong di, chir
khong phai ¢ dich dén.” Pay 1a diéu toi dang n6i. Néu ban dat sy vui thich,
niém hanh phuc va sy thich tha 1én trudce nhat, bat ké ban lam gi, thi co kha
nang la ban s€ lam tdt hon vi ban da bat dau tur vi tri hang hai va thich thu.
Tai tha tim sy tu van cua mot bac si tuyét doi yéu thich diéu anh ta lam hon
la mot nguoit chi lam viée vi tién. Du ban can dén mét nguoi tho sua 6ng
nude hay mot tho may, quy tac ngoén tay cai s 1 hdy thué nhimg ngudi yéu
thich cong viéc ho lam. Ban s€ co nhiéu co hoi tim dugc mot nguoi thanh
thao xut sic trong nghé ctia minh hon.

LY THUYET vVé HaNH PHUC

Tuy “lam viéc cham chi” 1a mot triét 1y chinh yéu trong sudt phan 16n
lich st, cac ton gido 16n lai ghi nhan gia tr1 va loi ich cua viéc tim kiém
niém vui thich va sy man nguyén:

Con ngudi khong c6 viée gi t6t hon dé lam dudi anh mit troi, hon 13 dn, udng va vui
ve.

Kinh thanh Do Thai. Ecclesiastes 8:15

Sigmund Freud goi xu hudng hay dong luc dé dat duoc niém lac tha va

tranh né kho dau 1a mot nguon lyc thuc day chinh trong hanh vi 14 “Nguyén

tdc Hoan lac” (Pleasure Principle). Tién si Albert Ellis chudt lai khai niém



nay va hung hon khuyén khich mot su cAn bang lanh manh giita diéu 6ng
goi 1 chil nghia khoai lac ngin han va dai han. Loi khuyén cho ban 13 hay
doc cubn sach cua Ellis, Guide to Personal Happiness [tam dich: Huéng
dan dé c6 duge niém Hanh phuc ¢4 nhén].

Tién dé cua toi khi viét cudn sach nay 1a lay sy vui vé va toan man lam
nhitng muc tiéu chinh trong cudc sdng. Khi hanh phic khong phai 1a muc
tiéu chinh va cudi cing cua chung ta, cac cam by cam xtc ndi lén. Pay 1a
“Ly thuyét vé Hanh phuc” va c6 thé dugc dinh nghia nhu sau:

1. Su theo dudi hay cong hién cho niém lac thd va man nguyén 1a diéu
chinh yéu néu khong ndi dau kho sé& sin sang tién t6i.

2. Vé mat triét hoc... Mot tiéu chuan dao duc duy tri duoc diéu tao ra nhiéu
két qua d& chiu nhat, v& ban chat, 1a mot tiéu chuan dao duc tot.

3. Vé mat tam Iy hoc... Hanh vi dugc thiic day boi khat khao dat dugc niém
lac thu, vui thich va man nguyén, déng thoi tranh sy kho dau.

Thoét khoi cac cam bay cam xtic va séng mot cudc séng tha vi va lanh
manh, ca hai déu dua trén khai niém vé sy kiém tim niém lac th va sy toan
mén. Piéu quan trong 13 lién tuc diéu chinh giira niém lac tha tic thoi va
niém lac tha ky vong trong tuong lai. D6 1a mot hanh dong can bang gitta
tan hudng cudc séng hién tai va 1én ké hoach dé tan hudéng no6 trong tuong
lai.

Néu hém nay ban ti€u hét sach tién, ban s& khong con tién dé tan huong
vao ngay hom sau. Nguoi an tiéu hoang phi tap trung vao nhirng lac tha
trudc mat va thoi quen nay la mot chinh sach t¢ cho mot niém hanh phuc
lau dai. Nguoi keo ki€t, mat khac, lai co6 mot nd luc chuén bi cho tuong lai
bang cach tich trit tat ca clia cai cho ngdy mai”. That khong may, ngdy mai
khong bao gio dén va anh ta khong bao gio that sy duoc hudng so tién tiét

ki€ém cua minh.



Thuong thi, cac quyét dinh cua ching ta dua trén khao khat dugc hanh
phuc, mic du chung ta thuong gia vo rang c6 nhimg logic nao khac din dat
cho cac quyét dinh cua chung ta. Khong phai 1a hiém khi nghe mot nguoi
ban noi: “Téi chon cong viéc nay vi ho tra luong cao hon va c6 nhiéu ngay
nghi phép hon.” Nhung d6 khong phai 14 1y do ¢ ay chon cong viéc nay
thay vi cong viéc khac. Néu ¢b éy duoc tra nhiéu tién hon va duogc cd nhiéu
ngay nghi phép hon, nhung cd ay phai dap da dudi 4nh nang mat troi gay
git 8 tiéng mot ngay, thi c¢6 Ay s& khong nhan viée d6. Co Ay chon cong viéc
nay thay vi viéc kia vi ¢c6 4y nghi rang minh s& hanh phiic hon khi c6 nhiéu
tién va nhiéu thoi gian nghi phép hon. Van dé khdng phai ¢ tién bac hay
thoi gian nghi phép, ma 13 vé su hanh phuc.

Khi c6 ai d6 ndi rang anh ta di quyét dinh két hon, d6 1a vi anh ta cho
ré‘mg anh ta s€ hanh phuc khi da két hon hon 1a doc than. Khi mét nguoi ban
néi rang cd dy s& mua mot chiéc xe hoi, c6 ay cho rang co ay s& hanh phuc
khi 1ai xe hon 13 di bo. Mot 1an nita, d6 1a mot quyét dinh vé sy hanh phuc.

Chiing ta dirng ty lira phinh minh. Ching ta néi chung quyét dinh dua
trén “ly thuyét vé hanh phtic”. Néu ban khong hanh phiic hon xét vé toan
thé, ban s& khong lam viéc d6. Ban c6 thé s& lam viéc ma ban ghét cay ghét
dang nhung d6 chi 1a vi s& c6 nhiing phan thuong hanh phiic 16n hon sau
khi hoan thanh n6. Mét sinh vién c6 thé bo budi tiéc ting d6 hoc bai, vi biét
rang co Ay s& hanh phuc xét bang viéc lay dugc hoc vi hon. Tuy c6 thé phai
tir bo su vui thich hién tai dé dat dugce niém lac tht 1au dai 16n hon, muc
tiéu van 1a sy hanh phuc. Sé khong c6 nghia gi khi noi, “To6i s& 1am mot
viéc gay cho t61 su dau don va KHONG dem lai loi ich gi ca.” Nghe that
ngd ngan.

Cac cam bay cam xuc tré nén rd rét khi khat khao hanh phic bi thay thé
bang ¥ thirc vé cai t6i: chimg minh ban than 1a dang gia. Khi ban thay thé

su vui thich béng su lam vira lIong ban nga, dat gia tri ban than vao do, tic



1 ban da quén mat diéu gi 1a quan trong: trai nghiém vé cudc séng chit
khong phdai ching minh 14 minh dling.

To1 tung c6 nhitng nguol ban cung choi tennis da dap vot ctia minh
xudng dat dén v& nat sau khi danh truot ¢t quyét dinh. Toi hoi vi sao ho lai
choi tennis. Cau tra 16i déu nhu nhau: dé cho vui. T6i nghi ho quén mat ly
do ban dau ho choi tennis. Muc dich 1a dé cho vui bi thay thé bé“mg muc
dich cot dé thang hay dé chimg thuc ban than.

Ban biét ban dang chim sau trong mdt cam bay cam xtic khi su tranh dau
khd dang chi phdi cac quyét dinh ctia ban. Mot than chu 27 tudi cua toi,
Barb, sap két hon voi mot nguoi dan ong ma co Ay khong quan tdm dén. Vi
sa0? Vi bd me co ay rat yéu mén anh chang nay. Dé tranh su tirc gidn va su
cu tuyét ctia cha me, co Ay da két hon véi anh ta. C6 dy thiy rang viéc két
hén voi anh ta s& gy ra it ndi dau trong cudc séng hon 1a phai d6i dién voi
cha me minh khi c6 khudc tir hon ude. Muc tiéu cua ban 1a dé tranh duoc
cang nhiéu dau kho cang tot. Su hanh phuc, vui vé va min nguyén khong
nam trong phép tinh d6. Nhu ban c6 thé hinh dung, tiép tuc tién dén hon
nhan s& 1a mot quyét dinh ngu ngdc va c6 kha niang giy ra rat nhiéu dau
kho.

Bit ct khi ndo ban thdy minh & trong mot cam biy cam x(ic nghiém
trong nao do6, ban c6 thé chic chan rang ban dang cb gang dé tranh su dau
kho thay vi c6 cac quyét dinh dé nang cao sy lac thi. Tim kiém nhiing lac
tha ngén han va dai han tirc 1a c6 sy quan tdm dén ca ban than va xa hoi, va
vi thé d6 s& 1a mét cach tiép can dao dic cling nhu thuc té ddi véi cudc
song.

“Hay sbng cho hém nay nhwng hay lén ké hoach cho ngay mai.”



Chwong 41 HANH PHUC:QUA TRINH CUA cuéc
SONG

C() hai phong cach trai nghiém cudc séng: huéng dén két qua va hudng
dén qua trinh. Mot thudng dugc sir dung va mot hiém khi dugc dung dén.
Hay doan xem cai ndo c6 xu hudng lanh manh hon? Ban dung roi day, cai

ma it khi duoc dung: huéng dén qua trinh. Hiy ciing xem xét ca hai.

Hwéng dén két qua

Huéng dén két qua chu yéu duoc day trong van hoa ciia ching ta. “Hay
don dep dd choi." “Hay hoc hanh cham chi.” “Hay duoc diém t6t.” “Ban
can c6 bang cip.” “Hiy lap gia dinh sinh con dé cai.” “Cé ging dé duoc
thang chirc.” “Tiét kiém cho lac vé huu.” Nhimng 15i binh luan nay la dai
dién cho thong diép c6 chu dich dugc truyén dat dén cho chung ta nhiéu lan
trong ngay: “Hay hoan thanh cong viéc di! Ban lam cac viéc dé dat duoc
mot muc tiéu cu thé. Ban quyén gop tién dé ctru déi cho tré em. Ban lai xe
qua phd dé dén chd lam. Ban di mua sam tap pham d6 c6 thé niu bita toi.
Trong khi tit ca nhimg cdu ndy dung va chung gitip cho cudc séng duge van
hanh, khong c6 mdt tuyén bo, dé xuit hay su am chi nao veé tdn hwong cuoc
Séng ctia ban, thay vao doé 1a “thanh tyu cudc doi ban .

Thong di¢p ma hau hét chuing ta nhan duogc tir cha me thuc chét la: Hay
co trach nhiém.

“Cé trach nhiém” thuong co6 nghia la “Hoan lai mo1 viéc vui dé lam sau.”
“To1 khong co Iva chon nao khac.” “Toi s€ khong thich vi¢c nay.” Thuong
c6 mot tr “phdi” nai ép truc tiép hodc am chi bao xung quanh ¥ tudng vé
trach nhiém, va vi thé, thuong co6 su khang cu.

Vi du: Gia str ban dang mang rac di d6. Muc tiéu 1a bo rac vao thung rac

bén ngoai. Ban dang hudng dén két qua. Ban dang tap trung vao viéc dat



dugc mot muc tiéu cy thé. Y tudng KHONG phai 1a tan hudng qua trinh,
tire 13, ngiri mui rac, nghe tiéng chat 1ong loang & day cua thi rac, nhitng thr
kiéu nhu thé. Khi d6 rac, muc dich don gian 1a bo né di cang nhanh va cang
hiéu qua cang t6t va khong nhat thiét phai thich tha véi trai nghiém do.
Hwéng dén qua trinh

Khi ¢6 mét bita tbi lang man dé chiu dudi anh nén, muc dich khong chi
la dé dat dugc két qua, 1a hoan tat bita. dn. Trong trudng hop nay, qua trinh
—an, uéng, noi chuyén va chia so - 1a muc dich.

Viéc huéng dén chirc nang va két qua 1a khong c6 trong phan 16n thoi
gian huéng dén qué trinh. Py khong phai dé goi y rang trong bat ky loai
hoat dong nao ciing khong can ¢6 muc tiéu nao ca. TAt nhién 13 co cac muc
ti€u, chi l1a cac muc ti€éu khong phai 1a trong tam sy cha y, ma la qua trinh.
Hy vong cdp doi lang man thich moén an, huong vi, am nhac, bau khong khi,
sur déng hanh ctuia nguoi kia, cac cam nhéan cua hg va nhiing tam trang dugc
tao ra.

Muc dich ban mua mdt dia CD ma1 khong phai dé nghe cho xong ma dé
thuong thirc nhimg khc nhac. Ban mua dia CD dé tan hudng nd, chir
khong chi dé nghe.

Nguoi ta hanh dong nhu thé viéc dén duoc chd lam 1a két qua. Sau do,
ndp bao cdo dung thoi han 1a mot két qua nira. Sau doé di dén mot budi hop
tiéc trua cling van 1a mot két qua. Nhung cudc séng that su lai 1a mot loat
nhimng trai nghiém “hién tai” dang tiép dién. D6 1a mot qud trinh dang xay
ra. Chi ¢é mot két qua cua cudc doi va do6 1a cai chét. Pung bi sa 1y vao do
ma hay tap trung vao trai nghiém sy hién hitru cta ban.

N6i chung sudt cudc doi, ban mudn su chu ¥ cta ban tip trung vao qua
trinh chir khong phai vao két qua - giong nhu trong mot budi toi 1ang man.
Hay nhé rang diéu gi 1a quan trong: Trai nghiém cudc séng chinh 13 diéu co

y nghia



nhét, cho nén hay khién cho trai nghiém dé tré nén tha vi va man
nguyen.

Du HANH THO1 gian: Thoéat khoi diéu khé chiu

Khi ban dang trai qua mgt khoanh khic kho chiu, nhu bi dau rﬁng, va
ban dang gip mot kho khin db hiéu trong vi¢c tan hudng chinh minh, thi
ban s& mudn thoat khoi no. Bang cach nao? Bang cach du hanh vé qua khir
hodc dén twong lai. Hay hinh dung ban dang ¢ trong mot tinh huéng hanh
phuc, vui vé hay dé chiu nao d6 trong qua kha. Hay 1am cho hinh anh nay
that sdng déng qua moi giac quan ctia ban hét mirc c6 thé. Hoic, hiy nghi
dén mot su kién tuyét voi trong tuong lai va nhiing gi ban mudn su viéc s&
xay ra. Hiy bao gdm ca hinh anh, 4m thanh, mui vi va xtc giac trong hinh
dung cua ban, néu ban c6 thé. Hay lam cho no6 that hét murc c6 thé. Viéc nay
s& giup ban giai quyét hodc tranh duoc trai nghiém xau trong “lac nay”.

Tap trung sy chu y cia ban vao qua khir hoac tuong lai 1a mot phuong
phap tuyét hao dé 1am xao nhang ban than khoi mét trai nghiém kho chiu
nhung dy khong phai 14 diéu ban muén lam trong nhitng lac dé chiu, vui
vé hay cuc ky thu vi, nhu 1am tinh. Ké “giét chét sy hung phan” ddi vdi ca
hai gi6i 1a tap trung vao cac tinh hudng thuc té, bén ngoai trong qua khir
hodc tuong lai. Trur phi su tap trung vao ngoai canh thudc linh vuc kich
thich hinh anh tuéng twong ma that su lam tang va gitp ban duy tri sy hung
phén trong khoanh khéc hién tai, tap trung vao bit ké diéu gi ngoai hién tai
la mot sy phan lac tha. Ban s€ khong mudn nghi Vé van dé thué khi dang di
xem phim. Hay séng trong khoanh khac hién tai.

Quy tic ngdn tay cai 13 tap trung vao “hién tai”, trir phi hién tai khé chiu
va r0 rang 1a khong thoat ra dugc, trong truong hop do, hdy tap trung vao
mot tuong lai hay quéa khir dé chiu. Trur sy dau dén vé thé xac, cuc ky kho

dé duy tri bat ky mot su chan nan vé tinh than nghiém trong nao khi tap



trung vao hién tai. Khi ban bi roi vao bay cam xuc, ban gﬁn nhu chi tap
trung vao qua khtr hodc tuong lai.

Bé PHIM UA THiICH NHAT CUA BAN LA Gi?

Nganh giai tri 1a mot nganh cong nghiép ti d6. Disneyworld, bai bién,
rap chiéu phim dia phuwong hay bat ky loai hinh giai tri nao khac, tit ca déu
12 mot phan trong vin hoa cia chung ta. Piéu nay cling dung véi gido duc
va thong tin, khi ching ta chung kién sy thanh cong ciia CNN, kénh
Discovery Channel va mang Internet.

Néu ban xem mot b phim tai li¢u vé ca map trén tivi, 1y do co thé 1a gi?
(Hay xem bang dudi day.)

C6 hai nguyén nhan co ban cho vi¢c ban xem mat cudn phim tai li¢u:
hoac 1a 1) ban théy no thl vi hay vui vé theo mot cach nao do, hodc 2) ban
thiy n6 c6 tinh gido duc hoic c6 tac dung ning cao kién thirc. Con 1y do
nao khac cho viéc ban xem tivi cht? Bét ky cau tra 101 nao ma ban nghi dén

s€ ro1 vao mot trong hai loai nay.

CAC LY DO CO THE CHO VIEC XEM MQT THUOC
PHIM TAI LIEU VE CA MAP

Ly do tht hai: dé nang cao
Ly do thi nhat: cho vui  |kién thuc

Ban thay né thii vi Ban thdy né kich thich

nang luc tri tué

Ban cam thay hoi hép khi |Dé kiém tra kién thirc ciia

xem no ban vé chu dé do

No giup ban thét khoi sw |Ban tim hiéu vé loai dong
Vo vi va giup ban nghi vdt quyén ri nay
ngoi thw gian vao cuoi

ngay




Vi cudc doi ctia ban c6 thé so sanh véi mot cudn phim tai liéu hay mot
bd phim, ciing c6 thé cung ap dung mot 161 khuyén 1én né. Cho nén... vi sao
ban lai ¢ trong “bd phim cua ban”? Ban ¢ thich thl v61 b phim cua minh
khong? D6 c6 phai 1a doan hay nhat ma ban duoc xem khong? D6 1a mot bo
phim vui vé va tht vi hay d6 1a mot phim kinh di? Khi 90 tudi, liéu ban ¢6
thich dugc xem lai phim d6 khong? Ban sé hanh phuc vo1 san phém, dao
dién, va sy tham gia dién suat ctia minh chu?

Diéu ban ¢6 thé khong that su danh gia cao, 1a viéc ban that sy duoc viét
kich ban va dao dién phén cua ban. Ban khong duogc 1én kich ban cho nhiing
nguoi xuét hién trong phim cua ban, chi ¢6 ban théi. Phim cta ban s¢ 1a mét
bi kich, hai hudc, lang man, kinh di hay 1a mét phim hanh dong? Phim tai
liu cua ban 1a vé cac tinh hudng bat ngd hay vé phép la hay vé thién dinh
tinh tai? Ban luén duoc quyén quyét dinh vai dién ctia minh.

Hy vong 1a, ban hodc thich thi véi phﬁn 16m cac trai nghiém cudc doi cua
ban, hodc dang hoc hoi tir chung. Néu ban dang khong hoc héi hay dang
khong tan huong niém vui, vi sao ban lai & d6? Chi dé van hanh cho ¢6 thoi
u? Dé kiém tién? Dé lich su va phu hop? Pé c6 trach nhiém? Néu thé, ban
da bo 1& mat nhiéu diéu.

Ban c6 thé thoat khéi va khién hau hét moi tinh thé trd nén vui vé hon va
tha vi hon, hodc ban cé thé hoc hoi tir nd va bién khoang thoi gian d6 thanh
c6 gia tri. Lua chon van 1a ¢ ban.

"Vai dién clQa ban trong cudc séng la vai dién ma ban viét ra trong
kich ban. Hay viét nén mot bdé phim bom tan.”
"Hay bién sw vui thich thanh chd d& cha cudc doi ban bang cach
séng giébng nhw tré tho.”



CHUONG 42 HAY Giéng NHU TRE THO’

Nhitng d6i vo chong c6 con nhé thudng ké rang ho da .. nhen nhom lai
tu6i tho ctia minh khi c6 con. Ho ngdi xubng san dé choi voi con minh,
quén hét moi mudn phién trong cudc séng. Trong khoanh khiac d6 ho duoc
trd lai tudi tho mét 1an nita.

Tré con c6 mdt kha ning tuyét voi 1a ¢6 thé hoan toan mé mai trong moi
khoanh khac. Su say mé nay thuong bi mat di khi ching truong thanh.
Nhiing tir “phai” nai ép bat dau xuat hién va chiing bi xao nhang vé ca tim
tri 1an cam xtc voi nhiing trdach nhiém khéc.

Tré con c6 xu hudng hoan toan tap trung vao mot thir mdi luc. Hiy quan
sat mot dira tré choi trong hop cat. N6 s& ngodi d6 choi, khong biét dén thé
gidi xung quanh cho dén khi tinh than chuyén né sang lam viéc gi dé khac.
Ban s& mu6n danh thirc kha ning nay dé ban than c6 thé hoan toan chi tim
vao bat ky mdt hoat dong vui choi nao.

Tuy tré em c6 kha nang ty lam minh mé mai, c6 mot mat bat loi & tudi
nho nhu vay. Tré em va thiéu nién thuong khong dé y dén tac dong hanh vi
ctia minh 1én ngudi khac xa hon thoi diém d6. Trén duong dén truong, mot
dura tré co thé da d6 mot thung rac & san trude nha hang xom. Néu khong
mang theo hiém thtr, thi né dang tho o véi viéc hanh vi ctia no sé& tac dong
1én cudc séng va cam xuc cua nguoi khac nhu thé nao. o da sd tré nho, su
nhin xa Trong rong va su cam thong chia sé van chua duoc xdy dung mot
cach chic chan ¢ nhitng nim dau doi.

Nguoi 16n, mat khac, s€ di bd mot cach lang 1€ doc con phé dé dén chd
lam. Thoi gian “di bd” nay, ddi v6i nhiéu nguoi, 1a day “cong viéc” tham
chi ho con chua dén chd lam. Cac cam xtic hodc 1a khong vui khong budn
hodic ngudi d6 c6 thé dang bi ap luc nao d6 khi chuan bi cho cudc chién dau

noi cong so.



Tir tudi tho dén tudi truong thanh, dudng nhu cé hai giai doan ma da so
nguoi trai qua. van dé 1a c6 vé nhu chiing ta bo méat mot giai doan dé co
duoc giai doan kia, thay vi két hop ca hai.

Khi con nhd, ban tu nhién va thich vui choi. Ban O, tao ra du loai tiéng
dong than thé, c6 ging lam theo y thich va tu do boc 16 cic cam xuc cua
minh. Khi ban 16n 1én, ban dugc day quy cach tung xtr, lam thé nao dé giao
tiép x4 hoi va to ra “ding dan” dé hoa nhap va lam thé nio mot cach thiét
thie dé thanh céng. That khong may, da sd su “gido duc truong thanh” nay
lai dugc day cho ban mét cach nghiém trong va léy di niém vui khéi phﬁn
16m cac hoat dong.

Khi t61 con thanh nién, t61 lam cong viéc vé€ sinh cac may do dién gia
dinh trong mot ctra hang dién. T61 dang vo sinh céac thude do dién theo nhu
chi dan, rat ti mi va nang suat. Trong khi dang ngdi 1am viéc, nhiing nguoi
ban lam cung bat dau nodi chuyén va cuoi dua. Khi nguoi giam sat cira hang
budc vao va nghe thiy, 6ng ta lap tirc khién trach va nhic nhd chiing toi hiy
tap trung vao cong viéc dang lam.

Bai hoc rut ra tir cau chuyén nay la néu ban dang vui dua, nguoi khac doi
khi sé cho réng ban khong xem trong hoat dong do6. Trong khi co thé vui
dtia va vo trach nhiém, mot ngudi ciing ¢ thé ngdi yén ling, tip trung vao
cong vi¢c, thuc hién né6 mot cach hi¢u qua nhung lai chan dén phat khoc va
cam thay lanh dam vé6i chdt lwong cong viéc ciia minh.

Nhu di nhic dén, nhitng ngudi thdy vui vé nhin chung thuong co xu
hudng 1am viée tot hon. Nhitng ngudi truong thanh sang sudt sé hiéu duoc
diéu nay. Nhin chung, nguoi ta khong so nhitng nguoi vui vé. Sy nghiém
tuc, mat khac, lai thuong tao ra nhiéu su lo léng hon.

Trang théi 1y tuong 13 két hop hiéu biét 1& thuong, sy nhin xa Trong rong

mot cach 1y tri, quan tdm dén ban than va cam thong chia sé véi sy linh



hoat, sang tao va dua vui cua con tré. hay vi¢c da dd cac thung rac va di bo
dén chd 1am voi diéu bo khong vui vé, ngudi 16n ¢ thé nhi nhanh nhay qua
nhitng thung rac hay ¢a mot vién da nho doc con phd hay but mot chiée 14
trén mot canh cay ra xudng 16i di. Khong ai bi ton thuong va quing thoi
gian do6 lai tha vi hon rat nhiéu. Céc hoat dong chi bi gidi han boi tri tudng
tuong ctia nguoi ta. Cai chinh ¢ day la lam cho cudc hanh trinh tré nén tha
V.

Hay gia st ban dang di bd cung mot ngudi ban dén mot dia diém xa. Ca
hai ban c6 thé yén lang di bo dén d6 va sau hai tiéng thi cac ban dén noi.
Ban di dén dugc dich ctia minh. Tuy diéu do 1a hiru dung, van c6 mot cach
hay hon hodc it ra l1a thi vi hon dé thuc hién cudc di bd do (hodac mdt viéc
nao do tuong ty). Hai ban co thé noi chuyén va hiéu vé nhau hon. Hai ban
¢ thé cudi dua doc duong hoac chia s¢ vé s6 thich ctia minh. G§ ctra va
xem c6 nhiing ai dang sinh song trong khu phd. Ngam do trong ti kinh cira
hang. Ban c6 thé 1am bat cir diéu gi ban mudn dé tan huong khoang thoi
gian cua ban mot cach triét dé nhat.

Khi ban dén dugc noi can dén, ban khong chi dat dugc két qua mong
muén ma con di tin huong duge ca qua trinh. Pidu gi sé xdy ra néu mot
chiéc xe buyt ddm phai ban mot phit ngay trude khi ban dén noi? Chi it thi
ban ciing d3 tan hudng tron ven nhitng gid phut cudi cung. Cho nén ké ca
khi ban khong dat dugc muc tiéu ban dau, ban van chién théng vi da tan
huong cude doi minh. Néu ban chi di bd dén do trong yén ling — bat ké
ban c6 nghi vé& n6 nhu thé nao — ban ciing d khong tan hudng qua trinh do
mdt cach tron ven nhat... du ban dén dugc dich hay khong.

Pong dé-la thi gian
Ban duoc sinh ra vdi mdt lugng “do6-la thoi gian” c6 han. M61 phut moi

ngay, ban dang tiéu di nhiing dong do6- la thoi gian nay. Khong ai biét duoc



chic chin ban c6 tong cong bao nhiéu d6-la, nhung c6é mot diéu chic chin
1a, ban khong c6 mot nguén cung vo han.

Hiy hinh dung ban duogc dua cho 86.400 d6-la, nhung dén cudi ngay, sb
tién nay s& bi x6a. Ban dung n6 hodc mat nd. D6 14 tat ca nhitng gi ban co:
86.400 giay dé dung va dau tu mdi ngay. Hiy dau tu nd mot cach sang subt,
va n6 s& dem lai khoan 14i c6 phan lau dai vé stc khoe, k¥ ning, kién thirc
va cac mbi quan h¢. Ban khong thé lap tlrc tiét kiém no, nhung ban c6 thé
tiéu n6 dé sinh 15 cho ban sudt doi.

Nguoi ta van néi “thoi gian 13 tién bac”. Nhung diéu d6 khong ding.
Thoi gian khong phai 1a tién bac. Ban khong thé bo thoi gian vao ngin
hang, tiét kiém né va sau d6 vay né dung cho nhitng nim sau nay. Nguoi ta
s& dung dén cau d6 khi ¢6 don ganh ning tra mot hoa don 1én mot ai do,
nhung trén thyc té thoi gian clia ban ¢6 gia tri hon tién bac rat nhiéu!

Mot khi da tiéu di, ban khong thé 1ay lai duoc. van dé dat ra 13, “Ban sé
tiéu déng tién thot gian cia ban vao tha gi?” Su khd s, trAm cam, lo au va
turc gian u? T6t hon 1a ban hay tiéu nd vao cac hoat dong vui vé va tron ven.
Hay dbi dién véi diéu do, néu ban khong lam, thi ai lam?

BIEN hién tai thanh vui vé

Ngudi xua néi rang "tién khong thé mua dugc hanh phuc”. Tuy diéu nay
vé nghia den 1a dung, tién chic chan khong cho phép ban lam nhitng viéc
hay dat dugc nhirng diéu 1am cho ban thém hanh phtc... va ban khong can
nhiéu tién 1am. Nhung chung ta hiy 1am rd khia canh nay, néu ban khong
hanh phuc khi khong co tién - ban s& kho tim duoc hanh phuc vdi no. Vi
sa0? Vi hanh phtic khong dén tir bén ngoai, né dén tir bén trong. Néu ban
khong biét cach 1am sao dé tao ra niém hanh phiic tir bén trong, du tat ca
clia cai trén thé gian nay ciing khong thé gitp ban tim duoc né vi ban dang

tim n6 khong dung cho.



Nguoi ta duong nhu thuong gang sire lam giam di nhirng lac tha trong
cudc doi trong khi nhitng nguoi khac thi say sua trong no. Ban bé tién cia
ban cho diéu gi s€ xac dinh ban dang & dau trén h¢ mién lién tuc nay.

Mot anh chang mua mot chiéc may cat co xin nhat trén thi truong. Anh
ta chac chan 14 yéu thich cac dung cu ctia minh, nén anh ta méi mua cai tot
nhat. Tt cho anh ta. Véi t6i, s& c6 vé that ky cuc khi trong nha anh ta co
mot may nghe nhac 4m thanh n6i 100 dé-la ré tién. Anh ta s& lay luong lac
tht nhiéu nhét tir dau, véi cai may cat co hay cai may nghe nhac am thanh
ndi clia anh ta? CO mdy cat co tét nhat thé gidi sé cho anh ta 30 phit lac tha
mot tuan trong khi dan am thanh ndi s& cho anh ta v6 sd gio lac thi quanh
nam.

Nguodi ta tra nhitng sb tién rat 16n dé mua mot chiéc xe hoi ma ho sé
danh nhiéu gio mdi tudn dé di lai va sau d6 dé dit trong viéc chi tién cho
mot hé théng 4m thanh ldp dit trong d6. Ching ta thuong tiét kiém sai
phuong phap. Piéu nhin giéng nhu mot sy tiét kiém that ra lai gay ton that
cho ching ta. Mac du ton that co thé 1a su tan huong va vui tha, diéu quan
trong 1a chi tiéu trong nhitng gi minh c6. Viéc doc hau bao cia ching ta méi
1a diéu dang chat van. Liéu so' tién ban bo ra luc nay c6 duge dung dung
cach nhat theo hudng co vii cho sy hanh phic cta ban trong cudc séng
khong?

“Khdéng ai trong chidng ta cé6 mét twong lai dwoc bao dam ca, nén
hay wu tién cho viéc tan hwéng ‘hién tai.”
“Dlrc Chua la mot dién vién hai dang dién trwéc mot dam khan gia
s@ phai cuwdi"

Voltaire



Chwong 43 HANH PHUC LA MOT LOI SONG

Hanh phuc 1a mot phong cach séng. N6 1a két hop cua . mot thai d6 séng
tron ven cho mdi khoanh khac, lam nhitng viéc khién nguoi khac hai long
trong qua trinh tu lam hai lIong ban than va su vui vé. P6 1a hoc cach dat
sang mot bén nhiing ndi s¢ va mao hiém, 1am diéu minh luén mudn lam
manh liét.

MGOT THAI P TICH cuc

Phan 16n niém hanh phuc dugc xac dinh boi thai d6 cta ban. Néu ban
dang ap dung cac bai hoc & cac chuong trude, ban dang nghiém tiac trong
viéc phat trién mét thai do tich cuc hon. Diéu quan trong la bién niém hanh
phuc thanh trung tdm ctia cudc doi ban.

Trong mot chuong trinh trd chuyén trén radio gan day c6 trich dan rang
cac nha nghién ctru hanh vi da két luan rang nhitng ngudi hanh phuc nhat 1a
nhimg nguoi 1ay hanh phtic 1am muc tiéu chinh trong cudc doi ho. Chuc
con sao nita! Di nhién rdi. Piéu gi ban tap trung vao hay thuc hanh nhiéu
nhat, d6 s& 1a diéu ban dat dugc. N6 sé& tré thanh bd ky ndng manh nhét cua
ban. That khong may, da s6 con ngudi tip trung vao nhiing lo lang va au lo
cua ho, nhung van dé trong cudc doi ho, nhiitng nhi€ém vu va nhiing vi¢c lat
vit va hoa don, va vi thé, ho rat thanh thao trong nhirng viéc do. Tuy day la
nhimng diéu quan trong phai xir 1y, nguoi ta t6t hon nén tan hudéng cudc song
trong khi con dang song.

Néu ban can tinh tién thué, ban chi can danh ra mét budi chiéu thu Bay
dé lam viéc d6. Hodc ban c6 thé 1lam cho minh dé chiu va thoai mai, rot mot
ly rugu, 161 chiéc ghé yéu thich cua ban ra, bat mot ban nhac nhe va tinh
toan tién thué ma. Nghe c6 vé la phai khong? Khong phai la voi nhimg
nguoi biét tim nhitng cach dé nang cao moi phiit gidy trong cudc song cia
ho.



Mot than cha néi véi t6i, trude khi di ngi ¢6 4y danh 30 phut dé xem tin
tirc. Toi hoi rang co ay xem tivi nhuw thé ndo. Co ay c6 vé bdi r6i nén t6i lay
mot vi du. C6 Ay ngoi trén sofa xem tin tirc hay cudn minh trén d6 trong anh
nén cing mot cdc socola noéng trong tay? CO ay ndi 1a ¢ Ay chi ngdi va
xem tin théi nhung noi rang 1am theo vi dy th hai s& tha vi hon rat nhiéu.

Nhiéu nguoi khong biét bién mdi khoanh khic thanh tha vi hét mirc co
thé. Qua té, vi khoanh khic d6 s& khong bao gio tré lai. Néu ban khong bién
niém hanh phtc thanh mdt muc tiéu chinh va quan trong trong tirng khoanh
khac, khi nao ban méi hanh phuc hon day? Ban co chuan bi 1én k& hoach
cho mét ngay hanh phuc vao thang t6i? Hay tu hoi 1am cach nao dé gio tiép
theo trong cudc doi ban tr¢ nén tha vi hon?

Bon trong t61 1a mgt dira tré 16n. To1 that sy thich Disneyland. Mot lan
t6i vira dén va thay bén trong chiéc xe phia trudc c6 hai ngudi 16n ngdi ghé
trén va hai dtra tré ngdi ghé dudi. Nguoi bd co vé cuc ky kho chiu khi lién
tuc vay tay va dap tay vao banh 1ai. Nguoi me dang nhoai xudng ghé sau dé
chui thtr gi d6 trén mit dira con gai nho. Toi tinh ¢& di ngay ding sau ho va
dd xe canh ho, Xép hang mua vé gén ho va di tiép vao trong cong vién.
Truée khi ho budc vao Disneyland, nguoi bd va me déu kho chiu va kéu ca
nhiéu chuyén. Ngay khi ho vira vao dén Disneyland, moi thir duong nhu
thay d6i. Nhu thé c6 mot phép la vay va bay gid moi thir on tro lai.

Piéu khong nhiéu nguoi nhan ra 13 khong co gi dic biét xay ra khi di du
lich hay & trong Disneyland. Diéu ky diéu nhat 14 sy bién doi trong thai do.
Pot nhién, tat ca nhitng tir “phai” nai ép bién mat. Khong c6 nhiing “khung
khiép”. Chi c6 mdt thai do ngac nhién thich tha, khoan dung, hao hung va
vui choi. T4t ca nhimg van dé cta ho trong cudc séng van ton tai nhung gio
day, ho séng cho khoanh khic nay hon. Néu nguoi ta ap dung thai do nay
vao cuoc séng thuong nhat ctia minh thuong xuyén hon, ho s€ ¢ vao tinh

trang t6t hon nhiéu.



BIEU L BAN THAN TiCH CUC

Hay thuc hanh, thyc hanh va thyc hanh nhiéu hon cho dén khi viée tap
trung vao su vui thich va niém hanh phtc tré thanh mot thai do nhu phan
xa. Hay boc 10 ban than trong hanh vi bang cach vui dua va gibng nhu con
tré hon. Hay ngdi xich du, choi trong hop cat va don gian 1a trd nén vui vé
hon. Hay cho phép minh dugc tan huéng. Hay nguing nhin ra xung quanh
va ban khoan liéu ngudi khac s& nghi gi vé ban. Hay tran day sinh khi hon.
Hay x6ng pha mao hiém.

Khi ban biéu 16 ban than qua ngon tur, hay thém mot chut tich cuc vao
moi thir. Ban chét thong diép ctia ban van vay nhung duoc giri di duwdi mét
dnh sdng tich cwc. Thay vi khong c6 con, ban c6 thé “khong vudng ban con
car”. Thay vi khong c6 nguodi yéu, ban “ty do vui vé”. Bdc than c6 nghia la
ban duoc cudn siu hon vao nhirng theo dudi ca nhan. Néu ban bi cam, ban
c6 thoi gian dé nghi ngoi va bat kip cac chuong trinh truyén hinh wa thich.
Viéc cham dit mot mdi quan hé co nghia 1a ban dugce danh nhiéu thoi gian
hon v61 ban be, tham gia vao cac mon thé thao, doc sach hodc céc sd' thich
khac. Bi tam cho thoi viéc c6 nghia 1a ban c6 dugc co hoi tim kiém mot su
nghiép thi vi hon. Nhitng diéu tiéu cuc 1a hién nhién. Pung 1o chung di.
Hay tap trung vao nhiing loi ich di kem vi1 nhitng sy viée ti€u cuc nay.

Hay chic chin rﬁng ban tu ddi thoai mdt cach tich cuc va manh mé. Hay
v6 tu hon v6i ban than. Khi ban vung vé khi & gan nhitng ngudi khac, hay
n6i mdt cach hai huéde, “Xin 16i, t& chi dang thuc hanh sy hau dau cua
minh.” Ping nhin vao moi 15i sai hay nhimng 16i n6i hé giita ban bé nhu
mot bi kich hay mot sy lung ting nghiém trong. Hay dé minh duoc 13 con
nguoi va vui voi y tudng nay.

Khong c6 nhiéu ngudi thich ban ciing chang sao. Nhitng nguoi khac
khong hiéu ban ciing chang sao. Nhiéu nguoi cling gibng nhu ban. Nhiéu

nguoi dot pha trong lich st cling khong duge nhitng ngudi cung thoi véi ho



thdu hiéu: Socrates, Dirc Phat, Pic Ki-td, Galileo, da Vinci, Edison,
Einstein va hang chuc nghin nhitng nhan vat dang chu y khac nira.

CAM KICH TRUOC NHUNG PIEU NHO BE TRONG CUQC SONG

Lan cudi cung ban dimg budc dé hit huong thom mot béng hoa hong 1a
khi ndo? Toéi mudn hoi theo nghia den dy. Pa sé ngudi ta chi di ngang qua
ctra hang hoa duoc bay ban trén via hé ma khong ding lai. That budn lam
$ao0.

Lan cubi cung ban that su danh thém thoi gian dé tan huong mui banh
mi dang nuéng hay mui c6 méi cat 1a khi nao? Chac chan 1a ban thich lua
trai, nhung ban c6 that sy frdai nghiém lua trai d6 - nhiing mau sac nhay
mua, vO so 4m thanh cho dén sy bién ddi tir d6 nong cua ltra va hoi mat cua
khong khi vé dém?

Ban c6 biét c6 bao nhiéu am thanh ¢ trong mét 1an boc vo quyt hay can
miéng tao dau tién khong? Ban & bao gio cam nhan sy mém min cia mot
canh hoa hong trén miii va ma ban? Ban c6 thuong danh thoi gian dé that su
nghe ban nhac yéu thich ctia minh? Thé con mot bon tam bot sang trong
ciing mot ly ruou ngon? Hay di bo chan tran trén c6 mat vao mot budi toi
mua he nong burc?

PHONG Pal NIEM HANH PHUC

“Bat cir diéu gi dang lam la dang dé phong dai” - chi it 1a cho dén khi n6
trd thanh mot diéu tiéu cuc. C6 mot xu huong chia nhé niém hanh phtc
thanh ting phan. Hay hoc cach tiéu tién thoai mai va nudng chiéu ban than
trong cudc sdng, ma khong di dén diém cuc doan ma diéu d6 bién thanh
tiéu cuec.

Trong khi qua nhiéu diéu t6t 12 qua nhiéu diéu tot vé nghia den, hiy can
than dimg dé bi danh gia thap ban than. Chang han theo huéng dan pha
nudc tim bot 13 mot nap ddy, trir phi ban ¢6 van dé vé da, nhung ban c6 thé

s€ muodn thr vai ndp hodc chira chai. Néu ban dung duoc 1 nap, thi sao



khong dung dén 8 nap? Ping mao hiém mot cach ngu ngdc nhung dimg ¢
trong an toan qué lam lang phi mat cudc doi ban. Hiy véi dén dicu vuot
khoi tAm véi ciia ban. N6 cho ban diéu gi d6 dé c6 gang.

Poi khi hiy day cac gidi han va xem diéu d6 cam giac thé nao. Hiy thém
mot chit diing cam vao ca tinh cua ban. Vincent Van Gogh tirng noi, “Cudce
song sé& 1a gi chir néu chung ta khong co6 long can dam dé cb ging cho bat
ctr diéu gi?” Hay phat trién mot niém dam mé danh cho sy phiéu luu va
nhimg gi chua duoc kham pha. Hay thém lira vao cudc sdng thudng ngiy
ctia ban. Ban dang hut bui u? Hiy bat dan 4m thanh n6i 1én va nhun nhay
trong khi dang hut bui. Hay lam nhitng viéc khac nhau theo nhiing céch
khac nhau. Hay sang tao véi tinh than vui vé va choi dua.

Hay tap noi theo huéng phong dai nhitng tich cuc: tuyét voi, xuat séc,
choang ngop, tbt la thuong, ndi bat, dang chu y, vuot troi, cur khoi, tuyét
di€u, cao quy, vi dai, Xuat chiing, 16i lac, wu t0, gay an tuong sau sac, ngoan
muc, hép dan, 16n lao. Tdi c6 can liét ké tiép khong?

Khi ban phong dai nhiing tich cuc, hdy lam mot cach hop 1y. Néu nguoi
ban cua ban vira mit dira con, ban sé& khong néi “That tuyét voi, gio day ban
s& ¢6 nhiéu thoi gian dé doc sach hon.” Téi hy vong minh khong can noi vé
diéu nay. Nhung khi ban chan thanh thay su tich cuc, thay vi néi mot cach
diu dang. " Thé thi tot,” hay cb gang dién dat bang mot giong ndi hing hai,
“Piéu d6 THAT TUYET! Qua la mot ¥ tudng hay. Toi that su thich no.”
Ban c6 cam théy su khac biét khong? Hay thuc hanh cho dén khi nd tro
thanh tu nhién va 1a mot phan cua ban.

LY THUYET Vé sw BIEN Ddi

Can bang 1a quan trong nhung su bién d6i va tinh da dang cling quan
trong khong kém. Néu ban ddy sém mdi ngay, viéc thire khuya co thé khién
ban cam thay minh sa sat. Pi choi mdi t6i co thé mét mdi trong khi & nha

vo1 mot cudn sach hay va mot tach socola nong co6 thé 1a mot cach do6 nuong



chiéu ban than. Mic 4o ngu ca ngay co thé mang lai cam giac sung sudng
néu mdi ngay ban déu phai mic trang phuc cong so khi di 1am. Pugc nudng
chiéu bang modt chau massage c6 thé 1a mot lac tha va nudng chiéu nguoi
ban doi ctia ban bang cach massage cho ho ciing vay.

Hiy can bang va phong phu trong cudc séng cua ban. Su mudn mau
mudn vé va da dang dem lai sy kich thich va nang cao su trudéng thanh.
Nhiéu khi chiing ta danh qua nhiéu cong strc cho nhiing linh vuc c6 rat it su
6n dinh, néu c6. Su 6n dinh 1a quan trong cho strc khoe cam xuc ddi véi
mot dira tré, nhung lai khong phai 13 diéu nguoi 10n can c6 dé dugce hanh
phuc va hai long. Pung nham 13n sy hai long vo1 su 6n dinh. Ban hoan toan
c6 thé vira khong 6n dinh vira hai long mién 1a ban khong so hai. Su on
dinh c6 thé 1a yén binh nhung thudng bién thanh sy nham chan va khong
lau sau do 1a tram cam. Tuy mdt chut 6n dinh c6 thé c6 ich, qua 6n dinh lai
c6 thé gay hai.

Hay bién su vui vé va choi dua thanh mét phﬁn thai do cua ban, con
nguol ban, sy hién hitu cia ban. Hay hoc cich tuy cudi minh va nhiing
nhuoc diém ctua minh. Hiy bdt quan trong hoa ban than di va ngudi khac
cling s& 1am nhu vdy. Sy nghiém trong s& chang dem lai duoc gi nhiéu.

Hiy tao mot thoi quen hoc hoi tir ngudi khac. Néu ban khong thich xem
opera, trong khi c6 hang triéu ngudi thich, ho dang tan hudng diéu gi ma
ban da bo 16?7 Hay rong m¢ trudc nhiing ¥ twdng va nhiing cach thirc trai
nghiém cudc sdng mai. Mdi khi c¢6 ngudi thich tha trude mot trai nghiém
ma ban khong thé théy thich, ho dang ¢ dia vi uu thé hon ban. Vé cudi doi,
khi trat hoi thd cudi cung, ban cé thé nhin lai va cam théy ban da c6 mot
cudc doi tuyét voi hay cudc doi d6 day nhitng gian kho, bat man va dau
don?

Hay nhé rang trai nghiém cudc séng méi la diéu quan trong. Trai nghiém

cua ban s¢€ dac bi€t do1 véi ban va cling tuy thudc vao ban. Hay tro chuyén



v6i nhitng nguoi cao tudi. Ban sé& khong bao gid thdy ho néi nhimg diéu
nhu, “Cau biét ddy, toi that su nén danh nhiéu thoi gian 1am viéc hon (hoic
rira bat, don dep hay nhitng diéu nhu vdy).” Ban s& nghe nhiéu ngudi noi,
“T6i udc gi minh danh nhiéu thoi gian cho 1 tré hon (hodc cho ngudi
vo/chong cua toi, di du lich nhiéu hon, quay lai trudng hoc, di tinh nguyén,
v.v..).”

Nguoi ta khong hdi tiée vi dd khong du thuc té. Nhitng héi tiéc thuong 1a
vé su vui choi, su gﬁn glii, than mat, su cho va nhan tinh yéu thuong va lac
thu.

RANG BUQC VA TINH CA NHAN

Tuy nhitng mbi gan két than thiét véi nguoi khac KHONG phai 1a diéu
can c6 db c6 dugc mot cude séng hanh phtc va man nguyén, da ) ching ta
c6 mét sy thém mudn va long khao khat manh mé duogc két ndi than mat
v&i mot hodc nhiéu hon mot nguoi. Dé bao tri mot ¥ thirc manh m¢ vé tinh
ca nhan trong khi gan bo gan gili 1a rat kho. Ban rat do tu “Diéu chinh” dé
pht hop voi ngudi kia dé rdi qua thoi gian danh mat “chinh minh ” - ngimng
khong mac mot s6 loai qur?m a0, khong an mét s6 loai dd an, thay ddi ban
bé, cac so thich, cac mon thé thao va cac hoat dong xa hoi. Khong phai 1a
ban thém vao diéu von da 1a ban ma 1a ban bién mot khia canh, phém chit
hay dic diém thanh thtr khac.

Y thuc tu l1ap 1a quan trong dé ban cam théy minh la dac biét duy nhat,
ma ban ding la dac biét duy nhat. Néu ban vuong vao nguoi kia qua nhiéu,
ban s& méat di y thuc vé su duy nhét ctia minh. Moi nha tri liéu déu tung
nghe than cha ctia minh néi diéu nay sau khi cham dat mét méi quan hé,
“T6i khong con biét minh 1a ai nita.” Pung dé diéu nay xay ra véi ban. Hay
giit lai va ton trong ¥ thirc vé c4 nhan ctia minh!

Pé ¢ duge su da dang, su trudéng thanh va nhiéu hinh thtc thoa man

cam xuc khac va su dé chiu, su gan bo 1a quan trong. Co6 nhitng 191 ich tur sy



gin bo gan giii than mat ma ban khong thé co dugc tir bat ky noi nao khéc.
O d6 ciing ¢6 nhitng nguy co vé cam xtc khong giéng nhu nhing thr khéc.
Ban cang it rang budc va lanh manh vé mit cam xuc, cang it gip cac nguy
co vé cam xuc va cang c6 kha ning ban s& phat trién dugc nhimg mbi gin
két cam xuc tdt va Lanh manh.

Hay chia sé minh nhung ding “danh mat minh”. R4t nhiéu nét riéng cua
ban chinh 1a sttc manh c& nhan cua ban. Hay gitt lai ching. Hay 1a chinh
minh. Hay thyc hanh tu bdc 1§ ban than: chia sé nhiéu diéu vé ban véi
nhitng ngudi ban tin tudng. S& tot khi dem tAm hén “Iot tran” trudc mot
nguoi khac va van duoc chap nhan. Hiy biét cac ranh gidi ctia ban vé diéu
gi 14 thich hop, diéu gi c6 thé noéi ra cong khai va diéu gi ban mudn duge
gilt cho riéng minh. Khi thich hop, hdy phoi bay ban than; dung than van
ma hay chia sé. Nhu Mark Twain tirng n6i, “Khi nghi ngo, hay noi su that.”

N s& giup ban truong thanh va gan giii hon véi nhitng ngudi khac.

"Suw quan tdm danh cho ban than la hoa hop v&i s quan tam danh
cho xa hoi.”



Chwong 44 Bi QUYET BE CAM THAY MAN
NGUYEN

C() mot su khac nhau gitta sy vui vé va man nguyén,

Néu ban chuyén dén séng ¢ Disneyland, diéu d6 s& khong mang lai sy
man nguyén. Su that 1a, s€ khong bao 1au sy da dang va tinh doc dao cua
Disneyland s€ trd nén cii k¥ va nhat nhéo.

Nhitng ngudi c¢6 vé hanh phiic va man nguyén nhat biét két hop kha ning
vui dua nhu tré tho voi muc tiéu ca nhan, séng cht yéu trong hién tai va co
mot tinh khi hoa nha tich cuc. Dudong nhu can co hai duc tinh khac dé tao ra
mot ¥ thire vé sy min nguyén: su trudng thanh va déng gop.

CAM Gisdc MAN NGUYEN LA DPIEU MANG LAI Niém HANH
PHUC Bén LAU. Mét sd nguoi néi, “Khong phai lac nao ban ciing ¢ thé
hanh phuc.” Tuy diéu nay ding theo nghia den, ban hau nhu ludén co thé
cam thdy man nguyén, va diéu d6 s& c¢6 xu huéng bién niém hanh phic
thanh trai nghiém moi ngay cua ban. Khong c6 su man nguyén, thi sy vui
vé va hanh phuc s& khong dén thuong xuyén.

Nhitng nguoi ty cam thdy rat man nguyén trong cudc séng déu co chung
hai dic diém chinh. That khong may, nhitng dic diém nay lai thuong khong
pho bién.

Su TRUONG THANH CA NHAN

Ban ¢6 mot lwa chon: truong thanh hodc 1a chét - ca vé nghia den lan
nghia bong. Nhiéu ngudi cho rang muyc tiéu cia ho 1a kiém dugc du tién dé
c6 thé nghi viéc va khéng lam gi ca. Nhu trong 1y thuyét vé su bién doi vira
dugc nhic dén, day khong phai 1a mot cach tiép cin lanh manh. Diéu quan
trong 1a ban tiép tuc trudng thanh, dé phat trién, dé tién hoa. Khong c6 cudc
séng nao dimg yén mot chd, hoic 1a thé 2161 cua ban co lai hodc 1a mé rong

ra, hodc 1a ban ¢6 gang song hodc 1a ban ¢6 gang chét. Ban chon céi nao?



Sy truong thanh c nhan co thé c6 nhiéu hinh thic, nhung tat ca déu cé
mdt diém chung: C6 mdt qué trinh hoc héi. Hay hoc boi thuyén, hoc mot
ngdn nglt moi, trd lai truong hoc, nhung lan nay hay hoc mon hoc ma ban
thich va thach thic ban. Lan cudi cung ban doc mot cudn sach khéc vai thoi
quen binh thuong 1a khi nao? Hay di xem mot bd phim khac véi so thich
cua ban. Pi tham mot vién bao tang hodc di xem mdt v kich. Hoc 11 may
bay. Du ban lam gi, dung rut r¢ rat lui truéc mot thach thirc hay trude
nhitng quy trinh phai thyc hién trong d6 — d6 1a diéu giup ban trudng
thanh. Ban khong thé trudng thanh néu lam céc viéc theo cach ma ban van
lam.

Néu ban danh thoi gian dé hoc mot tir mdi mdi ngdy trong mot nam, thi
dén cubi nim d6 ban s& biét nhidu hon vén tir vung thong thudng ctia mot
ngudi trung binh. Néu ban bo di mot tiéng xem tivi mdi ngay va tim hiéu vé
bat ky mot chu dé nao trong mot tiéng do, thi chi trong mot thoi gian ngin
su phong phu vé kién thirc cua ban s& vuot xa 85% dan sd.

Pa s6 moi ngudi ngimg hoc hoi va nglmg trudng thanh khi bude vao
nhitng ndm trudng thanh. Tuy viéc hoc héi & mot mic d6 nao d6 1la mat
viéc cua ca doi, nhu cap nhat tinh hinh thoi sy, t61 that sy dang noi vé kha
nang phét trién ¢ nhitng linh vuc khong quen thudc nhung lai thi vi véi
ban. Som thdi nhitng linh vuc nay sé trd thanh mot phan cua ban va ban ¢o
thé chuyén tiép sang cac linh vuc khac, hdy luon lam ting va lam phong

pht thém céc trai nghiém cudc séng cua ban.
CONG HIEN CHO CUQC POI HOAC MQT MUC TIEU
LON HON CHINH BAN

Vai nam trudc c6 mét nghién ctiru duoc thuc hién trén nhitng nguoi tung
trang x6 s6 1 triéu do-la hodc nhiéu hon. Ngudi ta phat hién rang gan 70%
trong s6 ho da tiéu hét sach sé tién d6 hodc nhiéu hon trong vong 5 nim. Va

rang mtc d6 hanh phiic ctia nguoi tring giai 1én cao dot ngdt trong khoang



12 thang, sau do6 no tro lai mac ban dau hoac thép hon. Mot s6 nguoi that ra
con té hon vé mit cam xc.

Nguoi ta thuong tin rang tién s& khién ho hanh phiic. Tuy no chic chin
c6 thé lam tang su hanh phuc, tién s& khong bao gid 14 nguyén nhdn cia
hanh phuc. TAt ca nhitng gi tién bac lam la cho ban nhiéu Ira chon hon
trong cudc séng. Vén ban d3 ¢ v6 han lya chon rdi. Tién s& chi lam tang )
lgya chon cua ban trong mot vai linh vuc moi, nhung céc lua chon khong
lam cho hanh phuc dot nhién xuat hién. Néu ban dang kho dé hanh phuc
trong 16 long hién tai cua ban (dau don hoac bi bao hanh khong chiu dung
dugc), thi thai d6 ciia ban chinh 1a diéu can duoc xét dén, chir khong phai 1a
cudc doi hay tai khoan ngan hang.

Tién c6 mot ddc trung tha vi 1a nd lam phong dai nhitng pham chat. Néu
ban dang c6 xung dot bén trong, thi ban s& cang xung dot hon. Néu ban diy
tic gian va doi héi, ban s€ cang nhu thé. Néu ban tron tranh cudc doi va
tram cam, ban cang dé tron tranh hon. Tién chi don gian lam ting diéu ban
von 12 1én; n6 khong tao ra sy man nguyén.

Trong cic nghién ciru vé nhitng ngudi hanh phic va man nguyén, nét
tiéu biéu nhét quan dau tién va trude nhat 12 ho c6 mot niém dam mé va thoi
thiuc danh cho mot diéu gi d6 nam ngoai ho. Mot niém dam mé danh cho
mot didu gi d6 nam ngoai va 1on hon ban than ban tirc 1a ban cho di theo
mot cach nao do - ban céng hién. Pbi V&i Mot sb nguot, do co thé 13 lam
mot ngudi cha me hodac 6ng ba hoan toan tuyét voi. DPdi v6i mot sb nguoi
khéc, no co thé c6 nghia la lam tinh nguyén tai mot bénh vién nhi hay mot
bénh xa.

Xin dimg hiéu nham, hoat dong khong phai 1a diéu tao ra niém vui thich
ma 1 khdt khao chén thanh muoén duge chia sé¢ ban than minh, dugc tham

gia va chan thanh cho di va khich 18 su tién bd ¢ ngudi khac. Pay khong



phai 1a vé sy cho di tién bac ma 1a cho di ban than va thoi gian cia ban
than. Poi véi nhitng nguoi nay, khong co chuyén than phién. Ho khong phai
chtrng minh mot quan diém hay thé hién cai toi cua minh. Nhitng ngudi nay
khong dua ban than ra dé dugc nhan phan thuéng 1a sy hanh phic hay méan
nguyén - d6 1a mot phong cach séng - “Tat nhién 14 toi tinh nguyén.” Khong
thac méc hay nghi ngd. D6 chi 1a viéc ho lam.

Khéng phai tit ca nhitng ngudi hanh phic va min nguyén déu 1am tinh
nguyén vién. Mot s thi sang tao, lip rap hay dong gop mot gia tri nao do
cho thé gidi. Hay néi chuyén voi mot ngudi biét trong ciy va ban s& thuong
thiy d6 1a mot con nguoi rat hanh phic va man nguyén. Hay két ndi voi
thién nhién, thu vat hoac tré em.

Hay tim hiéu khoa hoc ding sau nhiing con khing long, cac vi sao va
diéu gi khién cho thé gidi ctia chung ta van hanh. Hay tim hiéu vé cac nén
van hoa. Ping qua 6m git diéu gi; hdy cdi mo va dit nhiéu cau hoi. Hay
kham pha céc ton gido khéac, cic quan diém chinh tri doi 1ap va CO ging
khéng qud cha trong dén cach dung tir diing trong chinh tri. Nghién ctru dao
sdu vao nhimg thtr ban chwa biét. Hiy tu do. Hay tu nhién khéng go bo.
Hay hoc héi. Suy ngdm. Ly luan.

No6i1 mot cach tam 1y hoc, thi ngay khi ban bat dau xem ban duwgc loi ai,
ban da dang dung trén 16p bang mong rodi. niém hanh phuc khi duoc nhan l1a
khong bén lau va mang lai it hodc khong di kém véi sy man nguyén. Su lac
tha thu dugc tir su cho di c6 thé kéo dai ca mot doi. Daa tré tap trung vao
su nhan. Nguoi 16n trudng thanh tap trung vao su tham gia tich cuc, sang
tao, ca nhan.

Néu ban dang tim kiém mot bi quyét dé hanh phuc, thi nd nam ngay
trong ban. Dudi ddy 1a mot ban tom tat:

1. Hét murc ¢ thé, hdy giam thiéu nhitng cam bdy cam xuc cua ban, hiy co

trach nhiém véi1 cdc cam xuc va cudc doi ban va tdat ca moi thur xay ra



trong n6. Hay co trach nhiém, diéu d6 s& gitp ban trudong thanh 1én. Ban
biét 1a c6 nhiing ltc vui vé. Trong nhiing lic khong-dugc-vui-lam hay tin
rang nhitng luc vui s& quay tré lai va hiy lam cho moi chuyén dugc tot
nhat c6 thé tir gio cho dén lac do.

Hay tin tuéng vao chinh minh. Hay tin vao ban than. Hay d6i xu véi
minh nhu khi ban d6i xtt véi mét nguol ban than hoac tdt hon. Hay bién
triét Iy nay thanh tiéu chuan trong cudc séng cua ban. Hiy chap nhan ban
than va hiéu rd tit ca nhirng duc tinh tuyét voi cia minh. Ban c6 cad mdt
doi dé rén luyén nhing dire tinh khong-duge-tuyét- voi-lam.

Hay dat minh 1on trudc dé ban c6 thé gilt dugc strc khde va manh me, roi
dat nhimg ngudi c6 ¥ nghia nhat v4i ban & vi tri thtr hai va trao ban cho
ho bﬁng mot sy rong lugng va an can.

Hay tim niém dam mé ctia minh - chi c6 ban méi c6 thé lam duoc viée
d6 - sau d6 hiy di siu vao n6 bang ca trai tim va linh hon. Hay hoc hoi,
phat trién va trudng thanh hon mot chit mdi ngdy va chia sé ban than
minh véi thé gii xung quanh.

Pbi v6i nhitng ai da doc can than, thi thong diép 1a “hdy 1a chinh minh”.

Hay giai phong daa tré bén trong ban. Hay kho dai, tdo bao va mot chut

manh liét. Hiy dé phong nhiing loai nguoi sau, ho “pha huy nghi luc” va s&

lam ban xa ro1 khoi viéc trai nghiém cudc song:

Xac chét biét di - nhitng ngudi khong ¢ sy hing hai;

Nhay nhét trén cac ndm md - nhitng nguoi 1ién tuc than phién oan trach;

Vit véo trén hang rao - ho khong nhan léy trach nhiém,;

Ho6n mé — ho khong 1am gi ca va co vé s& khong bao gid lam gi ca.

Hay bao quanh ban bang nhitng con nguoi hanh phuc, can bang vé cam xuc, nhiing nguoi
khuyén khich ban dugc 1a chinh minh va dé trai nghiém day du tat ca nhiing gi cudc song dem
dén cho ban. Hay 6m iy mot cach yéu thuong ban than, gia dinh, bé ban, cac 1y tudng va cudc

doi ctia ban. Trén hét hiy hanh phtc vi ban 1a ban!

“‘Mbi trwdng cua ban la quan trong. Hay bao quanh minh bang

nhirng con ngwoi hanh phuc.”



“Mot dira tré 5 tudi sé hiéu diéu nay. Hay clr mét ai d6 dem dén mot
ddra tré 5 tudi."

Groucho Maw



"TOI LAM Gi?”

. Trong ba ngay tdi, hay tap trung vui chai han, hay bién moi hoat déng tré nén vui vé

hon va thé hién mgt thai do vo tu Iy

Hay ra cdng vién va chdi xich du; choi truot patin; méc quan do sic s&; hdy khd dai,

tré thd va tu nhién khong go bo.

Hay thém bau khong khi vui vé va thich thd vao bat ky mot hoat dong nao: Hay mang

banh donut dén mét budi hop sdng, bat mét ban nhac ua thich khi dang lam viéc nha,

mang theo bdng bay dén mét budi tiéc trua tai nha hang. Hay sang tao va vui vé.

Hay tap trung vao lam sao cho qua trinh trd nén thu vi chr khong chi tap trung vao két

qua hay vao viéc tranh nhitng tiéu cuc tiém tang.

Hay chéc chan rdng moi su viéc déu vui vé hodc cd thé hoc hdi dugc, hodc ca hai.

6. Hay gidng nhu con tré. Hay tu hoi, "Mot dlra tré sé bién viéc nay thanh thi vi
nhu thé nao?" Vi du, khi con nhé lic di bo trén dudng, ban c6 gdng gilr thang
bang trén ria via hé hodc du minh quanh mét cét bién chi dudng. Hay lam diéu
nay khi I&n. Hay tha ldng. B6t cang thang va vui vé!

Hay bién su vui chdi va vui vé thanh mdt phong céch bi€u hién ban than. Hay danh gia

cao va phong dai nhitng diéu tich cuc trong cudc séng cua ban, hay khen nggi nhiéu

hon va thé hién ban than mdt cach yéu thuong.

Hay hoc hoi, trudng thanh va phat trién ban than bang cach tham gia chu ddng hon

vao chinh nhirng sd thich cia minh, clia ngugi khac va clia cong dong cua ban.

Hay cd vii cho niém hanh phic nci ngudi khac bang nhitng I8i khen, su' trn trong va

sy danh gia ddng chan thanh.



TIEU DPIEM Caa MUC

Su vui dua la diéu tu nhién doi vdi con ngudi, mac du ngudi ta thudng sai lam cho
rdng ngudi 16n hanh xr nhu vay la khdng nghiém tuc.

D& nhanh chdéng thoat khoi cic cam bay cam xtc hon, hdy thém vao dé mét chit vui
ve, dua gidn va mot su vo tu véi cude doi ban.
. Muc tiéu hang dau cua ban la: s6ng lau va hanh phuc.

Hay tap trung vao NIEM HANH PHUC khi di dén bat ky mdt muc tiéu cy thé nao.

Su’ quan tam dén ban than la hoa hgp voi su’ quan tam dén xa hoi khi lac tha tirc thai
can bang vdi niém hanh phuc lau dai.

Céc cam bay cam xUc sinh ra khi niém hanh phuc khéng phai 1a trong tdm chinh yé&u
cla mét ngudi.

Hudng dén viéc tdn hudng qua trinh trong khi dang vuan dén mot két qua cu thé.

Khi dang trai qua "hién tai xau", hdy tam thgi tap trung su chl y ctia ban vao mot su
kién dé chiu trong qua kh(r hodc tuong lai.

Vao bat ky lic nao trong cudc ddi minh, ban s€ mudn hoac dang vui vé, dang hoc héi
hodc ca hai.

Hay gidng nhu con tré: két hgp su vui dua va tinh tu’ nhién véi su’ than trong va biét
suy xét.

Tinh tré con am chi mot su thi€u suy xét va cé dac trung la su tu' cho minh la trung
tam.
. C8 géng cd chu tdm vui chai nhiu hon mdi ngay.

Hay chi tiéu nhiéu han trong nhitng linh vuc sé gilp ban tan hudng dugc cudc sdng
hon, vé& ca ngén han 1an dai han.

Hay phat tri€n mot thai do tich cuc va thé hién né mdt cach cdi mé hang ngay.

Hay phat trién mdt su’ biéu 16 ban than tich cuc, cb sirc sng va cd y nghia han.
. €O géng thém mat chit tich cuc vao moi thir.

Hay hoc cach hiéu rd gia tri cia nhitng diéu nhd nhat tao nén cudc sdng, hay sir dung
moi gidc quan cua ban.

Hay thuc hanh phong dai nhitng diéu tich cuc: tuyét voi, qua dinh, ngoan muc, xuat

sdc, dang chl y, that an tuong, V.V..



Hay bién tau nhiing thdi quen hang ngay, phong cach s6ng, cac hoat dong cutia ban,
cudc ddi ban.
Hay bién sur 16n 1&n, hoc hdi va phét trién thanh trai nghiém moi ngay.

. Hay phat trién mot niém dam mé va hdy don ndng lugng vao diéu gi dé I6n
lao han ban than ban; hay cong hién cho thé€ gidi cua ban, sang tao, chia sé, xay
dung.

. Hay hanh phuc khi la chinh minh!

“Hay tan tam sdng cudc d&i minh bang sw dam mé va nhiét huyét."



PHAN X TO6M LUOC

Loi dé muc

Bén trong mdi chiing ta, néi mot cach an du, cd mot dira tré, mot con quai vat gian dir va
mdt con ngudi manh mé, tu tin. Chi cdn c¢d hoan canh va suy nghi tich cuc dé 16i dugc
chiing ra. M6t ngudi me cd thé chién dau liéu linh dé bao vé dra con clia minh va su tu tin
c6 thé co thira khi gilp mdt ngudi I8n tudi dang d6i mat véi hanh ddng bat cdng va xic
pham clia mot g3 du con. Nhitng phdm chat ndy da sdn ¢ trong ban nhung cé thé khdng
dugc dung dén trong mot thdi gian dai. Hay lam song lai nhitng dirc tinh manh mé, tich
Ccuc, quy gia cda ban va hoc cach st dung chdng khi can.
Hay nghi v& mét thdi diém trong cudc ddi khi ban cdm thdy minh rat hanh phac. Khi ban
cam thdy manh mé&, c6 du ndng luc va tu tin. Khi ban cdm thdy minh cd thé chinh phuc
dudc moi van dé trong thé gidi cta ban. Thdi khdc ma ban cdm thdy minh khéng thé bj
danh guc. D4 co thé 1a khi ban con nhd, ngay sau khi ban théng trong mdt cudc chay dua
hay bt dugc ci bong quyét dinh &y. C6 thé dd Ia sau khi ban vira xem xong mdt bd phim,
mot bai giang hay mét hdi thao day cdm hirng. Hodc, khi ban méi mua nha, két hon, sinh
con. Hay chon mdt thdi diém ma ban cdm thdy minh tran day si’c manh, su’ quyét doan,
long can dam va su tu tin.

Hay nghi vé thdi diém nay. Hay nhd lai [hodc hinh dung lai) cam giac lic do. Hay 4y lai
ching ngay bay gi&. Ban cé thé. Hay lam di. Tai tao lai nd. Hay gilr Iy hinh anh nay va
nhitng cdm giac di kém vdi nd. Bay gid, hdy ding day. Hay chinh tu thé, diéu bd dé thé
hién dugc cam gidc nay. Hay ding thdng Bé vai vé phia sau! udn nguc! Ngang cao dau!
M&t nhin thdng vé phia trudc! Mim CUOT. CU chi diéu bo. Néu ban dang bat tay, hdy bat
tay that chat va dut khoat. Hay di lai nhanh nhen va cé sirc s6ng trong tirng budc di.

PlUng bd qua bai tap ndy. Hay thr ngay bay gid. Hay Idy lai cdm giac lic doé va nhd lai
lic ban cam thay chinh xac nhu' thé nay trong cudc ddi ban. Bat clf khi nao ban mu6n cam
gidc nay lan nita, hdy nghi vé thdi diém "day siic manh" nay va sau do lam cho than thé
clia ban, tam tri clia ban va thai do cla ban khdp VOI nd mét Ian nifa. Bay gid... hdy ding

Ién va thuc hién viéc nay. Ngay dil



La mot nguoi c6 tam 1y lanh manh, ban mudn c¢6 mot thé luc khoe manh
két hop v6i mot y thirc yéu thuong va chdp nhan ban than manh mé. Ban
muén tin tuéng vao chinh minh va c6 mét cudc song lau dai va mén
nguyén. Pé cac cam xuc tiéu cuc it di, hay danh that it thoi gian cho sy dau
budn. Ban mudn tdi da héa nhitng cam xtc tich cuc va dé yéu thuong, cuoi,
16n 1én, hoc hoi va thanh tyu. Ban mudn 1a mét con nguoi tich cyc, lam viéce
hi¢u qua, Céng hién va co gia tri trong xa hdi cua ban. Ban mudn minh tu
tin, d gan va than thién.

Ban c6 tat ca nhimg pham chat tuyét voi ndy trong minh va nhiéu hon
nita. Mot s6 ¢ thé duge mai nhin bong qua trai nghiém, nhimng cai khac thi
md xin do khéng duoc sir dung va con co nhitng cai khac c6 thé di bi quén
lang theo thot gian. Nhung ching c6 & do.

Néu ban tin nhitng pham chat nay 1a ddng ao udc, hdy bién viéc nang cao
chiing trong ban mdi ngdy thanh muc tiéu rd rang. Su nd lyc ning cao
nhirng phém chat nay dang dugc tan duong, va co thé dat dén duoc su
thanh cong. Thodt khéi bdy cam xiic s& gitp ban phat trién duge mot bo ky
nang dé c6 duge su hanh phiic va man nguyén. Phan nay liy nhimg nguyén
liéu cia hanh phic va man nguyén, tron déu cung nhiing gia vi tri tuédng
tuwong, niém tin, hy vong va hao phong, thém vao d6 nhirng pham chat nd
I, cong hién va quyét tam. Dat ché do thoi gian sang “thuc hanh” do sy
ciu thanh nén mdt cude doi vuot troi, déy huong vi va ngon ngot dugc tan
hudng tirc khac!



Chwong 45 PE NHUNG THAY po1 DPUQC VINH
cu

M()i cam xuc cua ban déu tdn tai vi mot bo nhirng su kién rat dic trung
x4y ra trong ban. C6 mot cong thirc hay mot bo pham chat cu thé khac cho
mdi cam xuc bao gdm: cac niém tin (cach suy nghi, cac gia tri, tiéu chuan,
ky vong, 1y tudng, sy can bang qua khu), héa hoc than thé/ndo bo (dinh
dudng, stc khoe thé chat) va than thé (ngdn ngit co thé, giong ndi, nhip
diéu va vo sb cac hanh vi khac). Mot su két hop cu thé theo mét trinh tu dic
biét va sirc manh tuong ddi clia nhitng pham chat nay s& mé khoa cho mot
cam xuc nao do.

Céc cam xuc c¢6 phan may moc. Néu ban duy tri nhitng ¥ nghi va hinh
anh nao d6 trong dau, chung s& két nbi véi mot sé niém tin va tac dong 1én
ndo dé giai phong mot sé hormone, cing lic d6 co thé cling phdi hop bang
cc ctr chi va thai do - tat ca hop lai dé tao ra cai ma ching ta goi 1a cam
xuc.

Su két hop va cuong do nhimng dic tinh nay khi trdi qua mot cam xac
nao d6 & moi ngudi la khac nhau. Mot vai dic tinh co tac dong 1én cam xuc
manh mé€ hon cac dac tinh khac.

Gid day mot hiéu biét chung trong cong dong tam 1y hoc 14 su suy nghi -
hé théng niém tin cta ban - ¢ tac dong chil yéu va dot ngodt 1én-cac cam
xuc cua ban. Ngoai trr c6 su tac dong cua ma tuy va/hoac hoa hoc nio,
nguyén nhdan cta cac cam xuc chinh /g suy nghi ctia ban. Cac pham chat
khac sau d6 sé& giup tao ra nhiing bién thé khac ciia bat ky mot cam xuc cu
thé nao.

H¢ thong niém tin va cam xiic ctia ban: Hé théng niém tin ctia mot nguoi co

tinh bao quat va phuc tap bit dau tir khi ho budc vao tudi day thi. Hé thong



niém tin cta ban bao gdbm mot pham vi niém tin day du, 1y tudong cta ban
va theo mot ¥ nghia chung nhét, c6 diéu kién qua khi26. Chiing ta 13 nhiing
sinh vat c6 diéu kién. Nhin chung diéu nay tot. Né'u mot dua tré nhay ra
chin truéc mili xe ban, ban khong phai trai qua mot “qua trinh suy nghi” dé
dap chan phanh; ban chi dap ngay chan xudng thoi.

That khéng may, hanh dong c6 diéu kién ciing c6 thé 1a tiéu cuc. Ching
ta di ngang qua mot nha hang yéu thich hoac nghe mot giai di€u trén radio
c6 gan v6i mot ngudi chiing ta yéu thuong vira méi qua doi, va chung ta dot
nhién cam thay budn. C6 nguoi néi mot didu gi d6 nhay cam va chung ta
ngay 1ap tirc tirc gidn ma khong suy nghi tinh tdo. Tuy cling c6 mdt qua
trinh suy nghi, nhung n6 nhanh va sy lién hé giita ¥ nghi va tinh hudng
manh mé& dén ndi, cac cam xhc duong nhu la bt phat. Cach dé thay doi
phan tng “ttrc thi” nay 1a thay d6i nhitng niém tin phi Iy thanh nhiing niém
tin c6 1y tri, sau d6 cd y budc vao tinh hudng “d6” dé thuc hanh nhitng cach
nghi, thai d6 va niém tin méi.

Sw van hanh co thé va cac cam xic cia ban: Cac cam x0c va su van hanh co
thé cua ban 1a hoan toan co lién két. Néu ban xem mot doan phim ngén
khong c6 am thanh, ban s€ khong mat nhiéu thoi gian dé dua ra mot danh
gia chinh xdc vé cam xtc ciia nhan vat chi qua viéc nhin vao ngdn ngit co
thé hay van hanh co thé ctia anh/co ta. Tuy chi qua quan sat kho nhan thay
dugc nhirng khac bi¢t tinh té gifra cac cam xuc, khong kho dé biét duoc
nguoi khac dang cam thay thé nao chi qua viéc nhin vao cac cir dong va
biéu hién nét mit cua ho.

Mot thi nghiém cho thdy ring mot thay doi c6 chi y trén biéu hién
guong mit ¢ thé thay doi duoc cac cam xtc. Nguoi ta yéu cau hai nhom
nguoi danh gid mic do hai hudc cua mdt loat truyén tranh theo thang diém
tir 1-10. Nhitng nguoi trong mot nhom s& doc va chdm diém cac mau truyén

tranh trong khi dang ngam but giéng nhu dang mut keo mut, 1am ho trong



nhu dang cau may. Nhitng nguoi trong nhom kia cling lam nhu vay nhung
ngam bt theo chiéu ngang, lam cho guong mat giébng nhu dang “cudi”.
Nhém cudi danh gia cac mau truyén tranh 13 hai huéc hon dang ké so véi
danh gia ctia nhom cau c6. Néu chi biéu hién guong mit khong thoi ciing co
tac dong 1én cac cam xuc, thi hay hinh dung néu ban sira d6i toan bd ngon
ngir co thé ctia ban - van hanh co thé cta ban thi cac cam nhén cta ban c¢6
thé thay do6i dén thé nao.

Néu ban ¢d v budc co thé ctia ban vao mot tu thé quyét doan khi dang
chan nan, chang han, thi diéu d6 s& giup giam bét sy chan nan. Tuy viéc
nay s€ khong loai bo dugc su chdn nan, n6 1a mdt trong nhirng budc gitp
lam viéc d6. Néu mot ngudi dang cam thay tirc gidn c6 v tha long co bap,
thi sy tirc gian c6 xu hudng tiéu tan di. Bang cach thay doi van hanh co thé,
ban co thé tac dong, doi khi mét cach 1ap tuc, 1én cadc cam xuc ma ban dang
trai qua.

Hay thyc hanh tu thé than thé cia ban, thém vao cac biéu hién guong
mat, cu chi, giong no1 st dung cung mot téng hop cac dic tinh ban cam
nhan duoc vao lac khac trong cudc do1 ma ban mudn cam nhan vao lic nay.
Hay nhd lai luc ban cam thiy that sy hanh phtc hay hai long hay quyét
doan hay hao hing hay tu tin. Trong n6 nhu thé nao? Ban d3 di dung, c6 cir
chi ra sao? Bay gio hiy thir bat chudce lai chung. Hay thuc hanh cho dén khi
ban c6 thé tai tao lai n6 tu nhién va do dang nhu y ma Theo cach nay ban cé
thé mo phong hanh vi d6 trong khi stra cach nghi va cach cam nhan cua
ban.

Héa hoc co thé/ndo b va cic cam xic ciia ban: Co mot mdi quan h¢ gitra cam
xuc va hormone. Mbi quan hé nay cha yéu duogc chi phéi boi cach suy nghi
hay céac h¢ théng niém tin ctia ban. N6i mét cach nao do, ban khong c6 mot
cam xuc... ma ban “thuc hi¢n” mdt cam xtc. Chung tuong duong nhau, cac

cam xuc cua ban thudc “sy kiém soat ciia y nghi”.



Mot s6 cudn sach self-help va cac nha thuyét giang rao giang kha ning
vé mot niém hanh phuc va vui suéng tiép dién, lién tuc. Piéu nay rat khong
thuc té, nguyén nhan phﬁn 16m 13 & co ché héa hoc ctia ndo bo va co thé. Co
thé chiing ta khong van hanh mot cach hoan hao. P6i khi chung ta bi co rat
khong 16 1y do. Thinh thoang c6 mdt dém ching ta ngt khéng ngon giic.
Chung ta bi cam hodc bi gay chan. Chung ta an thu gi d6 khong hop vai
minh. Nhiéu phu ni bi cdc van dé vé hoi ching tién kinh nguyét mdi thang
ma khong thudc tam kiém soat cta ho. Céc loai di ung, nhay cam voi moi
truong xung quanh va tic dong vé gen co thé 1am cho cic cam xuc cia
chung ta tudn trao. Nhitng diéu nay tac dong 1én co ché hoa hoc ciia ndo bod
va co thé ctia ching ta va diéu d6 anh hudng dén cach chiing ta cam nhan.

Tuy chung ta c6 thé cd gang an udng va chim séc ban than ding cach,
doi khi ¢6 nhiing truc trdc nhé va co ché héa hoc cua ndo bd/co thé bi 1éch
di mot chut, diu do s& ¢ tac dong 1én cac cam xic cla chung ta. Ching ta
khong c6 mdt thude do dé xem liéu lugng vitamin B12 cua minh c6 hoi
thap khién hom nay chung ta cam thay hoi 1o do hon moi ngay hay khong.

Néu cac cam xtc cua ban dudng nhu thay doi khong vi Iy do cu thé nao,
khong c6 mét su kién kich phat trude d6 va ban khong nghi dén diéu gi cu
thé ca, thi thu pham c6 thé 1a su thay doi bat thudng trong sinh hoa. Néu cac
cam xuc cua ban lién tuc lén Xuéng that thuong hodc duy tri ¢ tiéu cuc
trong mot thoi gian dai khong rd 1y do thi ban hay di gdp mot béc si tin cdy.

Mot su thay doi sinh héa c6 thé anh hudng 1én cach suy nghi cua ban va
ban c6 thé thidy minh ¢ cam xtc nhay cam hon binh thuong. Ban c6 thé tré
nén dé cau kinh hay gat gong, tAm trang hodc U rii chan chuong hodc co thé
bon chon khong yén. Hay chic chin 1a ban cb hét stc dé kiém soat phan ¢
trong tam anh hudng truc tiép cua ban, cac y nghi cua ban. Néu co ché héa

hoc 13 van d¢, thi trong nhitng lic nay s& kho dé suy nghi mét cach rd rang,



nhung luyén tap s& gitp ban sip xép duoc sy dao dong va cudng do cua

cam xuc:

Hay gitt viing sy thay d6i cua ban:

1. Xé di moi niém tin vo cin cr (nai ép, khuéch dai nhiing tiéu cuc va danh
gia vé gia tri).

2. Hanh xtr mét cach than trong theo cach ma ban sé hanh xur khi dé co6
thay doi.

3. Theo mét ché d6 an uéng diéu do, ngu/nghi du, thé duc va vui choi mdi

ngay.



Phu nhan moi niem tin phi ly

Phti nhan nhimg niém tin “thiéu 1y tri” 1a budc dau tién dé chung ta thay
d6i vinh vién. Mot cum tir thuong ding trong cong nghé thong tin 13 “rac
vao, rac ra ngoai”. Piéu ndy ciing ding véi “chiéc mdy tinh” con nguoi.
Suy nghi theo nhitng cach tiéu cuc cing nhic va d6 16i thi ban sé di dén
nhiing cam xtic phan anh 16i nghi d6. Piéu v6 cung quan trong 13 ban thyc
hanh, thuc hanh va thuc hanh, nghi theo nhiing cach giup day manh nhiing
cam xuc lanh manh va nhitng hanh vi c6 ning suit va hiéu qua.

Khi c6 a1 d6 khong tién bd, noi dau tién can tim kiém 1a: Ban c6 thuong
xuyén va kién quyét phi nhan, xé bo va bim vun nhitng ¥ tudng phi 1y cii
ctia ban khong? Néu ban dang dau kho hodc khong hanh phic, d6 co phai
do nhiing ¥ nghi cua ban khong? Nhiing ¥ nghi nao di giy ra su budn kho
cho ban? Nhirng ¥ nghi d6 dam bao 1a phi 1y, phi logic vi nhiing y nghi 1y
tri va logic khong giy ra sy buodn kho. Hay doc lai Phan III, IV va V, hiy
gilt ¥ nghi hién tai cua ban trong dau khi doc dé nhan dién duoc nhirng
niém tin phi 1y ctia ban. Viéc nay doi hoi su rén luyén, nhung dimg dé cho
sy nhanh chong khong chiu dung dugc nhay vao gay ra su luoi biéng va tri

hoan.



MB&i khi ban thdy minh budn kho, lo au hodc tirc gian, hdy xem xét lai
nhitng y nghi ctia minh va tim nhitng tlr phai nai ép, nhitng cau tir dién ta sy
khung khiép hodc d6 16i. Hay kién quyét phu nhan chung, sau d6 thay thé
nhitng ¥ nghi phi 1y bang thai d6 lanh manh, thuc t& hon. Hay thuc hanh
thay doi cach dién dat ctia ban tur:

1. Phai, buoc phdi, can phdi... thanh muén, thich, mong, chon.
2. Kinh khing, khing khiép va tham té... thanh thdt khéng may, xdu, khéng
dé chiu.

3. Con khéng tét... thanh Con hanh xit khéng tot.

“Téi khéng thay minh budc phai tin rang vi
Chua da ban cho chung ta y thuee, ly tri, va tri tué lai chinh la nguoi
c6 dung y mudn ching ta ttr bd viéc dung chang.”

Galileo



Chwong 46 BIEN NHIPNG HIEU BIET THONG THUONG
THANH BIEU THONG THUONG

M@t sO ¥ nghi don gian 1a c¢6 1y tri, logic va hop 1y dén khéi ban cii.
Nhung, nhu triét gia nguoi Phap, Voltaire néi, “Hiéu biét thong thuong
khong thong thudong cho 1am.” Muyc tiéu cua ban 1a bién nhiing ¥ nghi 1d
rang 1y tri, logic thanh diéu thong thudng dbi véi ban. Ban mudn nhimng suy
nghi 1y tri tu nhién, tu phat ciia minh giéng nhu phan xa. Khi ban nghi theo
nhitng cach thiéu 1y tri hay phi logic, hiy dung nhitng 1ap luin lién d6i sau
dé thao d& hét nhirng niém tin sai 1am va tao ra mot 16 nghi méi lanh manh
hon. Hay lap di lap lai viéc nay cho dén khi nhirng thai d§ mdi cua ban an

sau va tr¢ thanh mot thoi quen.



Tw BOI x4u BAN THAN

Phan xet ban than dua trén hanh vi cua minh la phi logic.

Sé 1a mot sy khai quat hoa qua murc khi noéi rang ban 1a ngudi tot hoic
nguoi x4u dua trén mot vai hanh vi ¢6 tinh chét go1 ¥ hay vuot troi cua ban.
Ban 1a mot ca thé vo cung phic tap ¢6 nhitng dic diém va k§ niang ludn
ludn thay doi. Mot 16i sai hién nhién trong 1y 18 1a danh gia toan bd ban, gan
mac cho ban dua trén nhitng hanh vi ma chi dai dién cho mdt lat cit nhé cua
thot gian.

2. Mot nguoi cang tw nhiéc méc minh, thi hanh vi ciia ngwoi dé cang

té.

Néu ban nghi minh la mot nguoi t€ hat vi da hanh xtr khong tt, thi mot
cau hoi dau dau la: “Ban, 1a mdt con nguoi t€ hai, s€ hanh xir nhu thé nao?”
Puong nhién, 13 theo nhing cach té hai roi. Ché trach hay chi trich ban than
s& ¢ vii cho nhitng hanh vi toi.

3. Sw tikc gidn va dc y anh hudng dén nguwoi khdic va ban thin dwoc

xem la trai dao duec.

Chung ta déu 1a con nguoi va do bao gém ca ban! Du sy bao luc 1a nhim
dén nhimg ngudi khic hay dén ban than ban, thi né van 1a phi 1y. Dung co
gang bién minh cho su tic gidn ban than bang cach ndi rang ban 18 ra nén
biét rd hon. Chung ta ai ciing lam sai, ké ca khi chiing ta biét & hon - d6 1a
mot phﬁn cua trang thai con nguoi. Ban KHONG phai la mot ngoai 1¢. Hay
ngimg nghi rang ban 14 con nguoi duy nhat tir trude dén gio khong duoc
mac sai 1am trong nhitng tinh huéng ma ban biét rd hon.

4. Ai ciing mdc sai lam trong 1y ludn, phdn dodn va hanh vi. Ban ciing

khong phai ngoai lé.

Mot dau hiéu cua su phd truong rat 1on 12 nghi rang vi mét 1y do nao d6

ban phai la hoan hao va khong mac nhiing sai 1am ma nhiing ngudi tran tuc



chung t6i méic phai. Tha thtr cho ban than vi d3 méc phai mot sai lam du do
1a sai 1am loai i, bat ké hau qua co ra sao, s¢ khong lam trd ngai bién mat -
that ra, nd giup ban cam théy manh mé& hon va ddi dién véi cac hau quavay
thirc trach nhiém ctia minh, dé stra nhiing 13i sai va dé trudng thanh lén.

5. Khi ban tap trung vao hanh ha bam ddp ban than, ban dang lam

minh xao nhéing khéi viéc hoc héi tir nhitng sai lam ciia minh.

Khong c6 ich gi trong viéc 1am ton thuong chi dé lam ton thuong. Néu
ban di lam bung bét mot viéc gi d6, hay sura 16i sai va budc tiép. Ban sé
cam thdy nhitng cam giac lién quan nhu dn nin hay budn vi 13i sai cua
minh, nhung viéc ty danh dap lam ban xao nhang khoi viéc tap trung vao
van dé va vao viéc rat kinh nghiém tir n6 cling nhu tranh lap lai n6 trong
tuong lai. Mot bai hoc quan trong nhét 13 ban cang manh mé vé mat cam
xuc, ban cang it c6 kha ning mac phai nhing sai 1am thiéu suy nghi vé mat
cam xuUc trong tuong lai. Ban coé mot trach nhiém dao duc trong viéc lam
gidm di néi khé dau cia thé gian.

Khi ban Iam giam gia tri, ha thép hoac trung phat ban than, ban lam tang
su dau kho ctia chinh minh, va ban ciing 1am guong thai d6 kho dau nay cho
nguoi khac. That vy, ban dang day cho nhitng ngudi khac lam thé nao dé
ghét bo chinh minh, diéu nay ciing lam ting thém ndi kho dau trong thé
gian. Hay 1a mot tam guong vé tinh yéu thuwong ban than, sy chap nhén,
kién nhan va tha tht.

7. Cdc tén gido trén thé gidi rao gidng vé sw tha thir va rang Pire Chiia
dd tao ra chung ta la nhitng con nguoi khong hoan hao.

Néu ban tuc gian vi minh khong hoan hao, thi ban vé co ban 1a dang tirc
gian vo1 Bac Chuaa vi da tao ra ban khong hoan hao. Ban dang turc gian vai
mot trong nhiing tao vat cia Pic Chua... 1a ban. Nhitng ngudi khong hoan
hao lam nhiing viéc khong hoan hao, suy nghi khong hoan hdo, ly tri khong
hoan hao, dwa ra nhitng quyét dinh khong hoan hao, phan tmg khoéng hoan



hao va lap lai nhitng 15i 1dm vi ching ta hoc hoi khong hoan hao. Ha thap
ban than 1a mot dang chéng ton gido... di nguoc lai gido 1y trong ton gido
cua ban.

CAM THAY THUONG HAI BAN THAN

1. Cudc doi ban doi khi sé khé khan va dau khé, va sé ¢é nhitng

chuyén bat cong xdy dén voi ban.

Cam thay thuong hai ban than khi moi chuyén khong dugc nhu ¥ minh
tire 13 dang gia dinh rang vi mot s6 1y do khong rd ndo d6, moi chuyén phai
theo nhu y ban. Cudc sdng tran ddy nhimng thir thach va kho dau. Pay la
thuc té. Su cong béng nam & mét ké nhin nhan. Néu ban duogc phuc vu
trude trong mot nha hang, thi tirc 13 c6 mot nguoi khac khong duoc nhu thé.
Piéu gi cong bang vaéi ban 1a khong cong bang véi mot ngudi khac. Hay bo
¥ nghi d6 ra khoi dau.

2. Khéng ¢é dwoc diéu ban muén Khong phdi la diéu khing khiép,

kinh khiing, bi kich hay thé tham.

Khi ban chim sau trong cam giac t01 nghi€p cho ban than, ban hanh dong
nhu thé viéc khong dugc nhu y ban 1a mdt b1 kich. Néu ban phai so sanh
ban than voi hon mot nira s ngudi trén thé gidi, nhitng nguoi sdng & cac
nuéc thé gid1 thr ba, thi ban sé théy ban dang ¢ tinh canh kha hon ho.
Nhiéu diéu dang budn va khong may sé& xay ra trong cudc doi ban. Khi ban
phong dai nhiing sy viéc ti€u cuc nay, ban chi khién cho tinh trang hién tai
ctia ban té hon va thoi diém hién tai cta ban tré nén khén kho.

3. Cam thdy thwong hai ban thdn lam cho ban yéu dudi.

Khi ban xo0dy sau qua mirc can thiét mot diéu khong tdt, ban 1am cho tinh
thé ctia minh mang vé t& hon nd von ¢, va ban khién ban than Trong yéu
dudi hon. Cam thay t6i nghiép cho ban than 13 phan tng khi ban da chap
nhan thua cudc. Su thét bai chi that sy xuét hién khi ban tir bé va ngimg ¢
gang. Kho nan c6 thé khién ban manh mé hay yéu dudi hon tuy vao cach

ban suy nghi vé n6 thé nao. Vi Hau nhu moi kho nan déu c6 thé vuot qua



duogc, ban mudn tiép tuc hoc hoi va vuot 1én trén ban hién gio. Lua chon
hodc 1a ban tir bo va chiu dau kho hodc 1a tiép tuc ¢d géng va thanh cong.
Lya chon sang sudt s& dem lai cho ban mét cudc séng phong phu, man
nguyén, ma sé khong nhat thiét 13 dd dang, nhung van tt hon 1a phai séng
trong canh kho so.

4. Nhitng cai loi la khong dang.

C6 mdt sy tuwong thuong cho viéc pho ra su tdi nghiép cua ban than. P61
khi nguot khac s€ thong cam vai ban, lam nhiéu viéc cho ban hodc chim lo
cho ban, vi ban dang biéu 16 ra rang ban khong c6 kha ning chim soc cho
ban than. Loai quan h¢ cha me-con cai s€ tiép tuc lam ban yéu dudi. Thay vi
thu duoc nhitng mbi quan h¢ lanh manh dya trén sy ton trong 1an nhau va
6 di ¢6 lai, thi mdi quan hé nay lai dua trén su bd thi. N6 s& 1am suy yéu v
thirc vé chép nhéan ban than cta ban va mé cira cho nhiéu cam bay cam xuc
va mat can bang khac.

CAM THAY THUONG HAI NGUOI KHAC

1. Cam thdy thwong hai nguoi khdc sé thuyét phuc ho rang hodn canh

kho khan cua ho trong cudc Séng la that sy bi kich va khung khié’p.

Cam thay thuong hai mot nguoi khac 1am ting thém mét ngudi kho dau
trong thé gian: 1a ban. Thuong hai nguoi khic lam ho suy yéu qua viéc
thuyét phuc ho rang hoan canh cta ho /a khung khiép, vé co ban 1a dang néi
réng, “Chi that to1 nghi¢p. Chi s€ khong bao gio hanh phtc noi trong mot
hoan canh nhu thé. Chi khong di kha ning dé giai quyét nhiing gi cudc doi
quing dén cho chi.” Ké ca voi nhitng dung ¥ t6t nhat, thi cubi cling ban
cling cam thay dang thuong cho ho, ma diéu nay khong giup dugc gi cho
bt ¢t ai hodc ban dugc cam théy minh ¢ bén trén ho vi ban khong & trong
tinh hudng ciia ho. Hay hanh xtr theo nhitng cach manh mé& véi ban than va

1a mot tim guong cho ngudi khac.



2. Lo ldng quan tdm cho mét nguoi khdc la thich ddng. Lo ldng quan
tam qud mirc s€ lam van dé té di mét cach khéng can thiét va vi thé, doé
la trai dao dirc.

Piéu quan trong 13 c6 su quan tim lo ling cho ngudi khac trong cudc doi
ctia ban. Do 1a biéu hién cua dao duc va sy phét trién triét Iy cao. Lo ling
quan tdm quéd mc lam cho nguoi khic ton thuong va thoai chi. Ban biét
rang ban vira vuot qua lan ranh tir quan tdm sang quan tdm quéa mirc khi ban
cam thay ndi dau trong hoan canh khé khin ciia nguoi do. Hay giit nhiing
van dé cta ho trong tam ngém va hiy 1a mot chd dya manh mé va hiéu qua
cho anh/cé ay va cho chinh ban.

3. Swviéc cé té dén ddu, né van cé thé té hon.

Piéu quan trong 13 hiéu rd rang cudc séng ludn ludn cé thé té di. Ai ciing
gip nhitng khé khin trong cudc séng, va tuy giai quyét chung hiéu qua la
quan trong, nhung viéc thwong hai nguoi khac s& khuyén khich moi su quan
tam tap trung mai vao diéu tiéu cuc, nhu thé d6 1a két qua té nhat co thé xay
ra. Bat cr hoan canh nao ciing c6 thé t& di. Nguoi ta thudng phil nhan
nhing loi ich sdn c6 trong cudc doi ho. Khi ban cam thay thuong hai ngudi
khac ban c6 xu huéng lam cho tinh hinh xdu di (vi by gid c6 it nhat hai
nguoi dang cam thay té). Ban tip trung vao van dé va ban 1o di giai phap
hay nhirng lo1 ich da co.

Tire Gian

1. Moi su turc gidn deu la mot dang tw phu va pho truong.

Khing khing rang ban phai ¢ dugc chinh xac khong sai mot ly diéu ban
mudn, vao lac ban mudn 1a biéu hién ciia mot dtra tré dang cau kinh. Khing
khing rang ban phai c6 duoc diéu ban mudn, khéng dém xia dén nhiing
nguoi khac 1a mot dau hiéu kinh dién cia tinh tu phu va ich ky. Hay kién
nhan trudc nhitng hoan canh ma moi viéc khong theo nhu y ban. Tinh
khong khoan dung thuong khuyén khich nguoi khac chong lai ban, va tir

do, ban cang lam cho cac van dé cua minh t¢ hon khi tirc gian.



2. Su twec gian chi thich hop khi dwoc sw dung than trong nhw trong sy

tirc gidn gid hay trong tinh huéng tw vé.

Khi dugc dung dé kich dong hanh dong kich tinh, su tirc gian gia c6 doi
chut gia tri. C6 nhitng hoan canh hiém gip ma trong d6 doa bang su tirc
gian gia co thé co6 ich va co trach nhiém. Néu duoc sir dung dé ham doa
hodc dé ha thép, thi d6 1a vo trach nhiém. Néu dung trong tu v¢, thi ban chi
dang lam vi¢c can lam dé bao vé ban than hoic nguoil khac khéi mot su
xam pham trai dao dtc.

3. Nguoi khdc ¢é quyén dwoc sai

Nguoi ta thuong chip nhan cdu nay lic dau va sau d6 thém vao cac
ngoai 18: "... trir phi diéu d6 1am phuong hai dén mot ngudi khac.” Hodc, "...
trir phi n6 anh huéng xau dén ngudi khac.” Nhitng ngoai 18 nay thuong s&
v6 hiéu hoa hoan toan - 90% sb lan - ¥ tudng rang ngudi ta cd quyén duoc
sai. Thuong thi, khi nguoi ta sai, ho khong gay tdc dong ti€u cuc 1én nguoi
khac. Lam ton thuong nguoi khac mot cach khong can thiét 1a sai ca vé mit
dao dtrc 1an x4 hoi, nhung nod ¢ sai dén dau, thi nguoi ta van ctr dé mic sai
1am, mac phai nhitng hanh dong sai vé mat xa hoi, du ching ta c6 mudn hay
khéng. Ai ciing ¢6 mot quyén duoc mic sai 1am vi d6 1a mdu so chung két
nbi moi con ngudi voi nhau.

4. Ca néi so hdi va su tikc gian déu la nan nhdn cua su tikc gidn.

Khi ban tirc gian, nhitng nguoi khac s€é hoc cach sg hai, chir khong phai
ton trong ban, hoac ho s¢ gy su chéng lai ban va kéo ban vao mdt cudc
chién. Ca hai tinh huéng déu s& khong giup ban giam di su thit vong hay
cung cép cho ban mét chién luge cho hanh phtc lau dai. Vao nhiing dip
hiém hoi, ngudi khac s& cho ban thi ban muén nhung thuong s& ngdm pha
hoai nd luc cta ban béng mot hanh dong gay han-thu dong. Su tirc gian la
mot cach tiép can té trong giao tiép con nguoi vi chiac chin ca hai bén déu
thua.



5. Su tikc gidn truyén tai mét thong diép “Anh la nguwoi xau." Khong ai 1a
nguoi xau, du co thé co rat nhiéu hanh vi
xau. Con ngudi ta thé hién ra mot tap hop ddy du cac hanh vi xau va tot.
Nguyén raa ngudi khac vi hanh vi khong tt cta ho tic 13 khong mudn
cong nhan nhung hanh vi tdt ciia ca mot doi ho. Tuy can c6 hanh dong va
ky luat hoac c6 hinh phat khi thich hop, su tirc gian nham dén nguoi khac
khong dem lai cho ho mot su thic day dé thay do6i, ma 1a mot Iy do dé am
muu am hai ban.

6. Su tricng phat va béi xdu cé xu huwdng khéng sira dwoc nhitng 16i sai ma
lam cho chung t¢ hon.

Néu trimg phat c6 tac dung trong viéc chinh dén hanh vi, thi chung ta s&
khong phai chimg kién mét ti 18 hon 65% tai pham t6i hay quay tré lai nha
tu. Ching ta da lam rat tot trong vi€c bién nha t0 thanh mot noi rat xau xa.
Tuy da x4u hét murc c6 thé dbi vai cac pham nhéan, ho van pham toi sau khi
dugc tha. Vi sao? Vi trimg phat khong khién ngudi ta t6t dep 1én ma khién
nguoi ta lau ca va chii ¥ hon dé khoi bi bat vao 1an sau. C6 y khién nguoi
khac cam thay té vé ban than va sau d6 ky vong rang ho cam thay biét on va
hanh phtc 1a diéu vo 1y. Phan tng thong thuong nhét trude sy tring phat 13
tra dlia, chur khong phai 1a ung thuan hay vui long nghe theo. Ly tuong 1a 1o
di nhitng hanh dong x4u nhé nhit hodc phat mot cach thich dang hanh vi

xau va khong tiéc tuong thuong cho hanh vi tot.



Lo Au - Lo LANG - So HAI

Phéng dai nhitng tiéu cwc la nguyén nhdn gay ra da sé cdc cam bdy cam
xuc.

Ban, ciing gidng nhu tat ca nhitng nguoi khac, s& gap nhing diéu xau luc
nay lac khac. Néu ban cho rang mot diéu xau c6 kha ning xay ra la mot sy
huy hoai hodc tham hoa, tirc 1a ban dang bién cac cam giac lo léng quan tam
lanh manh thanh mot trong nhiéu dang dau budn. Piéu co thé xay ra co thé
1a x4u, bat tién hodc khong thoai mai, nhung néu ban bop méo nhiing diéu
tiéu cuc nay thanh khung khiép, kinh khung hoac tdi té, ban s& tao ra su
phién muodn, trc gian, s¢ hai, lo léng hodc lo au, hodc ban s€ c6 xu hudng
tri hoan vi khong mudn chiu dung su khong dé chiu. Khong c¢6 loi ich lanh
manh nao khi cuong di¢u nhiing diéu tiéu cuc.

2. M9t tham hoa thét sy hiém khi hodc khong bao gio ton tai.

Néu chuing ta dang noi dén su huy diét trai dat béng dich bénh hoic diéu
gi do tuong tu, va ban khang khang xem do6 1a mot tham hoa, thi danh vay
thoi. Bi mat mot chan, con ban bo hoc, chéng/vq cua ban c¢6 bo ban hoac
chay nha chac chin 1 diéu xdu nhung khong co gi gan v6i tham hoa that sy
duoc. Tuy ban c6 thé co cdm gide thé tham, nhung d6 chi 13 vi ban nghi vé
n6 nhu vay. Y nghi cua ban khong chimg minh dugc thyc tai. Néu muc tiéu
ctia ban 13 tré nén thiét thuc hon va cam thdy manh mé hon, hiy ¢ gang
khong bao gio khuéch dai nhimg diéu tiéu cuc, va ban sé& khong bi vudng
vao nhung cam xtc khong lanh manh.

3. Néu ban tdp trung sy chu y vao mot tiéu cuc tiém tang, bon sé cang

dé bién né thanh hién thue.

C6 mdt cdu ngan ngit xua nodi rang chung ta di vé hudéng cia nhiing y
nghi manh nhat. Néu ban lo léng hoac dang lo au vé mot diéu gi do, ban noi
chung la dang lam tang co hoi bién no thanh hién thyc. Néu ban lo au réng

minh s€ thi trugt, thi su lo au s€ khién ban hinh thanh mét sy quén tam thoi.



Néu ban lo bi tai nan xe hoi, thi tbc do phan tng cua ban cham lai, khién
viéc 1ai xe cua ban nguy hiém hon. Du tinh hudng 1a gi, viéc thanh than tap
trung su chu y vao mdt két qua tich cyc s¢€ tao ra cac két qua tdt hon 1 bi
nudt chimg bai kha nang xay ra nhiing diéu tiéu cuc.

4. Tuy sw so hdi va lo ldng la mét phan cia con ngudi, ching van la

nhitng cam xuc tu ha guc ban than.

Néu ban so hdi mét sy kién sép dién ra va ban lo au vé no, tic 1a ban
dang lam cho tinh trang hi¢n tai cua ban t¢ di va cang kho dé chuén bi cho
su kién tieu cyc ma ban da luong trude éy. Ban lam cho cai “hién tai” tr&
nén khong dé chiu mét cach khéng can thiét. Ngudi ta noi rang ké nhat gan
chét ca nghin lan, trong khi ké gan da chi chét c6 mot 1an. Quan tim dén
tuong lai va c6 hanh dong 1a viéc lam sang suét. Chju dung ndi dau lo au
vao lac nay vi vién canh mot twong lai théng kho ciing gidng nhu tu van, vi
ban biét 12 vao mét ngay nao dé ban s¢ chét.

5. Néi so hdi khéng bao gio ngdn ban lam bat cir diéu gi; né chi khién
ban lam viéc do mot cach kho chiu thoi.

Pé vuot qua dugc ndi lo au va so hai, diéu quan trong la ban ddi dién véi
ddi twong hoac su kién ma ban s¢ éy. Nguoi ta doi khi noéi rﬁng khi nao hot
so thi ho s& giai quyét. Po ciing giéng nhu noéi rang khi nao tro thanh mot
vii cong thi toi s& di hoc muia. Nhu thé 1a di giat lui. Trudc tién ban d6i mat
voi ndi sg, sau dé ban vuot qua nd. Sy khong dé chiu cua ndi so va lo au
khong bao gid cham dut... chi ¢ ban chim dirt ma thoi!

6. Piéu can co khéng phdi la néi so, ma la sy hiéu biét 1€ thirong.

C6 mdt sy hiéu 1am rﬁng so hdi 12 mot diéu lanh manh. Cam xuc nay co
kha ning thich nghi cao. Tuy n6 c6 thé canh bao ban truéc nhiing nguy
hiém thuc sy, n6 cling c6 xu hudng lay lan. Néu ban nhin théy mét con rin
doc khi dang leo nti, va ban cam théy sg, diéu nay co thé bao vé ban. That

khong may, ndi s¢ ¢ thé 1y lan va nhiéu thang sau d6 ban van con so khi



ra sau vuon hodc roi khoi nha. Véi sy phat trién cta tam 1y hoc tién hoa
hién tai ciia chung ta, ching ta khong bao gid con can dén cam xac so hai
dé canh bao nhitng nguy hiém nita. Néu toi kéo mot dy thimg cing ngang
qua thac Niagara, ban khong can dén ndi sg dé biét 1a khong nén di trén soi
day d6. Hiéu biét 1& thudng cua ban s& nhay vao va ban sé biét cd gang lam
viéc d6 sé& 1a mot didu ngde nghéch.

7. Nhitng nguoi bi dm anh vé twong lai tiéu cwc cé thé xdy ra thuwong
thanh thao trong viéc chiu dung dau kho.

Phan 16n thoi gian, su lo au 1a do kha nang xay ra ctia mot viéc x4u manh
liét va dai hon du kién rat nhiéu. Nhimg nguoi lo lang hoic lo 4u lap day
hién tai cua ho béng su xao nhang va kho chiu va tr¢ thanh bac théy trong
viéc chiu dung dau khod. Mark Twain tung noi, “To1 co rat nhiéu diéu lo
lang, da phan chua timg xay ra.” Hiy tip trung vao, tin hudng hién tai va
cha dong, khi can thiét, vé tuong lai.

YEU THUONG BAN THAN

1. Ban ¢6 quyén dwoc thich va yéu ban thdn minh khéng vi Iy do gi

khdc ngoai viéc ban chon lam thé.

Ban khong can phai c6 mot ly do cu thé nao dé yéu thuong ban than, bat
ké ban c6 lam gi. Chung ta déu 14 con nguoi va déu mac sai 1am... thuong 13
lap di lap lai. LA mot con ngudi hoan hao khong phai 1a mot diéu kién tién
quyét dé yéu thuong ban than hay dé tin huong sy ton tai ciia minh. niém
tin rang “vi t61 ¢4 hanh xtr khong tét trong qua khir, toi khdng bao gio dugc
hanh phuc, phai ty trimg phat hodc mdi mai xau hod vi nhung t6i 16i cia
minh” 1a qua dang va au tri. NoO khong phuc vu cho mot muc dich c6 loi nao
va chi gay thém nhiéu ndi dau va 1am ting kha ning tao ra cac cam bay cam
xuc. Ban c6 mot quyén khong thé chuyén nhuong 1a dugc thich diéu ban
thich, mudn diéu ban mubn, mo tudng diéu ban mo tudng, va cam nhan

di€u ban cam nhan. Piéu nay la va mai la viéc cua riéng ban.



2. Ban c¢6 quyén dwoc tin hwong trdi nghiém ciia minh trong cudc song

ké ca khi ban mdc sai lam.

Chung ta déu 1a con ngudi va vi thé ching ta mac du loai sai lam. Ban
dugc phép hanh phac va tan hudng ban than ké ca khi ban 1am té. Sy that
1a, thich tha mdt hoat dong bao trudc kha nang ban s€ co tién bo trong hoat
dong d6. Ching ta c6 xu huéng lam t6t hon nhiing viéc ma ching ta thay
thich tha. Khong c6 sy thanh cao nao trong su khdn kho. Néu sy khén khd
tao ra dugc nhiing két qua khién cude séng tdt hon, t6i s& go1y ban diéu do,
nhung no6 lai khong thé. Khi ban mic sai 1am, hay hoc héi tir n6 va thé 13,
né da duoc giai quyét va khong doi hoi ban phai cam thay té - ban da giai
quyét van dé.

3. Quan tdm dén ban than la mét ldp trieong dao dirc trong cudc song.

Diéu quan trong ddi véi tat ca nhitng ngudi dua vao ban 1a ban biét quan
tam dén ban than. Khi ban quan tam dén ban than, ban s& manh mé hon va
hanh phtc hon vi ban thyc hién duoc nhiéu mong mudn cia minh hon. La
mot nguo1 manh mé va hanh phuc, ban co thé cho di nhiéu hon. Ban c6 thé
hd tro nhiéu hon cho nhirng nguo1 phu thudc vao ban. Sy quan tdm dén ban
than hoa hop voi sy quan tim dén x3 hoi, va do d6 nhimng ngudi khac s&
duoc o1 khi ban thu dugc lgi. Nhugng bo va thu minh lai trudc ké bt nat
lam cho ban yéu dudi va khuyén khich ké trc hiép trd nén doc doan hon.
Hay vi diéu ban mudn, va chia sé nhirng loi ich tur thai do biét quan tam dén
ban than vo1 nguoi khac.

4. S thcfp kém va vu viét khong ton tai.

Trén thyc té, khong c6 cac thién tai. Chi c6 nhiing ngudi mang nhing
pham chét giéng thién tai & mdr vai linh viee. Ban khong bao gid ¢6 thé thap
kém hon hay wu viét hon mot cach vo Mu kién trudc bat ky ai. Tuy thé, cac
k¥ ning ctia ban c6 thé thiap hon hodc cao hon so voi ngudi khac. Nhung ¥

nghia chi c6 thé. Bo k¥ nang 14 tht duoc danh gia, chir khong phai 1a ban!



Ai ai cling ¢6 nhitng diém manh va diém yéu ndao d6. S& 1a mot sai 1am tong
thé vé 1y tri khi phdn xét mét ngwoi dya trén hanh dong cia anh/co ta hodc
dua trén bat ky diéu gi khac twong tu. Tat ca nhitng gi ching ta c6 thé lam
la danh gia hanh dong.

5. Nhdc di nhac lai khéng chitng minh cho thuc té.

Nhiéu nguoi khi bi néi diéu gi d6 (gidng nhu “may 1a d6 ngu”) s& bat
dau tin vao diéu d6 chi vi né duoc nhic di nhéc lai. “Anh ta thuong bao toi
rang toi ngu ngdc va cd vé rat chac chan, diéu d6 han 1a ding.” diéu ngd
ngan s& van mai 1a diéu ngd ngan bat ké ngudi ta co nhic lai n6 bao nhiéu
lan. Nhic di nhic lai mot chuyén vo 1y khong lam cho né trd thanh ding
cling nhu viéc noéi “chi 1a vang” ca nghin lan ciing khong khién diéu do
dung. Vi chung ta c6 xu hudng tin vao diéu ching ta dugc nghe nhiéu lan,
ban hdy chac chan rang minh lién tuc néi v6i ban than nhimg 10i tot dep,
lanh manh, tinh tdo va yéu thwong vé chinh minh.

6. Nguwoi khdc khong phai luc nao ciing sé yéu thuong ban theo cach ban
muén, nén hay chdc chén la ban yéu thwong minh theo cach minh muon.

Néu ban mudn duoc yéu thuong theo mot cach nao d6 vao mot thoi diém
nao do, thi nguot khac thudng sé khong lam ding nhu vay. Ho s€ trao cho
ban rat nha tinh yéu thuong va su cham soc khi ban c¢o6 1€ dang qua ban ron
hay xao nhiang dé c6 thé cam kich no. Nhiing luc khac, khi ban cam thay
hoi khé &, ho s& khong dé ¥ dé mang dén cho ban su dong vién day yéu
thuong ma ban c6 thé thich. Néu ban muén duogc yéu thuong va thau hiéu
vao mét thoi diém cu thé theo mot cach dic biét nao do, hay tu trao tinh yéu
do6 cho minh. Theo cach nay ban s€ khong bao gid bi roi vao tam trang thém
muén tinh yéu va sy thau hiéu. Tuy duoc nhin né tir nhimg ngudi ban quan
tAm van luon 13 diéu tuyét voi, that khong may né khong phai lic nao ciing
san c6. Cho nén, hiy tu dem diéu d6 dén cho ban.

7. Yéu thuong ban than la trach nhiém cua ban.



Yéu thuong ban khong phai 1a trach nhiém cua ngudi khéc, ma 1a cua
ban. Néu ban khéng trao cho minh nhiéu tinh yéu thuong, viéc gi nguoi
khac phai 1am vay? Hay lam guong cho nguoi khac vé cach ban muon duoc
d6i x1r, bang cach d6i xir voi ban than theo cach d6 trudc. Pung bao gid dé
ai, vi bt cir 1y do gi, ddi xur té véi ban, va d6 bao gém ca ban! Hay ludn la
mot tim guong vé tinh yéu thuong, tinh kién nhan va long khoan dung.

8. Sw tin cdy, ton trong va tinh yéu thirong ddy manh nhitng hanh vi tot.

That kho, néu khong mudn néi 1a khong thé, dé yéu thwong mot ngudi
ma ban khong tin tudng va ton trong. Duong nhu sy ton trong dugc dat 1én
trén tinh yéu thuong. Tuy khong c¢6 dam bao nao rang néu ban tin twong va
ton trong mot ai d6 thi anh/co ta s& Gmg xur tot, duong nhu khi ban tin tudng
va ton trong hon thi ho ¢6 kha ning c6 hanh vi tng xir tét hon. Diéu nay
cling ap dung vé6i ban. Vi vé s6 1y do, quan trong 14 ban tin tudng vao chinh
minh. Dé ton trong chinh minh. Dé yéu thuong chinh minh. Nguoi khac ¢
lam thé khong 13 tiiy ¢ ho. Ban c6 lam hay khong 1a tiy vao ban.

9. Poi xik tuyét voi véi ban than.

Hay chic chan rang ban tng xtr theo nhitng cach am ap, tuyét voi voi
chinh minh. Khong c6 1y do tét dep, tinh tdo, 1y tri ndo dé khong lam vay.
Ban c6 minh dé chung sdng su6t phan doi con lai. Hiy bién diéu d6 thanh
tuyét voi. Ban lam diéu gi d6 sai? Hay sira chita. Hay lam cho tot hon. Hay
hoc hoi tir né. Va, trong lic 4y, hdy doi xtr véi minh nhu cach ban s& dbi xur
vO1 nguot ban rit than cta ban... hodc tt hon.

VAN KHONG CHAC CHAN V& NHIING SUY NGHI

CUA MINH...

Mot s6 nguoi thay rang sau khi thyc hanh suy nghi c¢6 1y tri, c6 nhiing
ltic khi roi vao tram cam ho khong thé tim ra phan nao trong suy nghi minh
d3 gy ra su tram cam dy. Ho hiéu va dong tinh véi nhitng cdu va lap trudng

no1 trén, tuy thé ho van dang tram cam. Picu gi da gy ra sy tram cam nay?



Néu dbi khi ban khong chic ¥ nghi nao c6 thé la nguyén nhdn khién cho
ban budn buc, ma c6 mot sy viée 10 rang khién ban budn buc, hay doan
bang mot s6 loai cdu co tir phai nai ép, khing khiép va do 16i. Cau nao
khién ban cdm gidc c6 phan “dang” thi hay budc minh phi nhan, gia dinh
rang day 1a nhitng niém tin PUNG trong tiém thirc ciia ban.

Duéi ddy 1a mot giai phap kha thi khi ban khong r& ¥ nghi nao co thé 1a
nguyén nhan giy ra cac cam xuc cta ban. Hiy dé ban than that sy di vao
nhimg cam xtGic ma ban dang cam thay. Hiy dé cho nhiing cam giac do
manh 1én. Hay bat dau nghi vé tinh trang cuia ban va tu hoi:

1)  Diéu gi phai khac di?

2)  Diéu gi la khung khiép?

3) P06 13i cho ai?

Khéng can nghi nhiéu, nhitng cau tra 10i tic thi nhat ciia ban cho nhing
cau hoi nay 1a gi? Bt ctr cau tra 101 ndo déu co thé 1a van dé. Khong c6 gi 1a
khung khiép va khong c6 ai dé d6 16i. Hay can than khoi bi an khép véi suy
nghi 1y tri ma ban maé1 chi nhé vet ma chua tin vao no. Nhic lai thude long
nhimng cau néi 1y tri rat d&, nhung tin vao ching lai 1a mot van dé khac. Néu
ban dau budn, hdy gid dinh mot su phi 1y, sau d6 ty budc minh phi nhan
n6! Hay nhé rang nhiing suy nghi 1y tri s& khong 1am ban budn buc, cho
nén hiy di tim nhitng suy nghi phi 1y. Néu ban dang budn buc, tirc 1 ching
cO & do! Hay tim ching, phu nhan chiung, bai trir ching, sau dé thém vao
nhiing suy nghi tinh tdo hon, 1y tri hon.

"Piéu ¢ vé hién nhién khéng phai ltic nao
Cing ding va diéu dung khéng phai ltic nao ciing hién nhién.”
“Diéu ta phéi hoc lam, thi ta sé hoc duoc qua cach lam chung.”

Aristotle



CHUONG 47 THAO G& VUONG MAC VA TIEN BO

Cé nhitng lic con nguoi ta cudng lai su thay d6i va thuong xuyén khdng
thuee dwoc rr:flng ho dang tao ra su phan khang. Piéu ho nhan théy la ho dang
khong c6 tién trién nao. Néu ban KHONG ¥ thirc duoc rang ban dang tao ra
su phan khang, ban s¢ di tim & khép moi noi trir noi that sy ¢ van dé: 1a &
BAN!

Néu ban khong c6 dugc nhirng tién bd ma ban mudn, hay can nhic mét
s6 1y do va nhitng giai thich duy 1y duéi day:

“KHONG Al 6 THE THAT sy HIEU PUQC vin a2 CUA TOL”

Thirong hai bdan than: Thai d6 nay khién cho chu thé bji vudng vao su
thuong hai ban than va tu cho 1a minh dung ddn nhw thé vin dé cua
anh/nita ¢6 ta 13 dic biét dén ndi khong ai khac co thé hiéu duoc. Thai do
nay gay kho chiu cho nguoi khac. Thuong ¢ mot su tap trung vao qua khtr,
ma duong nhién 14 khong thé thay d6i, din dén viéc cho 13 khong thé thay
d6i dugc bat ctr didu gi dé x6a bo di nhitng cam giac ti 161, x4u ho, ton
thuong hodc bat cong.

Tw b6i xdu ban thdan: Hay tha thir cho ban than néu ban timg 1am sai diéu
gi 6. Hay chic chan rang ban hiéu dugc diéu gi & quan trong: 1am cho cudc
sdng ctia ban t6t hon tir luc nay tré di. Ty gidy vo ban than s& khong dem
lai cho ban loi ich gi, va ban s€ ¢6 xu huong lam cho cude séng cua nhirng
ngudi quanh ban trd nén khong dé chiu, du ho cé thira nhan diéu d6 véi ban
hay khong.

So' that bai: Cai nay c6 lién doi voi sy boi xdu ban than hodc diéu ma
mot sO ngudi goi 1a cam gidc xau hd. “Thé néu toi thdr sy dd cb gang va
that bai thi sao? Thi, diéu d6 s& cho théy to1 thdt sy 1a mot nguoi vo dung
dén thé nao” 1a niém tin khong no6i ra thanh 161 dé“mg sau ndi so that bai. o

1a su bién tdu nhe cta sy tu trach moc nhung két qua thi giéng nhau.



So khdm phd ban thdn: Nhiéu nguoi tin rang néu ho nhin vao chiéc
guong tadm hoén ho, thi hinh anh phan chiéu s& 13 mot con quy gém ghiéc.
T6i timg lam viéc v6i nhiéu loai ngudi tir nguoi pham téi him hiép, quay
r6i tré em dén cac can bod cép cao, nguol ndi trg, va phat hién réng mot khi
nguoi d6 nhin vao bén trong, ho sé& tim thiy diéu ky diéu.

Cam bay tic gian, dd ky, ghen ghét, trAm cam va cac loai cam bay khac
1a két qua cua viéc ngay tir dau da khong yéu thuong va cham soc cho ban
than. O khip moi noi, ngudi ta ai ciing muén yéu va duoc yéu, duoc 1am
nhimg viéc ma ho himg tha, dé thanh tuu va dé duoc ton trong, dé co céac
mbi quan hé 1am hai long 14n nhau va dé song vui vé. Khong c6 gi dang
ngac nhién ca. Hay tin tudéng vao chinh minh rang khi ban bat dau cudc
hanh trinh kham ph4 ban than , ban s& vui thich dé chiu véi con ngudi ma

ban tim duoc.
“TOI PA NHU THE NAY RAT LAU Réi, TOI KHONG
THE THAY POL.”

Khéng chiu dwoc nhitng diéu khéng dé chiu: Néu ban tiép thu thai do
nay, ching to ban khong tin 1a c6 thé thay doi, thé nén viéc gi ban phai cb
lam viéc d6 cht? Luu gitr niém tin nay la mot dau hiéu 15 rét cia sy nhanh
chong khong chiu dung duoc hodc khong chiu dung dugc nhiing diéu
khong thoai mai va mot thai do khong chan that véi ban than. Di nhién la
ban co thé thay doi! Ban that su nghi réng 10 ndm nira ban van s& hét nhu
ban bay gio u? Ban sé thay d6i. D6 1a chic chan.

Vi thay doi 1a chic chan xay ra, thi vi sao lai khong dinh huéng nhiing
thay doi cta ban dé dat dugc nhitng gi ban mudn? Dung tron tranh trach
nhiém bang mot thai do “toi that toi nghiép”, nhu thé ban 13 ngudi duy nhat
trong toan bo lich sir tir trudc dén gio khong thé c6 mot thay d6i. o 1a
quyét dinh cta ban, nhung no c6 thé can dén su nd lyc. Hay tranh cii v6i ¥
twong rang su cb gang, ké ca khi khong biét chic dugc két qua, phai 1a mot

trai nghiém kinh khung va rang ban khong can phai nd luc dé thay doi. Ban



can c6 nd lyc chir! Trén tranh trach nhiém khong mudn lam tic 14 ban da
thira nhan sy that bai trong khi thanh cong dang cho doi ban dén dé gianh
lay no.

“NHw Thé KHONG PHAI LA CON NGUOI TOL.”

So sw tam thirong: Mot sd ngudi chong lai su thay doi vi ho cho ring
minh t6t hon nguoi khac. Y thirc vé su dimg cao hon ngudi khac c6 thé dan
dén nhitng cam bay nghiém trong duéi dang trdim cam khi mot nguoi khong
theo dugc nhiing ti€u chuin vuot trdi ctia ban than. La mot nguoi binh
thuong hodc tam thuong s& 1a s6 phan toi té nhat. Sy phan doi vuot troi-tim
thudng da 1am 1éch hudng van dé. Cudc sdng khong phai 13 vé viée so sanh
ban than voi nhimg nguoi khac; nd 1 vé tan huong su hién hitu ctia minh.
Néu ban chap nhan nhiing nguoi khac ciung nhiing thai d6 hay nhiing that
bai va nhuoc diém cia ho ma khong chép nhan nhirng diéu d6 ¢ ban than,
thi ban c6 mét tiéu chuan kép kiéu phat-xit: Mot tiéu chuan 1a danh cho
thuong dan va mot tiéu chuan danh cho giéi tinh hoa... ban! O duéi muc
trung binh, trung binh va trén trung binh cling khong sao ca. Sy that ban 1a
ca ba, chi 1a & nhitng linh vuc khac nhau trong cudc séng ctia ban ma théi.
Hay vui tuoi 1én va cho ban sy nghi ngoi ma ban muén cho ngudi khac.

Lo du vé diéu khéng dé chiu: Con nguoi doi khi s thay doi vi nhing
cam giac khong d& chiu ma ho cam thay lic ban dau. P6 c6 mot sy thay doi
tich cuc, mot nguoi thuong can phai vuot qua nhiing y nghi va cam giac
khong db chiu. Piéu d6 co thé co nghia 1a thira nhan voi ban than rang minh
khong hoan hao hodac minh da lam hong viéc hoac réng mot sy that khong
tdt nao do 1a c6 that hodc rﬁng ho khong dugc yéu thuwong nhu ho hy vong.
Nhung mot khi di qua dugce ctra a1 do, thi sy chita lanh bt dau va nhirng su
vige tich cuc duong nhu xuat hién 9 at.

So' tré nén mat tw nhién: Mot sb ngudi tir chdi thay doi voi ¥ nghi rang

su thay doi sé khong tu nhién va ho s& 1a mot ngudi gia tao. Cam giac



khong tu nhién chi xuat hién vao lic ban dau khi sy thay doi con moi. Néu
ban khong hen ho trong mdgt thot gian dai, thi viéc hen ho lai s€ khién ban
cam thay ky cuc va khong ty nhién. Nhung sau khi ban quen véi nguoi do,
thi sy khong tu nhién do s€ bién mat. Ban di tim duoc mot vung quen thudc
mo&i va tot hon. Piéu nay xuét hién khi ban cb ging c6 bat ky mot loai thay
ddi nao. Hay thyc hanh thai d§ va hanh vi méi va no sé tréd nén quen thude.
Ban sé& van 1a ban, chi 1a tot hon 1én thoi.

So' tré nén lanh Iing: That sai 1am khi nghi ring c6 kiém soat ddi véi
cam x0c ctia minh s& khién ban tré thanh mot con nguoi lanh ling, may
moc. Su that lai ngugc lai. Nhitng nguoi kiém soat tdt cac cam xuc cla
minh, khong bi chim ddm trong tinh trang s¢ bi ton thuong, khong bi quéy
rﬁy boi su lo au hay vat 1on dé nén lai thai d6 thu dich cua minh. Nhirng
nguoi ndy cd thé coi mé, dé chiu, san sang biét rang ho dén véi dung ¥ tich
cuc, bat ké nguoi khac c6 nhin nhan vé ho thé nao. Nhiing nguoi “lanh
limg” lanh lung vi ho bao vé€ cac cam xuc cua ho, vi cac cam xiac do rit mat
kiém soat va dé bj ton thuong. Khi ban c6 dugc su kiém soat, ban c6 duoc
su Am ap va thé hién ra con nguoi chan thuc cua minh.

SU KHONG NHAT QUAN TRONG THAI PO

Mot nguyén nhan thuong gap cho viéc khong c6 duge nhiing ti€én by ma
ban mudn 13 c6 mot su khong nhat quan trong thai do. Gia st ban c6 mot
khao khat manh mé& muén dugc dén khu phé tich nguoi Maya ¢ Belize,
Trung M¥. Néu ban cling s¢ ran, thi ban c6 hai dong luc canh tranh nhau.
Mot 1a duge ngam nhitng co vat ciia nguoi Maya, va céi kia thi bao ban
dirng nén di vi ¢6 thé co rin.

Khi ¢6 hai dong luc canh tranh nhau, cai nao manh hon s¢ théng. Cach
dé giai quyét bat ky mot cau d6 hoc bua tuwong tu nao 1a luyén tip viée
khong thira nhan nhitng niém tin phi 1y lién quan va thuc hanh nhiing hanh

vi muon co (chang han, di dén Belize). Hay chac chan rang ban thuc hién ca



hai vi¢c cung luc; theo cach nay, cac cam nhan sé thay ddi nhanh chong va
cac két qua sé bén lau.

Hay chic chan 1a ban khong dai boi trong nhitng niém tin méi cua ban.
Hay truyén vao mot cach manh mé& mdot niém tin tich cuc méi dé thay thé
cho niém tin ct. Hay trd chuyén véi ban than theo nhitng cdch manh mé uy
luc 1am ciing ¢ thém cho suy nghi 1y tri, hiéu biét 1§ thudng va hanh vi ma
ban dang cd ging dé dat dugc. Pung nudng theo ban than bang thoi quen
suy nghi thiéu 1y tri, tiéu cuc nguy hai. Hay nghi, hinh dung, mudng tuong,
thuc hién... 1ap lai, 1ap lai va lap lai.

CHIA NHO NO RA!

Mot nguyén nhan khién nhiéu nguoi tir bé muc tiéu cia minh 1a vi nhitng
tht bai tir som, tu thuyét phuc ban than ring sy thanh cong 1a nim ngoai
tam voi ctia ho. Khong phai vay. S& c6 nhitng su tai mac 16i. Hiy xac dinh
14 c6. N6 s& xay ra va d6 1a mot phan ctia qua trinh trudng thanh-thay doi.

Sy tai mac 18i doi khi xay ra som vi ngudi d6 cd gang budc mot bude dai
vé phia trudc, vap, sy chan va ngd. Mot cach dé giam thiéu (chtr khong
phai la loai bé hoan toan) su tai méc 16i va co mdt su tién bd chic chin
huéng vé phia trude 12 “bude timg budc nho”. Xac dinh muyc tiéu cua ban
va chia nhé tung budc dé thuc hién duoc no.

Ching han: Néu ban chan nan va khong yéu thuong ban than cho 1am,
hay bat dau tir nhitng diéu nho. Hay tap noi, “Cam on” mdi khi c6 ai do
khen ban. Sau d6 thém vao mdot cau tu khen tang tich cuc vdi riéng minh.
Hay bat dau di lai mot cach nhanh nhen ngang cao dau va udn cao nguc.
Hay hinh thanh thoi quen mim cuo1 khi chao héi nguoi khac, gio tay chao
va noi triede. Hay tao mot quy tic 1a khong bao gid ha thap hay lam giam
gia tri cia minh, dac bi¢t la trudc mat nguoi khac. Hay tap thdi quen thuong
xuyén doi xir tuyét voi v4i ban than va lam nhiing viéc thém vao cudc song

ctia ban niém vui thich, sy himg khoi va tinh yéu thuong. Sau d6, hay tiép



tuc d6i xtr voi minh nhu cach ban s& d6i xtr voi nguoi ban than nhat. Hay
kién tri lam theo cach nay.

Ban chia nho tién trinh cta ban, 1ién tuc thém vao danh sach, mét cach ly
tudng, sudt phan doi con lai ciia ban. Mdi hanh trinh déu bat dau bang budc
dau tién. Hay tan huong cudc hanh trinh béng cach luén budc tiép, Vi su
thanh cong va man nguyén 1a khong c6 diém két thic.

"Niém hanh phuc wa thich mot tri 6c linh hoat va sén sang."

“Co sai lam ma khong stra, day mai that [a sai lam.”
Khéng T



Chwong 48 BIEN NO THANH HIEN THUC

Dux‘mg nhu c6 mdt phép mau xay ra khi mot niém tin khong thé lay
chuyén dugc gin véi bat ky mot su theo dudi hay muc tiéu nao. Nhitng thay
doi bat dau xuit hién, mot sb g?m nhu khong thé nhan théy, mdt sb thi dﬁy
kich tinh. Khong phai chi trong suy nghi hay mong udc, ma la khi that su
tin.

Trudc nam 1954 nguoi ta tin rang chay 1 dim (1,6km) trong 4 phut 1a
diéu khong thé. Nhirng chuyén gia c6 uy tin cho d6 13 mot viéc khong thé
thuc hién dugc vé mat thé chat khi noi réng: tim, phéi va cac mach mau
khong thé chiju dung dugc muc do rang strc nhu vay. Va, tt nhién, chua c6
al chay duoc 1 dam trong 4 phut ca...

Cho dén khi Roger Bannister & Oxford, Anh vao ngdy 6/5/1954 da chay
I dam trong 3 phut 59,4 gidy. Viéc pha v& rao can ty gioi han nay da lam
thay d6i niém tin cta ca thé gidi. Cuing nim d6, c6 37 ngudi thi chay khéc
da chay 1 ddm trong vong dudi 4 phut. Hon 300 nguoi chay khac da pha vo
gidi han 1 dam-4 phat trong 2 nim tiép theo!

Niém tin 1a dudng chit can thiét ma moi su thay doi 16n déu can dén.
Hay tin rang ban c6 thé ty giai thoat minh khoi nhiing suy nghi tiéu cuc va
nhiing cam xuc khong lanh manh. Hay kién dinh 4p dung nhiing bai hoc ma
ban d3 hoc trong nay. Hiy say mé trong cudc séng ctia ban va trong moi thir
ban lam. Hay vui choi. Hay suy nghi tich cuc va ly tri, chu dong trong hanh
dong va ban s€ dat dugc cac muyc ti€u cua minh trong thoi gian ngén nhét.

HiNH DUNG: BaN THAY PIeU Gi THI sé puwgc p1éu PO

Hay hinh dung nguoi chong dang cit xe vao gara va nguoi vo dang mo
khoa ctra ra vao. Khi dang mo cira, cd iy nhin thiy bong mot ngudi dan ong
dang cam mot con dao trén tay. Co Ay bat dong. Nguoi chong di dén phia

sau va hoi cé chuyén gi vay. Co ay noi nhd. “Co6 mdt nguoi dan 6ng cam



dao trong phong khach." Nguoi chong khong tin néi, “Em tudng tuong ra
ay ma. Vao nha thoi.” C6 4y c6 vao khong?

Puong nhién 14 khong! Cai bong trén tuong c6 thé khong phai bong cia
mot ké dot nhap, nhung mién 13 ¢6 Ay tin 1a c6 mot ké rinh mo, thi ¢6 Ay sé
khong vao nha.

Tuodng tugng cod thé c6 sttc manh 16n dén muc n6 c6 thé ché ngu duoc
niém tin cta chung ta, va niém tin cta ching ta chi dan cho hanh vi. Khi
tudng tugng 13 hoan toan va day du, thi né khong khac gi hién thuc. Dbi véi
ca nhan do, tuong tuong chinh 1a hién thuc. Néu ban mubn c¢6 mot thay ddi
trong cudc doi, mot trong nhitng céng cu ¢ sitc manh nhat dé khién thay
d6i d6 duoc tt hon 13 hinh dung ctia ban.

Vi dang nao ban ciing dung dén tri tuéng tuong, du ban biét hay khong,
thi tai sao khong kiém soat no dé ban c6 thé khai thac duogc sttc manh xay
dung ctia n6? Albert Einstein timg noéi, “Tri tudng tuong 1a tat ca. Do 1a su
thay trudc duge nhitng diéu hap din sap xdy ra cta cudc song.” Hiy bat dau
hinh dung con nguoi 1y tudng ma ban mubn tré thanh ngay bay gio. Hay
nang muc muc ti€u, nang cac ti€u chuin cua ban, va vuon dén vi sao chua
v6i t6i kia. Nguoi ta noi rang néu ban nham dén ngdi sao, chac chin ban s&
dep di nhiing canh cay che tAm mat. Hay nham cao!

Hay thuc té nhin nhan cudc séng, va nhin vé no tét hon nd that sy la.
Hay phong dai nhiing gi c6 thé. Tat ca nhiing nguoi thanh tyu 16n lao déu
c6 nhitng muc tiéu cao ngat. Khong c6 dam mé nao ca khi viuon dén nhimng
diéu trung binh trong ban. Hiy vuon dén nhiing gi vuot khoi tam véi cua
ban mdt chut. Hay tin vao chinh minh va réng ban s& lam moi cach dé dat
dugc cac muc tiéu cia minh. Hay nhé rang muc tiéu chinh cta ban nén la
dé dugc hanh phtic. Hay nhin minh theo cach 1y tuéng ma ban mudn minh

tré thanh va ding dé hinh anh d6 dao déng trong tam tri ban.



Néu ban thdy minh dang nghi, “Nhung t6i khong thé dat dugc...” hoic
“T6i khong phai 13 loai nguoi d6,” thi ban s& khong bao gid dat duoc diéu
ma ban khong tin la ban c6 thé trd thanh. Néu c6 khi nao ban nghi, “Toi
khoéng...” thi ban dung day. Khong phai vi ban khong thé ma 14 vi ban mang
thir niém tin gidi han ban than do.

Chi ¢ ging st dung strc manh y chi dé khién ban than thay d6i khong
théi 1a chua du. Cubi cung thi strc manh y chi cua ban sé phan bdi lai ban.
Piéu cbt yéu 1a ban thay doi nhitng niém tin gidi han ban than va nang cao
cac tiéu chuan cia riéng ban. Mot niém tin giéi han ban than thuong bat dau
bang nhitng tir, “To6i khong thé...” hodc “T6i khong...” Hiy ning cao céac
tiéu chuan c4 nhan. Hay hinh dung cudc doi 1y tuong ma ban muébn trd
thanh. Trong ban sé& thé nao? Lac d6 ban s& 1am gi? Hiy bao gdm ca cac
cam xuc, thai do, khuynh huéng, phong cach, vin phong cta ban - tit ca
nhirng diéu tao nén hinh anh nay. Hay lam sao cho no that cu thé va chi tiét.
Sau d6 bién viéc dat dugc no thanh tiéu diém chinh cua cudc doi ban; hay
diéu chinh moi thir vé hanh vi, ctr chi suy nghi pht hop va hai hoa véi hinh
anh do.

Tuodng tuong co thé duoc st dung mot cach tich cuc lan tiéu cuc. Néu
ban dang bay dén Hawaii va dém trudc d6 ban ngt khong ngon giic vi ban
so may bay sé& roi xuéng bién, ddy goi 1a lo lang. D6 1a cach dung su tudng
tuong mot cach tiéu cuc. Néu ban nga khong ngon gidc vi ban khong thé
chd dugc dén lac ban 1én dudng dén Hawaii, thi day goi 1a su hao himg. Vo
co ban cung mot sy vi¢c xay ra, nhung mot dfmg la su Trong doi lanh
manh, dang kia 14 gay dau kho.

Ban ¢6 mot su kiém soat rat 16n véi nhitng ¥ nghi va tri tudong tuong cua
minh. Khi luyén tap nhiéu, ban c6 thé trd nén thanh thao trong vi¢c st dung
tri twong twong mot cach tich cuc va co tinh xay dung. Hay tang tinh ro

rang cua hinh anh trong tri ndo ban, suy nghi va tap trung vao nhirng cam



xuc, tinh than va trai nghiém ma ban mudn cho ban than. it ¢6 tha gi trong
cudc séng lai co sttc manh nhu tri tudng twong ciia ban. Nén hiy dung nod
mot cach sang subt.

BaN TRONG P01 PIEU Gi?

Chi em cua tri tuong tuong 13 mong cho. Ban Trong doi diéu gi tir cude
sdng? Ban ky vong diéu gi & ban than?

To6i biét 1 toi s& thi truot thdi,
To1 s€ khong bao gid 1a mdt hoa si gidi dugc.

Vi sao phai cd gang cha? Toi s& khong bao gior lam duoc.
T6i s& khong bao gio to chirc duge mot bita an bay mon.
T6i chi 12 mot thiang ngde khi dung dén thé thao.

T6i s& khong bao gio giam can dugc.

Ban ky vong duoc gi & ban than? Ban khong thé. Ban dung day. Khong
phai vi ban khong thé ma vi ban tin 13 ban khong thé. Hay c6 mot ky vong
khac vé ban than va ban s& bt dau ndi 1én dén mirc d6. Vi ban di theo
hudéng ma tri nao ban tap trung manh nhét, liéu ban sé& tp trung vao ndi so
su that bai hay vao nhiing tudong thudng khi thanh cong? Hay nhin minh
theo cach 1y tuong ma ban mudn tré thanh; hay tin 12 ban c6 thé tré thanh
nguoi ban mudn trd thanh, sau do hay lam sao cho moi sic thai hanh vi cua
ban phu hop véi hinh anh, niém tin va ky vong nay, va hdy nhin minh dat
dugc dén do.

TRrRaA GIA

Ai cling mudn duoc hanh phiic vd min nguyén trong cudc doi minh.
That khong may da s6 moi ngudi khong sin long dé “tra cai gia phai tra”.
C6 cong mai sit c6 ngay nén kim, cai gia phai tra dé thoat khoi cac cam bay
cam xuc 1a thoi gian, nghi luc, nd luc va sy dam mao hiém vé cam xuc. Poi
khi c¢6 thé c6 nhitng mao hiém vé thé chat, mic du thuong 1a khong dang
ke.



Ban c6 san long bd di nhitng cam thong va sy chi y ma ban cé duoc tir
su thuong hai ban than khong? Thé con tir bo viée tu cho minh 1a ding dén
va ¥ thirc minh cao hon ngudi khac va su tirc gian? Ban c¢6 san sang dé hy
sinh nhitng lac thu trc thoi ngén ngui va thu ti€u sy khong chiu dung duoc
su khong thoai mai va su tri hodn khong? Cé nhiing cai gia phai trd cho moi
cam bay cam xuc. Nhimng cai gia phai tra iy, nhiéu nhat, 1 hy sinh strc khoe
cam xuc va thé chat lau dai dé thu dugc cai lgi ngan ngui.

Tao mdt sy thay doi tich cuc trong cudc sdng cuia ban ¢ nghia 1a dua ra
mot quyét dinh tra cai gia phai tra. Pay 1a mot quyét dinh tinh tdo. NoO
KHONG phai 1a mot qua trinh. Pau budn trude sy mat mat 14 mot qua trinh,
v6i nhiéu budc. Kiém soat cac cam xtc cua ban 1a mot quyét dinh cta ban.
Ban quyét dinh giam can hodc ngimg huat thudc. Ban quyét dinh s& kiém
soat tdt hon cac cam xuc ctia minh. Pat duoge nhirng muc ti€u do co thé co
nghia 13 trai qua nhiéu budc hoic giai doan, nhung né bar dau bang mot
quyét dinh khéng thé lay chuyén la sé tao mot thay doi!

HaTI Tir BON cHit cA1 (HARD WORK)

Cong viéc kho khan.

Khiép. Xi. That 1a mot y nghi kinh khing. Hodc c6 phai vay khong?

Hoc cach kiém soat cac cam xtc cta ban cé thé 1a mot cong vieéc kho
khin. N6 khong phai 14 dap d4 dudi anh nang mat troi gay git, hay lam mot
cong viéc khon kho, ma no 1a mét cong viéc. Kho khan u? bung vay; néu
kho khin c6 nghia 1a “nhiéu ¢ ging”. Néu ban thdy viéc mao hiém cam
xuc 1a kho khan, thi n6 dung 1a kho khan.

Nhitng ngudi khong chiu dugc sy khong dé chiu c6 xu hudng bai trir
cong viéc kho khan nhat. Thém nd luc vao nhirng diéu ban theo dudi 1a diéu
khién cho nhirng gi ban thu hoach duogc trd nén ngot ngao. Geena Davis

trong bo phim A League of Their Own [Giai bong chay nit], ¢b quyét dinh



xem c6 nén o lai do1 bong chay khong va than phién véi Tom Hanks, “Sao

viéc nay lai khé khin dén thé?”



Hanks tra 101, “N6 phai kho thé day. Chinh cai khé khién no vi dai!”

Lao dong chiam chi van ludn 13 nén tang cho moi thanh tyu vi dai. N6
cling 1a con duong dé c6 duge mot sy kiém soat cam xtc xuat sic. Dbi véi
nhing ai di diéu khién dugc cac cam xuc ciia minh, thi s& khong con cdm
thdy gibng nhu mot céng viéc bi bude phai 1am nita, vi nd di tré thanh ty
nhién.

S& t6t hon khi nghi vé nd luc ma ban bo ra dé c¢6 duge su kiém soat cam
xuc 1a “day nd luc” chir khong phai 1a mot kho khan. Lam tinh c6 thé 1a day
nd lyc - tim ban dap nhanh, ban d6 mé hoi, co thé ban run réy nhung da )
moi nguoi khong cho do 1a viéc phai cd hay 1a mot viéc kho khan. Cach ban
nghi vé nang luong bd vao do s€ xac dinh li€u vdi ban, dé 1a mot su déy nd
luc dugc tuong thudng hay 1a mdt cong viéc kho khan.

Diéu quan trong 1a tiép tuc nd luc, dé phat trién va dé truong thanh.
Leonardo da Vinci tirng néi, “sat ma khong duoc dung thi s& han gi: nudc
dong mat di su tinh khiét va khi troi lanh thi bi dong bang; tham chi ké ca
su ludi hoat dong s€ lam mét hét sy sic bén cua tri 6¢.”

CaM K&t GAN BO V6T QUA TRINH

Piéu quan trong 13 ban cam két gin bo v6i qué trinh tin hudng cudc
séng ctia ban, dé nd lyc dat duoc cdc muc tiéu cam xuc va cac muc tiéu
thuc té va dé cam thdy man nguyén. Sy cam két gan bo 1a mot quyét dinh
hodc mot quyét tdm. nhay vao bang ca hai chan. Khong rat lui. Tham gia
hoan toan.

Hay lam moi lai cam két cia ban mdi ngay dé cam nhan theo cach ma
ban muén dugc cam thiy. Sau d6, hiy bién n6 thanh hién thyc!

Mt cau chuyén vé mot cam két that su!

Mot con Ign va mgt con bo nodi chuyén véi nhau. Con bo noéi, “Cam két cua toi 1a cho ra
4 lit sita mdi ngay.” “Cam két 4y ha? Ha!” con lon la 1én. “DAay chi 1a dong gop thoi. Hay

thtr cho ra thit lon muoi. P6 maéi 1a sy cam két!”



Su cam két: néu khong c6 no, thi khong co gi xay ra ca!

Trong moi cong thirc dé thanh cong, su cam két 1a mot chat xuc tac.

Strc manh ctia cam két ctia ban s& ¢6 lién quan tryuc tiép dén hai diéu:

1) nhiing lo1 ich khi dat dugc nhitng muc tiéu cua ban va

2) cac hau qua néu ban khong dat dugc chung.

Bi quyét dé gilt dugc mot cam két 1a lién tuc dit cau hoi “tai sao”. “Vi
sao ban lai mudn thay d6i c4 nhan?” Nhiing ich loi khi thay d6i 1a gi? Ban
tap trung vao nhirng ich lgi trong khi hiéu dugc hau qua cua viéc tu bo.

“Nhu thé nao” khong phai 1a mdt thude tinh ctia cam két. Su cam két 1a
don gian, c6 stc thuyét phuc va khong can thic mac, nhimg gi ban NOI s&
xay ra, nhitng gi ban BIET s& xay ra - bat ké hoan canh c6 nhu thé nao. Vi
du nhu, nguy co cac con ban s€ bi doi dén chét 1a bao nhiéu? “Béng 0. Chic
chan 1a khong c6 chuyén day duoc! Vi sao? Ban khong biét duoc tuong lai.
Lam sao ban c6 thé noi diéu d6?” Vi ban s& 1am bét ct diéu gi dé dam bao
rang chuyén do s& khong xay ra. Piéu d6 can mot sy cam két! Hay co6 mot
quyét tim rang ban s& 1am bat ¢ viéc gi dé dam béo rang ban tro thanh con
nguoi ban mudn.

That khéng may, loi ich vat chat 1 nén tang cho cac quyét dinh cua da sb
moi nguoi, chir khong phai su cam két. Khi cac chuéng ngai noi 1én hoic
cac cam giac khong d& chiu phat sinh, ma chic chin 1a thé, da s6 moi ngudi
chon mot hudng khac va khong bao gio dén duoc noi ho huéng dén.

QuUYET TAM

Su cam két va quyét tim 1a anh em ctia nhau. Sy quyét tim 1a phan tich
cuc cua sy cam két cung v&i su khong tor bo. No bén bi va kién tri. N6
mang tinh chat hanh dong va s& khong c6 gi xay ra néu khong c6 hanh
dong. Diéu can c6 1a “hanh dong co trong tAm mdi ngay”.

S& c6 it thay d6i khi cac hanh dong va hanh vi khong nham vao mot muc

tiéu. Ban don gian 13 ddm chén tai chd. Pay 13 hinh anh thu nhd cta lo au



va lo lang. Khi 4nh sdng duoc tap trung ding cach thanh thir chiing ta goi 1a
tia laser, no c6 thé cat duoc thép. Hay tap trung va cit xuyén qua cac van dé
va kho khan cho dén khi ban dén duoc muc tiéu cua minh.

Néu hanh dong ctia ban khong on dinh (trc 13, tinh theo mdi ngay) thi
hanh dong bi léng xuéng trd thanh sy hon loan va 16n x0n ciia cudc séng,
cac 1y do thoai thac ndi 1én va, trén hét, hanh vi d6 khong bao gid tré nén tur
nhién va nhu phan xa. Ban mudn cac hanh vi ctia minh phu hop véi cac
cam giac ma ban muén ddy manh. Ban mudén nhitng hanh vi nay tr& thanh
phan xa va lau dai d6 khong con can dén nhirng nd luc c6 ¥ thic va cac cam
xtc xuat hién mot cach tu nhién.

Cau chuyén sau 1a vé mot sy quyét tim: thai do “khong bao gio bod
cudc”, su tir chdi viée tir bo két hop véi rat nhiéu cb géng va nd luec.

Mot ca sinh 1éy thai bé“mg kep tai mot nha ho sinh & Lower East Side vao ngay 6 thang 7
nam 1942, dé lai hau qua 1a 1am dat day than kinh mit.

Moi, ludi va cam ciia dira bé bi liét khién cho viéc phat-Am- rd-rang rat kho khin. Bon
thanh thiéu nién hu hong trong khu phd ché gidu dira tré ky quic vi néi ning khong rd
rang, miéng léch va d6i mat ra xudng. Ho goi anh ta la Sylvie.

“Gibéng nhu Ong Pau khoai tay bi ldp sai hét cac bd phan,” anh vira cudi vira néi, “mudn
tr& thanh ai ciing dugc trir 1a minh.” B4 no6i, “Con sinh ra da khong dugc thong minh 1am,
nén t6t hon hét 1a con dau tu vao than thé minh.”

Anh ta séng chat vat & New York, 1am cong viéc huéng dan khach on dinh chd ngdi trong
rap chiéu phim va lau don cac chudng su tor & S& thu Bronx Zoo, va vao nhing luc nghi
ngoi thi doc vé viét kich ban phim va xin dugc déng nhitng vai phy nhé (khong nhiéu hon
4-5 cau thoai). “Nubt lay nhimng su chi trich, chéi tir, tuyét vong va van 13 mot dién vién dé
bi t6n thuong that khé khan. Toi di t6i luyén ban than truée nhitng cong kich dir doi kinh
khung, kinh khing, kinh khang cua su tir chdi: ‘Céu khong tbt, anh lin qua, may ngu lam.

Mubn c6 thanh cong? “Khong, 1a khao khat! Ban phai khao khat. Nhitng ngudi mudn

c6 thi dd tir bo. Néu ban khao khat diéu gi, chic chin ban sé céng hién dé dat dugc no.”



Chi voi 106 do-la trong tai khoan ngan hang, anh doc kich ban tu sang tac cho nguoi vo
lic d6 dang mang thai, trong 3 ngay rudi.

Tir chdi 285.000 d6-la cho mét kich ban khong 1iy anh lam vai chinh, thay vao dé anh
nhan 75.000 do6-la cong voi 10% loi nhuan rong. Rocky, phat hanh nam 1976, da duogc dé
cu 2 giai Oscar va thu vé 250 triéu do-la. Phan con lai di véo lich st. Piéu gi lam nén thanh
cong cua Sylvester Stallone? “Lao dong cham chi. T6i biét minh mudn gi; ndé khéng lién
quan gi dén vé ngoai hay co bip ca.”

Quyét tim co6 nghia 13 san sang vuot qua kho khin va khong bi no can
trg. Trinh do k¥ ning cta ban khong phai 1a van dé. Ma van dé nam & tim
1y. B6 1a ¢6 mot trai tim, mot ham mudn, mot dam mé, ma khong mudn tur
bo... n6i chung: Mot khat khao chdy bong. Néu ban c6 ngon lira d6 bén
trong minh dé thay d6i - ban s& thay d6i! Khong ai hay khong mot diéu gi

ngan trd dugc ban.



Chwong 49 KHONG PHAI LA MOT LOI KET

'Déi v6i mot s6 nguoi, dudng nhu ho da biét nhitng diéu trong cudn Thodt
khéi bdy cam xiic, nhung biy gid né duoc viét thanh 161 cung nhitng ¥
tudng ma ho cod thé st dung. DPéi véi mot sb khac, tai lidu nay c6 vé mdéi me
va ddy cam hung. Nhitng diéu dua ra trong nay 1a c6 tic dung. Dé bién
ching thanh mot phﬁn trai nghiém héng ngay, tr¢ thanh mot phén cua ban,
can dén sy bén bi va nhan nai. Lap lai nhiéu 14n 1a me cta sy thanh thuc.
Hay tré nén thanh thuc trong suy nghi 1y tri va kiém soét cic cam xtic cua
ban.

S& c6 nhiéu diéu khién ban xao nhing. Gia dinh va ban bé muén tét cho
ban s& c6 gang khuyén can ban... khong phai vi ho khong yéu thuong ban
ma chinh vi ho yéu thuong ban. Ho c6 thé cam thay ban dang thay doi va c6
thé thdy c6 mot khoang cach 16n dan trong mdi quan hé va ho sé dong vién
ban dimg thay doi. Nhung hiy bam chic va kién dinh véi nhiing gi ban
mubn dat dugc cho ban than. Ban biét cam giac duoc 1a minh 16 hon ai hét.
Néu ban mudn cam théy tdt hon, manh mé& hon, vui vé va cam théy man
nguyén hon bao gid hét — hay tiép tuc bén chi dén cing.

Nhiéu ngudi di c6 nhing thay doi that sy dang kinh ngac bén trong minh
va trong cudc song cia ho... va trong nhitng hoan canh t6i té nhat. Dé dén
duoc sy truong thanh cd nhan va sy man nguyén trong céac trai tu nhan
chién tranh Nazi nhu Auschwitz va Dachau trén muc sinh ton s& c6 vé gan
nhu khong thé, nhung diéu d6 van xay ra.

Mot ti nhan da day mét ti nhan khac choi dan piano qua nhirng vét cao
trén mot manh gd, nghe Am thanh chi vang 1én trong dau. Mot nguoi khac
danh 18 16 golf mdi ngay trong tudng tugng — cai thién cach vung giy &
mbi 16. Mot ti nhan chién tranh tip dong tac sit-up (nam va ngdi day), va

sau chién tranh d3 1ap ky luc sit-up lién tuc nhiéu lan nhat. Sy truong thanh



ca nhan, su vui vé va man nguyén la mot lya chon. N6 khong phai lic nao
cling 12 mot lya chon dé dang, nhung hay nghi dén diéu thay thé.

Bién trai nghiém mdi ngdy cta ban thanh vui vé va min nguyén 1a mot
thach thirc tuyét voi, mot thach thirc ma VOI c6 thé khuyén khich ban 1am
mdi ngay trong sudt phan doi con lai. Hay nhé diéu gi 13 quan trong: ban
trai nghiém mot cudc sdng tuyét voi va chia s& trai nghiém dé voi nhing
nguoi ban quan tdm. Khi ban chiu trach nhi€ém cho cac cam giac, hanh vi va
cudoc doi cua chinh ban, ban tré6 nén c6 trach nhiém; ban phat trién va
truong thanh. Ké ca khi ban ¢6 gang xem nhitng khoang Ii nhu mot co hoi
dé truong thanh. Hiy nhd rang ban dang cd ging di dén diéu gi: mot con
nguoi hanh phic hon, tot dep hon. Dudi day 1a mot cau chuyén co thé lam
rd duge diéu nay...

BaN PANG XAY DyNG PIeU Gi?

Masons dang cat va tao hinh nhitng khoi d4 granite 16n trong mot moé da.
Mot ngudi dan 6ng dimg xem bén canh mo da cam thay bi thu hat va quyét
dinh dén xem gan hon. Khi 6ng biang qua mo da 6ng thay nod 1a mot cong
viéc kho khin. Pa sb nhitng cong nhan vira d6 md hoi vira chui thé trong
khi lam viéc, d€o got, tach va cat nhirng vién da bﬁng bua va duc.

Khi nguoi dan ong nay hoi chuyén nhitng nguoi tho cat da. “Anh dang
lam gi day?”, thi nhitng nguoi tho cat da cau kinh tra 101, “Trong toi gidng
nhu dang lam gi ha? To6i dang cat da!”

Mot ngudi cong nhan Trong ndi bat han so v6i nhitng ngudi con lai. Anh
ta Trong rat khac. Mim cudi va vui vé ngan nga mot khiic nhac, anh ta dang
cat nhitng phién da khong 16 mot cach hanh phiic. Nguoi dan ong thay to
mo. Vi sao ma ngudi nhan cong nay lai thich thu cong viéc ciia minh dén
thé? Ong ta dén gan va hoi cung mot cau hoi, “Anh dang 1am gi day?”
Nguoi tho cit d4 ngimg tay, nhin 1én ngudi khach dén thim va ty hao tra

101, “To1 dang xay mdt thanh duong.”



Hay nhé ban dang xay dung diéu gi... mot thanh dudng trang 1& ctia cude

doi. Hay lam viéc d6 bang sy vui 10ng, hanh phuc va chiic ban thanh cong.
“20 n&m nira ban thay that vong vi
nhirng diéu ban da khéng lam ltc
nay hon 1a nhirng diéu ban da lam.
Cho nén hay thao nut day. Hay cho
thuyén r&i khoi bén cang an toan.
Hay cang budom don gié. Hay tim toi.
Hay U&dc mo. Hay kham pha.”

Mark Twain



! Nguyén van: Insistence 1a sy khiang khing, cir nhat dinh ring moi chuyén
phai theo ¥ minh, nhu ¥ minh méi 1a dung. Trong cudn sach, tac gia co y chi
mot sy gay ap luc 1én ban than minh va cho nguoi khac, & day t6i chon dung
tir nai ép. (ND)

2 Nguyén van: Thou shait love thy neighbor as thyself.

4 Nguyén van: Me Generation. O My day 1a mot thuat ngit dung dé chi thé hé thoi bung nd dan s va

dic diém tap trung vao ban than cua nhiéu ngudi. (ND)

4 Thuyét nhan cach tu duy. (ND)

~, GC

5 Nguyén vian: You can't teach an old dog new tricks - Tuong duong ciu thanh ngir “tre gia kho uén”
trong tiéng Viét, véi y nghia khong thé 1am cho ngudi gia thay d6i ¥ nghi, phuong phap lam viéc.
(ND)

~, 6

6 Nguyén vin: 4 leopard cant change its spots - tuong duong ciu thanh ngir “giang son db d6i, ban
tinh kho doi” trong tiéng Viét. (ND)

7 Out of the mouth of babes.
Children occasionally say remarkable or insightful things.

8 La sy két hop hai hudc cua Tién si Albert Ellis giita tir must (budc phai) va masturbation (thi dam),
c6 thé hiéu day 1a dién ta sy tu thoa man ban than bang viéc doi hoi nguoi khac hay xung quanh phai
ding nhu y minh. (ND)

9 Nguyén vin: I decided long ago never to walk in anyone’s shadow If 1 fail, if I suceed, at least J
live as I believe.
No matter what they take from me,

They cant take away my dignity."

10 Nguyén vin: Roll with thé punches. Thanh ngit niy gdm c¢6 ROLL c6 nghia 1a lan tron hay cudn
tron, va PUNCHES 1a nhimng c ¢ddm. ROLL WITH T HE PUNCHES dung dé md ta nhiing v si nha
nghé biét cach lan nguoi di dé chong d& nhitng ¢t ddm cua d6i phuong dé bot bi thuong tich ning.
(ND)

' Nguyén van : “It is a nice day today. He is handsome . Tt IS 1a mot dong tir ‘to-be’. Dong tir to-be
14 ddng tr mang nghia thi, 1a, &... chi trang thai ciia con ngudi, sy vat, sy viéc. Trong tiéng Viét

khong c6 dinh nghia twong duong cho cac dong tur to be. (ND)



12 Cir chi xoay ngoén tré ban déu ¥ chi ngudi ho mudn am chi c6 van dé vé than kinh, khong binh
thuong. (ND)

13 pollyanna 14 tén nhan vat nit chinh trong mét tiéu thuyét kinh dién ciia vin hoc thiéu nhi ban
chay nhit ndm 1913 ciia Eleanor H. Porter. Tén nhén vat chinh di tré thanh mot thuat ngir phd bién
trong tiéng Anh dé chi ngudi lac quan qua mirc. Ngoai ra, su thién 1éch tiém thirc theo hudng tich

cuc thuong dugc mo ta la nguyén tic Pollyanna. (ND)
14 Nguyén van: I-can ‘t-stand-it-iti.

15 Tac gia ding nhitng tir khac nhau dé chi su chiu dung, bear; abide, tolerate, stand it.., nguoi dich
dung mét tir “chiu dung”. (ND)

16 Tiéng 16ng cia dan nghién Can sa, pot, grass.... Tir High c6 nghia 1a cao, trong tiéng 16ng con co
nghia 14 trang thai phé thudc, hung phan. (ND)

17 Nguoi Pygmy 1a dan toc c6 chidu cao thdp mot cach khac thuong; chiéu cao trung binh ctia nam
gidi truong thanh dudi 150 cm.

18 Theodore RoberTed Bundy, sat nhan giét ngudi hang loat duoc dung thanh phim. (ND)

19 Nguyén vin: calling names, goi mot ngudi bang mot cai tén gan cho nguoi day, nhdm myc dich
chtri rua, c¢b ging ha thap, gdy anh hudng tiéu cuc vé phia ngudi bi goi tén. O day ngudi dich chon
dung tir ha nhuc. (ND)

20 Nguyén van: Critique and criticism. Ca hai tir &&u mang nghia phé binh, nhung Critique c6 nghia
14 nha phé binh, bai phé binh, ¢ thé ca ngoi ciing c6 thé phé phan. Criticism mang nghia tiéu cuc,
phé phéan va chi trich. Xét vé cap do thi Criticism nang hon vé mit tiéu cyc. O day nguoi dich chon
dung phé binh va chi trich véi cac nghia twong tmg. (ND)

21 Nguyén van: “Shit or get off thé pot"
22 Nguyén van: “Shit or get off thé pot."
23 Nguyén van: Talk-therapy.

24 Tuy khong nhét thiét can c6 du ca 6 budce dé tao ra mot con tirc gian, ca sau budc thuong dugce
boc 10 & nhidu mirc 6 khac nhau. Mot sb nguoi trimg phat bang cach cu tuyét tinh yéu, tinh duc hay
su quan tdm, trong khi nhitng ngudi khac s& tré' nén ngoan cb. Mot s6 s& tra thu khi ban quan lung.
Ciing c6 nhitng ngudi s& thé hién su tirc gian mot cach khong dé thay bang cach cho ban udng café

trong mot cai coc mé hay hoi lam chay xém mi¢ng banh mi cua ban.



25 Thuat ngit tdm 1y hoc “nhu cau” dugc sir dung theo nghia mdt su thoi thuc hodc mdt xu huéng

manh mé& chir khong phai theo nghia sy “nai ép”.

26 Nguyén van: Past conditioning- ding dé dién ta mot 16i tu duy, quan diém, ¥ kién, quan niém,
cach hanh xtr mic dinh xuét hién theo phan xa khi c6 sy viéc gi xdy ra dua trén kinh nghiém trong
qua khur, chtr khong phai hién tai.

(ND)



“Cuén sach nay tAt tan tat 1a vé ban — vé c4dc cam nhan cda ban,
th4i dé cua ban va viéc ban giit mét cai nhin tich cuc trong cugc song.”

Ta Thanh Hai dich

DANIEL RUTLEY

=Ty o Bl NHA XUAT BA
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