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T6i van nhd vé cai ngay t6i nhan ra suy nghi da
khién minh dién dao. Khi con Ia mét sinh vién giau
tham vong & trudng dai hoc, ti tin tudng vao khéi
tu duy phuc tap dudc hinh thanh tir nang luc tri 6c
c6 thé giai quyét moi van dé cda nhan loai. Nhung
riéng ban than toi lai khong thé kiém soat dugc suy
nghi cia minh trong cudc song, t6i bi am anh vé
mot méi quan hé méi tdi mic an ngu khdng yén.
Liéu Colier da hay sé lam diéu d6? Nhirng ngd vuc
va vién canh tiéu cuc xudt hién trong tam tri da pha

hdy moi niém vui trong cudc séng cua toi.

Cuéi cung, t6i cling thyc hién nhitng dy dinh ap
G trong nhiéu nam. K& tir khi 13 sinh vién ndm nhat,
t6i bat dau nghién clu cac truyén théng tdm linh
cua phudng Bong. Toi di tau dién ngam tu trung
tam thanh phé dén mét trung tam thién truyén
théng va bat dau luyén tap thién. Vao thdi diém dé,
t6i khéng hé nghi rang day sé 1a khdi dau cho dam
mé ca ddi cua toi vé mét cudc sdng tdm linh, hanh
trinh giai thoat ban than khoi khé dau va séng tron
mét dai hanh phuc, binh yén, thic tinh.

T6i danh nhiéu nam lang nghe hai thd, quan
sat suy nghi cia minh nhu mét thién sinh thyc thu
dé dan ngan cach dong suy ngdm day am anh da
can trd ban than. Thai diém dé hoan toan khéong
c6 meo vét, sach huéng dan vé ban chat tam tri

clng nhu khéng ai don gian néi cau: “Nghe nay,



hay thoat khai n6, ban va suy nghi khong phai la mot.” N6i cach khac,
day 13 cudn sach duy nhat dé cap dén van dé nay. Tac gia da chat loc
moét kho tang tri thic, duc két trai nghiém thién dinh ca nhan, nhirng
I&i chi day moi ngudi va kinh nghiém tu van khach hang nhiéu nam
lign vé cach tudng tac vdi tri 6c. Cudn sach 1a cdm nang hudng dan
cach trdt bod suy nghi va tim kiém sy binh yén, vién man trong giay

phut thyc tai ma khéng can thyc hanh thién dinh 1au dai.

Nhu Colier mé ta, ching ta nghién suy nghi va tin rang ban than
khéng thé tan hudng cudc séng néu khong thay nhing I0i n6i xuat
hién lién tuc trong tam tri. Qua thuc, nhitng dong suy nghi phuc tap
nay luén dudc xem la con ngudi that cia ching ta — mét ban thé
riéng biét thyc thy, ching ta lo sg cudc song sé thé nao néu khéng co
suy nghi. Chic hdn chung ta dang phai ganh chju dau khé va tin rang
nhifng yéu t6, tac déng bén ngoai tir moi ngudi va cudc séng déu gay
ra dau ddn; thay vi xem né 1a su lva chon nam trong kha nang ching
ta ¢ thé diéu chinh. Chang ta tham chi con “mét ldng mét da” vdi
su khé dau vi tin rang ban than can chudc lai nhitng sai lam da pham
phai, ganh chiu két cuc ndi dau cta gia dinh va duic két bai hoc né
dang c8 gang day chdng ta.

A

Colier khuyén khich ching ta “cai nghién”, bé méc dong suy nghi
bang cach thuc hién triét d&€ mét phuong phap duy nhat theo cach
thirc mai mé. Thay vi d8 16i cho tac déng ngoai canh - thuc té ciing
khéng thé kiém soat dugc, ching ta co thé tu rdi bé va nhan thic
rang c6i ngudn dau khd nam bén trong nhitng I&i phan xét, suy dién
va cau chuyén |é thé cla ching ta. Cudc séng luén cén bang gitra
niém vui va ndi budn, ching ta cé thé Iya chon cach déi mat. Budc

khai phong triét d€ nhat la nhan ra ban khéng phai néi dung cua
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dong chay suy nghi; ban |a vung nhan thc cha dung nhitng suy
nght an hién lién tuc.

Nhan thic la budc dau tién trén hanh trinh thoat khoi 40 méng
phéan ly — theo truyén théng tam linh goi la giac ngd. Trong bén mugi
nam qua, tdi da hudng dan nhitng ngudi nhap mon tim kiém su thirc
tinh, tir d6 thay d6i cudc s6ng manh liét nhat.

Ban va suy nghi hoan toan tach biét — that la cai nhin sdu sac! Khi
ndm bt dugc didu nay, ban da md ra canh cita dan t&i cach séng
hoan toan mdi, mét I6i sdng hira hen binh yén, hanh phdc va vién
man kho bi lay chuyén trudc nhiing thang tram cuia cubc séng. Khéng
Thé Nging Suy Nghi sé trao cho ban cd hdi md& canh clra nay, cham

dén nhitng diéu ngoai mong ddi.

- Stephan Bodian, nha trij liéu tam ly thuc hanh, giao vién tam
linh, nha sang lap va giam déc School for Awakening, tac gia
cac cudén sach Meditation for Dummies (tam dich: Thién Dinh
V@ Long), Wake Up Now (tam dich: Thitc Tinh Nao) va Beyond
Mindfulness (tam dich: Vugt Ngoai Chanh Niém)
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CHUNG NGHIEN
SUY NGHI

D6 13 mot bubi sang mua xuan tudi dep, toi
di dao trong cbéng vién gan nha. Cha... thuc ra
khéng phai vay. Téi dang di boé nhung khdng han
1a trong céng vién. Téi khong quan tam dén nhing
béng hoa dang khoe sac ruc rd, anh nang am ap
va mui ¢c6 mdi cat. T6i bo 18 moi thd. Nhing suy
nghi thoang qua roi dat chan dén “nguc tu tam
tri” cda toéi. T6i van chua dudc tdn hudng nhing
ngay thang nam biét bao dep dé. T6i bi tam tri bua
vay, am anh vé nhirng gian truan xay ra trong cudc
s6ng. Toi lién tuc suy nghi vé nhirng van dé ci suét
mdy nam lién tdi ndi rai vao tinh canh nan giai cla
chinh dong suy nghi.

Va mét diéu dang ndi da xay ra. Thay vi bi cuén
vao dong suy nghi, gid day toi la ngudi quan sat,
lang nghe chiang. T6i va nhitng suy nghi dang tro
chuyén v&i nhau. T8i c6 thé thdy nhirng mau sac
sac sd nhat, dac biét la nhitng diéu t6i mudn chu
y. D6t nhién, t6i nhan thdy nhitng I6i déc dia cua
dong suy nghi dang bam viu, giay vo t6i. Té6i cam

thdy ching dang ngdm ngam len 16i vao néi tai
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cung cam xdc béi réi xen 1an sg hai gitra téi va ching. Toi trai nghiém
nhitng dong suy nghi nhu mét diéu gi dé téi phai lam cho chinh minh.

Trong khoanh khac d6, téi c6 thé thdy minh chinh 1a ngudi dang
phat di phat lai nhitrng cau ndi va cudc tro chuyén phién ndo vdi cing
moét két cuc: moi khG dau toi phai ganh chiu. Cudi cung, toi da thyc
su nghe thdy nhitng suy nghi va nhan ra cach ching khién t6i cam

thay dau khé thé nao.

Toi quan sat nhitng suy nght tiéu cuc dé tim hiéu ching - mét loai
chat déc tu sinh tu diét. Sau do, khoanh khac “aha!” xuat hién: Toi
chgt nhan ra minh c6 thé thay d&i — chinh 1a cudc ddi nay. Téi cé thé
thay d6i nhitng diéu gy phién ndo va gat bd ngudn con cla dau khé.
Toi biét ban than dang trai nghiém khong chi vé mat tinh than ma con
trong tam hon sdu thdm; vi thé, t6i cé ngudn sic manh dé thay déi
nd. Néu tdi san long thay déi cach két ndi vdi suy nghi, toi cé thé tao
nén cubc séng hoan toan khac biét cho chinh minh.

Lac 8y, dau oc tdi rdng tuéch. Thyc sy chang cé suy nghi nao
“sang sudt” gilp t6i giai quyét van dé ma ban than dang nghién
ngdm. TAm tri tdi cling vay. Téi chang thé giai quyét chinh van dé nay
ma khoéng can suy ngadm. Bat ¢ diéu gi tdi mudn nghi, bat cf nai nao
td6i mudn dén... hodc sé xay ra, hodc sé khong xay ra néu khong suy
nght. Va t6i nhan ra suy nghi sé khdng mang lai cho téi hanh phuic hay
binh yén nhu t6i mong dgi.

Khoanh khac dé xuat hién sau mét qua trinh dai chia sé, chiém
nghiém, thu hiéu vé trai nghiém cta ban than va moi ngudi — tt ca
danh cho mét vi khan gia: t6i. T6i c mai suy nghi nhiing diéu gay
phién ndo, am anh vé cach thay d&i ching va chia sé lai trai nghiém
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cta minh cho ban than nghe ngay nay qua thang no. Moi th( roi
cling sang to6 sau nhiéu nam ty vé ra nhirng cau chuyén néi tam phuc
tap vé ly do ton tai clia cac sy kién thuc té trong cudc séng, nhitng
viéc can lam dé thay d8i diéu d6 cling nhu sy bién minh, bao vé lap
trudng ca nhan chi vi moi trai nghiém hién tai. Tat ca déu dugc bao
hd trudc tda an tdm tri. Vé ca ban, su thlc tinh t6i trai qua chi xuat
hién sau ngan &y thdi gian dau tranh va nd luc ki€ém soat thuc té xay
ra trong dau minh.

Hom dé & cong vién, t6i da kham pha ra mot géc nhin méi, moét
cudc séng mdi va mét nhdn dang mdi. Trudc day, t6i khong biét cach
trai nghiém cudc séng nhu moét ngudi suy nghi thau dao. Khéng ai

2 oug Acu

quan sat va cing khong cé ban thé "t6i” nao khac ngoai ngudi dang

suy nghi. T6i suy sup trudc nhirng suy nghi hién Ién trong dau minh.

Gioéng nhu hau hét moi ngudi, ca ddi nay t6i ludn tin rang ban
than c6 thé tim ki€m hanh phc, tinh tdm va suy nghi chin chan hon
dé giai quyét moi khd khan trong cudc séng. Téi tin rang néu rén
luyén tinh than déu dan trudc moi trd ngai tdm ly, t6i c6 thé tim thay
bat c(r digu gi bat 8n trong thé gidi cia minh. Va mét khi tim thay, toi

c6 thé thay déi no.

BINH THUONG NHUNG BAT ON

Trong hon hai mudi lam nam hanh nghé trj liéu tam ly, téi dugc
nghe nhiéu ngudi ké vé cudc séng clia ho. Moi van dé, hoan canh,
qua trinh va tinh cach déu dugc 16t ta ngay tai van phong cua toi.
Mac du néi dung cac van dé, hoan canh cé thé xuat hién dudi nhitng

hinh thitc, mitc d6 khac nhau nhung van dé chung thuc sy ndm & géc
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ré moi van dé khéc. V@ ban chat, sy cang thang, lo ldng va bt man
kéo dai déu do mét nguyén nhan: cach ching ta két ndi vdi suy nghi.

Chinh méi lién két nay khién ching ta ganh chiu dau khé.

Jane dang chiu dung mot cudc hdn nhan toi té. C6 dy danh ca
ngdy dém (Ian nhitng budi ndi chuyén vdi téi) dé suy nghi vé nhiing
‘viéc xay ra v@i chong minh, ly do tai sao anh dy lai cam thdy kho chiu.
Jane lién tuc giai thich vé ngudn con byc tdc, bién minh rang c6 dy
¢6 cam nhan dang vé thuc tai; c6 dy giai bay tat ca moi thi - vdi ban
than va bat cr ai mudn 1ang nghe. Lic khéng suy nghi vé con gian do,
Jane lai bi &am anh vé 16i Iam cua chinh minh — ty trach ban than da

cam chju mot cuéc hén nhan toi té, thay vi diing cam ra di.

Jane bi mac ket trong dong suy nghi tiéu cuc lap di l3p lai. Cé ay
di 1am, cham lo gia dinh, bén ngoai trédng van tudi khde nhu bat c( ai
dang c6 mét cude séng tét. C6 dy van c6 nhitng gidy phat vui vé. Tuy
nhién, bén trong c6 ay lai cam thay lo 1ang, bdn chdn va Ié thudc vao

chinh nhitng suy nghi cta minh.

Alison mdi quay lai lam viéc sau thdi gian sinh nd. Méi lan xa con,
c6 ay nghi dén hang nghin diéu khing khi€p c6 thé xay ra: nhitng
cudc tan cong khung bé, SIDS', bi mac nghen vi miéng banh Cheerio...
Dai khi, c6 dy goi cho tbi vao gilta trua, ngay lic ¢ dy dang suy nghi
hoang loan. Khi tdm tri khéng vé ra nhiing vién canh chét chéc, cé
dy bat dau suy nghi vé két cuc thé tham xay ra ti nhitng diéu khing
khiép, cling nhu cach c6 ay sé vugt qua ching nhu thé nao. Khi gac lai
nhirng ndi kinh hoang dé, cé dy bat dau nghi dén viéc minh la ngugi
me v4 tdm dang trach thé nao, ca viéc chdng ¢b dy khong thé lo chd

' Chan doan dudc xac dinh khi c6 tré dudi mét tudi ti vong ma khdng tim dugc nguyén
nhan chinh xac.
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& cho hai me con khién c6 dy buc tic ra sao va v6 van nhirng suy nghi
tic t8i khac. CO 8y suy dién, &m anh vé chinh nhiing diéu khién c6 dy
dau khg, sg hai.

Cudi cung la Ken — ngudi tin rang minh sé trd thanh chd tich cong
ty hién thdi. Bat ngd thay, anh dy bi sa thai va that nghiép gan mot
nam nay. Ké tir d6, Ken khong ngimg suy nghi vé nhitng 16i Iam lién
tuc tai pham khién anh &y bj duéi viéc (d@én nhirng bic anh anh &y
gitr & ban lam viéc). Mbi tuan, anh dy déu hoi toi vé ly do khién anh
4y bi sa thai. Khi nglirng suy ngdm vé cac sai lam chuyén mén, anh ay
lai nghi dén nhirng that bai ca nhan, cu thé anh dy da tu xem minh la
nhat mot cach nuc cudi va ao tudng. Gidng nhu bao ngudi, suy nghi

ctia Ken lién tuc néi rang anh dy chang la gi tir ngay nay qua thang no.

Mac du ho kha giéng nhitng vi du cuc doan vé suy dién, hoac doi
khi goi |a suy tudng, nhung ho thuc su dai dién cho thuc té cda nhiéu
ngudi trong cudc s6ng hang ngay. P4 la ching ta da suy nghi lién tuc
va thai qua nhu thé nao. Hau hét ching ta khong nghi vé nhitng chu
ky 1an hay bay sac cdu vdng ma chi toan nhirng diéu khién ching ta
cam thdy toi té nhat. Chiang ta thiy bi ép phai nghi vé dau khé, vay
nén ching ta mé&i dau khé. Va ban khéng hé don ddc néu cd mai nght

suy theo y mudn cda minh.

CUONG NHU BAO CHUNG NGHIEN KHAC

Nghe c6 vé khdi hai, khiém nha hodc vo ly khi so sanh mét qua
trinh suy nghi hoan toan tu nhién, hitu ich, quan trong vé&i mét con
nghién nao do v6 cung nguy hiém, tén hai va mat kiém soat. Khi nghe

dén cha dé cuén sach nay, cé ngudi da thét 1én rang: “Suy nghi khéng
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giéng tiém ma tdy hay uéng rugu. Con ngudi biét suy nghi. D6 la
nhirng gi ching ta dang lam!” Suy nghi rat htu ich, can thiét, sang tao
va ky diéu, dong thgi gitp phan biét con ngudi vdi cac loai khac. Kha
nang suy nghi chinh la mét an hué. Chiang ta khéng dé cap dén mét
danh sadch mua sdm & clta hang tap héa nhung suy nghi la nguén goc
cua sy phat minh, tri tudng tugng, phuang phap giai quyét van dé va
sy t8 chiec. Vi vdy, tdi khdng khuyén khich ching ta tir bd suy nghi;
ma du c6 mudén ching ta ciing khong thé. Bay khong phai cudn sach
bac bé tu duy hay cach sGng mét cude dai vé tri vo giac. Thuc té, toi

rat vui khi dugc nghi va viét ra nhiing dong nay.

Ban than suy nghi, mét kha nang ty nhién cua tam tri, khong phai
nguyén nhan khién ching ta dau khé. Ban than dong suy nghi ciing
khéng phai van dé. C8t yéu nam & niém tin cla ching ta: nhirng suy
nghi can dudc suy ngdm. Diéu khién ching ta dau khé 13 sy giéng
nhau gira ching ta vdi ching — ching ta va suy nghi la mét. Bay thuc
sy la van dé, va chinh xac la diéu khién chiang ta kho long thoat khoi
nhing suy nghi ciing nhu tim thay ty do trong tam tri va cuéc séng

cua minh.

BAN CO NGHIEN SUY NGHT KHONG?

Né&u ban hoi moi ngudi ho c¢6 nghién suy nghi khéng, cau tra loi
cta hau hét sé la c6. Nhung néu ban hdi moi ngudi liéu suy nghi cé
phai mét can nghién khéng, ho sé né tranh va phi nhan diéu dé.
Thuyc té, viéc chiing ta han ché suy nghi va tra Igi thuc tinh rat khac so
v@i viéc chdng ta dat ra cau hoi trong dau, vi nhiém vu cha nd chinh

la suy nghi!
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Ban co6 gap kho khan khi phai gat bd suy nghi vé chinh nhitng diéu
dé ngay ca khi ban rat muén lam viéc nay khéng? Ban cé cam thay
suy nghi dang kiém soat sy tap trung va tdm trang clia ban khéng?
C6 thé ban bi nghién suy nghi, va diéu dé nghia 13 ban binh thudng.
T4t nhién, ban c6 thé nghién mét th gi d6 tu nhién va cé ich cho
ban, chang han mét hoat ddng béd ich ban yéu thich hodc mét tha
ban kh6ng thé khong cé. Mac du ching nghién suy nghi khéng lam
ban mat viéc hodc bi dua vao trai cai nghién nhung né ciing thira thai,
tén hai va dau dén tuong ty.

Bay gid, ching ta hay xem xét cac khia canh cua ching nghién
dugc thado ludn trong S6 tay Théng ké va chdan dodn gan day nhat cla
Hiép hoi Tam than Hoa Ky (DSM-5) - bach khoa toan thu vé tam ly —
dé tri liéu chirng nghién suy nghi. Ban hay ty hoi:

« Suy nghi c6 d6i khi tac dong tiéu cuc dén toan bo sic khoe khong?
+ Suy nghi cé gay can trd cac méi quan hé ca nhan khéng?

« Suy nght c6 khién ban than Id la trach nhiém céng viéc hay gia
dinh khong?

« Nhirng lic khdng suy nghi, téi c6 cam thay sg hai, lo 1ang hoac

dét nhién suy dién khéng?
« T6i c6 suy nghi hang gid lién khéng?
* T6i c6 cam thay kho khan khi gat bSt suy nghi khéng?
+ T6i ¢6 danh nhiéu thgi gian dé suy nghi khdng?

« T6i ¢6 bi cac van dé sic khoe thé chdt hodc tdm ly, lo 1dng hodc

tram cam vi suy nghi khong?
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« T6i c6 suy nghi nhiéu hon lam nhiing viéc ban than yéu

thich khéng?

« T6i c6 mong chd hay khao khat dugc suy nghi khong?"

Néu giéng hau hét moi ngudi, ban da tra I0i sdu hodc bay cau hoi
trén la c6. T4t cd nhitng ngudi tdi ting phong van déu néi suy nghi clia
ho gdy can trd cudc s6ng va ton hai hanh phuc chung bang cach nay
hay cach khac. Du diéu d6 xuat phat tir mdc d6 hay néi dung suy nghi
van sé can trd cac méi quan hé, cong viéc, sirc khoe, chat lugng cudc
s6ng va hanh phuc néi chung. Giéng nhu moi chitng nghién khac, ngoai
tri thuc té ching ta khong nghi dé Ia mét ching nghién va tam bd an
nhau, ma tly bé tha nhung lai khong thé lam diéu tuang tu vdi suy nghi.

Chdng ta lién tuc suy nghi - tir khi nam néi cho dén lac xuéng mé.

Dang ndi la, du phai chiu dung bao nhiéu dau khé vi suy nght,
chdng ta van tin tudng suy nghi sé gitp chira lanh moi ndi dau. Ching
ta van mai miét suy nghi bat chap su that rang phan Idn suy nghi déu
v ich va thyc sy gay ra nhitng lo au, cang thang, bat hanh. Ching ta
tu 1am ban than tén thuong khi van hy vong, tin tudng vao mot két
qua khac. Nhirng diéu ching ta lam va nhan dudc sé mai khong bao

gid thay déi.

TiM KIEM LOI THOAT

Nhiéu ngudi néi rang ho khdng thé thoat khoi suy nghi gay

nghién trong cac maéi quan hé. Khi bat dau suy nghi vé mét van dé

' Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders Fifth Edition (tam dich: Cdm
Nang Chan Doan Va Théng Ké RSi Loan Tam Than), tai ban lan th& nam; Hiép hoi Tam
than hoc Hoa Ky; Nha xuat ban Tam than hoc Hoa Ky, Washington DC.; nam 2013.
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hoac tinh hudng, ching ta thudng khéng thé kiém soat dugc né.
Chung ta rdi vao tinh thé khé x&r du khéng mudn va biét rang chinh
suy nghi khién chung ta khéng vui. Nhu Jane than thd: “Nhing lic
suy nghi, t6i thyc sy da tu hoi ban than tai sao toi lai suy nghi vé
diéu nay? T6i muén gat bo moi thir. Tai sao tdi khéng thé ding lai?

DU vay, t6i van cU suy nghi.”

Cé thé chang ta khé 16ng thoat khdi nhitng vong lap suy nghi tiéu
cuc. Thé chat, tinh than va cam xdc cda ching ta bi rang buéc - lién
tuc muén gat bd suy nghi du ching ta dau ddn hay bat man thé nao.
Chung ta phai chéng choi vdi suy nghi va chinh ban than minh cung
mét lic. Madc du nhitng suy nghi nay dang sg nhung ching ta sé bj
“phan don” dr déi va toi té han néu budng bd chinh ching. Nghe
c6 vé ky la nhung & mic dé nao dd, nhitng suy nghi tiéu cuc cé
thé khién ching ta thyc sy phan khich, thoai mai hoac tran tré nang
lugng. Chac chan luc nay, ching ta bam dinh ching va khéng muén

budng bé.

Thong thuang, ching ta c mai suy nghi cho dén khi c6 déi tugng
khac dé tap trung, chang han mét dia tré dang khéc, mét chiéc am
dang s6i, hodc cho dén khi ching ta tha léng tam tri trong gidc ngu
hay thuéc men. Dang buén thay, day la giai phap hién nay nhiéu
ngudi dang lua chon. D€ ngan can nhiing tiéng ndi dn ao trong dau,
chung ta phai “gdy mé" suy nghi va ban than ngay lic nay. Chdng ta
ap dung cac phuong an bén ngoai dé xoa dju con nghién suy nghi

cuc ky manh liét.

Hon nia, tir “nghién” r6 rang bj lam dung, hiu nham va tung
hing mot cach thiéu nghiém tac. “Nghién” da trd thanh cach thic
hop thdi chiing ta sit dung d€ mé ta bat c hanh vi nao thai qua, tham
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chi thich thd. Téi nghién keo déo. Téi nghién Netflix. Téi nghién dap
xe trong nha. Mét chiing nghién thuc su sé khéng hé nhe nhang hay
tha vi. Toi tryc tiép ndi vé nghién ngédp bang tat ca su quan tam sau
sac d6i vdi thuc té nay. Suy nghi thuc su cd thé khién ching ta roi
vao tinh trang ty hdy hoai ban than va bj tdm tri giam ham biét 1ap.
Doi khi, ching khdng gay ra hdu qua cu thé gi dé ching ta phai tim
kiém su giup da.

Al SE CHIU TRACH NHIEM?

Hay luén ghi nhg diéu nay: khi nao nhitng suy nghi xuat hién va
diéu gi ndm ngoai tam kiém soat cua chdng ta. Tam tri san sinh suy
nghi gidng nhu tim bom mau hoac tuyén tuy tao ra insulin. D6 chinh

la nhiém vu cta tam tri.

Chdng ta khdng thé doan dugc cach suy nghi hinh thanh trong
vung nhan thic sdu tham va xudt hién tir chat gdy mé. Ching ngang
nhién xdm nhdp vao nhan thic. That khé dé€ chap nhan thuyc té vé
nhirng ké xdm nhap thoat an thoat hién lién tuc trong y thic. Tuy vay,
khi hiéu ra su that va niém tin thuc tai rang ching ta can thdm nhap
vao qua trinh dé tim hiéu nhiing ké dét nhap bi an nay, ching ta méi
két thuc dugc moi chuyén. Thé nhung, mét thach thdc I8n hon so vdi
nhitng suy nghi do sé xuat hién va danh bai ching ta. Con tap trung
vao nhirng suy nghi ngoai y muén, ching ta van khdng thé kiém soat
cudc séng caa chinh minh. Con mat tap trung, ching ta van bi mac
ket trong dong suy nghi va vé cd ban, ching ta da bj tudc di quyén

kiém soat cudc séng.
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NIEM VUI CUA CON NGHIEN

Gan day, téi hoi mét ngudi nghién vé ndi sg khi phai cai rugu. Anh
ay lién bao néu ngirng udng, anh ay sé khong cam thay vui vé, khong
c6 hing tha tinh duc, khong di chaoi vdi ban bé va cling khdng bao
gi& tan hudng dudgc cudc séng. Cudc séng cua anh dy sé rat vo vi.
Theo anh &y, nudng chiéu 13 chia khéa tao ra sy hung phan va mét
cudc s6ng thuc tai. Y nghi vé mot cudc séng it suy tu cing dugc coi la
vd ich hodc budn té. M4t vi khach cua toéi d3 md td né nhu mét “cubdc
séng vo vi, nhat nhéo, budn ba... mét khoang tréng vo dinh.” Mét
ngudi khac lai hoéi: “Tai sao séng ma khéng suy nghi?” TU bén trong
ching nghién suy nghi, ching ta khéng thé hinh dung diéu gi khién
cudc sOng trd nén thu vi néu thiéu di nhitng cau chuyén kich tinh -
nhirng anh hudng ngoai |é trong chinh suy nght cia minh.

Khi chia sé vdi moi ngudi téi dang viét mot cudn sach vé ching
nghién suy nghi, téi thudng bi xic pham: “That nuc cudi... sao ching
ta c6 thé hoan thanh moi viéc néu khdéng suy nghi?” “Chang c6 gi
thanh hién thuc néu thiéu suy nghi!” C6 ngudi thi van lai: “Vay toi
¢6 nén ngdi trudc mét bdc tudng tréng va ngdm tr ‘'Om’? sudt phan
dai con lai khéng?” hoac “Téi mudn tan hudng cudc d&i ngdn ngui
nay!” Nhirng phan &ng dé am chi, néu khéng c6 qua trinh suy nghi,
chiing ta sé rdi vao trang thai “thyc vat’, khong thé hanh déng hoac
lam bat c( diéu gi nhu thé moi kha ndng cua sy s8ng déu phu thudc
vao suy nghi.
mvanagari la &, Trung Quéc viét la M, va Tay Tang []. La mét am
thanh rat don gian nhung chia dung y nghia phic tap. D6 la khi toan bé vi try hgp

nhat thanh mét tU duy nhat, dai dién cho su hda hgp cla tdm tri, co thé va tinh than
trong trong tam yoga.
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Chu dé mdi mé nay da day lén mét y nghi day phién toai va bat
ngd vé tinh trung thuc m& nhat cda suy nghi 1an sy déng nhét gitta
ching ta vdi ching trong xa héi. Thay vi la ban chat, suy nght dugc
xem la hanh déng cua chidng ta va diéu nay dudng nhu dang de doa
nghiém trong dén ching ta. Néu khong cé suy nghi, ching ta sé chét
theo mét cach nao dé. Trudc sy phlc tap cla tu duy, ching ta van
kién quyét bao vé mdi quan hé nay. Sau cung, hau hét ching ta déu
nguy tao niém tin vé ly do thiét yéu dé tir bd mdi quan hé vdi suy
nghi, ngay ca khi suy nghi con dudc chitng minh la diéu khién ching
ta bi tén thuaong.

Tuy nhién, trén thyc t&, chang ta khong cé 16i trong méi quan hé
nay. Ching ta két ndi vdi suy nghi theo ding cach da dugc hoc -
giong nhu cac manh ghép vé cung quan trong cta nhan thic ludn
xng dang va khao khat dudgc chd y. Chang ta phai quy phuc trudc
nhitng suy nghi nhu thé ching chlra dung tit ca dap an cho moi

van da.

HOI PHUC

Tai sao c6 rat nhiéu cuén sach viét vé chi dé suy nghi: suy nghi
tiéu cuc, suy dién, lam nghi, va nhitng hinh thic suy nghi gay cing
thang, khd s& khac, ddng thdi khién ching ta cam thay bat lyc? Tai
sao cac ly thuyét va giai phap cho ching nghién suy nghi lién tuc
ra doi? Hon nita, tai sao suy nghi van bi xem Ia mét van dé “lay lan”
nhu vay?

Hau hét ching ta déu tin rang hanh phiuc sé dén néu ching ta

thay d&i nhirng suy nghi xdu thanh tét, viét danh sach biét on va lién
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tuc ciing ¢4 tinh than. Hau hét chung ta déu ty vo 16i vé minh nhitng
khi bi tdm tri ra sic 1dn 4t. Chang ta khdng thé 1am dung va tron
trach nhiém. Nhung dé6 thuc sy khdng phai 16i cua ching ta. Chang
ta khéng thé tri khdi chiing nghién suy nghi bang cac phuong phap
trong hau hét céc tai liéu ty chira Ianh. Ching ta khdng thé giai thoat
dugc suy nght. Viéc ty chita lanh sé giai quyét sai van de.

Phuc hoi sau th&i gian suy dién khéng nam & viéc gat bo suy nghi
hodc dat dugc trang thai vo uu vo lo. Pong thdi, d6 cling khong phai
thay déi ndi dung suy nghi hay bién suy nghi tiéu cyc thanh tich cyc.
Méc du diéu nay cé thé hitu ich nhung khdng phai giai phap hiu hiéu.

Tinh trang hdi phuc chi xay ra khi ching ta thay déi cach tuong
tac vdi suy nghi, vé gia tri bi gan ghép, niém tin dugc ky vong va sy
gan bé gitta ching ta vdi ching - du ching chlra dung néi dung hay
théng diép gi. Ching ta chi phuc hoi khi gii gam Iong trung thanh
c6 hiru nay dén déi tugng dang tro chuyén vdi suy nghi (hoac dugc
dé cap tdi). D6 1a nhitng diéu ban sé dugc tim hiéu trong cac trang

tiép theo.

Cudn sach nay sé gitp ban tao dung mét bén dé an toan, mét nai
an nau bén trong ban, tir d6 ban c6 thé quan sat, tuang tac vdi nhitng
suy nghT xuat hién trong viing nhén thirc. T6i hy vong digu nay sé gidp
ban nudi dudng méi quan hé than trong va sang sudt han vdi dong
suy nghi, dong thdi giup ban cam thay hai long vdi moi thi xuat hién
trén chi€c may tinh toan 16n xén trong dau ban tai bat c( thdi diém
nao. Cudén sach nay dugc bién soan dé giup ban tim cach thao d& su
b6 budc, bién moi suy nghi thanh ca héi dé ngh suy, va ngiing “sling
bai” tam tri. Thay vi chi cach gitup ban thoat khoi suy nght, t6i sé giup
ban tim kiém su ty do cung suy nghi. Suy nghi sé chang bao gid bién
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mét (Thuc ra ching téi cling khéng muén diéu nay xay ra). Muc dich
cla tGi la gitp ban tim kiém su ty do va tu chu... trong lic suy nght
dang bung né. Va han hét, gitp ban tim thdy hanh phdc va binh yén
ndi tai lau dai - trd ngu bén dudi nhitng suy nghi va qua trinh tu duy.

Viéc cai nghién suy nghi doi hoi ban phai tir bo nhing diéu vo
han ma tdm tri ngang nhién tao ra. Qua trinh nay lién quan dén tam
thé€ d6n nhdn nhitng gi suy dién gdy ra cho ban, nhitng dau khé ban
tao ra cho chinh minh. Va nhitng lua chon (hodc thiéu thén) suy nght
dang anh hudng dén chat lugng cubc séng cua ban. Bang mung
thay, ban khéng can phai thay déi bat c(t suy nghi nao dé tim thay 16i
thoat, hay dung hon la gat bo ching.

MOT cuOC SONG TOT DEP

Mac du c6 mét hé théng gido duc tién tién, nhung ky la thay,
ching ta khéng hoc dugc ky nang quan trong va can thiét nhat dé
duy tri trang thai hanh phic co ban.

DE kién tao va duy tri cudc séng tét dep, ching ta phai nudi dudng
mot méi quan hé thau dao, tich cuc vdi suy nghi gitp ching ta gat dugc
nhitng “qua ngon tradi ngot” — nhung diéu dé khong cé nghia la suy nght
sé dan ap cudc séng hoac hdy hoai trai nghiém cla ching ta. Ching ta
6 nhiéu lya chon hon nhitng gi ching ta biét vé sy tap trung va hanh
dong ctia ban than. Chung ta khong cam thay bat luc vé moi suy ngh.
Ching ta khéng can xin x6 nhitng suy nghi tiéc thuang chung ta, vi dé

hoan toan khdng phai nhiing gi tdm tri mudn ching ta suy nghi.

Ching ta c6 thé uéng mét ly rugu sau ngdy dai mét moi, nhung

chinh diéu nay cling trd thanh cach trén chay khdi cuéc séng hién tai,
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tu hay hoai ban than, nuéng chiéu néi 4m anh hoac bat c su két liéu
nao. Qua thuc, @6 cling la suy nghi ctia ching ta. Nhing khi thiéu tinh
tao, can trong va nghiém khdac, ching ta lai ti chéi quyén kiém soat
cuéc s6ng cua minh. Chiang ta budng bd su tap trung cung quyén
quyét dinh trang thai tinh than va thé chat.

Toi sé chi rd nhitng hdu qua chi tiét va don gian cua viéc suy dién
néu ban da du trai doi d€ doc cudn sach nay. Toi sé khai pha nhiing
cau hdi héc bla ma tu duy dit ra - nhitng hanh déng va thai diém
suy nghi xuat hién, 1an at ching ta cling nhu cach giai quyét chang.
Nhung quan trong hon, toi sé cung cap nhitng bi quyét giup ban xay
dung mét méi quan hé vitng chai, tuci mai bang suy nghi, trong dé
chinh ban s& ndm moi quyén han. Khi dé, téi hy vong ban cé thé thoat
khéi ching nghién phé bién nay - tim thdy sy thanh than bén viing
tir bat man kéo dai. O nhitng trang tiép theo, téi muén ban budc
vao mét thé gidi ma dong suy nghi khéng thé chiém hitu tai san quy
gia nhat cua ban - sy tap trung. Hon nita, d6 con la cudc séng chira

nhirng suy nghi gia tao va chac chan ching khéng phai ban.

LAI SONG MO

Chuing ta dang s6ng trong mot xa hdi doi hoi va mong dgi nhirng
cau tra 13i tic thai: cac bi quyét dé vugt qua nhitng thach thirc trong
cudc séng. Viéc chung ta muén xoa diu ndi dau khé ciing |a diéu
dé hiéu. Va thuc sy, cudn sach nay chita dung cac bai tp gitp ban
gat bo nhitng suy nghi mién man gy ra dau khé. Nhung rui thay,
ban khéng thé tim dugc céach riéng dé ri bd nhirng suy dién hoac
Ié ra ban da thoat khoi chiing nghién nay nhiéu nam trudc, va cubc

song hién tai cla ban sé hoan toan khac. Cang c¢8 suy nghi theo

NANCY COLIER | 23



cach riéng dé thoat khoi nhitng suy dién, ban sé cang phai suy nghi

nhiéu hon.

Cach t6t nhat dé thay doi cudc séng 1a thay d6i chinh con ngudi
ban dang séng. Khi mat ban nhin thdy su thay d&i, nhiing diéu ban
nhin thay sé thay d6i. Ngudi quan sat sé khién ngudi bi quan sat phai
thay déi. Khi ban hiéu rd ban than trong méi quan hé vdi nhiing suy

nghi mdi, cudc séng clia ban ciing sé déi thay.

T6i mong ban ndm 1dng nhitng cdu chit trén. Ngoai tam tri, hdy dé
y nghia dugc len 18i vao ca thé va trai tim ban. Yéu cau nay c6 vé ky
quac — nhung dé la cach dé suy ngam vé qua trinh tu duy, déng thdi
chiém nghiém nhirng ciu tir nay théng qua mét céng thdng tin khac

thay vi vung tu duy cua ban.

T6i mudn ban tam ngiing phan xét va chéng tra sy suy dién luén
théi thic ban budng bé suy nghi hoac suy ngam dé gat bdt suy ngh.
Hay thu trai nghiém cubc hanh trinh trong cudn sach nay theo mét
cach mdi, ban khoéng céan biét né mang lai y nghia tic thai gi ma chi
can “"xudi theo”. Nghe c6 vé ky la, nhung ban ding c¢é gang tim hiéu
moi thit qua sdm. LGi thoat khdi sy suy dién danh riéng cho ban ciing
& xudt hién. Bay gid, hay tu tin rang nhrng suy nghi ban nhin thdy c6
thé thay ddi, chinh ban sé thay d3i mé&i quan hé vdi ching, va nhitng
suy nghi do thuc su trd lai ban chat riéng cta ching.!

Du ban & bat ct dau, t6i cling hy vong cudn sach nay sé mang dén
Igi ich cho ban — du ban chua bao gid ngoi thién hay da ren luyén tam

thic nhiéu nam lién. Biéu quan trong la cudn sach nay sé cang hitu

' Thoughts Without a Thinker (tam dich: Suy Nghi Khéng Mang Ké Nghi Suy); Mark
Epstein; Nha xuat ban Basic Books, New York; nam 2013.
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ich néu ban du can dam lang nghe trai nghiém. Va... hitu ich nhat khi
ban khong hé héi nghi vé sy hitu ich d6.

Néu da chon diéu nay, rat cé thé mét phan trong ban muén gat
bo suy nghi, chdm dit sy ty huy hoai, ki€ém soat dong suy nghi, tu do
suy ngadm vé moi thd, han ché 4m thanh phién nhiéu, giai toa lo au,
trai nghiém sy binh yén hodc c6 thé |a tat ca. Dau sao, ban ciing biét
réng cach suy nghi hién tai dang khi€n ban dau khé va thay déi cuéc
séng 1an suy nghi ctia ban. Pang mirng 13 ban d3 ding. Pang ming
hon la diéu dé cé thé xay ra. T6i dam dam bao vdi ban mét diéu trong
cudn sach nay: Néu ban diéu chinh méi quan hé véi suy nghi, ban sé

thay d6i dugc cudc séng clia chinh minh.
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ara dén gap t6i khi c6 dy dang & d6 tudi trung nién. Theo I&i

Tara chia sé, sut mudi nam qua, c6 dy da c6 gang thoat khoi

nhiing suy nghi lién tuc 4m anh minh. Cé dy thit moi cach dé
kiém soat suy nghi cua minh, déc biét la ty noi ban than vé dung. Co6
ay chu yéu luyén tap cac phuang phap tu duy tich cyc bao gom thién
dinh tich cuc va bay té su biét gn. C6 dy nd luc tap luyén nham diéu
chinh nhitng suy nghi bén trong. Tara da biét ki€m soat tinh hinh va
khong con bi tac dong nita. Nhung lic & van phong téi, ¢ dy van
chat vat chéng choi vdi nhitng cudc trd chuyén dién ra lién tuc trong
dau. Co ay cam thay v6 vong, guc nga va yéu thé trudc moi suy nghi

va tac dong cua ching.

T6i gap hang tram ngudi nhu Tara — nhirng ngudi cam thay mat
niém tin vao cac liéu phap chira lanh ban than va tam ly thay déi.
Nghé cua t6i thudng tiép don nhiing khach hang khéng c6 kha nang
tim thdy su thanh than lau dai t nhitng dong suy nghi am anh théng
qua liéu phap chira lanh ban than day ha hen. Ban ciing khéng nén
tir bo néu da thir moi phuong phap mdi mé khac. Khong tim thay
diéu ban can khéng phai 16i cta ban. Kiém soat dong suy nghi chi la
stfa chita tam thdi, giéng nhu nhé c6 ma khéng nhé tan géc. N6 chi
hiéu qua dén mét mc dd nao dé, khi moi thir dién ra ém dep, ching
ta sé tan hudng thuc tai. Nhung néu moi thir trong cudc séng trd nén
khé khan va téi té, ching ta khéng thé suy nghi tich cuc dugc. Liéu
phap chita lanh that bai, ching ta “ngudc dong” vé nhirng niém tin va
I6i suy nghi cii ky. Tu duy tich cuc c6 thé gitip ban phan chan nhung
khong thé gidi quyét van dé thuc tai. N6 khéng du nang lugng dé
thyc sy thay d6i su tin tudng an ndp dudi nhitng suy nghi tiéu cuc.
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Sau cung, d6 chi la cach thdc sg cu tam thdi khién tinh trang ngay

cang tram trong.

Van dé khién tu duy tich cuc khéng phai giai phap hitu hiéu chinh
la do mirc dé tin cdy. Ly do chinh vi n6 giai quyét sai van dé. D€ bién
suy nghi tiéu cyc thanh tich cyc, ching ta thudng dua vao nhitng
niém tin sai lam. Gia s ching ta cé thé, ching ta rat nén kiém soat
nhitng suy nghi dang “Ién tiéng". Diéu nay dac biét quan trong vi cac
suy nghi cé kha ning kiém soat chung ta. Cudi cung, ching ta phai
kiém soat suy nghi trudc khi moi thit déu on. T4t ca déu sai. Tu duy
tich cyc (mdt cach vé ly) khién ching ta nghi rang hanh phac xuét
phat nhitng suy nghi bén trong vao bat c( thdi di€ém nao. Do do, viéc
quan ly va kiém soat thanh c6ng dong suy nghi |a chia khda mang lai
hanh phuc. V@i cach nay, ching ta van con phu thudc vao dong suy
nght cing nhu yéu t6 nam ngoai kiém soat. Tu duy tich cyc thyc sy

truyén cam hing nhung ban chat lai rt can nang lugng cua ching ta.

Chira lanh ban than déng vai tro nhu mét liéu phap nhan thic,
mét bo ky thudt gitp ching ta kiém soat nhirng suy nghi ngoai mong
mudn. Nhung dé suy nghi khéng kiém soat diéu ban mong mudn,
ban khéng nén ¢ gang kiém soat suy nghi ctia minh — tic la dung ¢é
gang gat bd ching. D€ thoat khdi suy nghi tiéu cuc, ban khéng can
buéng bdé moi suy nghi (thuong xuyén, 1ap lai nhiéu lan va kéo dai

mai mai). Viéc ban can lam la giai phéng ban than ra khoi cudc chién.

GAC LAl PE TINH TAM

Vay lam thé nao dé thoat khoi cudc chién? Lam thé nao dé tu bo

diéu nay? Theo t6i, ban nén bat dau qua trinh bang cach thay déi triét
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dé géc nhin. Trong hé thdng tu duy tich cyc, dé€ tam tri binh than, suy
nght can én dinh theo y thich cla ching ta. Biéu nay cho thdy chung
ta dang bij lé thudc vao suy nghi. Vé co ban, ching ta va suy nghi la
mét. Nhung cé didng khong? D€ thoat khdi cudc chién, ban nén bat
d3u can nhic hanh phic cta minh hoan toan khéng phu thuéc vao
viéc diéu chinh suy nghi, va han hét, khdng phu thudc vao y thich hay

xudi theo dong suy nghi.

C6 bao gid ban nhan thay du dong suy nghi khong xuét hién
nhung ban van hién dién tinh tao va sang suét? Ching ta van ton tai
du c6 hodc khéng cé suy nghi. Digu nay khang dinh suy nghi khéng
tao ra ching ta. Lam sao ching ta vira xuat hién vira bién mat cung
mét lGc dudc? Néu luyén tap déu dan cac bai tap trong cuén sach,
thinh thoang ban sé nhan thdy nhirng suy nghi dang ton tai, xuat
hién va tham chi bién mat. Thuc té, ching ta cé thé nhin va nghe thay
dong suy nghi. Diéu dé cling cho thdy ching ta va suy nghi khéng
phai la mét. Ching ta khéng thé ton tai va hién dién cung mét lic.
Hoba ra, trong tam cua hanh phuc la nhan ra ching ta va suy nghi

khéng phai mét thé thdng nhat.

Cdu hoéi tu vdn: Néu téi va suy nght déu tach bach thi sao?
Diéu gi sé xdy ra néu téi nghe, nhin thdy nhing suy nght,
va nhdn ra nhiing suy nghi néi tdm dang xudt hién?

~ oy

Hdy dé doéng suy nght “séng” cung ban trong moi hoat

déng hdng ngady va quan sdt xem diéu gi sé xdy ra.
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Viéc suy nghi xuat hién va bién mat trong vung nhan thic cia
chung ta hoan toan binh thudng, ngoai tri néi dung cua ching. Suy
nghi ¢ thé néi 1én mong mudn cua ching ta, va ching ta van ¢am
thdy binh than. Suy nghi dliing kiém soat ching ta khi c6 mét khu vuc
riéng bén trong ching ta dudc nudi dudng dé quan sat, diéu chinh
va ki€ém soat suy nghi mét cach ty nhién. D& thoat khoi xiéng xich suy
nghi, ban can tinh tao quan sat nhitng diéu dang xay ra trong tam tri
va bat dau ngung kiém soat nhitng gi ban nhin thay.

NHAN THUC LA QUAN SAT

Toi sé thao luan vé cum ti “nhan thic” trong cuén sach nay. Nhan
thic thyc sy 1a chia khéa dé thoat khoi tu duy gay nghién. Nhung
chiing ta c6 thé thao ludn vé cum tir ndy theo nhiéu nghia khac nhau.
N6 khong hoan toan la mét ky nang; thay vao d9, ching ta da sé hiiu
no tu khi sinh ra. Biéu nay dung ¢ mét mic d6 nao do, nhung trong
hoan canh nay, nhan thic 13 yéu t6 rat cu thé va 13 ky nang ching ta

can phat trién, trau doi.

Nhu da dé cap, nhan thdc la viéc tao ra mét ngudi quan sat noi
tam c6 thé nhin thdy nhirng suy nghi méng lung, tach biét va nguyén
ven. Trudc khi dua ra bat c lua chon nao vé cach ban muén lién hé,
phan hai véi suy nghi, ban phai xdy dung nhan vat “t6i” hodc mét nhan
ching tach biét khdi suy nghi. Ban can tam dung, vi ching ta khong
thé thay déi méi quan hé véi “mét thlr gi d6” cho dén khi ching ta
nhéan dién né dang ton tai trong méi quan hé. Nhu Eckhart Tolle giai
thich, khi nhin thdy dong suy nghi, ching ta sé thoat khoi van dé nay.!
m suy nghi tiéu cuc”; Eckhart Tolle; dugc dang tai ngdy 18 thang

2 nam 2018, dugc truy cap thang 9 ndm 2019; https://www.youtube.com/watch?v=-
j915T2gtRA44.
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QUAN SAT SUY NGHT NHU BAY CHIM TREN TROI

Khi sinh ra, ching ta trai nghiém cudc séng théng qua cac giac

quan: nhin, nghe, ném, ngti va cdm nhan, nhung ban thé “t6i” van
chua dugc trai nghiém nhiing digu nay. Cam nhéan c(r thé dién ra; ban
than, kinh nghiém va méi trudng cla ching ta déu la mét. Nhung
khi 18n 1én, ching ta bat dau quan sat, trai nghiém ban than nhu
mot thuc thé riéng biét 13 “t6i” phan chiéu trong guong. Sau d6, cac
phuong ngon vé cai bung cua tbi, cai keo cla toi, chiéc xe cut kit cda
tdi xuat hién, chung ta bat dau c6 nhitng trai nghiém ban than tach

2 ng Acn

biét khdi méi trudng séng. Theo thdi gian, ca thé “t6i” khac biét nay
sé thay d6i su tap trung vao cac vat thé trong nhan thirc cba ngbi tha
ba: dd chai, dd vat, con ngudi, thic an... Oi, nhin cai kia, cham cai nay,
ném cai kia. Chlng ta bj giam tap trung vi nhitng vat thé dudgc chi
dinh. Trong lic nay, ching ta danh mat kha nang quan sat hoac cam
nhan: m&i quan hé vdi déi tugng dugc gan két nhd nhan thic. Déng
thdi, ching ta mat két ngi vdi khdng gian chita dung daéi tugng.

Néu ban chi Ién bau trgi va hoi "Dé la cai gi?”, hau hét moi ngudi
sé noi do la mot con chim, may bay, dam may hodc mét sé vat thé
khac ma ho nhin thdy ngay tai thdi di€m dé. Nhung nhitng diéu
khong hién dién va quen thudc lai chinh la bau trgi. Chang ta tap
trung vao d6i tugng dang hién hiru nhiéu tgi ndi bo 18 ca mét khéng
gian vO tan; trén bau trdi c6 chim choc, may bay, dam may, va tat ca
moi thir con lai déu xuat hién roi bién mat. D6 chinh 1a van dé cta tam
tri. Chung ta chi nhan thdy dong suy nghi nhung khéng biét dugc noi
chdng xuét hién va bién mat. Chang ta chi nghe thay nhirng tiéng néi
nhung khéng biét dugc ai mdi la ngudi nghe. Tuy nhién, dé thay ddi
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suy nghi, ban phai hiéu rang nhan thdc bao boc suy nghi giéng nhu

trén trdi c6 nhirng chu chim.

LUYEN TAP: NHUNG DIEU CO BAN VE PHUONG PHAP
NHAN THUC

Theo muc dich cua tdc gid, nhdn thuc chi don gian la
nhdn ra nhing gi dang dién ra. Bdy la mét ky ndng ban
o thé trau déi bang cdch chu ddng tdp trung vao hién
tai ma khéng phdn xét. Nghia la, ban cé thé nhdn thurc
ré hon vé nhiing gi dang xdy ra trong tam tri, co thé, méi
trudng séng va moi thu khdc & thai diém hién tai cua ban.
Ban c6 thé cdm nhdn dugc nhing diéu d6 ma khéng can
biét ly do tai sao né xudt hién, liéu ban cé thich hay phdi
lam gi v&i né khong. Ban chi can quan sat ma khéng can
can thiép vao ndi dung dong suy nght. Khi luyén tdp, ban
thudng c6 thdi dé to mo va cdi md; vi muc tiéu cua ban
chi don gian la quan sdt ma khéng can tim kiém bédt cu

diéu gi cu thé.

1. Tuéng tugng luc ndy ban dang chia mdy dnh trudc
mdt. Ban sé nghe va nhin thdy gi?

2. Quan sdt nhitng gi dang xdy ra bén trong. Co it hay
nhiéu suy nghi, ching xudt hién & khap moi noi? Ban
€6 thé xdc dinh nhing tir ngd hodc hinh dnh cua cdc
dong suy nght khéng? Hay chiing xudt hién mét ché va

gdy nhiéu tiéng?
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3. Nhitng dong suy nghi mang cam xdc gi? Lam thé ndo dé

cam nhdn ching (ma khéng can thiép vdo néi dung)?

Tuy nhién, ban khéng cdn trd ldi nhitng cdu hoi nay.
Thay vi giup ban thay déi, déy chi la cdc goi y gidp ban
quan sat suy nghi cta ban thdn. Trong tdm cdc cdu hoi
nay la: hoc cdach ldng lé quan sat thudc phim tém tri cua

chinh ban.

Viéc thuc hanh phuong phap nhan thic (con dugc goi la “chanh
niém”) la hudng sy tap trung vao bén trong co thé va quan sat.
Chung ta khéng vé mét cdu chuyén hién hitu nao, khéng ¢ géng
tim kiém, thay d8i ciing nhu ¢8 gang dat dugc bat c(r diéu gi thong
qua né. Ching ta chi xem xét va khong thay déi, stta chita, diéu
chinh hoac ki€ém soat nhitng gi chlng ta thdy. Mac du diéu nay nghe
c6 vé dan gian, tham chi dén muc ky la hodc vé nghia nhung né

thuc sy dé dang.

Phuang phap thuc hanh nhan thdc hiéu qua nhat lai la cach don
gian nhat. Tré tréu thay, diéu nay dudng nhu don gian dén mirc tdm
tri khéng thé ndm bat hodc chiu dung dugc. B6 13 mét phuang phap
thuc hanh c6 tinh “bo d6i” tam tri bang “ché d6 an udng” thdng
thudng bao gom cac bi quyét diéu chinh, bai luyén tap, danh sach
viéc can lam — nhing thi khién tam tri tu ban ron. Thyc hanh ndng
cao nhan thic khéng bao gdm bodi dap tam tri ciing nhu rén luyén
tinh than vén than thudc. TAm tri trd nén lg dénh néu it dugc chi

dan hodc c6 it viéc phai 1d3m; né muén dudc ban ron suy xét, tao
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cdu chuyén va Ién ké hoach dé thay déi nhiing diéu n6 thay. Nhung
ching ta chi nén ding yén quan sat.

Phuong phap thuc hanh nay Ia mét sy quan sat dich dén cda chinh
né nham chiém gil vi tri cia ngudi quan sat va tam tri cGa chinh ban.
Giéng nhu ban chia may anh trudc mat nhung sau d6 roi di va dé
ty quay nhitng gi n6 thdy. Qua trinh ghi hinh van dién ra nhung ban
khéng cé mat dé phan xét, dién giai hodc chinh sia. Giéng kiéu “quay
hinh trung thuc” cia Phap, hay con goi la véc to, vdi cha dé la y thic

cla chinh chidng ta.

Nhiing gi t6i mé ta la thuc hanh nhan thic & dang thuan tay nhat:
quan sat suy nghi, khoi day su to mo va gan gdi. Tuy nhién, néu chua
quen véi phudng phap nay, ban khé 1ong nhin thay diéu gi dang xay
ra bén trong tdm tri ma khong c6 bat c’ ké hoach hoac chién lugc
nao ho trg. Moi th(r déu 6n ca. Néu da thir va cam thay khéng thé
lam gi khac ngoai quan sat, ban c6 thé khién tam tri chd y dén mét
diéu gi d6 — dé tam tri thay vi suy nghi sé tu ban rén trong giai doan
thuc hanh.

LUYEN TAP: REN LUYEN KHA NANG CHU Y VAO MOT
p0! TUONG

Trong thuc hanh nhdn thdc, hoi the dugc su dung nhu
mét déi tugng cua su chu y, mét loai hoat dong danh
cho tam tri cua ban (gibéng luc ban ném chiéc tdt cho con
chd gam, nd sé ngung lang xdng bén ban). Hai thd c6 ich
khdng phdi vi bat cu tinh chdt trong yéu hay than bi ndo,
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chi don gidn vi hai thd uén ton tai va sdn sang dan ban

budc vao cdnh cua hién thuc.

Ban cdn thuc hanh nhiing viéc sau:

« Tdp trung cam nhdn hoi thd & mii, nguc, bung hay bat
ct bé phdn ndo khdc (chinh la noi ban nhdn thdy hoi
thg khéng con quan trong).

» Chi y, cam nhdn hit thd va nhing khodng ldng khdc biét
giita chung.

« Thuc hién ngay ca khi suy nght dén va di, déng thdi ra
ddu (mét tri) @€ ban c6 su tdp trung.

Viéc ngéi tdp trung vao hai thd, doéng thoi cudng lai sy

mdi goi cua ndi dung suy nghi, xudi theo dong chdy dé

nghia la ban dang nuéi dudng mét bdn thé khdng chiua

dung suy nghi, va bdan thé nay dugc quyén quyét dinh ban
€6 nén budc vao vung suy nghi hay khéng.

1. Hdy nhdm madt lai, hit mét hoi thét séu.

2. Bgt tay lén bung va hit mét hoi khdc, nhdn thdy bung

cta ban phéng lén xep xubng.

3. Pua su chd y vao bén trong co thé, cdm nhdn bét cu su

tdc déng nao dang hién dién.

4. Bdy gio hdy dua su chu y ctua ban vao trong hoi thd.

Cdm nhdn hoi thd & bat cu noi nao ban thdy khdc biét.

5. Khéng c6 gang kiém sodt hodc thay déi diéu gi bdng

moi gid. Ban chi cdn tdp trung va cam nhdn co thé
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dang tu thd. Hay duy tri su tdp trung cua ban vao tung
hdi the.

6. Hdy chu y dén cam nhdn dang hién dién & hoi thé. Ban
chi can quan sat nhing suy nghl sé xudt hién ma khéng
xdm nhdp va phdn xét ban than hodc suy nght. Hay tap

trung vao hai thg.

7. Néu nhan thdy ban thdn dang chim vado suy nght, hay
nhé rdng ban khéng tén tai & do va tdp trung trd lai
vdo hdi thd. Bung phan xét ban than vi suy nght; ban
chi cdn tdp trung vao hdi thd tiép theo.

8. Tiép tuc thuc hién qud trinh nay trong muci phut. Viéc
ban tdp trung vdo hoi thd hang tram lan trong mudi
phut hoan toan binh thudng. Méi khi nhén ra ban thdn
chim vao suy nghi nhung khéng hién dién, hay vui vé
biét rdng ban da tinh thuc va nhdn thdy su vang mat

cua chinh minh.

Cam nhdn dong hoi thd va quan sat cdc suy nght xudt
hién riéng ré déng nghia vdi viéc ban dang xdy dung
buc tuong nhdn thuc kién cé, tdch bach bdn thdn khoi
ching — xo6a boé su hién dién khoi n6i dung tam tri. Khi
kién tri tdp luyén, ban sé bat dau trdi nghiém bdn thdn
nhu su tinh thuc trudc moi suy nghi dang ton tai thay vi

la chinh chung.
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Lac thyc hanh chanh niém, diéu quan trong khédng nam & nhitng
gi ban tim th3y trong tdm tri khi quan sat nd, bat ké nd cudn hit hay
thdu dao nhu thé nao. M4t nha vét ly thién van tiing chia sé rang mét
buéc dét pha khoa hoc da nay sinh trong budi thién dinh; dng nhan
ra sy thic tinh nay sé khién tri thiic vé vi tru cia chdng ta thay dai.
Nhung vi thdy chanh niém xua tay “ri bo” nhiing phat hién nay, nhac
nhd 6ng khéng nén lién két hoadc ca nggi nhitng gi xuat hién trong y
thic hay néi dung tam tri. Ong chi can quan sat va chd y nhitng viéc
dang lam - sy thic tinh.

Day 1a mot hanh déng td mo vé y thic cia ban than — khdng nam
8 vat chat dudc kham pha. Ban tép trung vao hai thd khi nhan thay
nhitng chuyén dong cta tam tri. Y nghi déng sau viéc thyc hanh la dé
quan sat tam tri cua ban khong xuat phat tu suy nghi. Thay vi quan
sat moi th bat ngudn tir suy nghi, hdy quan sat ching tir chinh viing
nhan thic cua ban.

HAY LUYEN TAP THUONG XUYEN

Diéu quan trong nhat cua thyc hanh nhan thdc |a thyc hién va
duy tri hoat dong nay. Néu ban thyc sy mudn thoat khoi nhitng
suy nghi am anh, t6i khuyén ban nén luyén tap thudng xuyén — méi
ngay, va néu cé thé — hady thyc hanh. Ludn nhd rang thdi gian ban
con séng tuong duong vdi thdi gian chrng nghién suy nghi tdn tai
cng nhu viéc dé tdm moi suy nghi, niém tin rang ban va suy nght
la mét. Ban can danh thdi gian thyc hanh dé cdi bo ban than va
nhan dang cda ban khdéi nhirng suy nghi, cung cé sic manh nhan
thuc thiét yéu dé quan sat, kiém soat ching. Thyc chat, suy nghi rat
quyén ri. Do do, sy cam két va kién tri thyc hanh 1a v6 cung can
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thiét. Biéu nay sé giip nudi dudng siic manh va thuc tai chéng lai

su mdi goi cua chdng.

Néu cé thé, ban hdy danh it nhat mugi phit méi ngay dé thuc hién
phuong phap nay, chi can chi y dén nhiing gi xuat hién trong ving nhan
thirc cGia ban - nhitng suy nghi va cdm gidc. Néu ban c6 thé thyc hanh
hai mudi hodc ba muai phut sé rat t6t. Néu chi ¢é thé tap luyén nam
phat mdi ngay, ban hay danh tron nam phut dé tap luyén. Day khdng
phai mét cudc thi “dudc ca nga vé khong”; viéc thuc hanh nhan thic vao

bat ci lic nao ciing déu co ich va xiing dang vai thai gian ban bé ra.

Ban c6 thé luyén tap trén ghé tya, dém thién, tham tap yoga hoic
ghé sé pha. Ngdi thang lung va cé tu thé phu hgp sé gilp t6i uu hoa
bai tap, nhung d6 khong phai diéu quan trong. Quan trong la ban
luyén tap va duy tri. Ban c6 thé thuc hanh & bat c( dau: trén tau dién
ngam, tai ban lam viéc, trong nha hang... Do d¢, vi tri khong phai van
dé. Trén thuc té, thdi gian ban luyén tap tham chi khong dién ra lién
ti€p. Néu khong thé tap luyén theo trinh ty trong mudi phat (d6 ¢
thé la van dé riéng ban mong dugc giai quyét), ban hay danh vai phat
luyén tap ngat quang & bat cr dau. Digu nay sé giup ban ngling viéc
dang lam va tap trung vao chinh tam tri ban. Cach lam nay ciing c6 thé
hiéu qua. Khéng can ram rap tudn theo trinh ty, ban chi cin quan sat

hanh ddng va anh hudng cta nhing suy nghi dén ban nhu thé nao.

QUAN SAT KHONG PHAN XET

Nhan thic ciing c¢6 thé dugc nudi dudng théng qua thuc hanh
quan sat khong phan xét. Suy nghi ca ching ta dugc hinh thanh tur
quan diém, thich va khéng thich, dién giai, phan tich va phan doan.
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Mat khac, thyc hanh quan sat khéng phan xét chinh Ia trai nghiém
cudc séng thuc tai dién ra & bat c ddu ma khéng dua ra nhan xét va
danh gia ca nhan vé chdng. Ly do khién diéu nay nghe c6 vé dung dan
vi n6 hoan toan trai ngudc vdi cach séng cua hau hét chung ta. Trong
pham tri nay, ching ta luyén tap & thdi di€ém hién tai ma khong thém
that suy nghi vé nhitng gi dang xay ra. Trai nghiém cta chidng ta chi
dan gian xuat hién ma khéng can hinh thanh chubi y nghi vé ban than
nd, mang y nghia gi va ca nhiing diéu con lai. Chung ta séng mac

nhién v&i moi dién giai di kéem.

LUYEN TAP: QUAN SAT KHONG PHAN XET

Mdc du séng khéng noi lén y kién nghe c6 vé kho tin

nhung thuc hdnh quan sGt khéng phdn xét thuc sy dé

luyén tdp. La thay, chdng ta déu biét minh déa danh ca doi
dé hinh thanh nhing suy nght va quan diém vé moi thu
ngay khi mdi bat déu.

1. Nham mat lai, hit thé sGu bang mii, dua tat ca khéng
khi vao bung. Giir nhip hit vao, sau do thé ra mét hai
dai chdm chdm bdng miéng. Giit nhip thd ra. Ban c6 thé
luyén tap nhiéu lan néu muén.

2. Cém nhdn vi tri ndo dang chiu dp luc cang thdng trén
co thé. Hay tur tu thu tha va budng bo.

3. Bdy gid, ban hdy m@ mat ra, nhin xung quanh cdn

phong. Hay quan sdt va khéng nhdn xét bat cu diéu gi
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ban nhin thdy. Ban khéng cdn goi tén chung, bay té su
yéu thich, quyét dinh viéc can lam hodc lam badt cu diéu
gl khdc. Ban chi can quan sdt va tiép thu moi thu trong
pham vi phi ngén ngir va phi nhdn thuc vé chung.

4. D€ y trdi nghiém nay gdi (én diéu gi bén trong ban.

Néu khéng c6 quan diém, cudc séng cta chdng ta van
sé da dang nhung hodn toan khdc biét. Théng qua hoat
déng ndy, chung ta bat dau trdi nghiém cudc séng khéng
¢6 ddnh gid va binh ludn, hiéu don gidn la khéng c6 suy
nght. Khi chung ta dugc phép séng ma khéng cdn tudng
thudt hay phdt biéu y kién vé moi thd, ching nghién
suy nghi cua ching ta sé tu nhién bién mat. Cuéi cung,
chung ta sé cam thdy thuc su tu do va nhe nhém han
bao gio hét.

Vdi bit ké digu gi xay ra trong cudc séng, ban luén ¢ thé tam
ngung va quan sat cac kiéu suy nghi dang “chay” qua vung nhén thic.
Ban c¢6 thé duy tri mic do tap trung nhat dinh d6i véi cach tac déng
clia suy nghi vao moi lac. Thyc hanh nhan thic khéng chi la hoat
déng ban can lam ma con la cach séng that vdi chinh ban than minh.
Luyén tap thudng xuyén qua trinh thay déi sy tap trung sé mang lai
két qua hoan my va giai phéng ban khéi sy bat man kéo dai.

Khi doc ting trang sach, ban sé tim thdy cac phuong phap thuc
hanh nhan thic cing nhu nhitng ky thuat chuyén sau danh cho kiéu
tu duy phd bién va ciu héi héc bda. Trong tdm cla thyc hanh nhan
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thirc la gd bo rang budc gita ching ta vdi suy nghi, dong thagi thau
hiéu ban than han la suy nghi. Nhan thic 13 cach thyc hanh dan gian
va hiéu qua nhat ma ching ta sé thyc hién. Tai sao ban khéng bat

dau ngay hém nay?
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a bao gid ban dé y ban than suy nghi vé nhitng chuyén d3,

dang va sé Iam I& nhiéu nhu thé nao chua? Néu cau tra I0i

Ia c6, ban hoan toan binh thudng, ké ca khi ban thdy diéu
d6 khac la hay vé ich. Theo mdt nghién clu ctia T8 chic Khoa hoc
qudc té, mét ngay con ngudi hinh thanh dén sau nghin suy nghi.' Bac
sTy khoa Deepak Chora lai cho rang con sé d6 dao dgng tu sau dén
tam nghin mét ngay.? Hon nia, theo nghién cltlu mdi day, 80% suy
nghi d6 déu tiéu cyc, va 90% la suy dién.? Chang lién tuc ggi di ggi
lai trong dau chung ta. La thay, suy nghi cang tiéu cyc, ching ta cang
dé sa vao va khé dit. Néu thi tinh toan, ban sé thdy cé rat nhiéu suy

nght tiéu cuc lap di lap lai.

Khi mét suy nghi xuat hién, ngay lap tic ching ta roi vao trang
thai Ig la trudc IGi dé nghi hoac de doa cua ching. Ching ta thay do
nhu mét Idi thinh cau va bj cudn hiat khéng chat dan do - bat ké nd
dan ching ta tdi dau. Qua thyc, suy nghi c6 thé dan chang ta dén
nhitng vung hi€m nguy sdu vao "khu x6m” u t&i va dang s¢ bén trong
tri éc¢.

Pamela thic ddy vao méi sang vdi ti€ng ong bap cay vo ve trong
dau. Trudc khi di ngu, c6 ay toan bi cuén vao nhitng suy nghi xoay
mong nhu ong bap cay, van dé khdng hdi két, nhitng viéc cé thé sai
! Bai viét "Cac vdn dé tam tri: Cach khdi ddy suy nghi tich cyc dé dang”, Neringa
Antanaityte; T8 chirc tLEX; dudc truy cdp thang 5 nam 2020; https://tlexinstitute.com/
how-to-effortlessly-have-more-positive-thoughts.

2 Bai viét "Tai sao ching ta thién?"; Deepak Chopra; dugc dang tai ngay 5 thang 5 nam
2017, dugc truy cép ngay 15 thang 12 nam 2019; https://www.deepakchopra.com/
articles/why-meditate/.

3 Bai viét "Thach thic tu duy tiéu cuc cla ban”; Maria Millet; Khu viyc md réng MSU

thudc Pai hoc Bang Michigan, ngay 31 thang 3 nam 2017; https://www.canr.msu.edu/
news/challenge_your_negative_thoughts.
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sOt va nhiém vu can hoan thanh. C6 dy khdi dau mét ngay trong lo
ldng, sg hai va cam giac “Iép vé" trudc khi ra khoi giudng. “Toi cam
thay nhiing suy nghi nhu dan ong vo ve dién cudng xung quanh
I4n bén trong t6i.” Tam tri ching ta dudng nhu khéi déng véi tat ca
ngudn nang lugng bi & dong sudt tam gig déng ho. Lac nay, “xong
x40" tao ra nhitng suy nghi va tai thiét 13p vi tri vdi vai tro tong tu lénh

sé khién nhan thuc bij kiém soat.

CHUC NANG TIEN HOA CUA TU DUY TIEU cUC

O cap dé tién hoa, ching ta tap trung vao yéu té tiéu cuc nhu
mot ban nang sinh ton. Theo nha tdm ly hoc, Tién si Rick Hanson giai
thich, ching ta c6 khuynh hudng tiéu cuc khi nhac dén sy tap trung.
So véi thong tin tich cuc cé cudng dé tudng duong, cac hoat dong
va xung dong trong nao b dugc san sinh tu théng tin tiéu cuc nhiéu
han han. Ndo bd ching ta ciing gidi cam nhan yéu t6 tiéu cuc hon
tich cyc. D& ¢8 gang bao boc ching ta, ndo bé phéng dai cac méi de
doa, ha thap kha nang va sic manh ciing nhu che day kha nang tng
bién khé khan. Hanson chia sé: “Chlng ta vira la velcro' cho nhitng
trai nghiém tiéu cuc vua la teflon? cho nhing trai nghiém tich cyc.”
Nghia la chung ta suy nghi, ghi nh& va nhin nhan bét c& diéu gi sai s6t
hoac toi té trong cudc séng. Bong thdi, ching ta c6 xu hudng lang
quén, ha thap hoac han ché nhitng diéu t&t dep.® Chac chan, ching
" Loai khoa dan cua 4o quan bao gdm hai dai bing sgi nilon, mét nham mét tron, khi
ép lai sé dinh chat nhau.
2Hgp chat polymer chita fluor va cacbon cé nhing tinh chat tuyét vdi ma cac loai chit
déo khac khéng thé lam dudc.

* Hardwiring Happiness: The New Brain Science of Contentment, Calm, and Confidence

(tam dich: Hanh Phuc Bén Lau: Khoa Hoc Nao Bd Mdi Vé Su Man Nguyén, Binh Tinh Va
Ty Tin); Rick Hanson; Nha xuat ban Harmony Books, New York, nam 2016; trang 42-43.
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ta sé kho tranh khéi nhitng suy nghi tiéu cuc mot khi ching da bam

dinh ching ta. Diéu x4u “cdm ré” 1au hon diéu tét.

Trén thuyc té nhirng trai nghiém tiéu cuc chiém gid khong gian
trong ndo bd nhiéu hon nhitng trai nghiém tich cyc. Tién si John
Gottman - nha nghién c(ru vé mai quan hé da phat hién ra rang, doi
véi mdi tuong tac tiéu cuc gita mét cap vg chong, ho can tao nam
tuong tac tich cuc dé cam thay vui vé trd lai. D6 la ty 1é 5-1 cua tich

cuc va tiéu cuc — mot cudc chién khong can suc.’!

Hang triéu nam qua, cac sinh vat song da phai quyét dinh xem
chang nén tap trung dat dugc nhitng diéu mong mudén hay tranh
khéi nhirng tht gdy tén thuong. Hanson goi ddy la phuong phap “cu
ca rét va cay gay"2 Khi néi dén ndi sg tuyét ching, viéc vt bé ciy gay
c6 thé la chién lugc hiéu qua. Hom nay chdng ta danh mat cu ca rét
nhung ngay mai cé thé tim thdy mét cu ca rét khac. Nhung néu hém
nay khéng vt bo cdy gdy, ching ta sé khéng bao gid c6 ngay mai.
Vé cd ban, ching ta can than trong nang cao nhan thdc va tim kiém

nhitng th(r ¢é thé tudc di cudc séng cua ching ta.

NHUNG MOI NGUY HIEM PA DANG CUA THOI HIEN PAI

Chung ta hiéu rang nhitng yéu t& hinh thanh nguy hiém - cay gay
- da thay dai ké tir thdi ky loai sita. Ngay nay, mé&i de doa chét ngudi
vi mot cay gay d trong ring (phan Idn) da bi bac bé.

' Bai viét "Ty Ié méi quan hé diéu ky dua trén khoa hoc”; Kyle Benson; T8 chic The
Gottman, ngay 4 thang 10 nam 2017; https://www.gottman.com/blog/the-magic-
relationship-ratio-according-science.

® Hardwiring Happiness: The New Brain Science of Contentment, Calm, and Confidence
(tam dich: Hanh Phic Bén Lau: Khoa Hoc Nao Bé Mdi Vé Su Man Nguyén, Binh Tinh Va
Tu Tin); Rick Hanson; Nha xuat ban Harmony Books, New York; nam 2016; trang 42-43.
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Tai cra hang tap héa dia phuang, bén tram hai mudi mét loai ngi
c6c trd thanh ddng luc ton tai cua chang ta vé mat tam ly thay vi sinh
hoc. D6 1a “tir than” tam ly khién ching ta dang tim cach béao vé chinh
ban than. Tam tri ching ta hoat déng ca ngay lan dém dé duy tri gia tri,
cai t6i ca nhan khdng bi tén hai. Khi nhirng méi nguy va phan thudng
thyc t€ bién mat, sy thay déi tiém tang vé nhan dang cua ching ta xuit
hién - cau chuyén ching ta ty ké vé chinh con ngudi minh. Ching ta
ludn do xét va lap ké hoach @& dam bao khdng cé tinh huéng ndo tén
hai dén gia tri hodc 16ng ty trong clia minh. Mac du téi chac chan ching
ta c6 rat nhieu méi nguy phai tranh khi muén séng sét trong rung
nhung & thdi hién dai, chiing ta c6 v6 van nhitng méi de doa tiém an vé
ban nga. Cuéi ciing, ndng cao canh giac dudng nhu 13 viéc bat budc khi

ching ta mudn duy tri khia canh tam ly va cam xdc nguyén ven.

0 cap d6 cd ban nhat, ching ta ngudc dong vé nhifng suy nghi tiéu
cuc vi mudn bién chang thanh trai nghiém tich cuc, tic la khién diéu doé
xay ra theo mét cach khac. Cac tai hién tinh than déu la nhiing trai nghiém
dugc ghi lai theo cach ching ta khong mong mudn nham xay dung lai
gia tri ban than va can bang cam xdc. Néu cé thé hiéu rd hoan canh tiéu
cuc, cbt 16i van dé va danh nhiéu thdi gian cho diéu d6, ching ta sé "xéa
s8" chiing hodc it nhat 13 cdm thdy man nguyén hon. Ching ta c8 kim nén
ndi dau d€ tim ra cach téng kh(r chung. Ching ta déu tin ring cau tra I5i
nam bén trong moi tinh huéng tiéu cuc, va néu co thé kham pha diéu dé

— thong qua suy nghi, chiing ta sé dugc giai thoat khoi dau dan.

NGHICH LY PAU PGON CUA VIEC TU CHUA LANH

Nghich ly thay, bam viu vao khé dau lai la cach ching ta ¢é ging

cham séc ban than. Chang ta tin rang c6t 16 clia gidi phap sé xuat

48 | KHONG THE NGUNG SUY NGHI!



hién & dau d6 bén trong déng d6 nat cua van dé. Nhung théng
thudng, diéu duy nhat xuat hién chi mang lai khé dau. Chang ta bi
mac ket trong déng do nat, c6 gang tim kiém va nhat nhanh vién da

quy bi 8n dem lai thanh than.

Vi vy, lién tuc suy nghi vé budn dau chi khién ching ta cam thay
ndi dau quan trong. Chiing xay ra vi mét ly do nao dé va sé khong bi
lang quén. Chang ta khéng mudn thoat khoi nhitng phién mudn, nhu
vay chang khac nao bé mac ndi dau ban than 1an chinh minh. Ching
ta van duy tri “tinh ban” véi nhitng dau khé. Morgan — mét vij khach
cua toi bay td: “Toi cdm thay dau ddén khi phai trén chay khoi nhitng
budn dau, tham chi dau dén hon ca khi suy nghi hodc cdam nhan vé
diéu do6.” Khi ching ta nghi dén viéc bd mac ndi dau, mét ndi budn
ménh mang c6 thé xuat hién, nhu thé ching ta dang lya chon lam
ngd trudc moi vét thuong, su that clia ching va ching ta. Viéc tir bo
nhitng suy nghi dudng nhu bdc bach rang ndi dau tdm thudng hoac
t6i té cta ching ta déu la gia tao.

Su suy dién gitp néi dau dugc déng cam, diéu ma ching ta mong
moi nhat tU nhirng ngudi than quen, nhitng ngudi da khién chidng
ta ton thuang hodc can phai quan tdm dén van dé nay. B mac tén
thuong giéng nhu chung ta ¢ khdi dau mdi trudc khi diéu dé dugc
lang nghe, xac thuc hodc xoa diu dung cach. Theo dé, su tap trung
(dudi hinh thic suy nghi) giGng mét loai thudc chira lanh vét thuong
cla chung ta.

Toi biét Sharon nhiéu nam trudc khi con c6 &y mat trong mét vy
tai nan 6 t6. SuSt mudi nam sau, c6 ay lién tuc ké vé con gai moi khi
chdng téi gap nhau va cé dy khong thé sng thiéu con gai nhu thé

nao. Cé dy dau dén tot cung ké tU sau vu tai nan ciing 13 diéu dé
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théng cam. C6 lac, bang I1dng trac an sau sac nhat, t6i hoi liéu cb dy
sé 1a ai néu diéu do6 khéng phai trong tdm clia moi khoanh khac trong
cudc ddi cb dy. Co dy tra I18i ring minh khéng mudn trd thanh bat ci
ai khac. C6 ay khéng mudn tiép tuc cudc séng. Néu cé dy khéng nghit
vé con bé nghia I3 con bé sé khong ton tai, va c6 dy khdng bao gid
cho phép digéu dé xay ra. C6 dy bao t6i khéng can thac mac. C6 dy
tha chiu dung mbi gidy phdt trong ca quang ddi con lai cua minh chl
khéng bao gi& chiu tir bo. DSi v8i Sharon, chuyén d6 khdng thé két
thic. Co dy sé chang bao gid dé n6 két thuc.

Ban c6 thé 6m chat ndi dau khé vi chua san sang dé qua khu tra
thanh di vang. Ban c6 thé chua san sang budng bé nhitng thd ndi
dau chita dung ciing nhu hy vong qua khit ¢é thé luu gilt nhitng diéu
t6t dep. Chang ta luc loi nhitng suy nghi va ky ¢ dau budn nhu mét
cach sdng that vai chinh minh. Ching ta cam thdy ndi dau vé clung
than thudc. D6 c6 thé 1a cdm giac cua ching ta khi 16n 1én trong mét
gia dinh. N&i dau cé thé dugc xoa diu theo cach riéng cta né — do la
nhiing gi ching ta biét, m4t trang thai “mai am gia dinh". Giéng nhu
mét trai nghiém, ndi dau cé slc ndng va chiéu sau rat virng chai - trai
ngudgc vdi hanh phdc vé can ¢ mang lai cam giac nhe nhang, phu du
va rdi rac. DSi vai nhiéu ngudi, ndi dau thuc sy ¢é thé gitp ho an tam

han so vdi hanh phuc.

Dang noi 13, tap trung vao ndi dau cé thé gilp ching ta cha y
cham s6c ban than, nhung trén thuc té ndi dau khéng quan tim dén
chdng ta. Ban can quan tam ddng muc tdi ton thuang — khéng ai ¢6
thé bo qua diéu nay, nhung ban ciing phai nhan ra thdi diém minh
thira nhan va cam thdy du tén thuang cling nhu danh thdi gian dé

trdn quy diéu do. Ban khéng can phai séng trong hoac ngoai néi dau
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mdi biét cach thau hiu hodc nang niu. N&i dau sé ty xuat hién nhirng
lGc can thiét, nhat 1a khi ban roi vao tinh trang nay. Tuy nhién, néu
diéu d6 khdng xay ra, ban khéng cdn mdi goi ndi dau vao thdi diém
nay cing nhu té vé khoanh khac hién tai bang sy thdng khé dé chirng

minh diéu dé la quan trong.

LUYEN TAP: SUY NGHI CO ICH HAY CO HAI?

Bai tdp ndy c6 thé giup ban nhdn ra thdi diém ban phé
thdc va déng hanh vdi néi dau, ciing la lic diéu dé trd
nén vo ich hodc khong khién ban cam thdy tu man, nhat
la khi ban phdi thuong xuyén xdt mudi vao vét thuong

cta minh. Tat cd chung ta phai quyét dinh khi ndo la du.

1. Lan ti khi bi cuén vdo mét ky uc dau budn hodc suy
nght long vong, ban hay tam dung va ddt tay lén trai
tim dé cam nhdn sy dm dp ta hanh déng gian don nay,
théi thuc trdi tim tién vdo khdng gian dé va hit thd séu.

2. Tu chdt van — bang su' to mo khéng phdn xét — ban da
chdp nhdn du néi dau trong nhiing tinh huéng nhdt
dinh nay chua. Néu chua, ban hdy ldy hét suc binh
tinh va tu chdp nhdn long trac an dé. Nhdc nhé bdn
thdn diéu nay co y nghia vdi minh. Sau dé, ban hay néi

thanh tiéng.

3. Hay tu hoi viéc nay — k€ lai cGu chuyén, nhin nhdn

thuong tén, déng vai ngudi bi hai - c6 thuc su xoa diu
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néi dau cua ban khéng? Piéu ndy ¢6 dua ra gidi phdp,
thay déi nhing gi da xdy ra, hay giup ban nhe nhém
khéng? Hay tiép tuc hodc dung lai néu viéc nay di ding

hodc trdt quy dao.

Gat bé nhiing suy nght dau khé c6 thé khién ban cam
thdy phdn tryc gidc, vé tam, thdm chi rdt tén thuong.
Nhung thuc té, dé xoa diu cam xtc, dé la viéc ban can lam
han hét. Vi vdy, hdy thuc su chdm soc ban thdn va thuc
hanh bdi tdp; tdn dung thoi diém vang dé tao co héi an

ui chinh minh.

Ban dau, ban c6 thé cam thdy ban than phai gdng gugng suc luc
va ngirng tap trung vao nhirng suy nghi phién muén, nhu thé ban
phai thdo bang c4 nhan ra khdi vét thuong siu. Tuy nhién, mdi khi
ban diéu chinh sy tap trung bang y thiic hay chéi bé Idi mdi moc cua
ndi dau cling nhu nhirng suy nghi khé i, tic la ban dang lam ba viéc

quan trong:

» Ndi long lién két vdi tiéu cuc va dau khd

« Nang cao slrc manh dé diéu chinh sy tap trung

» B6i dap y thlrc vé ban than tach biét véi suy nghi - & mét khéng
gian ban c6 thé déng hanh vdi ching ma khéng bi phat hién hoac

hoa nhap trong maéi quan hé nay.

Thuc ra, viéc gat bd moi ndi dau sau nhitng tén thuong — suy tu
vé sy budng bo suy nghi ch khéng phai ban thuc s bé mac moi
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th( va chac chan cang khéng phai nhitng diéu con sét lai ctia ching
- ¢6 y nghia thé nao? Bat chap nhirng IGi don dai do tam tri tao ra
va thoi diém chdng ta bd mdc moi tén thuang, ching ta van khéng
cam thay Ié loi, lanh I&o hodc 16i Iam — tat ca nhing diéu chdng ta
lo sg déu sé xay ra. Nhitng suy nghf tiéu cuc sé luén hién dién. Hoa
ra, ching ta khéng niu gi néi dau thi ndi dau cling chang bam viu

chung ta.

Nbi dau bi bo lai phia sau nhung khong theo cach ching ta nght,
cting khong giéng mét chd ché bi bo roi bén dudng. X6a bdé moi y
nghi vé ni dau khéng phai budng boé nbi dau. Bat c diéu gi ban trai
qua, mQi trai nghiém va cam xuc, déu trd thanh mét phan cua ban va

dugc gan két vao ban thé hién tai cta ban.

Ban bd méc nhirng suy nghi budn dau va trd vé vdi khoanh khac
hién tai, vi ching vén luu gilt vo van trai nghiém ban dang nd lyc niu
gilr. Ban khéng can lién tuc nhan nhd ban than phai bam viu ndi dau.
NGi dau sé tan bién khi ban thyc sy gat boé né. Néi dau khdng chd

ban quay lai d€ nhat nhanh mang ve.

Khi chung ta rdi bo nhitng suy nghi khé dau, cudc séng c6 thé
mang lai cho ching ta cam giac tinh thé'c manh mé. Chung ta dugc
séng lai va cdi md han vdi nhitng trai nghiém mdi. Sy nhe nhém
chdng ta mong muén nam trong tung hdi thd. Theo I1di chia sé clia
ngudi ban no: “Ai biét dugc cach t6i chon dé gat bé ndi dau va
chap nhan hién tai... lai Ia mét diéu rat tryc dién va binh di.” Ching
ta thudng danh ca ddi dé tim cach stra chira qua khit; vi vay, chiang
ta dugc phép cham dén hién tai ma ly ra chidng ta cing khong can
phai xin phép ai. Toan bé tham hoa trai nghich nay nuc cusi dén
tham thuang.
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VET THUONG CO THE TRG THANH BAN THE THYC Sy
CUA CHUNG TA

Chung ta khéng thé thao luan vé méi quan hé gilta ban than véi
ndi dau néu khéng dé cap dén diéu ndy nhu mot phan ban sic cla
chinh minh. N6i dau dan xen sau sac vdi y thic vé chinh con ngudi
chung ta. Nhitng diéu chung ta chiu dyng, trai qua va vuon Ién: kho
khan, thir thach, ndi budn va mat mat — nhitng vét seo - tao nén
chiing ta. Khé khan trd thanh mét phan thay ddi con ngudi ching ta.
Dau khé dugc “cdy” vao hé théng than kinh, trai tim va nao bd ching
ta. Tuy nhién, nhirng trai nghiém tiéu cyc chiém uu thé trong moi cam
nhén vé chinh ban than ching ta. Chung ta luén gan bo véi nhing
cdu chuyén dau khé - ching ta yéu thuong ndi dau va vé nguc ty

hao, manh mé va an Ui sy thdng khé cua chinh minh.

Nbi dau dinh nghia ching ta va la vat té tung cla chinh ching ta.
Chang ta thuéng nghi vé ndi dau nhu mét cach trai nghiém ban than.
Vi thé, cat ddt mdi tinh nay sé khién ching ta cdm thdy nhu dang chéi

bo con ngudi thyc sy cia minh.

Cau héi tu vdn: Téi s¢ hdi diéu gi... néu bdn thdn ngung
suy nght vé néi dau va nhitng viéc da trdi qua? Téi sé la ai
néu mat di néi dau?

Vi bai tap nay, ban c6 thé viét nhdt ky trén gidy (khéng

nén st dung man hinh dién tu) néu cé linh cadm ding dan.
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Theo i Jim, me cau dy la mét ngudi “thich chi trich va thiéu sy
dong vién, hoan toan khéng khen thudng toi hay tai nang cua t6i".
V@i nhitng gi Jim da trai qua, me cau ay khong bao gid tu hao va hanh
phac vé cdu dy. Khi 18n I1én, cau dy thudng suy nghi va chia sé rang
minh chua bao gid cé dugc mét ngudi me dang tu hao trong ddi.

Theo thdi gian, Jim da vé ra mot cau chuyén ty sy vé ban than kién
cudng - cdu dy danh nhiéu thdi gian dé suy ngadm, giai bay cho moi
tray trat trong cudc s6ng cia minh. Cau dy nghi vé nhitng ngudi xung
quanh va vé ban than cau dy Ia ngudi khong nhan dugc sy déng vién,
khen nggi, thdm chi vé nhitng ngudi c6 thé nhén ra tiém nang I4n lao
cua cau dy - néu dugc khuyén khich. Jim da ty nhap vai ngudi khdng
nhan dugc bat ci diéu gi cdu &y mong mudn va xirng dang.

Khi biét thai gian Jim danh dé suy nghi vé me minh va nhitng thi
cau ay danh mat, t6i hoi: “Cau sé phai tu bo diéu gi néu chia sé toan
bé cau chuyén do, 'xa vai’ nhan vat d6, néu cau gat bo suy nghi vé trai
nghiém qua kh(f véi me cau va trd lai thdi diém hién tai?” Cau tra I&i
cua Jim rat rd rang va sdu sac sau mot hdi suy nght: “Toi sé 1a ngudi
nhu thé nao néu khéng dugc me yéu thuong? Té han, tbi sé phai
lam gi néu can phat huy hét tiém nang cua ban than?” Khi Jim nd ny
cudi thé 1§ didu nay, ca hai ching tdi déu hiéu sy that thé tham trong

nhitng cau hoi gia dinh cua cau &y.

LUYEN TAP: BAY GIO TOI LA Al?

Ban hay thu déng vai mét ngudi khéng co lai lich, khéng
c6 cdu chuyén khi déc thoai ca ngay. Luu y ban khéng
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dugc mang theo cdu chuyén, dinh kién vé ban than va
nhing gi da xdy ra véi minh. Gat b quad khu va gii lai
hién tai. Hay dé y xem ban la (hodc trd thanh) ai khi khéng

¢6 lai lich ré6 rang va cam nhdn diéu nay.

Héa ra, khi ty ngirng nhac nhd vé ban than, ching ta sé rat ngac
nhién vé nhitng gi minh kham pha ra. Chlng ta khéng phai ban thé
theo suy nghi va luén ty nhd minh 13 ai. Khoanh khac hién tai chém
nd tran day sy nhe nhang, tran trui, séng dong va chin mudi khi vit
bd 18p che day dinh danh nang né tir trudc. Cudi cung, ching ta co

thé don nhan thyc tai ma khdng mang dén ciu chuyén vé ban than.

LUON GIU TINH THAN BAN RON BANG NHUNG PIEU
VAT VANH

Quan trong nhat 13 khi ching ta bi cuén vao nhiting khé khan sé
khién tam tri phai lam diéu gi dé. Van d& chinh la mét hoat déng,
nhiém vy, thé thong hanh ty do dé khoi day nhiéu suy nghi nhat c6 thé,
tat ca déu mong muén gilp chang ta tim ra giai phap. Giao mét van
dé cho tam tri cing giéng nhu dua khac xuong cho mét cha ché. Tri
éc phai thyc hién moét chudi hoat déng: phén tich, suy luan, choi dua,
liét ké uu khuyét diém, ban luan va chiém nghiém vé van dé, mién la
ching ta dé né di dung quy dao (viéc nay thudng dién ra kha lau). Xét
vé khia canh tam tri, khdng c6 gi hap dan va quyén ning bdng mét van
dé béo bd va to tudng. Néu t8 chiic 1€ Giang sinh, tam tri sé voi 6ng gia

Noel mét chiéc xe trugt tuyét chat day rac réi. M&i ngay déu nhu vay!
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Tuy nhién, khi moi thi dang dién ra t6t dep, tam tri tr& nén "vd
cdng réi nghé”. Chang ta cé thé nghi vé mét hién thyc tuoi dep va sy
biét on cda minh, nhung tam tri lai chang biét Iam gi v8i hanh phic
hodc man nguyén. Khi déi mat vdi trang thai khoe manh, tam tri trg
nén cang thang, lo Idng va nhanh chéng bay ra mét ké hoach. Chang
bao lau sau, ching ta nhan thdy van dé mdi nay sinh. Chdng ta ban
suy nghi vé cach duy tri nhitng diéu tot dep khdng bi bién chat hoac
bién mat. Chang ta suy nghi moi viéc sé ra sao néu nhitng diéu tot
dep tan bién, va diéu dé sé toi té thé nao. TUr d6, ching ta co thé suy
nghi v& nhiém vu can lam d€ duy tri nhirng diéu t6t dep. D6 1a mét
con dudng vo tan, “"ddy mao sinh ré ma”. Pang mung 13 tdm tri dudc

duy tri hoat dong tuyét déi.

Tuy nhién, khi da cam thady than thudc vdi suy nghi, quan trong
ching ta can nhd khéng tha héa su hién dién cua chiang. Suy nghi chi
don gian la mét phan trai nghiém cta con ngudi. Ching chac chan
phai ton tai. D6 khéng phai 16i cGia bat c(r ai. Ngay ca nhitng suy nghi
tiéu cuc, theo cach hiéu léch lac cia ching, ciing 1a né lyc nhdm bao
vé va chi dan ching ta. Mac du ching khdng thé thanh cdng my man,
va trén thuc té lai dGi dau vdi ching ta, nhung ching ta van nhin
thay phan Idn suy nghi déu dugc thoi thic bdi ky vong cltia ban than
vé moét trang thai lanh manh va an yén. Nghich ly thay, long trac an
1a digu can thiét dé thay d8i méi quan hé giita ching ta va suy nghi -

ciing la th chung ta mong mudn dugc tach bach va budng bo.
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hi noi dén tu duy tiéu cyc, ching ta c6 vo van I8i suy nghi dé
chon lya va tap trung vao nhiing vong lap suy nghi gay cang
thang. Tuy nhién, ching ta c6 xu hudng tim dén mét s6 “mui

vi” ua thich nhét dinh trong sé chung.

Vong 13p suy nghi ua thich hang dau chinh la “Téi bi lam sao vay?”
LGi tu duy nay phé bién dén mdc c6 riéng mét tac gia ndi ti€ng: nha
phé binh néi tdm. Gigng ndi lai nhai trong dau khién ching ta ton
rat nhiéu thdi gian suy nghi vé nhiing sai st ctia ban than, nhiéu
hon ca viéc thudn thuc mét mon thé thao hodc nghé thi cdng trong
mudi nghin gid thiét yéu. Chung ta rat gidi "bién dao” nhitng kiéu suy
nghi nhu minh thua cudc, thiéu sét, dang thuong, téi 16i, dang trach
va don gian la khong du tét. La thay, ching ta ludn san Idng danh
rat nhiéu thdi gian va nang lugng dé suy ngdm vé nhirng 16i Idm cla
ban than, tim cach sira chita sai sét, goi mdi sy hd then va hdi tudng
nhitng khoanh khac t6i té nhat trong cudc doi. Cd sao ching ta lai
chon cach nay dé suy nghi? Moi th{ da ranh ranh.

Peter — mgt chang trai tré thong minh, cuén hut véi khiéu hai hudc
dang chu y, luén vi tha va khdng phan xét vdi bat ci ai. Cau dy biét
kiém ché sy tirc gian va chéi bo chinh minh. Peter cé tinh ty phé binh
rat cao nén cau 3y lién tuc nhac nhd ban than (va téi — bac si tri liéu
clia cdu dy) vé nhirng sai Iam, pham chat kém cdi cia minh, ciu dy
khong giong nhitng gi moi ngudi nghi. Cau dy sé gidng nhitng gi moi
ngudi nghi trir phi ho nght xau vé cau ay.

Trong xa héi nay, ty phé binh [a mét hinh thic tu duy tiéu cyc ma
ching ta mac phai nhiéu nhét: viéc ty khudt phuc trudc nhitng suy
nghi hoan toan binh thuédng. Néu khéng, ching ta that chang giéng
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ai. Toan bo cac ké sach dugc bay ban déu nham kiém soat I6i tu duy

nay, nhung tat ca I3i khuyén dudng nhu vé ich.

NGUGI BAO VE LAC LGOI

Mac du nghe cé vé ky la nhung gan nhu moi y nghi tu phé binh
déu bat ngudn tir mét dang nao do cua tu duy tich cuc, bat chdp doc
hai, sai trai hay lac hau t&i mic nao. Hiém khi t6i tim thdy mét ngoai
|& cho quy tac nay. Trong trudng hgp cua Peter, khi dugc hoi cau ay sé
mao hiém diéu gi néu phai gat bé nhiing that bai sang mét bén, cau
ay tra 13i la nhitng 15i chi trich gitp cdu dy hoan thanh céng viéc. Cau
&y sé trd nén ludi nhac néu khdng cé chiang. Peter chac chan néu gat
bé suy nghi vé nhiing sai sét, cau dy sé quén ching, trd nén ty phy
va bat dau sai pham mét cach mu quang. Tu duy tich cyc cia cau ay
ton tai trong nhiing y nghi tiéu cuc va dudc san sinh tU viéc Peter tin
rang nhitng suy nghi ndy gilp cau dy cam thay tét hon, cling nhu bao
vé cau ay khoi sy kém coi von cé. TU goc dé nay, |é ra nhitng suy nght
d3 co thé giup d& cau ay.

Xac dinh niém tin 8n sau nhirng suy nghi ty phé binh cé thé 1a mét
budc ngoat. Khi nhin thay niém tin, ban c6 thé lam sang toé ban chat
sai lam, tu d6 tudc bo sltc manh cua ching. Toi hoi Peter cau dy cé
thir nghiém gia thuyét ty cdng kich ban than thac day cau dy hoan
thanh nhiéu viéc hon khéng. Vai tudn sau, Peter trg lai véi nu cudi
trén méi va noi vdi tdi rang cau ay da phat hién ra mét chuyén dang
kinh ngac. Khi gat bé moi 16i [am sang mot bén, ciu dy cam thay ty
do, nhe nhém va hanh phdc hon. Do dé, cdu dy cé thé hoan thanh
nhiéu viéc va nang suat han. Giéng nhu cdi b chiéc do khoac nidng

ca chuc tan vay. Thay vi phai dén nhan cac trai nghiém mdi nhu mét
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bai kiém tra dé chitng minh ty phé binh 13 sai va cé thém co héi bat
bai, cau ay c6 quyén lam nhiing viéc can thiét — khéng cé gi ngoai cac

nhiém vu trudc mat.

Nhiing suy nghi tu phé binh da thuyét phuc Peter rang chidng ton
tai d€ udn nan cau ay nén ngudi. Tuy nhién, cdu dy nhan ra minh tran
day nang lugng va nhitng y tudng hay khi vang mat ching, trai ngudc
hoan toan véi nhitng gi cdu dy lo sg. Khi gat bd niém tin vé nhitng
suy ngh tiéu cuc, cudc séng cla Peter trd nén nhiém mau: Cau dy co
thé ty do phat huy nang luc ban than trong thdi diém hién tai, dac
biét la khéng can “bj phat”. Ban da bao gid trao cho ban than mét ca
hoi dé tim hiéu thyc hu clia cdu chuyén? Ban c6 san sang cho minh

cd hoi d6 khéng?

Haéy tim mét i chi trich hodc ddnh gid cu thé dang chéng

lai chinh ban.

Cédu héi ty van: Niém tin (vé t6i) an sau suy nghi tu phé
binh la gi? Néu gat bé phan quyét nay, téi lo sg diéu gi sé
xay ra? Téi lo sg bdn thdn sé trd thanh ai hay diéu gi néu
khéng c6 y nghi nay? Suy nghi nay thic ddy cu chuyén

nao vé téi? Téi biét cdu chuyén ndy tu ai?

Khi gat bé suy nghi tu danh gia va kham pha ra ndéi dung 1an muc

dich cua no, ban nén dé lai tay nai nang né dé trén dudng hodac gui lai
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cho ngudi da chuan bi gidp ban. Hay chd y xem ban la ai néu khdng
c6 nd. Gid 13 thdi diém dé tha thr cho bat c(r tdi 16i va sai 1dm nao ban
nghi rang phién ban tiéu cyc cia minh da mac phai nham g& bo vong
Iap, nhitng niém tin ¢ cing nhu vung an toan cta ban. Ban muén trd
thanh ai? Hay bat dau trd thanh phién ban do ké tir bay gid.

THAT VONG TRUGC PE KHOI THAT VONG SAU

Theo cach phi logic riéng, nhitng suy nghi ty phé binh la mdt cach
thitc ty vé trudc nhitng cam giac tiéu cyc. Ching ta ty nhu rang ban
than sé khdng dat dugc cling nhu phai chd dgi, tham chi rat ¢6 gang
dé dat dugc nhitng diéu minh mong muén. Nhirng viéc nay déu dang
¢6 gang bao vé ching ta khéi sy that vong, xdu hé va thiéu thén néu
moi thir khdng sudn sé. Vi da chuan bj tdm thé nén ching ta san sang
déi dau vdi that bai (néu diéu do xay ra). Vé cd ban, ching ta ty ép
minh trai qua sy that vong va cam ghét ban than trudc khi bao vé ban
than khoi nhitng diéu nay. Nhung viéc tu nhi rang ching ta sé khong
dat dugc nhitng diéu minh mong muén thudng can trd chung ta dat
dudgc chung. Méc du da (hoac gan nhu) rdi khai cudc dua, chiang ta
van chju dung nhitng suy nghi tiéu cuc dang dé nang Ién vai ching
ta va ngan can ching ta cé co héi dat dugc nhiéu muc tiéu. Cang cé
gang bao vé ban than khoi cam giac that bai, ching ta cang chac

chan ban than sé that bai.

Bang cach dua ra cac gia dinh vé sy that vong va that bai trudc khi
thuc t€ dién ra, ching ta phai tap dugt mét budi s ciru dé ban than
vUgt qua nhitng cam giac tiéu cyc trudc dé. Néu khdng thuc sy dat
dugc diéu minh mong mudn tai thdi diém &y, cam xuc tiéu cuc cla
chdng ta sé tai hién trong chinh khoanh khac thyc tai. Nhung liéu sy
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am i cta ching c¢6 thuc sy tan bién khi ching ta da luyén tap va cam
nhan trudc dé khéng? Cau tra IGi la khéng. Trudc hét, khi ty trang bi
cho tinh huéng, tat ca nhitng gi ching ta dat dugc la mét trai nghiém
“phu” vé sy dau khé.

Tai sao viéc nay lai khién ching ta trdi nghiém lai (hodc c6 thé
khéng) nhitng cam giac tiéu cyc? Tai sao ching ta khong chd xem cé
can trai qua sy that vong hay hé then du chi mét Ian khéng? Néu diéu
dé can thiét, tai sao ching ta khong trai nghiém nhitng cam giac tiéu
cuc khi ching thuc su xuat hién? Tai sao ching ta khong luu gitr trai
nghiém bat ké moi hinh thl, nhat 13 khi cdm gidc hién hitu thuc sy?

Khi ty nhan nhi minh sé that bai, viéc ching ta dang lam 13 c6
gang kiém soat ndi lo vé chuyén sé xay ra. Luc quyét dinh dau hang,
ching ta da giai quyét dugc van dé bat dinh. Ching ta da dua ra mét
két luan tiéu cuc va thoat khoi nhitng diéu hu vo, bat thanh van. Khi
trdi nghiém bién mat, ching ta sé khéng dat dugc nhitng diéu minh
mong mudn. Lo lang (va vé dinh) dugc gat bo hoan toan. Vi vay,
ching ta c6 thé hiéu rang ty phé binh nhitng diéu thuc sy x3y ra sé
giup chung ta thoat khoi phién mudn v6 vong cung sy ludng ly.

Liéu phap chita tu tudng tu chudc khé va nhut chi chinh 1a cach
ty nhac nhd su that: ching ta khéng biét gi vé tuong lai. Chang ta
khong biét ban than sé hoac sé khong dat dudc nhitng diéu ching

ta mong mudn.

Cau héi tu van: Téi c6 mudn hodc can thuc hanh thudng

xuyén dé trai nghiém su thdt vong hodc xdu hé khéng?
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T6i ¢6 san sang dén nhdn sy vé dinh va thda nhén téi
khéng biét diéu gi sé xdy ra — cing nhu su vé dinh chinh
la su thdt duy nhét khéng? Téi ¢c6 san sang chdp nhdn céu

chuyén van chua dugc viét khéng?

Hay nhé rang ban dang viét cdu chuyén clia cuéc ddi minh tai thai
diém nay. Suy nghi gat hanh dong. Thay vi vé ra mét that bai theo
tudng tugng, ching ta phai ty nhac nhd ban than, chung ta khong
biét va thuc sy khong ai biét diéu gi sé& xay ra trong tuong lai. & mot
cdu chuyén con trong phdi, viéc hitu ich nhat khi d6i mat vdi nhiing
diéu moéng lung 1a xuat hién trong niém vinh duy, nd lyc hét minh, tré
thanh phién ban mong mudn, va ldy can dam dé tradi nghiém phién
mudn. Chang ta c6 thé séng trong su bat dinh ma khéng can mét |&i

dap hu vo.

DUY TRi NGUYEN TRANG

Trong nhitng truong hgp khac, suy nghi tu phé binh cua ching
ta dudc Ién |Gt vun dap nham bao vé va duy tri mét hién trang nhat
dinh. Melanie khi gap t6i la mét ni dién vién dugc mét nha phé binh
ndi tdm quyén luc nhung khéng kién dinh “kéem cap” - ngudi luén néi
rang c6 dy chi Ia mét nghé si trinh dién tam thudng. Khi c6 cd hoi vdi
nhitng vai dién 18n, nha phé binh nay chi trich badng vé van suy nghi
rang c6 ay khéng phai mét trong nhitng ngudi dac biét c6 kha nang
trd thanh ngoi sao. Giong ndi cl thi tham cé dy chi la mdt ngudi binh
thuong dang tin cdy, luén cham chi nhung khéng phai mét nghé si
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thuc thy. An trong béng t6i, nhitng suy nghi san sang chép lay bat cu
cd hdi ndo dé kiém soat hinh tugng cd dy dang mudn thay déi. Tuy
nhién, nhiing IGi chi trich cda nha phé binh nay ré rang khéng dung
vdi tinh cach va tai nang cua c6 8y hoac vdi phan Ung cua nhirng khan
gia con lai trén thé gidi danh cho c6 &y.

Khéo léo thay, nhitng suy nghi ctia Melanie khong budc t6i c6 ay
la ngudi bat tai. Cau chuyén cla ching vé ¢6 dy mang nhiéu sac thai
va ngdm ngam hon & mét mic dé nao dé - khéng phai kiéu chi trich
ndi tdm ddc hai ma ban c6 thé nhan ra ngay. Khi quen Melanie, téi
ddng thai (théng qua 18i ké cla cb dy) biét rang me c6 dy cling 1a mét
nghé si biéu dién luén muén thu hat nhiéu sy chd y va la “tdm diém
cta dam déng”.

T6i hoi Melanie méi quan hé gilta hai ngudi sé ra sao néu co ay trd
thanh mét ngudi déc biét, ndi tiéng hodc thanh céng. Cé Ay lac dau,
thot 1én mot tiéng “ha” va ndi: “Toi khéng chac ba dy ¢é nhan vai nit
phu d6 va chiu thua thiét trudc con gai minh khéng.” Sau mét thgi
gian, cd &y trd nén budn ba hon, tdm su rang c6 dy khéng thé tudng
tugng dudc diéu d6 lai xay ra. C6 dy khéng dugc phép trd thanh ngbi
sao ngay trong gia dinh. Nhing suy nghi cta Melanie da tim cach bao
vé c6 3y khoi vién canh kho tudng dé. Bé ngoai, me cd dy lubn mot
muc ung hd su nghiép cta con gai nhung thanh cong cia Melanie
chac chan sé de doa nghiém trong dén vj tri cta ba. Vi vay, cé dy lo
lang minh sé& khéng dudc ba hd trg va yéu thuong nira. Mel biét ¢ ay
phai chon mot trong hai: me hodc sy nghiép. Suy nghi dé thic day cé
ay lya chon me va cling dam bao c6 ay sé cé dudc nhitng diéu minh

mong mudn nhat.
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Nhitng suy nghf tiéu cuc du gay tén hai thé nao cling c6 thé chia
dung su nhay bén sau sac. D6 thudng |a tri thong minh cia mét linh
hdn non tré va kém phat trién vé mat tam ly trong chinh ching ta,
mét co ché d8i phé can thiét vao thdi diém chdng ta thi€u nhan thic,

hiéu biét sau sac va nang luc.

Cdu hoéi tu van: Nhitng trai nghiém ban ddu hodc tdc
déng cua gia dinh tgo nén suy nghi cua t6i? Liéu chung c6
dang gidp téi duy tri trang thdi va con ngudi téi khéng?
T6i van cdn ching kiém sodt hdu trudng thay téi? Téi con

muén thuc té nay khéng?

Quan trong ching ta can nhan thidc vé niém tin sdu sac vi dé la
ndi khdi nguén moi suy nghi. Chiing ta can xem xét nhitng suy nghi
do c6 hoat dong vi quyén Igi cta ching ta khong. Khi c6i ngudn suy
nghi dudc khai ph4, lva chon va hanh déng cda ching ta sé trd nén
cu thé va don gian hon.

BAO MAU TIEU CUC TRONG THAM TAM

D6i khi, nhitng suy nghi ty céng kich chi don gian 13 ty nhac di
nhéc lai vé nhitng diéu bao m3u chi day trong qua trinh trudng thanh.
Sau khi dong hda cac phién ban tiéu cuc clia ngudi bao mau nay vao

ndi tdm, chlng ta tiép tuc trd chuyén va suy ngadm vé ban than theo
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nhing cach phu hgp, quen thudc. Néu dugc day ngay ti nho rang
ching ta dang bi dé 16i, chi trich va khéng dugc déi xu tét, dé chi la
nhitng diéu chdng ta ty nhan nhd va ciing l1a cach chang ta d6i xtr vdi
chinh minh.

“Néi tdm hoa” nhitng bado mau tiéu cyc véi titng 18i ndi, cam xuc
clia ho, ching ta cé thé gilt méi quan hé lanh manh véi ho. Ching ta
sé& khong can can nhac cac lya chon va hanh vi cba ho - nhirng nguai
ap dat niém tin cta nhitng suy nghi tiéu cuc vé ban than ching ta.
Diéu dé sé gilp ho trd nén tét tinh va ching ta khéng phai dé 16i vi
suy nghi cia ho — nhitng ngudi dugc ngam hiéu Ia yéu thuong ching
ta nén viéc ho sai pham hoac thiéu sét tram trong sé khién ching ta
khd tdm va khé 16ng chdp nhén. Ching ta chdp nhan phién ban cla
ho vé chinh ching ta dé€ moi I8i néi, hanh déng cta ho chua bao gid
dudc nhin nhéan xac dang, tU té, chan that hoac dang vdi nhitng gi
ching ta mong mudn phat trién — ngay ca khi ho dang thé hién hét
minh. Chung ta phai thoat khéi tinh canh bi hg bé mac. Sau khi dén
nhan nhing I5i ndi tiéu cuc cda ho thud ban dau, ching ta can dam
bao minh sé khong phai trai qua su bat cong — bi kich — ngay ca géc

ré clia nhitng suy nghi tiéu cuyc tir chinh ching ta.

LUYEN TAP: AM DIEU THAU CAM

Bdt ké ban nght vé ban than dung dan bao nhiéu hay ban
tin tudng vao bdt cu diéu gi chdang nifa, hdy danh mot
chat thai gian cam nhan cuéc doi bang chinh cdu chuyén

vé ban.
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1. Dat mét tay lén trdi tim, tudng tugng dén doé tudi ban
bdt dau tin vdao nhiing suy nghi tiéu cuc vé bdn than.

2. Bai tdp ndy khéng quan tém ban cé ddang bi chi trich dé
chdp nhan hay chéi bo diéu doé khéng. Ban chi can cdm
nhdn xem diéu da va dang dién ra cung vdi méi quan

hé nay nhu thé ndo.

3. Hay tudng tugng ban dang néi chuyén vdi dua tré dé —
ban muén néi gi? Bua tré muén nghe diéu gi? Nhing
loi néi hodc hanh dbng ndo thuc sy cé ich vao thoi
diem dé?

4. Nhiing & néi hodc hanh déng nao sé giup ich cho ban
ngay luc nay?

Muc tiéu & day la nudi dudng sy tu té danh cho ban than

da va dang bi danh gid an chi trich, thdm chi téi té hon la

chinh phién bdn cua ban dugc day rdng diéu dé xing ddng.

Ban van nghi minh xiing dang véi nhirng suy ngh tiéu cuc vi ban
phai s6ng vdi niém tin rang ban toi té, khéng xing dang hoac kém
coi. Bong thdi, cam nhan dugc sy t té€ nao dé danh cho ban than
nghia la ban van kién dinh trén hanh trinh bat dau mét méi quan hé
mdi v&i nhitng suy nghi tu phé binh. Khi ching xuat hién, thay vi xac
dinh ké tan cong va tham chién, ban c6 thé thay d&i danh tinh — tir ké
tén cong thanh ké chiu don. TU goc nhin mdi mé nay, nhirng suy nghi
ty cong kich ré rang khéng con dugc hoan nghénh ciing nhu khéng
thé chiu tran dugc nira.
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PIEU NAY CO PUNG KHONG?

Khi lang nghe ky suy nghi ty phé binh va diéu chinh nhitng diéu
chung dang thd 16, ban c6 thé nhan thdy rat nhiéu sai trai. Ching
khong phu hgp vdi nhitng gi ban néi va lam, cach ban cu x(r 1an ban
la ai, ngay ca theo du dinh riéng cua ban. Hau hét ching ta sé khong

dodng tinh vdi mot s6 diéu chung ta thudng tu nha vé ban than.

Duya theo tiéng ndi chi trich va phan xét bén trong, néu nghi rang
moi thi déu dung va khong thé bac bo, ban hay ty hoi ban than con
diéu gi khac cling dung khéng. Néu ching néi rang ban 1a ngudi ich
ky va coi trong ban than, hay ty hoi xem thinh thoang ban c6 hao
phéng va dé lugng khdng. Ban c6 thé nhd vé khoang thdi gian ban
khéng cam thay minh ich ky hay ty xem ban than la tdm diém khéng.

Khi bi cuén vao vong lap suy nghi, ching ta dang chuyén déng
trong mét hé tu tudng tich cuc 1an tiéu cuc. Nhung sy that 1a tat ca
ching ta déu cé uu khuyét diém, dang yéu va dang ghét — mét trd
chai luén ¢é hai dgi dGi lap. Noi van tat 13 rat “ngudi”. Vi vdy, hdy md
rong goc nhin vé ban mét cach thyc té va (nén 13) vi tha hon - dé ¢
dugc mét buc tranh tdng thé. Ban hoan toan cé thé thay ddi tiéu cy

6ng kinh khoi vi tri mac dinh.

Khi nhitng suy ngh ty chi trich cung dugc nhan dinh, ban da tudc
b tu cach lam ngudi cd ban, chi trich ban chat ty nhién va gy su vdi
mét dGi thu bat bai, Ianh dam goi 1a “thyc té”. DU san sang thifta nhan
diéu dé hay khéng, ban van dang lam tét nhat ¢ thé, tham chi né
khong hoan hao tai mét thdi diém nao d6 hoac trong tudng tugng
cla ban. Nhitng diéu ban néi, lam hodc trd thanh lGc dé déu tao nén

két qua t6t nhat, bat chap moi viéc khac ma 1& ra ban c6 thé Iam dugc.
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Ngay ca khi nhan thdy mét lua chon khac tét han, hoac trong tham
tdm cho rang day la mét lya chon toi, ban ciing da lya chon. Khdng
c6 ngoai lé rang ban chua san sang hoac khéng thé dua ra lya chon
khac khén ngoan han. Chi la ban van chua c6 diéu nay trong budng
lai cua minh.

Piéu t6t nhat ching ta nghi hay biét khong phai t6t nhdt ma chinh
la nhitng gi ching ta cé thé thuc hién trong kha ning. Nhing gi
ching ta lam méi thyc sy 1a diéu t6t nhat trong moi thdi diém. Vi con
ngudi ching ta khong hoan hao nén d6i khi hanh xi khéng gidng
phién ban chidng ta mong mudn va c6 thé trg thanh. Khi pham sai lam
hoac bi that bai theo cach nao d6, ching ta can xac dinh va sta chira:
Chung ta can tim hiéu nguyén nhan, nhitng suy nghi va niém tin lam
nén tang, quan trong nhat la hoc dudc diéu gi ti viéc dé. Chang ta
thira nhan sai lam, tu chiju trach nhiém, stra d8i néu can thiét va han

ché tai pham.

Hay dé t6i lap lai didu nay. Chang ta thira nhén, sd hitu, sia doi
néu can thiét va gat bo 16i [am. Néu sai 1am khéng dugc sira chira,
ching ta chang con lai gi. Ban khéng nén thém that mach truyén
hoac khuéch truong diéu d6 dé€ lam bang chiing vé gia tri ban than,
vé ly do vi sao ban té hai. Sai lam khéng can Ia sat thi mang ban sac
cd nhan ma chi nén 1a co hdi dé ban nhan thdc ré han vé ban than
cling nhu tiép tuc phat huy nang luc ban dang cé. Chung chi nén la
nhiing sai [am va sau cung |a ngudi day bao.

Ban khiém khuyét khong c6 nghia ban toi té; chi la ban khéng
hoan hao va ban can biét diéu nay. Du khong con cach nao khac,
chiing ta van ti chéi tu tha th cho ban chat tu nhién cda minh. Dé
phuc hoi sau y nghi tu phé binh, ban hdy thudng xuyén ty nhan nhu
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muc tiéu trong cudc séng cua ban la cai thién chit khéng phai hoan
thién. Diéu quan trong khéng nam & viéc ban that bai — dé chi 1a mét
tin hiéu nhd, mét diém xudt phat — ma 1a nhitng gi ban lam vdi su
that d6, cach ban thay déi va phat trién, ban diing cam budc di trong
tuong lai nhu thé nao. Viéc chlng ta sé trau doi trong suét nhitng
trang sach 1a sy chd tam va ty tinh thic vé ban than. M&i khoanh khac
ching ta than th& vé nhiing sai Iam cda minh chinh 13 khoanh khac,
co héi khac trong dagi ching ta vt bo, 1ang phi. Lé ra chidng ta cé
thé hanh déng theo mét cach khac, hién dién va tra thanh con ngudi

ching ta mong muén.

NHONG SUY NGHT TU PHE BiNH BAY TO PIEU Gi?

Khi roi vao tinh cadnh nhing y nghi tu phé binh dang cham chich,
chdng ta c6 thé mai mét ngudi ban vao chung vui; nghia 13, ching ta
c6 thé tudng tugng ra nhirng diéu mét ngudi thuang yéu, mot ngudi
ban hodc mét gido vién dang tin cdy, thé 16 véi ching ta trong thdi
diém dé. Pai khi, dé thoat khoi vong Iap tu chi trich, sy tir t& hoac
céng bang sé yéu cdu ban mdi mét ngudi khac dén trai nghiém, quan

sat ban than qua lang kinh khac.

LUYEN TAP: MO1 GOI MOT GIONG NOI ON HOA

Vdo thoi diém dé, ban khéng cdn tiép cdn chung bang
cai nhin yéu thuong hodc thuc té vé ban thdn. Hay tudng
tugng mét nquot dugc trdn trong nao do sé néi vdi ban

diéu gi va buéc ban thdn lang nghe - bt ké vé ly hay cé
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vé sai léch thé ndo. Rut lui khéi nhiing suy nghi va mai
phién bdn binh ddng, nhdn di hon dén “ngéi nha chung”
nay cé thé gidp thay déi tam trang ni tdm cing nhu dinh

hudng lai vong ldp tu phdn xét cua ban.

1. Bdt mét tay [én trdi tim va hit thd sdu. Diéu chinh trdi

nghiém ban cam nhdn dugc.

2. Bdy gid, ban hay nght vé mét nguai yéu thuang ban du
ho con séng hay khéng, du ho & bét cu thdi diém ndo
trong cudc doi ban. D6 la ngudi lubn quan tdm dén
ban, danh diéu tét nhdt cho ban va mong muén ban
hanh phuc. Hdy md long don nhdn su td té va tinh yéu
ho danh cho ban. Hay nghi long tét cua ban dang xoa
diu loi chi trich nbi tdm.

3. Tu nhd rdng: “Téi mong sé cam nhdn dugc sy tu té va
tinh yéu thuong. Cau mong hanh phtc sé gé cua”

Ban hdy (dp lai nhiing cdu ndy thanh tiéng néu cé thé. Viét

chung ra mét td gidy va mang theo bén minh. Nhu vay,

ban c6 thé nghiém ra mét cdch lién hé mdi vdi chinh minh.

Chung ta khong sinh ra v8i nhiing suy nght tu thu ghét. Chang ta
tim hiéu va thay déi ching. Khi ép ban than tié€p tay cho viéc ty phan
xét, ban c6 thé ding lai va thira nhan rdng gid day minh chinh Ia
ngudi gay ra moi chuyén cho ban than, ciing la ngudi dua ra lya chon
dé duy tri sy ddc hai ty rang budc chinh minh. Ban cling nén nhd rang
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sy tu cong kich nay khong phai l1a ty nhién hay nhan tao. Ban khéng
can phai lam diéu dé vi bat c ly do gi.

Nhan thic dugc bi kich cia méi quan hé ty chi trich quen thudc
chinh la giai phap dé gat bé diéu dé. Khi thyc sy quan tdm dén ban
than va trai tim tan v& vi dau khd, ching ta van khéng thé danh bai
chinh minh theo cach tuang tu. Viéc nay la bat kha thi. Long trac an
daéi vdi trai nghiém cua chung ta la liéu thudc thuc sy gitp “chira tri”

nhitng suy nghi ty gay tén hai.
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€u ngau nhién quan sat sy chl y vao bat c thdi diém cu thé
nao trong ngay, ching ta c6 thé nhan ra n6é dang thoai mai
c6 thu trong nhiing suy nghi vé cach kiém soat va thay ddi
con ngudi, dia diém cling nhu moi thi trong thé gidi riéng cua ban.
Chung ta thich suy ngdm vé moi ngudi, moi ndi va moi thit lién quan
dén cudc séng, nhung thay vi xay ra theo y ching ta muén, moi viéc
lai dién bién theo dling y muén cua ching. Ching ta hao hing lap di
lap lai tat ca nhitng gi c6 thé d8 16i cho su bat man cua ban than. b6
la mét vong 13p suy nghi tiéu cyc hoanh hanh trudc su than phién va
dé 16i — néi mét cach dé hiéu, dé 1a nhitng 18i phan nan cua chdng ta.
Mui dac trung cua suy nghi tiéu cuc chinh la tha to6i yéu thich.
Néu dugc, ti van chon “tai nghién”. Téi danh thdi gian cho diéu d6
nhiéu hon ca thai gian phan tich cac tinh huéng va nhitng ngugi
gay phién ha nhat: cach ho ngan t6i hanh phdc, nhitng viéc téi can
lam cling nhu cach téi xU tri. T6i phan xét nhiéu tinh tiét trong chinh
tham tdm minh dé€ minh ching ly do t6i that vong, tic gian va bat
man |a thich dang.
T6i bd 18 vé van khoadnh khac thuc tai, ngén ngang trong hang
van diéu khé chiu va nhitng phuong an khac phuc khi cudc séng van

dang chay troi.

PO LOI CHO NGUGI KHAC CHi KHIEN CHUNG TA
TON THUONG

Mbi khi tinh canh ching ta khéng bang long dién ra, ching ta déu
tin rang dé chi la tinh canh théng thudng. Pay chinh la van dé cla

moi dau khé. Néu c6 thé gidi quyét va kiém soat diéu nay, thau hiéu
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va slfa chra 16i 1am trong chinh tinh canh d6, ching ta sé& ¢4 hanh
phic va ty do, nhd vay biét cach kiém soat, diéu chinh hoan canh cla
minh, cudi cung la trang thai 6n dinh. RGi thay, méi |&i than phién déu
la mét tinh canh va ching ta khéng dam bo sét bat clr 16i than phién
nao. Chang ta khdng bao gid hiéu dugc ngon nganh. Khodnh khac
d6 sé khong bao gid xay ra néu ching ta ngling né luc kiém soat va

thay déi tinh trang cia minh.

Khi bi mac ket trong mét vong lap dé 16i, ching ta dang cing ¢8
niém tin v& nguyén nhan khién ban than dau khé - khang dinh chdng
ta dang va ngudi khac sai. V& co ban, diéu nay sé gy ra khé dau cho
chdng ta. Bang moi ly 1& ding dan, ching ta tao ra m4t nha giam chét
chira sy gidn di, bat man va khé dau danh cho ban than. Ching ta da
ching minh tinh canh ngdt ngat nay tén hai stic khde ban than han
moi tinh canh khac. Theo cach ching ta nhin nhan, mét ngudi, mét
nhém hodc mét trudng hgp khac cé thé sai trai, nhung ching ta lai la
nhitng ngudi phai chiu dung - dé 16i cho bat c(t ai. Ching ta tiép tuc
ty cham Itra v@i hy vong ngudi kia sé chét ngat.

HANH TRiINH TiM KIEM SU AN YEN DAI VO TAN

Véy ching ta dang ¢8 ging bu dap diéu gi v8i ndi dau do ban
than gay ra? Liéu c6 bat c’ suy nghi tich cuc nao hién dién trong
ndi dau ndy? Thyc chat la c6. Am anh lap di ldp lai nhitng Ii than
phién la né lyc ban dau va nira vdi nhdm giGp ban than chang ta
cam thady tot hon. Trong dong suy nghi vo tan vé nhiing ngudi va
nhitng diéu ching ta khdng thich, ching ta dang c¢é gang tim hiéu
chuyén gi da xay ra va bién ching thanh mét cau chuyén dé dang
ki€m soat. Trudc nhitng vong lap, ching ta né lyc thay déi mét tinh
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canh tiéu cuc thanh diéu gi dé c6 thé d6n nhin cling nhu giai quyét
van dé bat 8n.

Nhirng suy nghi phan nan ddng thdi 13 nd luc nham truyén déng
luc cho ban than ching ta. Ching ta cdm thdy dau kho, kém cdi hoac
bi ngugc dai; vi vay, chiing ta vé nguc ty hao trudc su phan nd chinh
dang cing nhu than van rang ban than bi déi x(r té bac. 6 1a cach
dé chitng minh véi ban than va bat c(t ai can lang nghe rang ching
ta xtrng dang dugc déi xu t té hon, vi chlng ta thuc su quan trong.
Ching ta cl suy nghi vé diéu nady cho dén khi xac nhan n6. Ngat ndi,
diéu nay hiém khi xay ra. Khi cam thdy ban than nhé bé gitra cuéc dai
bat céng, ching ta chi y tdi viéc d8 16i cho ai - ching ta ding va ho
sai nhu thé nao - tat ca nham gidp ban than it chiu thiét thoi, cam

thdy quan trong va thoai mai han.

Suy ngdm vé nhitng diéu gay dau khé chinh 13 nd lyc dé kiém soat va
ngan can ching xay ra. Néu ching ta c6 géc nhin bao quat, ding dan
vé su thuong tén va tic gidn, chang ta sé cd thé cat gilt chang trong
mét chiéc hdp ngadn ndp dat trén ké. Va néu cd thé thau hiéu, giai bay
moi diéu khién ban than cam thdy toi té cling nhu ly do vi sao ching

hién dién, ching ta déu hy vong rang moi chuyén chua té dén thé.

Khi ban than ban rén, ching ta tin rang & du d6 trong “hé than
van”, ching ta sé tim thdy su nhe nhém dang mong chd. Nhung
chidng ta cang gai, vét thuong cang ngla (va chay mau nhiéu hon).
Cang rdi tom vao tinh canh khén dén phai cau cltu, ching ta cang

khéng tim ra cach giai quyét.

Bang cach nao dé, ching ta bi &m anh bdi nhitng diéu phién toai.

Theo giao vién tam linh Eckhart Tolle giai thich, ching ta dung hgp
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phan nan véi viéc dat dugc nhitng diéu minh mong mudn. Lac con
nhé, hanh déng budng binh thudng khién tinh canh ching ta phai
dé&i mat thay déi. Néu than van 6n ao hoac meé nheo, ching ta khién
bé me nan long dé dat dugc diéu minh mong muén. Dén khi trudng
thanh, ching ta lai thé hién trong khudn kh8 tuong tu. Néu than van
vé hoan canh du lau, cudi cung tinh hinh cing sé bién chuyén. M6t
ngudi & dau do, cé thé la via try hoac Chda trdi, hoac mét ngudi lién
quan sé hanh déng gilp ching ta cam thdy t6t hon. Nhung vi ching
ta khong thé than van vdi bd me (nhing ngudi ¢ vé quan tam dén
bat hanh cua chdng ta, hodc it nhat khédng muén lang nghe digu doé),
va vi day 1a thyc té chang ta dang khan cau — mét thyc té€ vén khéng
mang dén nhirng I8 phan nan dé va khéng dé dang bi x6a nhoa, nén
tat ca may man cla ching ta déu tan bién. Nhirng 18i phan nan déng
dai - van hién dién bén trong chung ta, d8i dau vdi ching ta 1an thuc

té — trd nén vo ich khi chdng ta ban dén viéc cai thién tinh hinh.

Xac nhén lai nhitng 13i ca than 1a mét nd Iyc nham giup ndi dau
cua ching ta dugc lang nghe, thau hiéu. Khi bj &m anh lap di lap lai
nhitng diéu bat cong, ching ta dang than phién v&i moi nhém ngudi
~ diéu chdng ta thuong khéng nhan dugc ti nhitng ngudi |é ra nén
quan tdm. D€ xoa dju ndi dau, ching ta phai ty chdp nhan, quan tam,
khdng dinh va cudi cung l1a yéu thuong. Sy phién muon chinh 13 néi
dau thudng truc ching ta vo cung khao khat — mét sy hién dién budn

ba ching ta khéng bao gid cam thdy moi mét.

' Video “Cai nghién suy nght tiéu cuc”; Eckhart Tolle; dugc dang tai ngay 18 thang
2 nam 2018, dugc truy cap thang 9 nam 2019; https://www.youtube.com/watch?v=-
j915T2gtR44.
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Tuy nhién, néu gat bé moi suy nghf tich cuc dang sau viéc lién tuc
ty than van, ching ta can can nhac ky diéu d6 c6 gitp ching ta hoan

thanh muc tiéu va mang lai Igi ich cho chidng ta hay khong.

Cdu héi tu van: Téi cam thdy dugc chdp nhdn khi suy nght
vé nhing diéu gdy thuong tén liéu c6 dung dan khéng?
T6i dugc cung ¢6 suc manh khi suy nghi vé nhitng diéu bat
cbng liéu c6 dung dan khéng? Néu suy nghi vé bat man,
liéu téi c6 thé thodt khoi sy bdt man cua bdn thdan khéng?
Liéu nhing suy nghi néng ndy cua téi c6 bién can gidn

thanh mét thu gi dé yén binh han khéng?

Néu ban giéng hau hét moi ngudi, cdu tra loi thuc sy cho
nhiding cdu héi dé la khéng.

PAU TRANH NOI TAM THUC TE KHONG TAO RA
THAY POl

Vi than Hy Lap Sisyphus bi két an phai vinh vién |an mét tang da
khéng 16 1&n mdt ngon ddi déc va dé hon da l1an xudng mdi khi vira
gan tdi dinh, con ngudi tran mat thit chung ta lai theo dudi mét cudc
song xay ra ding nhu cach ching ta mong mudn. Sisyphus khéng
bao gid lén dugc dinh ndi, con ching ta chang bao gid vun dép dudc

mét cudc song khién ban than chap thuan hoac hai long véi moi thi
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va moi ngudi. Ngay khi ching ta thda man vdi diéu nay, diéu khac sé
tan bién, va cudc séng c thé tréi di. Dang budn thay, cudc song sé
mai 1 cudc séng vdi nhirng niém vui va ndi budn, phién mudn va thda
man. Tuy nhién, khi thay déi suy nghi va méi quan hé vdi suy nghi,
cach ching ta trai nghiém sy séng trong cudc séng nay cling thay dai.

Hon nira, khi ching ta khéng tap trung vao nhitng diéu gay ra dau
khé, ching ta lai yéu dudi nuang tua vao hoan canh bén ngoai. Ching
ta tin rang hanh phuc phu thudc vao hoan canh ca nhéan, va niém tin
nay khién chung ta cam thay bat luc, that vong, nhat la trong trang thai
bat 8n lién tuc vi ching ta khéng thé ki€ém soat dugc hién thuc bén
ngoai. Ty thuyét phuc ban than rang s con lai cla thé gidi sé mai la
ngoi phao kich nd ndi tai khién chdng ta nd luc kiém soat moi ngudi
va moi th( trong vé vong ciing nhu dé€ dan dung mét cudc séng ludn
theo dung cach ching ta muén — néi cach khac, do6 la mét cudc song
gia tao. Chirng nao con dé€ y dén nhitng diéu ngang trai véi thé gidi bén
ngoai, chiing ta cang “tiép tay” cho sy khén khé cua ban than.

C6 mot diéu rat chinh xac ma toi ludn biét: Khi ching ta d6i dau
vdi thuc té, thuc té sé danh bai chung ta. Chung ta tan dung nhiing
I6i ca than nhu vi khi chién dau véi thuc té. Bung theo quy trinh, thyc

té ludn chién thang va ching ta la ké thua cuéc.

Ban c6 thé thoat khoi dong suy nghi “bam viu" sy than phién khi
nhan thay cudc chién ndi tai vdi thyc té cla ban da va sé khéng tao ra
thay d6i. Khi gat bo trang thai d6i dau vdi hién thyc, ban sé tim dugc
su chdp nhan cung mot mdc dé yén binh khac. Biéu d6 khong cé nghia
ban phai ngirng c6 gang thay déi cuéc séng khong theo y ban muén,
ngudc lai, ban quyét dinh ngiing duong dau vdi sy that vé cudc séng
dang hién hiru — day la mét thuc té hodc ciing cé thé 1a khong.
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Nhirng thir bén ngoai (bat ké ching khé khan thé nao) khién ban
phién muén chinh la canh cira md& 16i cho diéu gi d6 dang sg tién vao
bén trong. Ching ta thay d6i méi quan hé véi suy nghi khi gat bé
su tap trung khoi nhitng diéu suy nghi dang ké - nhiing ai va diéu
gi khién ching ta oan gian - va chl y dén ban than, trai nghiém cua
chiing ta. Mau chét & day khéng phai d6 16i cho ban than hay mot
ai hoac diéu gi d6, ma la tdn dung nhitng suy nghi phién ndo d6 nhu
mot cd hoi dé tiép can vGi cam xuc va ndi sg ctia chinh minh, déng
thdi thau hiéu dugc van dé thuc su.

Khi ban chdp nhan rang dau khé khéng xuat phat tir van dé gay
bat man gan day nhat, ban sé cam thdy ban than it chiu thiét thoi tu
céc tinh canh trong cudc séng ciing nhu it dau khé hon. Khi gat bo
nhirng suy nghi luén bao rang nguyén nhan nam & déi phuong - diéu
khién ban dau khé hay gitip ban &n dinh, chinh van dé dé sé tré nén
it nghiém trong han.

Khi mét Igi phan nan hodc tdc toi ti€p tuc xudt hién, ban hay gat
bd su tap trung khai déi tugng ban khong hai long ciing nhu nhing
diéu dang khién ban thay bat hanh. Hay hudng vao néi tam.

Céu héi tu vdn: Tinh cdnh hodc ngudi nay gdy ra néi dau
hodc néi sg nao cho téi? Tinh trang ndy cé khién téi bé
mat, hut hdng, mdt mdt...? Diéu ndy khién téi cam thdy
lac l6ng, bo v, kém coi hay nhu thé nao? Cam gidc nay

goi cho téi diéu gi?
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Chuang ta khéng trai qua dau khé; cu thé hon, ching ta phai chiu
dung trai nghiém cda chinh minh." Hoan canh cua ching ta khéng
phai nguyén nhan gay ra dau khé. Nhirng goi y cua t6i khdng nham
xoa diu sy dau dén ching ta doi khi phai trai qua. Tinh canh cla
ching ta c6 thé rat gian khé. Téi da trai qua nhirng hoan canh dau
dén dén muc khdng chdc minh c6 thé vugt qua khdng. Tuong ty, t6i
va moi ngudi da cung nam tay nhau vugt qua nhitng khé khan do.
Quan trong hon hét, diéu quyét dinh ching ta c6 phai chiu dung lién
tuc hay khéng - du ching ta c6 8n hay khéng, chinh 13 cach ching ta
tuang tac véi moi tinh canh cudc séng. Sau cung, diéu nay sé thé hién

méi quan hé gilra ching ta vdi trai nghiém cta chinh minh.

Nhing IGi than phién chinh |a nhirng ngudi thay giup ban nhin
thau ndi dau khé va tim thay su tu do thuc sy. Ban sé cam thay hai
long khi gitp ban than nging tép trung, c6 gang xem xét ai dé hay
diéu gi ngan can ban, ciing nhu khdi dau véi sy théa man, bat ké ai

hay diéu gi khac dang can 16i.

Don dep via hé nha ban thay vi nhitng con dudng khac trong khu
phé, ban s& nhan ra minh c6 thé hai long véi cudc séng chira dung
su khac biét gita nhitng diéu ban khong thich va mong muén. Hay
gat bd moi suy nghi vé van dé dé ciing nhu danh sach céng viéc cua
ngudi khac - ngirng chan doan va thay déi ly do khién ban bat man.

Thay vao dé, hay tap trung vao phan (ng va thai d6 cua chinh ban;
chd y dén viéc ban mudn trd thanh ai trong mét thé gidi chang bao
gid dién ra theo y thich clia ban. Khi dé, ban c6 thé tao nén cudc séng

tuoi dep ma khong can thay doi bat cl ai hoac diéu gi.

' Theo bai giang cua Mooji; www.mooji.com

82 | KHONG THE NGUNG SUY NGHT!



Va thach thic bién thanh cg hdi — nham tao ra mét diéu gi d6, tré
thanh mét ai d6 khac biét va pha bo khudn khé théi quen cua ban.
Tham chi, ban cé thé hoc cach nhin nhan cac tinh huéng va con ngudi
c6 “van d&" nhu mét co hdi dé luyén tip va trd thanh hinh mau ban
mong muén - phién ban tét nhat cda chinh ban. Khi soi xét lai ban
than, ban tap hgp dugc stic manh; ciing ¢6 quyén han va gia tri dé

quyét dinh xem nhitng diéu gi sé “gia nhap” vao cudc song cua ban.

CHUNG TA CHUA THE TiM THAY SU TU DO

Con dudang gilup ching ta tim kiém sy tu do la mét ngd cut. Rat it
suy nghi 4m anh, nghién ngam, 13p di I3p lai, suy dién, chéing minh,
dan dung, kiém soat va déi thoai mé phong vang déi bén trong cé
thé tao ra nhiéu diéu t6t dep hon so vdi cdc m&i quan hé hoic tinh
canh ching ta bi am anh. Hau nhu khéng mét suy nghi nao trong sé
dé tao ra sy thay ddi thuc sy. Trén thuc té, suy di ngam lai chi khién
cac méi quan hé trd nén tdi té vi ching ta luén dé tdm vao nhirng
th bi cho la sai. Do dé, né it hién dién va thiéu tinh san sang trudc
nhiing gi dang thuc su xay ra. Chung ta nhan dudc gi suét hang gig,
hang ngay suy nghi vé nhitng diéu gay mudn phién, tham chi budén
ba hon? Ching ta da tu ha guc chinh minh dau tién.

DU c6 niém tin rang ban dang ty gilp d& ban than bang cach tim
kiém giai phap cho van dé & mét mic d6 nao dé, ban van c6 thé bi
kiét sirc, budn chan vdi nhitng suy nghi ca nhan, suy sup va mét moi
vdi cam giac cta ban than. Khi khéng thé ti€p tuc nhitng diéu hién tai
dang lam ciing nhu lang nghe cing mét mach truyén, ban mdi co thé
tu ha vdi long. Ngay khi nhan ra |Gi than phién ci (hodac méi) xuat
hién, hay tu hira véi ban than ban sé cha y lam diéu gi dé khac.
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LUYEN TAP: KHOANH KHAC PUA RA LUA CHON

Ldn tdi, khi chudn bi soi xét nhing suy nghi, ban hdy tam
ding chéc lat va dua ra lua chon khdc theo cdc budc sau:

1. Hay tu thaa nhdn nhiing suy nghi mo ho va khéng can
du vao ndi dung cua ching nhung ban can nhdn thuc

vé nhirng loi than phién dang hién dién.

2. Tu nhdc nhd rdng néu lam theo nhiing suy nghi dé,
ban phdi xubi theo hanh trinh cua ching cing nhu chiu

dung ching — viéc ndy chdc chdn sé xdy ra.

3. Du nhiang suy nghi tiéu cuc mang tinh thuyét phuc va
ddng tin thé ndo, ban hdy tu chéi loi maoi goi cua ching.
Hay néi thanh tiéng: “Téi sé khong lam diéu nay - téi sé
khéng dé tdm dén cdu chuyén nay."

4. Hit thd sGu va cam nhdn bdng moi gidc quan. Hay dat

su chd y tai noi ban muén dén.
5. Tiép tuc luyén tdp nhiing diéu trén.

Quan trong la ban bat dau bai tdp nay ngay khi nhdn
thdy nhiing u@n khic cua su tiéu cuc lan dau tién dé kiém
sodt nhitng suy nght trudc khi chung tdp hgp suc manh.
Suy nght cang ldn dt va dan dung hoan cdnh cang lau,
kha ndng ban bi l6i kéo cang cao, va ban sé lai cang phai
no luc thodt khéi do. Vi vdy, hdy bdt ddu cang sdm cang
tét quy trinh nay vdi su kién dinh va quyét liét.
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Thong qua bai tap don gian va cd ban nay, ching ta sé kham pha
ra mét diéu vo cung bat nga. D4 la khi lién tuc gat bo nhidng suy nght
va cau chuyén tiéu cyc trong dau, ching ta thuc sy cam thay tu do,
hanh phic han. Ching ta cam thay nhu dugc dan dat bsi nguon tri
tué phi thudng, tham chi ca tinh yéu thuang. Bua ra lua chon don
gian nay cho ban than va hanh phic ca nhan giéng nhu mét khoanh
khac vinh du. Trong qua trinh, ching ta tinh ¢d nhan ra ban than cé
thé thay d6i cudc séng thong qua lua chon cach lién hé véi suy nghi.
Tat ca ching ta déu c6 thé tao nén moi trudng s6ng nodi tai theo y

muédn ctia minh.

Ban c6 du kha nang thuc hién diéu nay ciing nhu dua ra lua chon
sdu sac d6. Pay cd thé khdng phai lya chon dau tién hodc truc quan
nhat gilp ban gat bd nhitng suy nghf tiéu cuc cé vé hap dan va cam
dd nhu thé ching sé giai quyét dugc van dé. Dé xda bo bat hanh, ban
can sy tinh thic, niém tin va mong mudén cham dut viéc day doa ban
than. Téi muén nhac ban ring: Hay tu budng bo ndi dau. Ban can can
dam tim hiéu nhitng diéu chua biét, thir viéc gi d6 ban khéng chac
sé hiéu qua va gat bo nhitng thir dang xui khién ban suy nghi trong
tdm tri. Qua trinh buéng bé va tim kiém diéu khac biét nam & sy sdn
sang thay déi cia ban — néu khéng cé ly do nao khac ngoai viéc ban

khéng mudn duy tri diéu nay.

BAN TiNH GIAC PE TiM KIEM TU DO

Khi tinh gidc, ban nhan ra minh chinh la ngudi khién ban than bat
hanh. Moi chdt d6c ban hap thu déu bat ngudn tir suy nght. Ban dau,
ban s& cam thdy 6n dinh nhung thuc chat lai dang cha déng tich tri

su bat man. Thau hiéu dugc sy that nay tron ven va khac biét, ban
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khdng con lua chon nao khac ngoai gat bé nhirng viéc ban dang lam
cho hién tai va ban than. Khi tinh gidc, xem ban than bi suy nghi am
anh danh bai nhu mét con dudng dan dén hanh phuc sé giai phdng

chuing ta.

Sau trong tham tam, hau nhu khéng thuéc vung nhan thic, ching
ta tin ring buédng bé moi than phién ciing giéng gat bé nbi dau.
Chang ta can tan mat kiém tra ndi bat hanh, tim hiéu cac chi tiét va
gidi quyét chung. Chang ta cho rang suy nghi la cach duy nhat dé tim
ra giai phap va xoa diu néi dau. Nhung ching ta da Iam tudng. Sau
khi nhan ra suy nghi nhiéu khong giai quyét dugc van dé, ching ta
mdi budng bd va tao ra trai nghiém khac vé cudc séng. Cudi cung,
ching ta chdm dut kiém soat va thay déi nhirng diéu khéng nam
trong quyén han kiém soat hodc thay d&i cia minh. Thuc té, gat bo
ndi dau la hanh déng bay to sy ti té sau sac d6i véi chinh ban than
ching ta. Nhirng diéu chidng ta cho la ty gat bé cam xuc, chéi bo su
déng cam cua ban than héa ra lai hoan toan ngugc lai: mot biéu hién

cua yéu thuong ban than.

Vung phan tryc gidc 8n ndp bi méat chinh 13 noi x6a bé néi dau do
chlng ta ty gay ra. D6 khdng phai giai phap cho mét van dé cu thé
dang gap hay tinh hudng can sra chita ma la phudng an cho mét
cach thirc méi @é trai nghiém cudc séng. Vao khoang thdi gian nay,
nhitng gi ching ta can dé thay déi thuc té nam & hdi tudng thuc té
da ting ton tai. Khodnh khac hién tai @3 mong moi ching ta sudt thdi
gian qua nhung ching ta phai guc nga nhiéu lan va trai qua nhiéu
khé khan mdi cé thé nhin thay.
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LUYEN TAP: NGHI NGO/

Hdy chon mét van dé ban dang phai déi dién... Vdn dé
d6 khéng can bi thuong ma chi la vdn dé dang khién ban
phién long.

1. Muc dich cta bai tdp nay la dé ban thdn ngimng né luc
tim kiém vdn dé. Hay tu nhu rdng: "Hién tai, téi khéng
cdn phdi gidi quyét vdn dé nay cing nhu suy nght budc
di dung dan tiép theo.” Trong thdi diém nay, ban khéng
cdn stra chira diéu gi, hdy cho ban thdn nghi ngai.

2. Tao diéu kién dé ban thu gidn trong khodng tréng cua

su nhe nhém.

3. Chu y dén cam gidc khi khéng gidi quyét dugc van dé

sé nhu thé nao.

4. Dong thdi, hdy ghi nhd rdang khéng gian tréng tréi ndy
hoan toan do ban tgo ra chu khéng xudt phdt tir bat cu

thay déi ndo trong chinh vdn dé.

Nhu théng [é, tir chéi thdm nhdp vao tinh trang tiéu cuc
c6 vé don gian va dé dang dén nuc cudi, thadm chi khéng
thé cé bat cu cdu trd (i ndo. Tém tri uu tién va tin tudng
sy phuc tap (Tam tri va su phuc tap la cdp déi tu nhién).
Nhung trdi nghiém va tri tué phdt sinh tr dau khé chdng
cdn bat cur diéu gi dé thuc hanh bdi tép nay, du don gidn
hay dé dang. Sau hang gid suy ngdm vé cdch khdc phuc va
gidai quyét nhing loi than phién, ddy la phdt hién téi tim
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thdy. Téi hy vong bai tdp ndy sé giup ban tim ra dugc cung
mat két ludn: Téi khdng thé, ching ta khéng thé cam thdy
thodi mdi khi phdi kiém sodt hodc suy nght nhiéu hon.

T6i mong muén ban (va khuyén khich manh mé) gat bd sy bat
man va quay trd lai cudc séng binh thudng dé c¢é dugc thuc tai ngay
ldc nay. Ban khong nhan ra va bé qua cac van dé ca nhan, séng trong
s’ phu nhan, chon con dudng dé di hodc chdi bo hoac bd bé ban
than. Ban thuc su dang chon con dudng cua tri tué va long trac an khi
x6a bdé mét dia nguc tu tao trén tran gian, mét dia nguc trong tam tri

va chon su tu do.

THOI PIEM CHUNG TA DUNG LAI

Mot diéu ky diéu sé xay ra khi ching ta ngiing ¢6 gang tim cach
thoat khdi van dé day am anh: Van dé cua chung ta sé it nghiém trong
hon. Bang néi hon, nhitng giai phap ching ta khéng bao gid nghi
ra lai xuat hién. Khi 1am vao tinh thé éo le, ching ta khéng tin rang
chang cé diéu gi ngoai tam tri c6 thé gilp ching ta ty do. Ching ta
chi tin tudng vao suy nghi cta minh nhu da dugc chi bao. Nhung khi
chiing ta thuc sy hiéu ra — suy nghi dé sé khéng gidp ching ta ty do,
trai lai con khién ching ta dau hang va chdp nhan ban than khéng
thé tim cach gat bo ndi dau tinh than — diéu gi khac xuat hién va chi

I6i cho ching ta, mét con dudng ching ta khéng bao gid nghi dén.

Nhung day chinh la van dé. Ban khdng thé lam diéu d6 ma chi ¢

thé ngirng nd luc tim hiéu né, 1at ngugc thé cd va thoat khai 16i mon.
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LUYEN TAP: CUNG CO PONG LUC

Ban hdy tu tao mét cdu thdan chu don gidn, mét cdu ndi
hitu ich néu ban ldp lai thudng xuyén. Ban c6 thé tu néi
diéu dé vdi long minh hodc thanh tiéng moi ngay mét lan

hay nhiéu lan. Cdu than chu c6 thé la:

“T6i khéng mudn dau khé. Téi mudn duoc hanh phuc. Téi

muén dugc yén binh. Téi muén dugc tu do”

Ban c6 thé thay déi tu nga dé cdu ndi vira phdi, ngdan gon
hodc dai ra. Nhung du cau ndi la gi, ban hdy néi va lam
diéu dé. Pay la l6i cGu mong hanh phic nham chdm dut
néi dau cua chinh ban. B4 ld mén qua cé thé thay déi méi
quan hé cua ban vdi chinh bdn than ban cing nhu méi

quan hé cua ban vdi moi thi — k€ ca suy nght.

H3y nhd rang ban dang lam mot viéc cai tién va mdi mé. Thuc
chat, ban dang tai thiét 1ap hé thdng tu duy — xdy dung cac théi quen
va dudng dan truyén than kinh mdi trong ndo. Ban can né Iyc va niém
tin d€ tai khai déng tam tri; viéc nay sé khong may ty nhién vao thai
gian dau. Tam tri s& lai “ra ré” ban bang moi ly do ggi m&i nham khién
ban phai tiép tuc suy ngadm vé van dé cia minh. Vi tdm tri ludn tao ra

nhitng suy nghi tiéu cuc.

Nhung ban hay kién tri tir chi — nhac nhé ban than vé dich dén

moi lic, ngay ca khi ban xudi theo nhitng suy nghi tiéu cyc. Hay
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tudng tugng nhirng IGi than phién 13 td gidy ghi chu gitp ban tinh tao
trd vé nha, gat bo nhan thic ra khoi tdm tri va vao cd thé. Hay nhd
rang ban khéng muén dau khé, ban muén dugc hanh phc.
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THAM HOA SU VIEC

<

LO LANG VA BI

SO HAI,

CHUONG

WY N

“L& NHU MOI VIEC
GAP TRAC TRG THi SAO0?"



rong khi ty phé binh, than phién va oan gian cha yéu tap
trung vao qua khu, sg hai, lo 1ang va bi tham hda lai la nhiing
suy nghi tiéu cuc du bao vé tuong lai — cach dap tra tiéu cuc
cla chdng ta vé nhitng diéu phia trudc. Bung nhu tén goi, bi tham
héa tao ra nhitng tham hoa trong tam tri nhung thuc té lai khéng
ton tai ~ dan dung, tudng tugng, &m anh va dan vat vé nhiing viéc
c6 thé xay ra. T4t nhién, b8 trg cac tham hoa tudng tugng d6 bang
nhirng viéc ching ta budc phai lam chi nham khang cy hoac héi

phuc tir chang.

Vén la ngudi ¢6 xu hudng bi tham hoa su viéc, tac gia Mark Twain
da nam bat diéu do rat tét khi ndi rang: “Toi la mét 6ng gia biét tust
vé gian khé nhung hau hét chung khéng bao gid xay ra.” Chung ta
trai qua rat nhiéu tinh huéng dang khiép sg, lac quan duong dau tu
tham hoa nay dén tham hoa khac nhiéu nam lién. Tuy nhién, phan
I&n diéu kinh hoang chdng ta trai qua da va sé khéng xay ra trong
cudc séng hién thyc. Dieu d6 chang ton tai & dau ngoai tam tri

ching ta.

Ramona la nr sinh vién y khoa nam tu va la ¢4 gai bi tham hoéa
dién hinh. K& ti khi nhdp hoc, c6 8y ludn lo xa vé nhirng viéc sé xay ra
néu bi that bai trudc hdi dong y té. Co ay lo minh c6 phai chay ban &
mét nha hang nao do hay trd thanh ngudi vo gia cu vi khoan ng sinh
vién kho tra khong. Ramona vé ra nhitng tinh huéng tuéng tugng nay
nhu thé ching dang thuc su xay ra.

Tra lai thuc té, Ramona nam trong top 5% t6t nghiép trudng y cua
6 dy. Xac suat Ramona trugt ky thi do héi ddéng t6 chirc gan nhu bang
khdng. Tuy nhién, khi nam trong tdm ngadm cua tu duy bi tham hoa,
thuc té khong phai yéu t6 xac dinh diéu gi 1a tuong lai hay sy that. Tam
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tri phai viting chai trudc mot két qua toi té va kinh khing nhat cé thé
xay ra — diéu nay c6 vé ma hdé nhung lai dugc coi la chac chan.

Vi vdy, nhiéu ngudi trong ching ta ty tiém nhiém ndi sg hai vao
hé than kinh cta chinh minh. Ching ta buéc phai séng trong diéu toi
té nhat khong thé xay ra va chac chan khong xay ra. Tai sao khi nhan
dugc mét trang gidy trang va biét dugc tuong lai v6 dinh, ching ta lai

chon viét nén cau chuyén tham khéc va kinh hai?

pO1I MAT VGI SU MONG LUNG

Giéng nhu trudng hgp nhing suy nghi ty chi trich, suy nghi bi
tham hoda thuyét phuc ching ta tin vao tuong lai tham khéc chac
chan sé xady ra. Nhiing suy nghi nay lai bat ngudn tir cam giac mat
kiém soat va lo lang khi d&i mat véi ma hé, méng lung vé nhitng gi
sé thuc sy xay ra trong tuong lai. Khi déi mat vdi tuang lai bat dinh
va khéng biét ré cach giai quyét, ching ta sé "thém that” vao tinh
huéng diéu gi d6 cé vé dé chiu hon, mét diéu chdng ta déu biét — sy
huy hoai tuyét déi. Khi biét moi chuyén sé trd nén toi té, chang ta da
giai quyét dugc van deé thuc su. Va, nhu mét giai thudng phuy, tam tri
chung ta gig day tré nén ban ron véi hoat dong yéu thich: lo xa cho
nhitng tham hoa sé xdy ra. Lo lang vé nhitng diéu chua biét da dugc
thay thé bang lo lang vé nhitng viéc can phai lam trudc tham hoa sap
xay ra. D6 1a mot sy thay thé dé hiéu va hiéu qua.

Khi d6i mat véi néi lo nhitng diéu méng lung, mét s6 ngudi
chon cach 1ap day chung bang cau chuyén tich cyc hao nhoang.
Hanh ddng dé sé thanh cong ruc rd, ching ta sé dat dugc moi

diéu mong muédn va han thé nira. Néu dinh nghi ra mdt cdu chuyén
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vé tuadng lai, tai sao ching ta khong vé nén cédu chuyén tuci dep
thay vi kinh s@? Tuy nhién, néu thyc su muén thoat khéi suy dién,
ching ta can chdp nhan rang khong cé mach truyén nao tich cuc
hodc tiéu cuc ca. Qua thyc, tuong lai 13 mét trang gidy trang. Ca
hai mach truyén dé déu c6 gang tao ra cdm giac kiém soéat. Liéu
nhitng “I& nhu” cta chung ta c6 thuc su thay thé cho diéu gi do
cla tudng lai? Diéu dé la gi? Chang ta déu khong biét. Chang ta
khéng thé lam gi vdi mét thuc té chua trd thanh hién thyc. Chdng
ta khdng thé quan ly chi tiét nhrng thi khéng tén tai. Ching ta chi
c6 thé chd dgi trong vé dinh.

Ban cang lac Idng trong dong suy nght “I& nhu”, ban cang phai
tach minh khéi tuong lai va tru vitng ban than ngay lic nay - giira
nhiing lya chon cta ban vao chinh hém nay. Ban ¢é thé khdi dau

bang cach chap nhan cam giac thiéu chac chan.

Thuc hanh bai tap “Toi khéng biét” la can thiét, vi khi ty thuyét
phuc ban than tudng lai la mot tham canh, ching ta sé ngiing “nhdng
tay” vao nhitng viéc can l1am dé bién tuong lai mo udc thanh hién
thuc. Khi bi cuén vao dong suy nghi “I3 nhu”, ching ta cam thay bat
luc va cam chiu, cuGi cung bi mat két ndi vdi thuc tai c6 chlra phan
viéc cta chung ta. Ching ta quén mat cach ching ta cu xitr hdm nay
lién quan dén nhitng két qua tuang lai tao ra, cling nhu viéc chidng
ta c6 nang luc va la mét phan tao nén tuong lai cia ban than. Khi bi
tham hoa sy viéc, ching ta vira thoat khoi sy ma hé vira phé thac cac
trach nhiém hién tai cia minh. Ching ta dang né tranh nhirng diéu

can chd y nham tao ra tuong lai chiing ta mong muén.

Diéu dac biét ky la va kho hiéu vé hinh thic suy nghi tiéu cuc nay

1a su vO tri hoan toan cua no. Cudc séng vén chat chira dd moi tham

94 | KHONG THE NGUNG SUY NGHT!



hoa. Ching ta phai trai qua nhitng thdm canh thuc su ma khong can
tao dung bat cu diéu gi cho riéng minh. Ching ta khéng can lap trudc
danh sach vé nhitng diéu bi tham va tiém an dé khién ban than ban
rén — cudc séng day rdy nhiing thuc té khé ludng va dang sg néu

ching ta khong ra tay giup dé.

Qua thuc, ching ta khdng thé kiém soat dugc diéu gi sap xay ra
nhung chac chin c6 thé tac déng dén diéu d6 bang nhirng hanh
déng ctia hdom nay. Vi vy, khi vi khach cua t6i — Ramona rgi vao tinh
canh “mgt ngudi vo gia cu v8i mén ng kho giai quyét” gia dinh, toi
hoi c6 8y da danh bao nhiéu thdi gian dé én luyén cho ky thi, c6 dy
¢6 nghi ban than da danh du thgi gian. Tu duy bi thdm héa bj thach
thirc bdi viéc soi xét dya trén thuc té, tinh trang thyuc tai nham dat
dugc diéu gi do.

Céu héi tu vdn: Téi c6 dang lam moi viéc dé bién tuong lai
mo udc trd thanh hién thuc? Toi da lam moi thi ¢cé thé dé
tim ra gidi phap chua? Téi khong tdp trung vao diéu gi vi

t6i qua quyét dé la mét tuong lai vé vong?

C6 |é da dén lic ban can thyc hién nhitng viéc ban cé thé — ngay
bay gid. Tat ca nhiing gi ban cd thé lam |a phan viéc thudc vé ban
vao chinh lic nay. Thoat khéi suy nghi thai qua nghia la vira cudng lai

su thoi thic tao ra mach truyén vé tuang lai vira chd déng lam moi
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thir c6 thé nham tao ra két qua mong mudn. Hay chu y dén cach ban
dang hanh xi ngay bay gid va phd mac két qua. Ban hay nham lai

cau do.

NO LUC CHUAN BI

Suy nghi bi tham héa Ia mét cach trang bi ban than truéc nhirng
tham hoa tiém an. Ching ta cho rdng vong ldp suy nghi tiéu cuc
giup ching ta duy tri sy 8n dinh dé d&i mat vdi dia nguc sé xuat
hién. Chiang ta nghi vé moi tinh hudng tiéu cuc c6 thé xay ra dé chac
chan ban than khéng bj bat ngd hoac bi chuyén tuong lai phuc kich.
Hinh thitc suy nghi nay 1a né Iyc sai |am trong viéc duy tri tdm thé

san sang.

Tuy nhién, ching ta phai ty hdi su chuan bi tinh than cé thuc sy
hiru ich dé khac phuc hdu qua hay khéng, néu va khi ching xay ra. Lo
xa c6 gilp ching ta cam thay thoai mai hodc dugc trang bj tét hon dé
d6i mat vai diéu d6 khong? Trén thuc té, viéc duy nhat ching ta lam
dugc vdi nhitng suy nghi “I& nhu” la dam bao ching ta c6 thé vugt
qua tham canh it nhdt mét Ian. Sau khi dién tap, ching ta biét minh
sé khéng bo sét trai nghiém bi tham do, ngay ca khi n6é khong bao
gid xay ra trong thuc tai. Nhung trong qua trinh chuan bj nay, ching
ta vat kiét tinh than, cam xdc 1an hé théng than kinh khi ép budc tdm

tri va co thé vuot qua tham canh gia tudng.

Téi chua bao gid nghe thay ai néi rang: “O, téi rat ming vi da lo
trudc tham canh nay. Cha, lo lang thuc sy dang gidp t6i khac phuc

tinh canh thuyc té.” Vi vdy, téi chua bao gid gap tham canh nao tai

hién trong tam tri ho lai giéng tham canh dién ra trong thuc tai. Thdm
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canh ching ta tudng tudng khéng bao gid c¢é hinh dang hodc mau
sdc chudn xac véi nhiing gi sé xdy ra. Vi vay, su chuan bi cda ching
ta la cong c6c. Chung ta ludn chudn bi cho mét diéu gi d6 khac véi

nhitng gi sé xuat hién.

THUC HANH TiNH KHA THI

Nhitng suy nghi tham kich d&ng thdi xdm chiém khoanh khac hién
tai va bat giam ching ta lam con tin cung ndi sg hai. Khi gap bi kich,
chdng ta hién nhién dén nhan va 1ap day thyc tai ngdy tho, tudi dep
bang nhitng dy doan tiéu cuc - cé thé vé tuang lai, nhung ching
dang hién dién tai day, ngay lGc nay. Ching ta dang nghi vé tuong lai
bi tham tai thdi diém nay. Nhirng suy nghi vé tuong lai dya trén noi
sg dau doc va bién khoanh khac hién tai thanh mét th gi d6 khac
biét — mot thr vira dang sg vua gia tudng.

Théng thudng, khi ching ta tu thuyét phuc minh rang cé diéu gi
do khung khiép dang xay ra, ching ta mat lién lac vdi tinh kha thi.
Tinh kha thi la mét cach tiép can don gian va dam bao; c6 thé trd
thanh chiéc 4o phao cua ching ta trong can séng than cda suy nghi
tham khéc.

Sarah va t6i da lam viéc cing nhau mot thgi gian dai, ti biét rat
rd tinh trang réi loan lo du vi bénh tat ndi tdm cda c6 dy. Sarah danh
nhiéu thai gian suy nghi vé bénh tat va tu chan doan rang cé dy dang
mac phai cdn bénh nan y nado dé. Bat cir cdm nhan khéc la hay sy
thay d6i thé chat nao cling déu khién c6 8y dién cuéng tim kiém cau
tra 13i trén mang. Ngay sau dé, c6 dy tin rang minh khéng con séng

dugc bao lau. Téi da cung Sarah trai qua chu ky nay nhiéu lan, méi
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I8n nhu vay, c6 ay lai roi vao tinh thé nan giai va sap xép cac cau noi
theo th ty. Sarah cam két va dau tu hoan toan vao nhirng suy nghi
bi tham. Trong dau c6 &y, nhitng suy nghi khong chi la suy nghi ma

la hién thuc lanh |éo.

Trong tinh huéng la lung nay, tdm tri Sarah phai chiu dung diéu
ma c6 &y tin |a tinh trang ty mién dich giai doan cudi — mét can bénh
rat hiém va hau hét chi gap & nhirtng ngudi ngoai nam mudi (trong
khi c6 dy ngoai ba muoi). Téi ggi y 6 ay, vi khéng thé biét chic cé ay
sap chét vi van dé nay hay cac triéu chiing cua cé dy cd thé do nhiéu
can bénh khac, vay nén ¢ 8y cé san sang tin vao tinh kha thi khéng.
Cho dén khi c6 bang ching xac thuc diéu ngugc lai, liéu cé thé cho
phép ban than gia dinh diéu gi d6 c6 kha nang xay ra nhat vé mat
théng ké khéng? Nhg cach tiép can don gian nay, Sarah da cé thé
binh tinh va gd bo su kim kep cua suy nght “I& nhu”. Chi la bay gid,
cb dy sé dé nhitng con s8 théng ké cling nhu tinh kha thi trd thanh

hién thuc cua co ay.

Nhing suy nghi tham kich cta Patty da thuyét phuc cé dy rang
con gai cd 3y sé khéng bao gi& db dai hoc. C6 bé sé “nam trén ghé
xem tivi su6t quang ddi con lai”... ngay trong phong khach nha Patty.
Co dy da c6 gang tim kiém cach nghi ngai ma khong cam thay tdi
16i vi d€ con gai “nam trén ghé&” & nha. Cé &y lo l1dng con gai minh sé
chdng thé hen ho néu cl & nha mai nhu vay.

Dau tién, t6i hoi c6 dy c6 dam thira nhan ban than dang bi cuén
vao mot can béo “I& nhu” khéc liét khong — mét tuong lai vo dinh va
bat an v&i tham canh nao dé. Toi bao c6 dy tam gac bd mach truyén
va tu cam thuong rang minh dang Idm vao tinh canh khé khan. Toi
khong dé cap dén kho khan clia nhirng diéu c6 dy tudng tugng ma la
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khé khan khi c8 8y bi mac ket trong vong lap suy nghi gia dinh nhu
thé. C6 |é c6 dy dang phai chju dung va nhitng giot nudc mat bat dau
tudn roi.

Sau vai phut, téi héi c6 8y ¢ san sang can nhic tinh kha thi cla
kich ban nay khéng. Diéu do khong dugc tam tri bi tham hda thuc
tai xac dinh ma 13 do cac s6 liéu thdng ké cua trudng con gai co dy.
C6 hoc sinh nao da ting trugt dai hoc chua? Néu cd, s6 lugng la bao
nhiéu? C y tra 18i chuyén dé chua tirng xay ra. T6i hoi c6 dy co thdy
viéc con gai minh sé 13 ngudi dau tién trong lich s khdng dé vao
trudng dai hoc ty & xac suat rat thap khong.

Cd &y dong tinh. Sau d6 t6i hoi c6 trudng dai hoc nao nhén hoc
sinh khoéng vi diém s6 khdng. Cé &y tra 13i cd. Nhan thdy da tién trién,
tdi hoi cb 8y cdu cudi cuing: C6 8y c6 ddng tinh radng chuyén cua c dy
va con gai cling gidng nhirng ngudi da tung roi vao tinh canh tudng
ty khéng? Cd &y co6 thé binh than véi nhitng gi (chdc chan) c6 thé
xay ra, it nhat cho dén khi ca hai ching t6i nhan dugc théng tin xac
thuc ngugc lai? Co dy dang trén dong luu chuyén gitta nhitng khoanh
khac, nhitng suy nghi bi tham bién mat khoi nhan thirc.

Con Debra phai chiu dyng mét hinh thai tham khéc dac trung
“tiép luc” cho suy nghi “I& nhu” clia c6 ay. C6 dy da ty thuyét phuc
minh rang c6 dy sé bi mét s& phan Ung la vdi loai thudc bac si ké sau
cudc tiéu phiu. Qua thuc, co thé ¢d 8y bi phan ng vdi loai thudc da
dugc hang triéu ngudi dung thudc trong nhiéu thap ky ching minh
rd rang. Téi hoi tai sao c6 dy nghi rang minh qua khac biét so vdi
nhitng ngudi khac cling nhu qua bi quan dén vay, cé dy bat cudi. Suy
nghi chdng ta la ké dang nguyén rda va khinh bi nhat vi try — nhitng
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diéu dang dan gitra ching ta va moi ngudi lai rat khac nhau - la mét
phan duy tri si'c manh ctia nhitng suy nghi “I& nhu”. Ching ta can tu
nhdc nhd minh rdng ching ta khéng phai ngudi duy nhat gap bat
hanh. Néu diéu dé xay dén vdi nhitng ngudi khac, co héi cling danh
cho ching ta.

Khi d&i mat vdi mét tinh huéng khéng xac dinh, chling ta c6 thé
ch ddng chon tinh kha thi thay vi tri tudng tugng méo mé cda ban
than, niu gitr qua kh( khi d6i mat vdi sy méng lung va luu tdm rang

chdng ta cding giéng moi ngudi.

Cdu héi tu vdn: C6 tinh hubng thuc tai nao mang lai lgi
ich néu téi cdn nhac tinh kha thi cua nhing diéu gia dinh
sé thuc sy xdy ra khéng?

Néu co, hdy danh chat thai gian cho thuc tai bén ngoadi,
khéng thém that cdu chuyén nao nham thay thé cdu

chuyén trong tam tri ban.

VUQOT QUA HIEN TAI

Susan va chong quyét dinh ly hon. D6 la khoang thai gian buén
ba va cang théng: ca hai déu cam thay phién long vé quyét dinh nay
nhung rd rang ho khong con lua chon nao khac. Véi ba dia con nho

va tai san chung, ho can v s6 thr dé l1am sang té méi quan hé kéo
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dai hai muci nam nay. Cudc séng cta ho khang khit theo mét cach
khé doan. Viéc Susan dang s¢ hai va lo 1ang hoan toan dé hiéu. Ca
cudc séng cua cb ay sé bj thay doi, c6 dy biét diéu dé. Trong néb luc
tim kiém diéu gi d6 c6 dy c6 thé kiém soat gidra tinh trang hoan toan
mat kiém sodt ndy, suy nghi cta cé dy dang ap dat Ién nhing chi tiét
nhé nhat. Quyét dinh ly hdn chua dugc mét tuan nhung Susan da
phai suy nghi dén viéc ngudi tréng tré nao cd thé dua con gai co dy
di hoc, 1am thé nao ngudi dé bé gidé do Ién cau thang vdi cai lung dau,
cong tdc may diéu hoa sé dat & dau trong nha dé sau thang hé déu
mat mé. B&i mat vdi nhiéu chuyén to tat dang xay ra, tdm tri Susan
tiép nhan cac nhiém vu sé phai giai quyét sau nay nhung khong cé
hinh dung cu thé.

Khi ching ta mai miét suy nghi vé moi viéc can giai quyét vao mét
thdi diém nao dé trong tuang lai, d6 c6 thé 1a hanh ddng tu té cao
thugng nham ty nhac nhd ban than rang ching ta chi cé thé, trén
thyc té, kiém soat tinh huéng ngay hém nay - duy nhat ngay hém
nay. Ching ta khéng thé giai quyét nhirng viéc minh can hoac mudén
trong tuang lai. Ching ta chua cé co sd gi dé quyét dinh diéu dé; vi
vay, tot nhit ching ta khéng nén lam viéc dé cho dén khi biét thém
thong tin. Ma néu c¢6, ching ta khéng can lam mét minh. Chdng ta
c6 thé nha sy gilp d8 cta nhitng ngudi da tung trai qua moi chuyén
ching ta dang trai qua.

Khi cdm thdy ap luc hodc sg hai, ching ta can ngling tim hiéu
tuang lai va tap trung vao hém nay. Hon bao gid hét ching ta can
nam bat moi viéc can thiét ngay lic nay. Ching ta chi can vugt qua
khoanh khac nay ngay bay gid. Ching ta c6 thé ty nhi véi hém nay:

Ban yéu dau... hay lam viéc nay mdi ngdy mét lan. Véi long nhan &i,
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tU bi, cdc ngdn tU va thai do nay cé thé gilp ching ta thoat khoi bay
suy nghi clia lo lang, s¢ hai va tuyét vong.

TiM KIEM GIAI PHAP CHO TIiNH CANH GIA PINH

Néu quan sat ky, chiing ta sé thay viéc bi tham hoa vé ra mét kich
ban tham khéc trong tuong lai ddng vao thdi diém cau chuyén tham
canh xay ra. Vi dé cao cac rui ro cling nhu ha thap nang luc va ngudn
Iyc gitp x& ly van dé& nén ching ta mdi khong tao ra dugc phan kich
ban can chén vao tham canh dé. Bdi vay, ching ta can viét nhiéu hon.
D6 sé la thdi diém trinh chiéu bd phim trong tdm tri ching ta, bat
chép viéc chiing ta thudng chay trén khoi rap vi sg hai.

Khi ty cho minh cd héi dé suy nghi vé nhitng viéc minh sé lam néu
tham canh gia tudng xay ra, ban c6 thé thyc hién mét s giadi phap
hoac hanh déng kha thi. Tham chi, c6 |1& ban da tirng d6i mat vdi diéu
gi d6 tuong ty trong qua khi. Néu khong xay ra trong thyc té, diéu

dé cé thé dang xay ra trong tam tri ban.

Cdu hoéi tu vdn: Dién bién tiép theo la gi néu chuyén nay
xdy ra? Téi sé hodc c6 thé lam gi? Budc tiép theo téi cé thé
lam g gi? C6 ai dé téi nho giup d& khdng? Trudc ddy téi
da tung déi mdt vdi chuyén gi trdc trd tuong tu chua? Néu

6, diéu gi da giup téi sau do?
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Khi nghi dén viéc sé lam gi néu tham canh thuc su xay ra, ddi khi
ching ta khéng thé hinh dung dugc. Mét trong nhitng khach hang
clia ti ludn dy trit d4 thudc ngu trong ti nhdm muc dich tu van néu
6 bat cU diéu gi khung khiép xay ra vdi con ¢ dy. D3i vdi cb dy, giai
phap la khong cé bat ct hdu qua nao can giai quyét. Nhung diéu quan
trong can nhan ra la ching ta sé trd thanh tham hoa néu tham hoa
do6 khéng phai ngudi dang ngdi ddy va ¢ gang hinh dung vé diéu dé
hodc vach ra mét ké hoach ngay ldc nay. Néu tham hoa xay ra, ngudi
sé phan (ng vdi tinh hudng thir thach dé van chua hién dién. Ching
ta van chua bj thay d&i bdi thuc té€ clia tham hoa dé. Vi vay, ching ta
khoéng thé tinh tao hinh dung vién canh tir géc dé nhin xa tréng rong
la hoan toan binh thudng. Ban cua lic dé khdong phai ban cua bay gid.
Diéu d6 cho thdy ban khéng thé biét diéu gi sé xay ra hoac diéu gi sé

giup ban vugt qua.

Vanessa c6 mot ndi khiép sg vé bénh ung thu. Cé dy chic chan
rang néu bj chan doan ung thu, c6 dy sé suy sup tinh than va ra di
khéng phai vi can bénh ma vi sg hai. That khdng may, thdi diém dé
da xay dén, Vanessa nhan dugc két qua kiém tra va phai déi mat vdi
thuc té. Thé trang khde manh cla cé dy hoan toan khac xa con ngudi
ma c6 ay luén tudng tugng va sg hai. Cudc séng thay déi con ngudi
chidng ta. Va thong thudng, su kién cudng, ban linh xuat hién bén
trong chung ta — song hanh vdi thuc té ching ta khéng thé dy doan,
trudc khi ching ta can dén ching.

NANCY COLIER | 103



LUYEN TAP: TiM KIEM SU KIEN BINH XAC THUC

Hay nh¢ lai khodng thai gian qua khu khi ban tim cdch
vugt qua mét tinh canh khé c¢6 thé xay ra hodc cam thdy

tan khéc.

1. Cdn nhdc ban c6 thé diéu chinh tinh canh hodc thiét
ldp méi quan hé mdi véi tinh cdnh ca trong lan ngoai
nhu thé nao.

2. Suy ngdm vé cdch nghich cdnh dé thay déi ban, ban rat
ra dugc bai hoc gi, diéu dé da thay déi méi quan hé cta
ban vdi bdn thdn va thé gidi nhu thé nao.

3. Hay danh it thoi gian khdm phd va thifa nhdn kha nang
phuc hoi, thich dng cua ban than.

Suy nghi vé tham kich 14 cach ban nd lyc cham séc¢ ban than théng
qua viéc trang bi cho su tan khéc sap xay ra. Nhung trong qua trinh
nay, ban ha thap va chéi bé con ngudi that cia minh: nang lugng, su
qua quyét, trai nghiém séng, ndi luc va mang Iudi hd trg ban c6 thé
khai thac khi can. Néu van khéng tin, ban hay nhin lai qua khi cua
minh dé& xac minh.

Khi dung hgp moi suy nghi ty chi trich, than phién, oan gian, dé
16i, s¢ hai, lo 1dng, tic gidn va ty bién minh v8i mot vai suy nghi bi
tham hoa, sau d6 tron déu Ién, goi do la cubc séng, dich dén caa

ban sé& la mét ly cocktail c6 vi dau khé. Khi nhan ra véong 1ap suy nghi
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tiéu cyc cua ban than - nhitng viéc ching dang c6 gang hoan thién,
vdi nén tang 14 nhirng gia dinh va niém tin 3o, nhirng dac diém nhén
dang ban than ma ching cliing ¢d, nhiing thiét hai do ching gay ra
cho cudc séng cua ching ta — chidng ta van cé thé chon mét hudng
di. Chlng ta cé thé tu quyét dinh nhitng diéu ban thadn mong muén
gui gam va lién quan dén nhitng suy nghi ma tam tri ap dat I1én ching
ta. Khi dugc trang bi nhan thic va long vi tha, ching ta khong con bj
“mac cau” ma suy nghi giang lo Iing hoac vi van dé d6 ma tiép surc

cho ching trong khi ching vén khéng c6 nguén luc nay.
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PE GAT BO MOI SUY NGHI
CAM RE CUNG NHAU



aulobacter crescentus 1a mét loai vi khudn séng trong nudc
dugc ménh danh 1a chat keo dinh chat nhat trén thé gidi. N6
tiét ra mét hgp chat cé dudng manh gap ba lan so vdi keo
dan siéu dinh. M6t lugng keo nho nay co thé chiu dugc suic kéo khi
nang vai chiéc xe cung lic." Nghe cé vé an tugng! Néu so sanh dé
dinh gilra Caulobacter va suy nghi, t6i van cugc rang suy nghf la chat

dinh nhat trén trai dat.

Ban c6 thé nhan thdy mét s6 suy nghi nhat dinh dé gat bé hon
nhitng suy nghi khac. Nhitng suy nghi nhu “Téi nén an gi vao b{a
t6i?” "Thai tiét cubi tuan nay thé nao?” “T6i nén xem phim gi?” thudng
khong phai van dé khi chung ta tap trung dén chuyén khac. Nhing
suy nghi nay khéng gan lién vdi bat cl rung cam, qua khi hoac tinh
quan trong nao. Tuy nhién, nhiéu ki€u suy nghi khac sé khién ching
ta cam thdy kho gat bd hoan toan - nhitng suy nghi gan lién vdi tén
thuong, xau hé, phan n, tic gidn va xic cdm manh mé, véi long tu
trong ca nhan va niém tin manh liét... Day la nhirng suy nghi két dinh

va bo chat ching ta.

Nhitng suy nghi ¢ dinh khéng hdi dap nd luc cia chung ta khi
gat bd suy nghi vé ching. Du ching ta ¢6 ¢6 gang danh lac hudng
ban than bang cach nao, viéc ty mang nhiéc minh vi ching, cam doan
rang ching khéng cé thuc, thay thé ching bang nhitng suy nghi tich
cuc hon hodc bat ci cach thic nao khac... ching van sé bam |3y
chuing ta khong rdi budc. C6 vé nhirng suy nghi nay bam chat vao nao
bé ching ta theo dung nghia den, do dé doi hoi mét cach tiép can
1 Bai viét “Chat keo vi khuan I3 mét trong nhiing chat tu nhién dinh nhat”; Emily Carlson;

LiveScience, ngay 8 thang 2, dugc truy cap ngay 26 thang 4 nam 2020; https://www.
livescience.com/18381-bacterial-glue-stickiestsubstance-nsf-ria.html
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mdi mé. Chinh chién véi ching bang nhiéu suy nghi va phudang phap
truyén théng khac sé khong hiéu qua, vi chat keo cia chdng manh

han bat c&r d6i tha nao ching ta ting déi dau.

Hda ra, chiing ta c¢é thé s dung mét cdng cu gilp lam tan chat
keo bam dinh vao suy nghi. Ching ta c6 thé thay d&i tu duy va tam
tri vén chita dung nhitng suy nghi dang “cam ré”, tir d6 gat bé sy tap
trung cao dé ra khoi ching. Céng cu d6 chinh 13 sy tinh thic. Khi hiéu
ré vé cach suy nghi két dinh, dugc niém tin nao cung cg, va ly do tai
sao viéc tach bach chung lai gap khé khan, ching ta sé cé thé thao

bé su két dinh dé cung nhitng suy nghi bam try trén bé mat tam tri.

Chuong sach nay chia sé cac khia canh khac nhau cia ban than
ching ta — niém tin, y nghi va tinh canh — khién chang ta dé bi dinh
chat keo suy nght. V@i nhan thic mdi, su tu do sé dugc khai phéng.

NHUNG SUY NGHT VUNG CHAI PEU PUNG PAN

Ching ta bi mac ket trong suy nghi vi chung ta tin moi th vé
chidng. Pon gian ma néi, chidng ta tin ching. Chang ta nghi rang
nhing suy nghi rat dang tin cdy va xac thuc. Vi trén thuc té, ching
da hién dién va xttng dang dugc ching ta chd y. Chiang ta lam tudng
nhirng suy nghi rat quan trong, bat chap nhiéu diéu khac c6 thé mau
thuan vdi ching hodc khién ching nghi ngd. Vi sy ton sting siu sac
nay, viéc gat bo ching dudng nhu thiéu khon ngoan. Tai sao chidng
ta lai chéi bé nhirng digu chdng ta tin tudng nhat?

Tam tri, ngudi nhao nan suy nghi, thuyét phuc ching ta rang
nhing diéu suy nghi néi vdi ching ta la... thuc té Do d6, ching ta

khdng thé séng thiéu suy nghi cling nhu ngan can ching tham nhap.
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Suy ngh la diéu t6t dep nhat ching ta ty danh cho ban than (hoac
la y nghi cta ching ta). Khi lan téa thong diép nay, tdm tri khéo léo
tu coi minh 1a yéu t8 can thiét cta hanh phuc va sy ton tai cia ching
ta. Chung ta tiép tuc suy nghi thai qua, khong chi vi ching ta tin vao

ching ma con tin rang suy nghi rat c6 ich cho ching ta.

DPdng thdi, chdng ta mai miét nghi suy vi khéng nhan ra ching ta
dang suy nghi. Chang ta nghi ban than dang lam viéc d6 trong vo
thic. Tu duy ludn dién ra trén nén canh va tién canh cua y thuc; dé la
ban nhac nén cho cudc séng cla chung ta. Con suy nghi la con séng.
Suy nghi mang dén cdm giac ton tai. Ching ta khdng biét rang khéng
gian thinh lang tham chi c6 thé ton tai gitta nhirng suy nghi, ching ta
c6 thé ton tai khi thiéu vdng suy nghi. Han nira, ching ta khéng biét
rang nhiing suy nghi c¢é thé xuat hién va ching ta c6 thé ti chéi 15
mdi cting nhu quyét dinh khong can thiép vao ndi dung cla ching.

Chung ta khong biét cach séng khac ngoai suy nghi.

YEU THUONG SUY NGHIT

Chung ta khéng chi tin tudng va dua ddm vao suy nghi cta ban
than. Thyc ra, ching ta hoan toan say dam nhiing suy nghi. Ching
ta thdy ching that hdp dan, thd vi, siu sac, ryc rd, va hoan toan say
mé vd&i ndi dung trong tam tri chdng ta. Suy nghi khién ching ta tré
nén dac biét. Suy nghi cang tich cuc, chidng ta cang xitng dang vdi
tu cach ngudi tao ra ching. Nhiing cau héi do suy nghi néu ra rat
quan trong, gia tri (d6i v&i ching ta) va can dugc hdi dap tirng y mét
bang su quan tdm, chd y. Khi tdi hoi mét ngudi ty nhan méc ching
nghién suy nghi rang cé dy nghi gi néu dugc trai nghiém khéng
gian tréng gilta cac suy nghi va danh it thdi gian suy tu hon, cé dy
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bao diéu d6 giéng nhu "yéu cau cb dy chia tay ngudi yéu hoan hao”.
Qua thuyc, nhiéu ngudi trong ching ta khi trai nghiém kiéu tinh yéu
vdi nhirng suy nghi sé coi trong va dé cao ching han moi thd khac
trong cudc séng.

Thoat khdi can nghién suy nghi nghia la chia tay vdi “tinh yéu”
I&n nhat cua ching ta. T thd yéu thich nhat, chdng ta bién suy nghi
thanh mét thit tam thudng, vé vi, thdm chi khéng dang dé ching ta
chay.

LAM CHU SUY NGHIT

La thay, khi coi nhitng cau tU trong tam tri la suy nght cGa ching
ta nhu thé ching ta |a ngudi tao ra, bién ching thanh hién thuc va
bién soan kich ban, thuc chat nhitng tir ngr ching ta nghe thay, noi
dung chung ta céng nhan hodc d6 16i hoan toan ty xudt hién ma
khdéng dugc ching ta cho phép, cling khéng do ching ta tao ra. Hay
suy nghi vé diéu nay: Ban c6 thuc su lua chon hdu hét nhiing suy
nghi hién dién trong y thiic ciia minh? Suy nghi ty xuat hién mac cho
ching ta cé lua chon va dong y hay khong. Vay ching thuéc quyén s@
hitu cta ching ta theo cach nao? Qua thuc, ching ta la nhitng ngugi
duy nhat nghe dugc suy nghi nhung chac chan khéng phai ngudi
bién soan kich ban cho chlng, cho phép ching xuat hién hodc mai
ching vao y thirc cia chiing ta. Suy nghi ctia chidng ta khéng phai cua
chuing ta, hoan toan khéng phai diéu ching ta quyét dinh tao ra. Thay
vao dé, ching la nhitng mau néi dung ngau nhién c6 chlra cac nhan
vat, cdm xuc va tinh huéng duc rut tr cudc song, tu trai nghiém cla

chinh chang ta — xuat hién thudng khéng vi bat c ly do cu thé nao.
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DUY TRi SU KIEM SOAT AO TUGNG

Chung ta bi cudn vao suy nghi vi né mang lai cho chdng ta cam
giac kiém soat. Suy nght khién ching ta cam thdy nhu dang lam diéu
gi d6 cho ban than va hanh déng thay chinh ching ta. Suy nghi mang
lai cho ching ta cam giac ty chu, khién chung ta it cam thdy bj ton
thuagng va sg hai, it bi thay déi cing nhu it gdp nhitng diéu ching ta
khéng thé kiém soat. Ching ta khdng thay 16i di khac va khéng biét
cach budng bé th dugc coi la thuyén clru sinh. Chidng ta dau tu va
dua dam vao suy nghi giip ban than an yén lau tdi ndi khéng thé
cham ddt tinh trang nay va kham pha mét phuang thic khac, mét

cach séng khong can lién tuc suy nghi.

Chung ta cé niém tin sdu sac rang suy nghi sé gitp nhitng diéu
ching ta suy nghi trd nén t6t dep hon. Né da an sau vao chung ta
tir khi lot long: suy nghi la giai phap cho moi van dé va tham chi
nho nhat dén ndi khéng phai vdn dé. Nhung néu diéu dé khéng
ding thi sao? Diéu gi sé xay ra néu trong tdm moi th ching ta tin
tudng va thuc hién déu sai ngay tu ban dau? Diéu gi sé xay ra néu
suy nghi, cadch chdng ta lam viéc do thuc sy la van dé chd khéng

phai gidi phap?

GIA SU CHUNG TA CO THE KIEM SOAT SUY NGHI

Du suy nghi “Idng hanh” thé nao, ching ta van tin rang minh c6
thé kiém soat chang va hgp ly hda ching bang cach nao dé. Niém tin
vé nhirng suy nghi do chiing ta kiém soat “tiép tay” cho viéc budng
bd ching trd nén khé khan hon. Chiang ta nghi rang néu thuc su

mong mudn va du ¢ gang, ching ta sé c6 thé ngan can nhing suy
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nghi “khéng mdi ma dén” xay ra, ki€m soat tdm tri ching ta va tao
ra cudc song chi chita dung nhirng suy nght dugc mong chd. Ching
ta tin rang ban than phai tiép tuc dau tranh vdi nhitng suy nghi cho
dén khi chung bién mat cling nhu chién dau véi chinh minh vi da
khdng kiém soat chdng tét hon. Cudi cling, ching ta khong thé bo
roi nhitng suy nghi vi ching ta phai chju trach nhiém vé ndi dung lan

sy hién dién thuc té cha chang.

LO SO NHUNG SUY NGHT LAN AT

Nhirng ngudi cé sirc khoe va kha nang diéu chinh t6t cé thé trai
qua nhitng suy nghi ma khoéng can sy dién giai logic nao. Chang hoan
toan khién ngudi ti€p nhan sg hai va mat tap trung, sau dé bién mat
nhu cach ching da xuat hién ma khéng dé lai dau vét gi. Khi Kevin
dang lai xe, mo6t suy nghi thudng xuat hién trong dau anh ay: Minh
sé dam vao mét ngudi nao doé bén kia dudng. Kevin khéng phai ké
giét ngudi nhung da nghe thay suy nghi nay ké tur khi anh 3y bat dau
lai xe vao ba muai nam trudc. Déi vdi Jane, mét van dong vién cudi
ngya thanh cong va day dan kinh nghiém, c dén méi cudc thi, cb dy
déu phai trai qua suy nghi rang minh sé nga gay c6 va day |a nhing
gidy phut cudi cung ¢ dy ¢6 thé ty minh di lai, hit thd bau khéng khi.
Kimberly bi Ian at bdi suy nghi minh sé nhay xuéng dudng ray tau dién
ngam. C6 dy nghe thdy suy nghi nay hau nhu méi ngay trén dudng di
lam. Vay nén, cb dy tranh nhin dudng ray tau va bam chac vao mét cay
cOt dé dé phong. Suy nghi dét ngdt xudt hién va bao Henry rang anh
ady sé hét |én, lam gian doan bugi biéu dién tai nha hat. Vé cd ban, do6
la diéu bat hgp ly nhat anh &y c6 thé nghi ra. Suy nghi nay khé chiu va

lan at dén muc khién anh dy khéng con mudn di xem kich nira.
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Mac du nhitng suy nghi 1an at — nhirng 15i thi tham dang sg nhat
trong gdc khudt tdm tri chlng ta c6 thé ton tai trong thdi gian ngan
nhung ching ta van danh rét nhiéu thdi gian, nang lugng dé giam gia
tri va bac bo ching, cling nhu ¢ gang khién ching ding lai. Ching
ta coi trong suy nghi nhiéu hon ca nhitng gi ching dang lién tuc ca
cam. Ching ta con nghi trach nhiém cua minh la tim hiéu chiang, giai
ma y nghia tiém &n ciing nhu ly do tai sao suy nghi cu thé d6 lai xuat
hién ngay luc nay. Ching ta tin rang nhiing suy nghi dé chita dung
mot sy that sdu sdc vé con ngudi that cta ching ta nhu thé ching an
bén dudi moi thi: ching ta tham mudn nhay xudng dudng ray tau
dién ngam, hét |1én trong rap hat hodc 4p 4 mong muén lam ngudi
thyc vat trong vo thire. Khi nhitng suy nghi gay réi xuat hién, ching
ta c6 trach nhiém khai pha nhiing diéu ching muén néi véi ching ta
khi hién dién tai day.

Suy nghila sy phan anh cGa nhitng déng ca vé thic, khao khat sau
tham va I&i thi tham tir tdm hdn ching ta. Néu ching bay té mét diéu
thi d6 phai la sy that, ngay ca khi chdng ta chua biét vé diéu do. Néu
khéng phan tich, 1am ré nhitng suy nghi, ching ta sé dé ban chat ca
nhan 16 dién, ddng thdi cho phép ban thé sau tham va tam t&i nhat
clia minh xuat hién. Ching ta phai tim hiéu tudng tan suy nghi dé ¢
thé thuyét phuc rang chiing da nhin nhan sai vé ching ta. Néu khéng,
nghia la chiing da hiéu ding vé chdng ta. Va néu diéu d6 chua xay ra
ngay lic nay, réi ching ta cling sé s6m nhan ra théi.

DPong thdi, ching ta nghi rang suy nghi c¢6 sitc manh khién ching
ta lam nhing viéc hoan toan trai ngugc vdi tinh cach, thdm chi véi
mong mudn, dao dudc va gia tri cla ching ta. Mac du ching ta cé thé

la ngudi séng tU té subt ca ddi nay, sy xudt hién cia mét suy nghi
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bao Iyc van khién chidng ta cdm thay sdu trong thadm tdm chung ta la
ké bao luc, thyc hién hanh vi thé bao va dugc sinh ra dé lam nhu vay.
Ching ta trao sitc manh cho suy nghi lan at moi th ching ta da biét
vé ban than. Ching ta nghi rang nhitng suy nghi cé thé budc ching
ta hanh déng ma khéng can chidng ta cho phép. Suy nghi manh mé
han chang ta. Do d6, chung ta phai quyét liét bac bé nhitng suy nght
clia ban than va chiing minh rang nhitng gi ching ggi y sé khéng xay
ra. Chlng ta phai thuc hién diéu nay nhiéu lan d€ dam bao nhing suy
nghi sé khdng trd thanh hién thuyc.'

T&t nhién, ching ta khdng thé chéi bo nhitng suy nghi d6 vi ching
ta dang sinh s6ng trén mét vung dat ma t6i dam chac la dién ro. Ching
ta dang lam viéc trong mét cong ty chi c6 duy nhat chu tich héi dong
quan tri. Chung ta khong cé vai tro gi d6i véi hé théng hoédc nhiing suy
nghi ndy nhung chidng ta van ¢ gang sur dung ly tri dé bac bé nhiing
diéu khong c6 that. Nhiing suy nghi c(r thé xuat hién. Tai sao viéc

ching ton tai khong phai cau hai gitp ban phuc hoi sau giai doan nay?

Nhirng gi ching ta khang cu van tdn tai. Khi ching ta phan lng
vdi nhitng suy nghi nhu thé ching rat quan trong, c6 uy quyén khién
ching ta lam nhirng viéc ban than khong mong muén ciing nhu bién
ching thanh diéu gi d6 thiét yéu. Su phan khang cta ching ta gitp
suy nghi dugc hau thuan va chinh diéu nay cling cé suy nght d6i dau
véi ching ta. N6i s¢ hai, sy phan khang cua chung ta la ngudn tiép
té cho ching. Sau khi ngling lo lang, sg hai va ¢8 gang ddi mat ciing
nhu ngung ti€p nang lugng cho nhitng suy nghi phién nao cé dugc
Wanted Intrusive Thoughts (tam dich: Kiém Soat Dong Suy Nghi

Khéng Mdi Ma Bén); Sally M. Winston va Martin N. Self; Nha xudt ban New Harbinger,
Oakland, CA; nam 2017.
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quyén kiém soat, ching ta chi nén chap nhan ching nhu mét phan
hédng héc cia may tinh vén la tdm tri chira dung nhiing suy nghi
tudng tu nhau vdi cung mét néi dung phi ly. Cudi cing, ching sé
khéng con qudy nhiéu ching ta. Nhiing suy nghi c6 thé van xuat hién
(tan sudt it hon) nhung chung ta khéng can phai thuyét phuc ching
hodc ban than rdng ching da nhin nhan sai vé ching ta. Hon nifa,
ching ta khdéng can biét ly do tai sao ching ta khéng mudn lam theo

nhitng gi suy nghi yéu cau.

Suy nghi khéng thé ép budc ching ta lam bat c diéu gi ban than
khéng mudn. Sy xuat hién ctia ching khéng chitng té chiing ta muén
lam nhirng gi ching dang ggi y trong bi mat. Suy nghi ctua chidng
ta khdng nam trong bat c cdu chuyén néi bé nao vé chinh ching
ta. Nhitng suy nghi |1&n 4t ndy chi la nhirng lan xuat hién ngdu nhién
tir mét chiéc may tinh bi hong. Suy nghi khong nhat thiét phai co y
nghia tru phi ching ta quyét dinh trao y nghia cho ching. Chang ta
thuc sy cd thé mac ké nhitng suy nghi hd hét bat man trong vé vong
khi hiéu dugc ching khong thé bién ching ta thanh nhitng ngudi mat
tri theo ndi dung ggi y clia ching.

P

Pau tranh vdi nhitng suy nghi “khdng mdi ma dén” va ty trach
ban than vé nhitng diéu khéng thé kiém soat sé chang thay déi dugc
suy nght cGia ching ta. Tuy nhién, viéc nay lai khién ching ta bj cuén
vao mét chu ky suy nghi va suy nhugc cung cyuc. Suy nghi xuat hién,
chiing ta c sg hai va chién dau vdi ching. May man thay, ching ta
chi chiju trach nhiém vé cach phan lng vdi ching. Khi ngling né lyc
ngan can suy nghi xudt hién dé thay d8i nhitng diéu ching tha thi,
chiing ta c6 thé bai tran trudc chdng nhung sé gianh chién thang
trudc cudc séng. Khi chap nhan rang nhirng suy nghi xuét hién khong
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phai vi 16i ciia ching ta cling nhu khéng do ching ta kiém soat, day
1a sy chién thang. Pay la su tu do “vai” thay vi “khdi” nhitng suy nght.
Gid day, chung ta c6 thé budc tiép trong cudc séng ctia minh.

Tuong ty cach ching ta dé ngoai tai nhitng I3i binh luan dién rd
vé minh tU mét ngudi ndo dé trén phd, ching ta can thé hién thai dé
tudng ty déi vdi nhitng suy nghi tiéu cuc lan at nay. Chang ta dong
cam vdi “ga than kinh d6" nhung sé khéng trd thanh déng minh ctia
suy nghi — dé c8 gang gidi ma, phan tich y nghia sdu sic va muc dich
tu 18i ching néi, gidp ching hiéu ra ly do ching tén tai vo ly ciing
nhu chiting minh ching khéng c6 thuc. Vi vdy, chidng ta khéng can
danh nang lugng ban thian dé ha thap gia tri hay do ludng mic dé
sdu sac cua suy nghi. Sy ton tai cua ching khong bao ham y nghia.
Chung ta ¢é thé don gian thira nhan ké xam nhap ndi tdm vdi sy dién
rd bén trong chung ta, dat tén cho "ké nay” va biét rang han da lén
vao budng diéu khién. Ching ta chi can gat dau vdi han... thd dai,
cudi khic khich, nhdn mit hodc bat c hanh déng thang than no...
va tiép tuc budc di.

M6t lan nita, t6i xin nhac lai: chiing ta va suy nghi khong phai mét.
Chang ta la nhan thic ma nhitng suy nghi dang nay sinh bén trong va
hudng vé. Hau hét cac suy nghi khong quan trong va mot sé suy nghi
thyc sy cling khdng quan trong. Méi gidy phut chang ta “tiép sic” cho
nhitng suy nghi ngoai y muén, méi ounce nang lugng ching ta tiéu
thu nham nd lyc loai bé ching déu trd thanh chudi thdi gian va nang
lugng bi lang phi. Ching ta dang xac thyc va cing ¢6 nhitng diéu nho
nhat — mét am thanh ky la va 6n ao trong mét hé théng bi héng.

Quan trong hon hét, suy nghi mang lai cho ching ta cd héi tim
hiéu sau sac vé ban than nhung khéng théng qua néi dung ciing nhu
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cach giai ma tir ngir cta ching (nhu ching ta tudng tugng). Thay vao
dé, ching ta khdm pha ban than théng qua viéc lua chon cach thuc
ching ta mudn lién hé véi chang, va nghich ly la khi ching ta khién
ching trd nén vé can. Dé suy nghi dén va di tu nhién hodc khéng
bi ching cam db sé gilp ching ta trai nghiém ban than nhu nhéan
thic chéfa dung nhitng suy nghi dang ton tai — nhan thic quyét dinh
“budng tay” nhiing suy nghi. Khi tdch bach khoi chung, ching ta trai
nghiém ban than nhu y thic nghe thdy suy nghi ma khéng do chung
tao ra. Vi vy, ching ta thau biét ban than nhu chinh con ngudi that

cla chung ta.

GAT BO CAC NGUYEN NHAN SAU XA

Trong tdm ly hoc c6 mét cach dién dat nhu sau: “Néu cam thay
kich dong, nghia la ban dang nhé vé qua kh(r." Néu mét tinh huéng
khién ban cam thay thuc su xGc ddéng hodc mat kiém soat, n6 cé thé
lién quan dén viéc ban da trai qua luc nho hay nhitng ngudi cham
soc dau dai cho ban. Suy nghi cta ban cling tuong tu, néu ban cam
thay bi “dinh nhu sam” véi chudi suy nghi, ching cé thé la mét diéu
gi d6 con 18n han ca nhitng gi ban dang nghién ngam, tham chi la bé

ngoai cla chdng.

Ban dang gap bé tac vi c6 gang tim hiéu hoac diéu chinh mét trai
nghiém trudc day dé xoa diu nhitng cadm giac chua tirng dudc so clu.
Ban dang gilt m&i quan hé véi mét vét thuang cii va mot ban thé tré
trung, diéu nay bi “kich déng” bdi tinh huéng thuc tai va vong lap suy
nghi dang ¢8 gang tim cach giai quyét. Khi hiéu ra diéu nady va thoat
khoi mach truyén cung nhiing suy nghi dang quay cudng, dong thdi

nhan ra cam xuc cGa ban khéng chi (va khéng thuc su) boc 16 nhitng
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|&i néi cta suy nghi, ban ¢ thé sém gat bd tinh hudng va han ché
tang t8c giai quyét. Nha dé, ban khéng chi giai phéng ban than khoi
nhifng suy nght riéng biét dang giam gilf ban ma con pha v& cac mé
hinh tu duy gay nghién khién ban luén dam chim vé&i moi van dé mdi

nay sinh.

Lan tGi khi bi cuén vao mét vong ldp suy nghi nhdp nhap, phat
cudng, dién di dién lai mét tinh huéng, va cam thay hao hing fim
kiém né hoac nhan lay bat hanh, ban hay dung lai, ty hdi xem trai
nghiém cam xuc nao trong tinh huéng nay khién néi tam ban suc s6i?
Ban c6 cam thay khéng dudc lang nghe, nhin nhan, yéu thudng va
trach méc khdng? Ban cd cam thdy bat luc hoac vé phuong bao vé
minh khéng? Ban c6 thé ngan chan diéu gi dé khong xay ra khéng?
Trai nghiém chinh trong tinh huéng nay la gi? Khi c6 cam giac ve trai
nghiém chinh, hay tiép tuc hoi ban than ban da bao gid c6 cam giac
nay trudc day? Néu cd, diéu do xay ra vdi ai va nhu thé nao? Toi cling
ggi y ban viét nhat ky cho nhitng cau hoi nay. Quan trong la ban c6
théi quen suy ngam va phan tu vé nhirng mach chd dé sau sac dang
sau vong lap suy nght cGa ban than. Viéc nay sé giup ban ndi ldng su
rang budc vdi tinh hudng thyc tai va bé ngoai nhitng diéu dang can

trd cudc song cua ban.

Khi da xac dinh, suy ngam va c6 thé viét vé trai nghiém chinh, ban
hay danh it thai gian tu bay td nhiing 10i tir té. Dat tay lén trai tim,
ty nhac nhd ban than nhirng viéc ban dang trai qua hién tai rat quan
trong. Hay néi v&i chinh minh rang diéu nay quan trong. Néu ban
cam thay khéng dugc lang nghe, hay ty néi rang: “Téi nghe thdy ban,
t6i quan tdm dén nhing viéc ban dang trai qua, t6i hiéu ban.” Néu
ban cam thay khong dugc yéu thuong, hay ty ndi rang: “Téi yéu ban,
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@ ngay trai tim nay, ciing nhu ban hién dién tai day.” Bat c I0i noi
nao giup xoa diu trai nghiém chinh, hay dé ching tuén chay vao con
ngudi ban. Hay a4p dung nhan thic mdi vé tén thuong tam diém nay
bang I6i tu duy “cdm ré” nhu mét I8i mai goi, trén hét, ban hay tu yéu
thuang nong nhiét ban than.

THAY POl cUOC SONG BANG NHUNG SUY NGHT VE
cudc sONG

Khi con la mot cé bé, t6i nghi rdang hoa don gian la hoa - thit téi
goi la hoa nay chita dung mét s6 ban chat cg ban cua hoa. Tai sao
chdng ta goi né la hoa? Vé sau, trong mét chuyén du lich cung gia
dinh dén Ha Lan, t6i phat hién ngudi Ha Lan goi hoa la “bloem”,
nhung sau khi ching t6i dén Tay Ban Nha, ngudi dan & d6 lai goi la
“flor”. T6i bi boi réi. “D6 la mét béng hoa, sao ho lai goi né la bloem
hay flor? Tai sao ho khéng goi chung la hoa?” Téi hdi bé vi khéng hiéu
tai sao tr "hoa” khdéng giéng vdi thuc thé c6 sdc mau ryc rd va mui

thom ngao ngat ma to6i rat thich.

TU khi ngén nglr phat trién, ching ta bat dau trai nghiém cudc
séng thong qua i néi va sau nay la cac y tudng, khai niém. Khi
ching ta hoc tir “hoa” va nhin thay tha gi d6 trong giéng mét béng
hoa, ngay lap tdc ching ta nghi “O, d6 la mét béng hoa” véi ngu y
ching ta vén biét thr ching ta dang nhin thdy. Khi da gan mac cho
no, ching ta phan loai va khai niém héa khong chi déi tugng ma con
toan bd trai nghiém “dé 1a mét béng hoa”. Ching ta cho rang minh
biét né la gi nén kh6ng can quan sat — ngdm nhin mau sic, nglfi mui
huang, cam nhan két cau, nhan ra sy déc dao cing nhu trai nghiém.
Chung ta nhin thdy déi tugng va ngay lap tdc suy nghi vé hoa - tat ca
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thong tin tirng bi€t va moi lién két cha chung ta vé hoa, ti bong hong
trong ngay |é Tinh nhan dau tién dén nhitng bédng hoa dugc dat trén
quan tai cua 6ng ba. Chung ta khéng con nhu cau, mong muén hay
tham chi nhan thirc vé viéc tuong tac truc tiép vdi hoa. Chiung ta da
Iuu tri n6 trong tam tri va dang duy tri méi quan hé vdi khai niém vé
hoa thay vi chinh béng hoa. Trai nghiém thyc té cia bong hoa nay da

dugc thay thé bang suy nghi vé hoa.

Khi ching ta tich Idy ngén ngl, y tudng va chién thuat dé suy
ngam vé cudc séng, sy khac biét gira trdi nghiém cta ching ta va
nhitng tU nglr md ta no sé bi thu hep réi bién mat. Ching ta bat dau
tin rang suy nghi chlra dung ban chat cta trai nghiém ma ching dang
mo ta, dién giai, bay t6 y kién va hinh thanh khai niém. Nhiing suy
nghi vé trai nghiém cda ching ta trd nén tuong dong vdi chinh trai
nghiém. Ngudi trinh dién trg thanh dién vién. Ciing nhu téi khi con
tré tin rang tr “hoa” cling giéng moét béng hoa; vi vay, ching ta tin

rang suy nghi cua ching ta vé cudc séng la cudc séng.

Cang s6ng lau, ching ta cang quén hinh dang ctia né hodc tham
chi la trai nghiém cudc séng tryc ti€p ma khdéng can suy nghi va quan
niém. Chidng ta cam thay thoai mai khi tuong tac vdi cuéc séng théng
qua tang I8p (va thdu kinh) suy nghi... Tudng tac nghia la su bao boc
cla cudc séng. Sau cung, ching ta gac lai nhing gi dang tu bé va bén
trong sy bao boc. Ching ta mat két néi vdi trai nghiém truc dién va
cam tinh vé su s6ng — quén rang cudc séng nguyén sa va ty nhién van
ton tai. Loai hoa, mdc du c6 thé mé ta va nhan thic dugc, van ludn
thay d&i va la mot trai nghiém khé dién giai, thdu hiéu & mic dd nao
dé. Cubi cung, chidng ta ty s6ng tach biét khoéi trai nghiém ban than

dugc trang bi véi sy mé ta, dién giai ndng can tur chinh cuéc séng cla
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ching ta. Cudc séng trd thanh mét sy triru tugng — mot vang dat tri
tué [y 16i. Nhung hiém khi, néu cé lic nao, ching ta tim hiéu sau vé

cudc séng, 16t tran vé ngoai nhdp nhap cda nhiing y nghi dé.

Diéu nay nhic lai ndi dung: suy nghi cla ching ta vé cudc séng
khéng phai cudc séng, ma chi 13 nhitng mé ta, dién giai, triru tugng,
phan tich, y ki€n va moi thr khac - vé cudc séng. Suy nghi cia ching
ta khdng chia trai nghiém vé diéu chdng nhac dén. Mac du suy nghi
c6 thé mang lai nhiéu y nghia, giGp ching ta hoan thanh cong viéc,
dinh huéng va diéu chinh cuéc séng theo nhiing cach hitu ich, nhung
suy nghi cia ching ta chi la nhitng cong trinh tinh than, su thay thé
cta nhiing trai nghiém, va suy nghi khéng thé ndm bat hoac trai
nghiém tron ven moi thd. Tryc tiép trai nghiém mot loai hoa théng
qua cac giac quan, dugc chiém ngudng né, khéng giéng nhu suy
nghi dé la loai hoa gi hodc hoa nd vao mua nao, ciing khéng giéng
vdi viéc suy nghi rang ching ta dang ngam nhin loai hoa nay hay can
nhac sé tdng no cho ai, hodc bat cr diéu gi khac vé nd trong khuén
kho van de.

Chung ta bat dau gat bé cac I8p suy nghi giilta ching ta va cuéc
s6ng khi da san sang, hodc di can ddm ngung bién moi trdi nghiém
thanh mét cdu héi héc bua vé khai niém ciing nhu du to mo dé quan
sat nhitng diéu dang hién dién ma khéng can giai thich hoac hiéu biét
vé né. Cuéi cung, diéu do sé xay ra khi ching ta san sang gat bd moi
suy nght tich tac xuat hién thanh mét y nghi vé chinh né.

Chudng ta niu gi nhiing suy nghi vé cudc séng vi ching ta khéng
tin tudng hoac thadm chi khéng hiéu rang cudc séng cé thé dugc trai
nghiém theo bat c cach nao khac ngoai nhiing suy nghi va théng

qua ban thé dang nghi vé ching. Nhung ching ta thyc su c6 thé tryc
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tiép don nhan cudéc s6ng ma khéng can nhitng phan I8p suy nghi
gi{fa chung ta va né.

Ching ta tudng tugng rang ching ta dang séng cudc séng cla
chlng ta nhu thé cuéc s8ng va ching ta 13 hai thuc thé ton tai riéng
biét. Nhung thurc té chi cd mét: chiing ta khdng thé tach rai thi chiang
ta goi la cudc séng; ban than chung ta la cudc sng, 1a mét phan cua
dong chay d6. Hay danh chdt thdi gian can nhac: Diéu gi sé xay ra néu
ban la mét phan cda cudc séng thay vi la mét ngudi dang trai nghiém
cudc song? Piéu gi sé xay ra néu khong co sy tach biét gidra ban va
cudc song? Diéu gi sé xay ra néu nhitng gi ban coi la ban, tdc la tat
ca suy nghi va cam giac clia ban, ciing 13 mét th gi d6 tréi ddy trong
vung y thirc rdng md? Hay cam nhan suy ngdm nay di chuyén trong

cd thé ban. Song hanh va trai nghiém cung né.

TRANH GAT BO HIEN THUC

Khi ban héi mét ngudi nghién anh ta ¢ thé mudng tugng ra cudc
s6ng khdng cé chat gay nghién khong, chac chan cau tra 1i ctia anh
ta la... khéng bao gid. Ching ta khé ldng hiéu dugc cudc séng thiéu
di sy thay ddi. Néu khdng c¢6 18i thoat va cach tao ra mét trang thai
y thic mdi, thuc t€ sé khong thé xay ra. Thoat khoi thuyc tai la diéu
ngudi nghién can dé cung ton tai. Tuong ty, néu tdi hoi ban ¢ thé
tudng tugng ra mét cudc séng, & dé chang ta tuy y suy nghi hoac
nhirng khoanh khac c6 thé xuat hién ma khdng can suy ngh, c6 1& ban
s@ tra |3i rang y nghi dé thyc sy nyc cudi. Chang ta cdi md vdi viéc
khéng suy nghi hodc cach kiém soat suy nghi (ching ta thich nghién
ngadm mét suy nghi) nhung viéc khéng suy nghi thyc té dudng nhu
bat kha thi hoac tham chi ngoai y mudn. Khéng suy nghi chiac chan
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khéng phai giai phap kha thi cho van dé cla suy nghi. Va trén thuc té,
khi ching ta c6 gang thay d6i mdi lién hé gitra ban than véi suy nghi
va can nhéc lai vi tri cia suy nghi trong cudc séng ca nhan, suy nghi

cung sy hién dién cta ching sé bién mat.

Nha triét hoc thé ky XVII René Descartes da néi: “Téi nghi nhu vay
thi t6i 12 nhu vdy.” Qua thuc, ching ta cam nhan dugc ban than va
su s6ng khi ching ta dang suy nght, giai quyét moét van dé hoac thuc
hién bat cr hoat déng tri ¢ nao khac. Ching ta hiéu ban than thong
qua hanh déng cua suy nghf; sau tat ca, chang ta van la nhitng ngudi
lam viéc d6. Tuy nhién, méi gidy méi phut (va thudng xuyén hon néu
ban ngdi thién), ban c6 thé nhan ra khoang tréng gilra cac suy nghi,
khéng gian tinh 1ang trong tam tri va khoanh khac khi ban khong suy
nghi. Khi nhan thay nhitng khoang tréng nay, nhat la lic khong suy
nght, chlng ta thudng trai qua hinh thic sg hai ban dau. Tam tri cé
xu hudng hoang loan khi nhan ra n6 da ngung suy nghi trong giay
lat. N6 cam thdy nhu thé chung ta bién mat va tam ngling ton tai. Khi
cham dut suy nghi, ching ta gat bd cam nhan vé su hién dién cua ban
than theo cach trai nghiém quen thuéc véi tam tri. Ching ta ngiing

trai nghiém ban than nhu mét thuc tai.

Khoang tréng gilta nhiing suy nghi c6 thé dudc coi la sy hay diét,
nhung trén thuc té, do la 16i thoat ty do cho chidng ta — nhitng cai
nhin thodng qua vé mét cach tdn tai khac, va 1a "yéu diém” déi vdi
ching nghién suy nghi cla ching ta. Khi nhan thdy ban than van tén
tai du khéng suy nghi va hién dién tai cac khoang tréng gira nhiing
suy nghi, ching ta cé thé cadm thay thoai mai va td mo hon. Tiép theo,
ching ta cé thé pha bo su 1é thudc vao suy nghi nhu cach thic duy
nhat d&€ cam thdy minh thyc sy ton tai.
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LUYEN TAP: Al DANG TON TAI?

Hay hit mét hai that sdu va chdm. Thu gién va kich hoat
cdc gigc quan. Cam nhdn su hién dién. Cam nhdn diéu
nay doc lap va khéng dugc tao ra tu suy nghl. Hay cha y
sy tén tai ndy khéng ép ban suy nghi vé né. Ban hay suy
ngdm: Ai dang tén tai?

Diéu thd vi la chidng ta khéng sg hai khi trai nghiém thyc té ching
ta khéng suy nghi. Chang ta khéng cé y nghi vé ndi sg cling nhu' y
nghi vé ban thé tdi bi mat tich. Ban thé nay khéng lang quén chinh
né khi ching ta khéng suy nghi. Trong nhitng khoanh khac dé, ban
c6 thé ndi rang khéng c6 ban thé nao dé sg hai. Trong déng chay
trai nghiém, khi ching ta dan than vdo mét mén thé thao hoac hoat
déng sang tao, ngudi dang thuc hién hanh déng sé bién mat, tuang
ty, suy nghi vé nhiing viéc dang dién ra cing tan bién. Chung ta hoan
toan bi cudn vao chinh trai nghiém d46. Cuéc séng trd thanh tha gi dé
ma chung ta tri ngu bén trong, thay vi thit gi d6 ma ca thé t6i riéng
biét dang tao dung. Trai nghiém vé thgi gian tuyén tinh bién mat va
chdng ta bj chim ddm trong thuc tai. Néu khéng cé suy nghi, ching
ta s& khéng bi tach biét khoi trai nghiém cua ban than va cuéc séng.

Ngay khi nhan ra ching ta khong chu dich suy nghi thong qua
chinh ching - khéng phai cach ching ta thudng ty trai nghiém —
nhitng suy nghi tuong ty sé bung né. Tam tri ching ta la hét “Chuyén
gi vUa xay ra vay? Toi da di dau? biéu nay noi gi vé t6i? T6i nén lam gi?
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T6i phai ké rat nhiéu vé chuyén nay..." va hang nghin suy nghi khac vé
khodnh khac ching ta khéng nghi dén, ciing nhu khéng c6 mat. Khi
nhan thic dugc khoang tréng, khéng gian cua sy ton tai thiéu vang
nhitng suy nghi, ching ta sé hdi dap bang cach suy nghi gap doi.
Ching ta khac phuc néi sg hién dién xuat phat tir y nghi vé ban than
trong khoanh khéc bién mat khoi tam tri sang subt. Vi vay, cam giac
thiéu vang ban than dugc thay thé bang lan séng nghi suy di déi, va
dua ching ta tr& lai cdm gidc dé chiu vé ban than - ban thé chiang ta
quen biét va trai nghiém vé ban than ma chung ta c6 dudc théng qua
suy nght. Sy trd lai la ban thé dang suy ngam veé viéc khong nghi suy.

Cu thé, y nghi “ngung suy nghi” d6i vdi tam tri — ngudi tao ra suy
nghi — Ia bat cr diéu gi “ngudi nay” can nhung khong mudn. Tam tri
chang ta khdng mang dén viéc han ché suy nghi 1an cdm giac thanh
thai khi suy nght khong ton tai. Tam tri thuc sy khéng yéu mén mét
ban thé déc lap trudc suy nghi. Hoi tdm tri nd c6 muén thoat khoi suy
nght khéng cling giéng nhu hoi mét ngudi danh ca anh ta c6 muén
chuyén dén sa mac hay khéng. Anh ta sé tra Ii rang: "Khdng, tbi sé
lam gi & d6?” Yéu cau chinh suy nghi cta ching ta cam thay thoai mai
ma khoéng suy nghi cling gidng nhu yéu cau mét hat mua roi xuéng
va hoa minh vao dai duang. Hat mua sé tra I&i rang: “Khdng, t6i mudn
van la mét hat mua déc nhit vo nhi va cé thé thau hiéu ban than.
T6i muén van la chinh t6i, mét hat mua!” Tham chi lGc nay, khéng
suy nghi c6 nghfa la khéng ton tai. Nhung chinh suy nghi nay khién
chdng ta bj &m anh viéc suy nghi. Sau déy, ban can nhan ra ban quan

trong han suy nghi.

NANCY COLIER | 127



CHUONG

AY 8

BAN CON
QUAN TRONG HON SUY NGHI



0i ngudi thudng hoi téi liéu cé thé, thyc sy cé thé, phuc
hoi sau con nghién suy nghi. Cau tra I3i chac chan 13 ¢é -
hoan toan c6 thé. B6 1a mét diéu nghiém trong nhung dé
phuc hdi, chung ta phai san sang chdm dit méi quan hé véi suy nghi
cling nhu qua trinh suy nghi clia ban than. Ching ta phai san sang
thiét 1ap mot moi quan hé mdi véi suy nghi, trong dé ching ta tach

biét v&i nhitng diéu tam tri dang thu thi.

Vi vdy, dé “cai nghién”, chiing ta phai trai qua tinh trang khén ciing
- clia chinh ching ta ch khéng phai ai khac. Chdng ta phai dau 6m
va mét madi vi su kiét surc, lo 1ang, bdn chdn, cing thang, bat hanh va
nhitng cam giac khac. Chung ta phai chan ngan vdi 16i suy nghi, hanh
vi ¢l ky 13n hau qua ma ching gdy ra. Chung ta phai chan chudng
dé san sang tao ra hudng di mdi — cach mdi dé hdi dap nhitng suy
nghi sé xuat hién cling nhu cach tu duy khac vé suy nghi. Chdng ta c6
thé tin tudng rang: néu tiép tuc nhirng viéc ching ta ludn thuc hién,
chung ta sé dat dugc nhitng gi ching ta luén dat dugc. Ching ta can
ti€n hanh cac budc trén theo hudng di mdi dé tién dén mot naoi khac
biét. Chuong sach nay chia sé hanh trinh d€ tré thanh mét phién ban

mdi me.

HAY LANG NGHE NOI TAM

Budc dau tién dé thoat khdi suy nghi thai qua la cam két lang nghe
tam tri ban than — tap trung vao y thlrc cta ching ta. Khi bi cuén vao
vong lap suy nghi @ béat cd hinh thiic nao, thi ching ta danh mat 13
khéng gian... gitta ngudi lang nghe suy nghi va chinh nhiing suy nghi
dé. Chuing ta hoa minh vao suy nghi nén khéng thé nghe hodc nhin
thdy ching nhu nhitng thuc thé riéng biét xuat hién trudc mét ching
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ta. Khi ching ta bi bat gap, suy nght khéng xuat hién riéng ré vdi con

ngudi chung ta. Suy nghi va ching ta la mét.

Théng qua thyc hanh lang nghe néi tdm va suy nghi ban than (ma
khong dat niém tin vao chang), chidng ta bat dau tao ra khoang cach
gilta chung ta va suy nghi. Quan sat nhiing diéu tam tri dang ndi,
ching ta chd déng tach bach khoi ching, dua ching ra trudc tam
mat nham tao nén mét ban thé “ching ta” va “nd” riéng biét. Tu do,
ching ta sé thay d6i quan diém trd thanh nhan thdc - ngudi c6 thé
nhin thdy nhiing suy nghi, trong khi ching trd thanh déi tugng xuét

hién trudc mat va bén trong ching ta.

Tuy nhién, lang nghe ndi tdm khdng chi 1a thuc hanh tap trung vao
nhing suy nghi. Pay cling la cach tap trung xem su chi y ctia ching
ta dang quan sat d dau va vao lic nao. N6 dang theo déi diéu gi va
mudn theo déi diéu gi. Khi trd nén thuan thuc, ching ta bat dau nhin
thdy nhitng suy nghi xuat hién Ian sy chl y dang niu kéo nhu thé nao.
Cang luyén tap nhiéu, kha nang nhan biét cta ching ta cang tinh té,

sanh soi. Nhan thdc cda ching ta sé khai md cung sy tu do.

LUYEN TAP: DIEU CHINH SU CHU Y CUA BAN THAN

Héy tam ding va dé y nhiing suy nght xuat hién trong y
thuc cua ban. Chu y nhiing thu ban dang tdp trung. Bay
gio, hay chu déng dua su chu y ra khoi vi tri né muén va
cdm nhan diéu gi sé xdy ra khi thuc hién viéc nay. Sau ds,
ban hay dua su chu y trd lgi vi tri ci va tiép tuc thuc hanh

tudn tu. Hay cdm nhdn vé nguén nang lugng hodc tri tué
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thuc su thu hat sy chd y caa ban. Hay danh it thdi gian
trong ngdy dé nhin lai va chd y su tdp trung cda ban dang
hudng vé déau. Hay choi dua, di chuyén né tdi lui. Ban cdn
dé mat dén vach dich cua sy chu y. Hay thudng xuyén
luyén tdp diéu chinh sy chu y bang cdu hoi: "Hién su chu

y cua téi dang & ddu?”

Ling nghe ndi tdm chinh 13 két than vdi tdm tri: ndm viing bi
quyét, chién thuat va thong tin, nhan thdc ré cach tam tri tro chuyén
va chuyén dong. Cang hoa hgp vdi tdm tri, ching ta cang ¢cé thé nghe
thdy nhiing suy nghi khi ching xuat hién va ra hiéu ching ta cha y,
nhung phai trudc khi ching ta roi vao hang 8 cta ching. Digu nay
dua ra Iya chon - mét 10i n6i vé hinh thic trai nghiém néi tdm ching

ta dang tao ra.

Suy nghi ndi chuyén vdi ching ta bang chinh giong néi cta ching
ta. Diéu nay khién chung ta khé nhin hodc nghe thay ching nhu mét
th& gi d6 tach biét vdi ching ta. Nhitng suy nghi tiéu cuc tan dung
niém tin, ndi sg, trai nghiém qua khd va moi tht khac dé tao nén tinh
canh cta ching. Suy nghi nghe c6 vé gidng ching ta, tu duy, lya chon
va cam nhan gidng ching ta... nhung (that may man) ching khéng
phai ching ta. Trong trudng hgp nay, chdng di lai, néi chuyén va kéu
gao nhu vit nhung chdng lai khéng phai la vit!

D& nhin nhan riéng biét suy nghi va ching ta, ching ta phai xay
dung théi quen lang nghe chat ché, nhit quan vdi hoat dong va tiéng

6n dang dién ra trong dau ma khdng tin tudng hodc nuéng chiéu
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digu dé. Ching ta phai trau doi ky nang va thoi quen dé san sang
lang nghe ndi tdm, diéu chinh dai phat thanh cua tam tri — th ching
ta dang nghe du khéng biét minh dang nghe va dm Iugng bi giam
nho. Lang nghe ndi tdm la phuong phap chinh va bat budc dé loai bod
tu duy tiéu cuc — mét phuong phap thuc hanh can thiét dé dat dugc
su tu do.

GO ROI BANG SU THUA NHAN VA CHAP NHAN

Ngay khi nhan thic dugc suy nghi tiéu cuc, am anh hoac bat ca
ki€u suy nghi thai qua nao, trudc tién ching ta phai chdm dut, thoat
khoi vong xoay va thira nhan rang nhiing suy nghi dang xuét hién,
ching ta bi cuén vao dé. Ching ta chi dan thuan luvu dau thuc tai
rang ching ta bi dam chim, |an &t, tdn cong, bi tdn pha hoac bat cr
diéu gi khac — bdi chinh suy nghi cua chung ta. Ching ta dung lai
va lén tiéng “Cha, t6i thuc su da bi tom, tam tri dang quay ray toi”
hoac bt cl cdm giac thira nhan nao vao thdi diém d6. Song, ching
ta dang c6 tinh tranh xa nhirng suy nghi d4, hiéu ré ching ta méi la
ngudi nghe thdy ching nhung khéng bi ching phat hién. Chuing ta
dang hinh thanh hai thyc thé, mét ching ta (nhan thirc) va mét ching
(suy nghi).

Khoanh khac nhan ra nhitng diéu dang xay ra trong tdm tri chinh
la thdi diém ching ta bat dau cam thay nhe nhdm. Trd tréu thay, viéc
thira nhan suy nghi dang hién dién lai giip ching ta cam thady dugc
tach rdi khdi chuing cling nhu toan bé con gidng suy nghi. Vi sy thira
nhén, bat ngd ching ta c6 moét bén bd an toan va riéng biét dé€ quan

sat nhitng suy nghi ma khéng bi ching nhan chim.
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Trong giai doan thira nhan va chap nhan nay, viéc dat tén cho
ngudi suy nghi tiéu cuc ciing c6 thé hitu ich. Ap giong néi tiéu cuc
nay vao ndi tdm sé xda bo va tach bach ching ta khdi nhitng thdng
diép tiéu cuc.

Viéc dat tén sé tao ra khong gian. Ching ta cling c6 thé sir dung
mot vai cai tén khac nhau: Matilda 1a ké bi tham hoéa sy viéc va hay
noi vdi ching ta vé moi didu c6 thé (va sé) sai lam; Barbara la ké tu chi
trich, thudng ké véi ching ta vé moi 16i Iam ban than; Hal la ké 6m ap
than phién, hay nhac ching ta vé moi bat c6ng do ngudi khac gay ra.
Néu thich, ban hay ghép tén nhitng ngudi ban quen hoac gdi lén cam
gidc dé vai tirng kiu suy nghi, sau d6 thuc hién viéc nay. Quan trong,
khi suy nghi xuat hién, chng ta danh chit thdi gian dé ghi nhan tiéng
néi dang véi tén goi clia né: “O, d6 1a Matilda... xudt hién dé ndi ring
minh sé that bai va tat ca sé két thic day trac trd. Cam on da chia sé,

Matilda! Gid ban cé thé di rail”

DONG HANH CUNG LONG TRAC AN

Khi nhan ra nhiing suy nghi tiéu cuc dang hién dién, ching ta can
dung lai, dat tén cho sy that nay. Ching ta can danh thdgi gian cha
déng trao mét lidu thudc trdc dn cho ban than, & day chinh la tdm
diém con b3o. Ching ta cé thé dat mot tay 1én trai tim, hit thd va néi
rang: "Diéu nay quan trong, trai nghiém cda t6i quan trong.” Khéng
gi quan trong hon tu nhan nha vé sy that chinh yéu va triu mén nhat
trong qua trinh chita lanh - ndi dau cua ching ta la van dé quan
trong. Chung ta quan trong. Viéc nhan ra (ma déi khi la hoc héi) chan
ly ndy la géc ré cia moi thay déi.
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Néu muédn hodc can thém sy ti té, ching ta c6 thé néi diéu gi dé
nhu “Cha, téi thyc sy bi mac ket”, “Diéu nay thuc sy dau dén” hoac
“T6i thyc sy mong viéc nay cham dit.” Du la cau ndi nao, ching ta hay
danh chat thdi gian tran quy trai nghiém cta ban than — xay ra ngay
tai vi tri chung ta dang c6 mét. Bang céach thira nhan trai nghiém cua
ban than, sy tam ding léng trac an nay 1d8 mét budc quan trong va
thiét yéu trong qua trinh giai phéng ban than khoi viéc ty hay hoai.

Lang nghe ndi tdm, ghi nhan, thira nhan va 1dng trac an a nguyén
can cua sy phuc hdi, trong trudng hgp nay la sy phuc hoi sau con
nghién suy nghi. Nhitng qua trinh cd ban nay tao nén nén tang thay
déi. Khi nhan ra sy that vé nhitng viéc dang xay ra trong tam tri, thira
nhén nhitng diéu ty lam cho ban than va ty trao gui long trac an
cho trai nghiém cda chinh minh, ching ta c6 thé 4p dung nhiéu cach

chiém nghiém, thuc hanh khac nhau.

TO MO VE TAM TRi CUA CHiINH BAN

Hay can than: Néu sau khi lang nghe, thira nhan nhiing suy nghi,
va lai bat dau dau tranh hodc ¢ gang thay déi ching, chirng minh
chlng sai hoac loai bé ching, mét [an nita ban sé hoat dong thay
nhing suy nght tiéu cyc va giap chung tai tao dugc nang lugng. Ban
cang danh thdi gian va su tap trung dé tranh dau vdi nhitng suy nghi,
ching cang cung c¢6 dugc sifc manh va ra don tan céng hiéu qua han.
Nhirng thr ching ta d&i mat van con hién dién va tiép dién bang sy
bao thu do chinh nghi luc chién ddu cta ching ta cing cé. Vi vay, khi
nhén ra diéu nay, hdy nhac nhd ban than Iam nhitng viéc khac biét
nhat, tdc la dau hang trudc nhitng thd c6 vé nguy hiém hang dau va

thuc sy to mo thay vi déi dau vdi tam tri cta ban.
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Dudi day la mét s6 cau héi dugc chia sé dudi dang ciu chuyén
ma ban cé thé dat ra trong thdi diém nay va cam nhan sic manh cda

chuing trong qua trinh hoat déng.

TOI DANG TIN PIEU Gi NGAY LUC NAY?

Cara dang di dao véi ngudi ban thdi tho du than thiét nhat. Ho cudi
néi vui vé vdi nhau. Ban Cara dua anh &y khéng dé két ban nhung Cara
dap lai ngot ngao va vui vé rang: “Cha, cdu da két ban vdi té day.” Cau
trd I&i cha ban Cara 1a mét sy thd o, lanh dam, tham chi la that vong:
"U." Cara cam thay khong vui. Ho dd c6 mét khoang thdi gian vui vé

nhung ngay lap tuc, cé 4y bi tén thuong, tic gidn va quay vé nha.

Khi c6 dy budc di, mét con 16¢ xody hinh thanh trong tam tri ma
tam diém chinh la dong suy nghi vé ngudi ban than nhat cta c6 ay
vUa ¢4 tinh vt bd mét khoanh khac ngot ngao, gan két. Suy nghi cuta
Cara ciing nhan dinh rang ban cé dy khéng nghi d6 14 diéu tuyét vai.
Trong mdi budc di, c6 8y trd nén tlc gian, phan uat, tén thuong va

“xudi tai” han vé mach truyén ctia minh.

Tr@ vé nha, c6 dy chgt nhan ra: Cé phai su lya chon trong thai
diém d6 — gan lién vdi cau chuyén cua cb dy vé nhitng gi vira xay ra
da khién c6 ay tién gan dén hanh phuic hay bat hanh khéng? Cau tra
I&i rat dé hoi dap. Ngoai cai bong ngd vuc, ¢ dy biét rang néu bi mac
ket v&i nhitng suy nghi, c6 dy sé phai chiu dung sy kho chiu, cang
thang va kinh hai vao t6i hdm dé, tham chi trong vai ngay tdi. Co ay
ty hoi diéu dé co thuce su dang phai suy nghi, trong khi c6 8y cé thé
dua ra lya chon khac va thay déi toan bé quy dao trong ba muaci sau
gid tdi, tham chi han thé nira.
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Nhung cau hoi tiép theo da thuc su gilp c6 dy thoat khoi cau
chuyén va lya chon hanh dong khac. C6 ay ty hoi ban than cé thyc sy
tin vao cau chuyén cta chinh minh khéng. Cé 8y cé tin rang y nghia

dugc gan ghép vao su tuong tac nay thyc su chinh xac?

Véi nhitng cau hoi dugc dat ra, c6 dy nhan thdy ban than dang
chiu dung sy khén khé vi mot diéu ma chinh ban than c6 dy con
khéng tin 1a that. Cé dy khong tin ban minh muén hoac ¢6 y dinh
lam ton thuong c6 ay, hoac anh dy da tung udc dugc lam ban véi
nhitng ngudi khac thay vi c6 ay. Nhan thfc mai nay gilp c6 dy nhan
ra su |8 bich khi phai ti€p dién dong suy nghi hién tai va hdi dap nhu
thé chung la su that. Né ciing gilip ¢ 8y cam thdy hoan toan khac
biét d&i v8i ban minh, nhan ra anh dy khéng mudn lam t6n thuong
co &y, khién c6 dy cam kich long tot cua ban minh — danh gia cao

anh dy.

TOI CAN BIET PIEU Gi?

Sarah vira cdi nhau vdi chdng. C6 &y tuc toi vi phai trai qua cing
mét vong lap, anh ay khdng 1ang nghe, khéng nhd bat ci diéu gi ¢
dy tung ndi va trd nén nhay cam khi c6 dy bay to su that vong vi cu
phai nhac di nhac lai nhiéu lan. Sau khi nghe cé dy ké lai cing mot
doan bang tadm tri lan th& mudi moét, toi hoi Sarah cé dy can biét
nhiing gi, ¢d dy cé thé biét nhitng gi, va diéu dé c6 gitp cb dy thoat
khéi cau chuyén nay khong. Su that hay méi quan tdm nao (ngoai viéc
chdng c6 ay can hoc cach chu y) sé giai thoat c6 dy khoi vong lap suy
nghi ciing nhu giGp ¢é dy ngling tai dién nhitng I&i than phién va xoa
diu ndi dau? Chang tbi ngdi im lang mét phat. Khi cd dy néi chuyén,

nhing diéu d6 khién t6i ngac nhién, vdi ca chinh ¢6 dy. Pang ngac
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nhién han, chi cdn nhan ra nhirng diéu cé dy can biét da giup cb ay

thong suét... ma khong can thém bat ci xac nhan nao.

Sarah da phat hién ra hai diéu. Dau tién, c6 dy phat hién néu biét
ban than vé cd ban khéng can chdéng, khéng can anh dy hanh phuc
hodc tham chi én dinh, sy that ndy sé gilp c6 dy khong vudng vao
vong I3p than phién. Néu biét cd dy sé 6n du c6 hay khéng cé chong,
c6 thé anh &y van tiép tuc quén nhiing diéu c6 dy da néi, nhung hanh
phuc gian dan cla c¢d dy khéng con phu thudc vao su thay déi cla
chdng nita. Sau d9, cé dy c6 thé cdm thay binh yén va khéng can kiém
soat hodc thay déi chdng. Nam dugc thong tin vé nhiing diéu can
biét (khéng sao ca), Sarah da c6 thé bat dau nhan dinh sy that, diéu
ma tham tam c6 ay da biét nhung lai tan bién trong luc suy nghi. C6
dy tu ndi nhitng diéu chinh minh can nghe: “T6i sé 6n, du thé nao di
nifa, du c6 hay khong cé anh ay.” Co6 dy ndi thanh tiéng, diéu nay giup
cb dy bat dau tap trung vao hanh phic ca nhan va gat bé cudc chién

trong tam tri gilta c6 dy va chong.

Théng qua cdu hoi nay, c¢6 dy cling nhan ra mét diéu quan trong
khac. Néu khéng can gidi bay ly do vé cach hanh xt gay kho chiu cGa
choéng cling nhu khéng phai gitp anh dy thdy dong tinh va théng cam
vdi minh, Sarah sé c6 thé gat bo kiéu suy nghi nay. C6 dy sé khdng
can ti€p tuc nhan manh minh da ding va cam doan rang viéc cé ay
tdrc gian la hgp ly. Hon nita, néu biét chdng c6 dy khdng can phai hiéu
cam xuc cua ¢ dy nham gilp ching trd ngu trong cd dy, Sarah sé rat

on. Sau dd, tran chién tadm tri cta c6 ay sé cham dt.

Ngac nhién thay, Sarah nhan ra c6 3y da biét diéu dé nhd hiéu rd
nhiing gi c6 &y mudn biét — néu diéu nay la dang. Trong tham tam,

Sara biét cam xuc cuta cd ay khong can chéng thau hiéu hay xac nhan
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dé ton tai, trai nghiém cua cé dy cb that, gia tri va xiing dang vdi
chinh sy tur té€ cua né ma khéng can bat c( I5i giai thich hay bién hd
nao. Tuy nhién, c6 ay cling thay minh da tin vao cach giai bay cam
xUc c& nhan ma chdng c6 dy cé thé hiéu dugc va chi dén khi anh &y
hiéu diéu d6, c6 dy mdi dugc thira nhan va cam thdy nhe nhém. Khi
nao anh 4y dé cam xdc cta cd dy két néi véi minh, cd &y mdi cd thé
on dinh. Nhung Sarah da thoat ly nhitng suy nghi va niém tin nay
bang céch tiép can, ndm gil tryc ti€p trai nghiém cta ban than ma
khong can mé ta va giai thich ching. Két qua, Sarah thoét khoi suy
nghi phién mudn va &m anh vé ly do c6 dy cam thay khé chiu va nhan
dugc sy dong cam. Chi can biét nhirng diéu minh can, c6 dy da nhan
ra nhitng diéu minh vén biét — mét kham pha mang lai sy thau hiéu,
cam thong ma c6 8y van tim kiém.

Dé l1a mét hanh ddng cla sy ty trac an dé ty van rang: “Tdi can biét
diéu gi sé giup toi thoat khoi nhitng suy nghi nay? Néu biét, t6i co thé
gac lai moi thi va hudng vé tuang lai.” Lan tdi khi bj vuéng vao vong
I3p suy nghi tiéu cyc, ban hiy cdn nhac cach tim hiéu nay. Téi goi cau
hoi nay 1 mét hanh ddng ty trac an vi ngay ca trudc khi biét cau tra
I&i, cau héi van mdi ching ta vao mét khdng gian ndi tdm chira dung
nhiing diéu chdng ta biét tu tham tdm nhung chua dugc hinh thanh
hoac cho phép ching ta nam bat hay cdm nhan. Noi ching ta di tim
cau tra I0i cho cau hdi nay chinh 1a ngi trai tim dang mong moi, gieo
gil ndi dau, tryc giac va ca tri tué thuc sy cta ban than. Tim hiéu va
kham pha Ia mét hanh dong cla sy tir té — mét sy nhin nhan vé khao
khat va su that bén trong ma hiém khi nhan dugc sy quan tam tron
ven cua chung ta. Néu ching ta tu hoi tdm tri “Diéu gi gilp ching ta

tu do va tiép tuc cudc séng hién tai?” ching ta sé nhan dugc mét loat

138 | KHONG THE NGUNG SUY NGHT!



cau tra |di c6 vé ding nhung thudng khéng cham dén ndi dau thuc sy
ma ching ta dang chiu dung. Hon nita, ching thudng la nhiing cau
tra 10i chung ta da biét, mét danh sach I3i than phién chac nich vira
dugc duc khudn nhu thé ching da dugc giai bay. Tuy nhién, khi dat
ra cau hoi ndy vdi tham tdm va dung lai dé thuc sy 1ang nghe, chiing
ta sé tim thay cau tra I8i y nghia, chinh lGc d6, ching ta dugc nang d&
dé tién vé phia trudc.

HAY TRAO CHO BAN THAN NHUNG PIEU
CAN THIET NHAT

Khi khdm phé ra nhitng diéu mong uéc, ching ta cé thé ty trao
gui niém an Ui va sy thau hiéu ching ta hang muén. Van dé la, ching
ta c6 thé 1am viéc nay ngay ca khi diéu d6 cé vé thiéu chac chan hoac
diang hoan toan. Ty chia sé nhitng diéu can nghe, ti ndi tdm hoac
thanh tiéng, 1a sy an Gi va tinh 13ng chat chira ldng trac 3n d&i vdi ban
than. Chang ta c6 thé néi vai chinh minh: “Ban sé 6n du chuyén gi
xay ra”, “Toi yéu ban va ban sé n thdi, du chuyén nay dién ra nhu thé
nao” hoac "Ban van cé thé hanh phic du tinh hinh khdng ¢6 gi thay
déi.” Quan trong la gui gdm ban than (va dén nhén) nhing 1di yéu
thuong, sy ho trg cé tac dong hiéu qua, xoa dju nhitng vét thuong
riéng biét va giai phdng ban tu do. Néu san sang ap dung, cau hoi
va ggi y ndy c6 thé 1a mét cdng cu quyén nang gidp ban loai bé suy

nghi khong kiém soat.

pB1 MAT V&1 NOI SO CUA VIEC BUONG BO

Khi bi cuén vao mét vong lap suy nghi tai dién, ching ta cé thé
cam thdy ban than thuc sy khong con lua chon nao khac ngoai xudi
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theo vong quay cla con 16c cho dén khi nhitng suy nghi dé quyét
dinh giai phéng ching ta. Nhung d6i khi, ching ta cam thdy nhu
chinh minh muén dugc cudn vao con l6¢ bat chap cam giac doé kinh
khing thé nao. D3i khi ching ta ¢6 gang tach bach khdi dong suy
nght cu thé, sy thdi thic niu gilr ching ta & lai vong lap cé thé giong
van dé sinh t(r... nhu thé gat bd nhitng suy nghi sé danh déi lai su ton
tai cta ching ta. Buéng bo nhiing suy nghi sé trd nén toi té han so
vdi trd ngu trong chung. Trong nhitng trudng hgp nay, ching ta thuc
su ¢ thé tan dung sttc manh clia ching nhu mét co héi dé€ nhan thic
rd hon vé ban than. Chang ta c6 thé ty héi: Néu tdi gat bd nhitng suy
nghi nay va tiép tuc chang dudng phia trudc, t6i sg diéu gi s€ bién
mat? Hy vong hoac kha nang nao sé bi giam git? Phan nao trong toi
sé héo mon?

Théng thudng, cac vong 1ap suy nghi tai dién — dac biét 13 an sinh
tl — nd luc duy tri hodc cing ¢6 mét hinh anh hay ban sac riéng nhat
dinh vd&i niém tin: néu c6 thé khién ngudi khac nhin nhdn ching ta
theo cach ching ta mong muédn, coi ching ta la ngugi ching ta mudén
dudgc nhin nhan thi (va chi khi d6) ching ta sé tu trai nghiém ban than
ddng nhu vdy. Ching ta mai miét suy nghi vé cach diéu chinh hoac
kiém soat nhan thirc cia ngudi khac vé ching ta vi nhan dang cua

ching ta phu thuéc vao diéu dé.

Dong luc mong muén dudc nhan thdc va trai nghiém theo moét
cach nhat dinh nao d6 sé khién ching ta nay sinh nhiéu suy nghi gy
nghién. Va, dé Ia kiéu suy nghi c6 vé bau viu khé rdi. Néu nguirng suy
nghi vé viéc duy tri va bao vé danh tinh ban than, ching ta sé danh
cugc phién ban cia ngudi khac vé ching ta, va cau chuyén cla ho trg

thanh yéu t6 nhan dinh ching ta cling nhu dugc coi a sy that. Budng

140 | KHONG THE NGUNG SUY NGHT!



bd nghia la tir bé viéc dugc nhin nhan nhu mong mudn va déi khi, ca
viéc trai nghiém ban than nhu hai ca thé gan két. Hon nira, nhirng thu
s& tan bién trd thanh co héi gidp ching ta dugc nhin nhan va hiéu
ré ban than thuc su 13 ai, su ti té cung nhitng diéu t6t dep nhat bén
trong chung ta. Gat bo vong l3p suy nghi giéng nhu viéc dé phién
ban hoan hao clia ban than phai tan. Nghe c6 vé la lung va vién vong
nhung nhifng cudc chién sinh ti nay van dang ti€p dién bén trong

tham tam.

BAN CHi CAN TU CHOI!

Néu tai 1ap nhirng suy nghi tiéu cuc tuong ty vdi ban than, tai
sao chung ta khéng tai 1ap nhitng suy nghi c6 ich tuong ty mét cach
manh mé va “thUa thai” nhu vay? Thuc sy, day la moét trong nhiing
diéu can nhac: Khong! Tuyét d6i khong, toi sé khdng nghe, khéng tin,
khéng gia nhap, khong tran trong, va cling khéng nuéng chiéu sy
tiéu cuc nay doi vdi ban than. Vi khi manh mé nhat ching ta sd hiu
trong kho ch(ra dé d&i pho vdi nhiing suy nghi tiéu cuc c6 thé la tha
don gian nhat. Suy nghi (va chi dan) ré rang, truc dién, hop ly c6 1 sé
hiéu qua, vitng manh han bat c& chién thuat phirc tap nao tiing dugc
thiét 1ap. Bt ké diéu gi dang xay ra trong tam tri va nhitng suy nghi
nao dang “nhdp nhay” trong nhan thic, ban — ngudi ¢6 hoac khéng
lang nghe ching déu dugc khuyén khich dua ra quyén phu quyét
cudi cling. Du ¢6 thé chua ting biét sy that nay hoac luyén tap diéu
dé, ban van cé thé néi "Khéng. Hay durng lai. Hay bién mat di. Bu roi!”

vdi chinh suy nghi ctia minh.

Ban cling cé thé tao ra cau than chd ty bao vé don gian nhung dit
khoat dé st dung bat c( lic nao su tu cong kich xdy ra. Tly thudc vao
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hinh thic ty tan cong tiéu cuc riéng biét, mét trong nhiing cau than
chd cé thé la: "Khdng! Toi sé khong tu béu riéu, trach moc, chi trich,
giéu cat, doa nat va ha thap ban than. Téi sé khong bay toé nhirng 15i
ich ky v@i ban than. Khong... du cé thé nao di nia!”

Khi “nhap héi” vé@i bat cr suy nghi nao, ching ta sé s dung céau
than chd nay nhu nhau. Ching ta khéng can ra soat nhirng suy nght
sap xuat hién, tranh ludn véi ching, tao dung tinh huéng chéng ché
hoac chi ré 16i sai nham khudc tu chiang. Khi thyc sy tin tudng va
khang dinh diéu nay, phan thudng ching ta nhan dugc la thé bai
Khong (Toi sé khéng) ap dao ma khdng can bat c( su bién minh nao.
Tham chi néu mét suy nghi c6 vé tiéu cuc, ching ta sé ném ra va gir
yén 13 bai Khéng. Diéu tuyét vai 1a ban c6 thé dua ra quyét dinh “nhép

héi” vdi bat clt suy nghi nao ngay luc nay.

CAU HOI: “TOI CO THE THAY POI
CHUYEN NAY KHONG?"

Cé mét cudce tim ki€m khac ching ta cé thé lya chon tur kho céng
cy, nham vao can c& chinh clta suy nghi thai qua, cu thé 1a nhu cau
ki€m soat quyét liét va lién tuc cia chung ta. Chang ta ty hdi ban
than: T6i ¢6 kiém soat dugc tinh huéng t6i dang nd luc ki€ém soat
(thdng qua suy nghi) khéng? Téi c6 du kha nang thay déi tinh thé
nay khéng? Tdi da c6 gang thay ddi nd bao 1au, dén nay cé hiéu qua
chua? Chang ta muén di sdu vao cau héi liéu ching ta c6 thyc sy
kiém soat dugc hay khéng. Nhitng cdu hoi nay (dugc hoi bang su to
mo, khdng chi trich hay ché giéu) cd thé gidp ching ta nhén ra nhitng
tinh hudng ban than thuc su khdng kiém soat dugc két qua, bat ké

chiing ta c6 gang suy ngam vé hoan canh hodc con ngudi theo cach
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chidng ta muén nhu thé nao. B4i khi, ching ta phai ném trai da that
bai va khdng thé thay déi nhitng diéu ban than mong mudn dé nhan
ra tinh canh khéng do chiing ta kiém soat. Nhung khi hiéu ra diéu dé
cing nhu viéc ching ta khéng thuc su phu trach, ching ta nhan ra sy

vé ly va vé ich trong dong suy nghi am anh ban than.

Nhan ra nhiing viéc ching ta khéng thé kiém soat khaoi day sy giai
thoat. Nghich ly thay, nhan ra ching ta khéng thé thay déi nhiing
diéu ban thAn mong mudn giup ching ta cé dugc tuy do. Chuang ta
khéng con bj tréi buéc vao van dé cling nhu chiu trach nhiém bién
van dé thanh mét thit gi khac. Ching ta khong thé khién diéu dé khac
di va do6i khi d6 la tin hiéu tét nhat chdng ta nhan dugc.

B4t ké ching ta tin tudng Dlrc Chaa Trdi hodc nguodn tri tué khéng
16 cia vi tru nhu thé nao, thdm chi néu ching ta khong tin tudng
nhitng diéu d6, ching ta van cé thé cau mong sy thanh than. Khi lam
viéc nay, ching ta khong can cau nguyén bat cr diéu gi. Néu muén
ngo IGi cau nguyén véi Blic Chaa Troi hodac dang quyén nang téi cao,
ching ta khéng nhat thiét phai cau mong moi Igi ich théng qua I5i
nguyén cau chan thanh ki€éu nhu: “Cau mong téi dugc thanh than
dé chap nhan nhing viéc t6i khéng thé thay déi, can dam thay ddi
nhitng viéc t6i ¢ thé va tri luc nhan biét sy khac biét.” Ching ta cé
thé ty cdu nguyén moi lic va bat ci khi nao thdy ban than phai nd
luc suy nghi nham ki€ém soat nhitng diéu ndm ngoai tam vdi. Ldi udc
nguyén gian dan danh cho ching ta chinh la chdp nhan nhiing diéu
ching ta khdng thé thay déi va ki€ém soat - trong tdm gilp ching ta
thoat khoi suy nghi thai qua ciing nhu nbi khé dau.
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HAY TU HOI BAN CO SAN SANG LAM PIEU Gi PO
KHAC BIET KHONG

M4u chét clia moi qua trinh thay d8i ndm & cau hoi co ban: Téi co
san sang lam khac di khdng? T6i c6 san sang thay déi khéng? Néu
khéng dam néi cé, ching ta van chua san sang thay ddi, chua san
sang gianh tu do. Hay ty hoi: “Ban da san sang, thyc sy san sang dé
thay déi, bat ké diéu do6 xay ra hay chua khéng?” Néu chua san sang
hoédc chi to mo, rat binh thudng. Cau hoi nay khéng c6 dap an dung
hay sai. Quan trong ban phai thanh that vé ngi ban yén vi trong qua
trinh thay déi.

Khi bi nghién suy nghi, it nhat ban nén lam viéc gi d6 khac biét,
nghia la san sang g& bé kim kep gira ban va nhitng suy nghi chén ép
vao thai diém ban than khéng mong muédn, nhat 14 khi ban nghi rang
dé khong phai diéu khon ngoan nhat. Thuc sy, day 1a nhitng khoanh
khac ching ta phai san sang lam viéc d6 — dé thu thi gi d6 mdi mé,
ngay ca khi ching ta chua tin tudng. Hon nia, thay déi nghia |a san
sang nguing kham pha nhiing diéu chdng ta tin |a phai tim hiéu va gid
yén nhitng diéu chua dugc phat hién, giai quyét nhu ching vén cé.

Khi nhac dén suy nghi cta ban than, su thay d&i doi hoi ching ta
phai san sang can nhéc 16i di khac dan dén hanh phuc va yén binh -
ngoai suy nghi nhiéu han. C6 mét cach cé 1é ching ta chua thé nhin
ra va sé khdng nhin thay, néu ching ta suy nghi dé tim kiém né. Sau
cling, ching ta phai san sang xem xét liéu suy nghi d6 c6 kha nang |a

giai phap, va trén thuc té, chinh la van dé cla cudc séng.

Su lya chon nhét quan, hoan toan khac biét phai dugc dua ra
ngay trong con gidng suy nghi. P6 1a lua chon budng bé nhitng suy
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nghi, cau chuyén lap di ldp lai va cé tinh dua su chd y cla ching ta
trd lai thai diém hién tai. Day 1a nhirng viéc ching ta can lam khac
di. Nhiing thay déi tiép theo théng qua qua trinh nay la nghi minh 13
ai — ti ban than suy nghi dén ngudi buéng bo suy nghi. Day la 16i di
mdi ching ta can sdn sang budc qua — sy thay déi ching ta can san

sang thuc hién.

Khi bat dau quan sat tam tri va cac khuén mau, kiéu cach cy thé
cua né, thuc tai mdi vé viéc ban va suy nghi |a hai ca thé riéng biét sé
cho thdy nét ddc dao riéng clia n6 an bén trong ban. Quan trong ban
phai chd y nhitng th( lién quan dén suy nghi c6 y nghia khac déi véi
ban cling nhu nhitng thay d6i can thiét trong qua trinh va théi quen
cua chinh ban. Hay thuc hanh cac ggi y trén, khéng nén gat bo tri
tué ndi tdm cua ban. Hay lang nghe ndi tdm. Muc dich la nhan thic
sau sac hon vé viéc suy nghi va nhan thic khéng phai mét, ciing nhu
nhan thic vé sy ty do. Nhan thic nay ¢ thé dua ban trd lai khoanh
khac 1an cubc séng hién tai khi nhitng suy nghi da “bat c4c” ban ra

khoi nagi dé va ra khéi chinh ban.
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CHUONG

WV L

TRO LAI cUOC SONG
BAN PANG LANG QUEN



6 rang suy nghi thai qua khién chdng ta roi vao nai den tdi va
nguy hi€ém bén trong tam tri. Nhung suy nghi cling la tén trém

cudm mat khoanh khac hién tai 1an cudc séng cla ching ta.

Chung ta khéng hién dién tai day khi dang vudng ban suy nghi. Su
chu y clia ching ta dang “chu du” & mét nai khéac, nghia la chung ta
dang hién dién & mét noi khac. Cac nha tam ly hoc tai Harvard phat
hién ring, chang ta dam chim trong suy nghi gan nlfra cudc ddi. Trong
nlra d&i con lai, ching ta bi phan tdm va vang mat khdi nhiing viéc

dang xay ra trong thdi khac hién tai.!

CO THE BAN MAI MAI HIEN DIEN

~cnt

Khi tudng tugng dén vi tri ngudi tu duy ndi tdm, noi ca thé “toi
dang suy nghi thyc sy tri ngu trong cd thé “bang da béng thit” nay,
hau hét ching ta nghi n6 dang ngdi & dau do6 sau d6i mat hoac trong

dau chdng ta. Chang ta trai nghiém thyc thé dugc goi la “t6i” — ngudi

dang suy nghi, mét phién ban thu nho, mét ca thé "téi” nhé bé nam

bén trong ndo bd chung ta.?

Khi suy nghi, thudng la nhitng ltc tinh tdo, ching ta don hét sy
chd y va nang lugng vao tam tri; do do6, cum tur “séng trong tam tri”
mdi xuat hién. Cudi cing, ching ta mat két néi vdi co thé ly tinh.
Chang ta quén rang cé mét thuc thé séng dang diéu khién tri ndo va
toan bd cd thé. Sau cung, ching ta bat chgt lang thang nhu nhitng bé
' Bai viét “Suy nghf van vd thay vi vui vé&”; Steve Bradt; ngay 11 thang 11 ndm 2010; dugc
truy cap ngay 11 thang 12 nam 2019; https://news.harvard.edu/gazette/story/2010/11/
wandering-mind-not-a-happy-mind

2 The Most Important Thing (tam dich: Piéu Quan Trong Nhat); Adyashanti; Nha xudt
ban Sounds True, Louisville, CO; nam 2019; trang 142.
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6c md md mang mang va dam may nghi suy tréi Id ling ma khéng bi

rang budéc bdi thuc tai ly tinh.

DPang noi 13, du dang “chim dam” trong tam tri d&n muic nao, co
thé ching ta van hién dién tai day, ban rén gil trong trach duy tri su
tén tai cho ching ta. Co thé dang hién dién ngay lic nay, ngay tai
day, mac cho sy chu y cla ching ta ¢c6 muén déng diéu hay khong.
Trong khi suy nghi kéo ching ta rdi khdi hién tai, trd vé qua kh,
hudng dén tuang lai hodc sam vai dién trong thudc phim tam tri, co
thé ching ta lai dang chi y dén nhitng diéu can dién ra ngay bay gid.

Trong moi khodnh khac, ké ca khoanh khac ndy, co thé ching ta
dang tu hé hap, da day tiéu héa chat, loc mau qua gan, bao hiéu
tim dap va thuc hién v6 s8 chic nang séng khac. Co thé khéng cé
quyén quan sat hodc bi phan tdm. Néu ngay lGc nay co thé ti bo
quyén song, déng nghia vdi viéc ching ta sé tu gid cdi ddi vinh
vién. Tuyét vdi thay, con ngudi dudc sinh ra vdi tri tué thién bam
va sau sac. Cac nhiém vy lién quan dén sy séng déu dugc giao cho
mét thd khac ngoai tdm tri ching ta phu trach. Bat c( ai da tung
c6 gang tap thién déu biét rang viéc duy tri sy chd y vao mét nhip
thd rat khoé, hudng chi muai hai lién tiép. Hay tudng tugng diéu gi
sé xay ra néu ching ta phai dya vao sy chd y dé duy tri tim co bop
hodc hoan thanh nhiém vy co thé dang dam nhén vi sy séng con.
Trén thyc té, viéc ching ta khong can dé y dén sy séng la mot tin
dang mung. Nghia la chiing ta budc phai gan bo vai co thé mot thdi
gian, nhung déi lai nhan dugc mén qua mién phi tha vi. Ving nao
phia nam (thuy cham) c6 I8i vao an toan ching ta ¢ thé hoa nhap
cung khoanh khac hién tai. Ngay khi cdm nhan dugc moi giac quan,
ching ta da tién thang tdi thuyc tai.
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LUYEN TAP: RO1 KHOI TAM TRI VA KET NOI CO THE BAN

Hady tinh tdo di chuyén sy chd y cua ban rdi khoi tém tri
va hudng vdo cd thé. Gat bé dong suy nght. Hit thd sdu.
Cam nhan trong lugng, su hién dién va am thanh thuc tai
phdt ra bén trong ban. Hdy cam nhdn trdi nghiém hién

dién tron ven tai ndi nay.

Héay nhdn ra cam gidc dang ndy sinh trong co thé ban. N6
khéng can gang gugng dé hién dién. Hay nhdn thuc dugc
ban ¢é thé lién két vdi thuc tai ndi tdm va hién dién bat
ct khi nao ban muén hodc cén. Co thé ludn hién hiu nay

dang mong cho dugc ban tdi nhap.

HQC CACH TRUC TIEP TRAI NGHIEM CAM GIAC

Ngoai tim hiéu ca thé, suy nghi cho phép ching ta tim hiéu cam
xuc ban than dé né tranh ching. Khi khdng mudn trai nghiém nhiing
tha dang hién hiru, thdm chi ca khi khéng biét chinh xac dé la g,
ching ta van dung suy nghi nhu mét hudéng giai thoat. Chiang ta
dudc dao tao bai ban va thuan thuc suy nghi vé cac van dé ca nhan;
ching ta biét cach “nhao nan" ching bang moi gid — hang gid, hang
ngay, hang tuan va tham chi ca ddi. Nhung ching ta thudng khéng
thuc sy thdu hi€u cam xic cta ban than. Chang ta sg cam giac nang

né va chac chan rang néu ban than cam nhan dugc, ching ta sé bj
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méc ket & dé6 mai mai. D€ déi mat vdi sy phién muén cam xic, tdm
tri s& dan dat ching ta theo nhitng cach quen thudc va an toan hon.
Ching ta ban rén suy nghi vé cac van dé clia ban than: dién giai, phan
tich ching va nghi ra cac giai phap, chién lugc dé giai quyét ching.
Chdng ta ¢ né luc trong mo hd dé€ tranh phai thyc sy trdi nghiém
ching. Tam tri sé luén chon cach nghi vé cac cam xuc tiéu cyc thay
vi cdm nhan chdng. Suy nghi la phuong phap dugc uu tién va hiéu
qua nhat nham gidp ching ta tranh khéi trai nghiém cta chinh minh.

Ngac nhién thay, ching ta chua bao gid dugc day cach trai nghiém
tryc ti€p cam xdc. Hau hét moi ngudi tham chi con chang nhan thay
suy nghi vé cam xuc khéng giéng cam nhan ching. Ngay tu khi con
nhé, ching ta hoc cach lap danh sach uu khuyét diém dé suy xét,
suy ngam vé ly do clia cadm xdc ca nhén va tai sao chiing ta cdm thay
diéu do6, dong thdi tim cach giai quyét cac van dé phat sinh cam xuc.
Nhirng bai tap tinh than nay khién ching ta ri bo cam xuc thuc té
nhung ciing gilp dinh hudng, sap xép trai nghiém cta ban than mét
cach tha vi va hitu ich. Ching ta yéu thich nhitng cau hdi tai sao "Tai
sao minh lai cam thay nhu vay?” va ciing tron chay khoi nhirng cau
héi nhu “Minh thuc sy cam thdy gi?” Chung ta tham chi con rat lui
nhanh hon trudc khi thuc s cdm nhan dugc né.

Mac du suy nghi va chia sé vé cac van dé giup chung ta tranh khoi
nhirng cam xdc nhung lai khién ching ta mac ket trong chang. Trén
thuc té, cach duy nhat dé gat bd cam giac tiéu cyc 1 vuot qua né.
Ching ta phai cam nhan nhiing cam xdc dé ching ty chira lanh va
thay d6i; chung ta phai trdi nghiém nhitng cam giac... chlt khéng phai

suy ngadm va ban ludn vé ching.
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LUYEN TAP: HOI THAM CO THE

Hit sdu tir tur vao bung. Thu gidn, cadm nhdn moi cdm gidc
trong co thé ban. Hay ndn lai mét lic. Sau dé, chon mét
tinh huéng (hodc méi quan hé) cang thdng. Bung chon
diéu gi dé gdy tén thuong hodc ddng lo ngai. Hay chon
diéu gi dé khodng diém sdu hodc bay trén mudi theo murc
dé cdng thdng. Bat mét tay lén tim, mét tay lén bung
néu ban cam thdy thoai mdi. Bdy gio, hdy tu héi: “Tinh
huéng nay cam gidc thé nao?” Hdy danh vai phut ldng
nghe nhing gl sdp xay ra.

Néu giéng hdu hét moi ngudi, lugt trd loi dau tién cha yéu
gidi thich hodc mé td nhiing gi ban cam thdy va suy nght
vé tinh huéng nay. Nhing suy nght dé sé la sy dién gidi
hodc tom lugc ly do vi sao ban cém thdy nhu vdy. Phan
hoi ddu tién thudng bat ngudn tu tém tri ban; dé la ban
tudng trinh vé trudng hop cua ban va ly do ban cam thdy

dung nhu cdch ban lam.

Hay tu héi lai rdng: “Tinh huéng ndy c6 cam gidc thé
nao?” Lan nay, thay vi hoi tém tri, ban hdy hoéi trdi tim
hodc bung ban hay bdt cu noi nao cam thdy phu hop.
Hay héi ca thé liéu cam gidc dé (d6i vdi chinh né) khi gidi
quyét tinh huéng nay tréng nhu thé nado.

Théng thudng, khi héi co thé vé vdn dé dang gdp phdi,
ching ta sé nhdn dugc cdu tra loi thiéu ré rang. Nhitng

cum tu xudt hién thuong mang lai cam gidc nhu “Téi bi
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tén thuong”, “Téi tuc gidn” hodc "Tbéi cam thdy budn/ dau
long.” Cing c6 dbi khi la "Téi cam thdy dau trong bung
hodc nghen & nguc hodc dau 6c ma mang.” Nhiing suy
nght lugt thu hai nay nham giup ban vugt qua cdu chuyén
tinh huéng, roi khéi tam tri, lién két trai nghiém cam xuc
va vat ly cua tinh hudng cang nhu dén [6i vao co thé.

Hay dé y xem ban gdp phdi trudng hgp nay & dau trong
o thé va cdch thé hién cua né ra sao. Ban chi cdn chu y
ma khéng phdn xét. Bdy gio, hdy ddt cau hoi lan thu ba.
Nhung thay vi tu hoi vé cam gidc cta tinh hudng, hdy
khuyén khich bén than cdm nhdn tinh huéng va cam xuc
hién tai. Nghta la ban khéng can mé ta, giai thich hodc
thudt lai chuing. Ban chi cdn cdm nhdn nhiing noi chua
dung cdm gidc trong co thé ban. Ddt tay trén tim, cam
nhdn cam gidc & nguc ma khdng cdn goi tén hay phan xét

né. Hay lam diéu tuong tu vdi bung cua ban.

Mdu chét khéng phdi cho ban biét vé cam gidc cua bdn
thdn, ma chi don gian la cam nhdn truc tiép nhiing gi
dang xdy ra bén trong ban, khéng cdn mé tda hodc gidi
thich diéu dé. Néu cé cam gidc tic nguc, hdy cam nhdn
sy’ cdng ép doé; néu c6 cdm gidc bung dang séi suc, hay trai
nghiém cdm gidc d6; néu c6 cam giac toan thdn ndng né,
hdy cdm nghiém diéu dé. Ding ké vdi bdn thén vé nhing

gl dang xdy ra bén trong ban.

152

KHONG THE NGUNG SUY NGHT!



THOAT KHOI LOI MON TRANH NE

Chung ta suy nghi qua mdc nhu cach dé€ gat bo cam xdc va tranh
tao ra nhitng thay déi thuc sy trong cudc séng. Mot khach hang cua
tdi béc bach rang: “Néu clr suy nghi vé cudc hdn nhan va mé xé moi
van d8, toi thuc sy c6 thé phai ly hén.” Mac du suy nghi vé nghich
canh cé thé gidp ching ta xac dinh cac budc ddng dan tiép theo dé
thyc hién nhung ching ta lai thudng st dung suy nghi dé tri hoan
hodc né tranh thyc hién cac hanh déng tao ra thay déi. Ching ta san
sinh, diéu chinh suy nghi vé nhiing diéu d& dang trong cudc séng,
dan xép di moi chién thuat hay ho dé bién moi th( trd nén tét dep -
cac ké hoach va thgi gian hgp ly thuc sy Ia nhitng y tudng tuyét vdi.
Tuy nhién, chlng ta bi mac ket trong chinh khau suy nghi va ké hoach
cua qua trinh. Chang ta khéng thé trién khai cac budc da dugc suy
xét va thiét lap ky cang. Hoa ra, suy nghi co thé khién ching ta bi mac
ket — vung cat lin ngan can chuing ta tién budc. Tuy nhién, ching ta
khong nhan ra chinh suy nghi vé qua trinh dang khién ching ta gap
trd ngai. Hay tu héi ban than, ban cé dang st dung suy nghi dé tranh

né nhirng viéc can lam khong.

LUA CHON cUOC SONG THUC TAI THAY Vi
MONG TUONG

Van dé I6n nhat cua ching nghién suy nghi la ching ta lién tuc
st dung suy nghi nhu mét phuang tién tao ra y nghia cta cudc séng.
Tam tri ching ta danh phan 18n th&i gian xau chudi cdc manh vun trai
nghiém va moi nhan thic ngdu nhién vé thyc t&, sip xép thdng tin
dé thanh cau chuyén cé y nghia miéu ta cudc ddi va con ngudi ching

ta. Tat nhién, vi la tac gia nén cac mach truyén cta ching ta dugc viét
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b&i nhan vat chinh 1a chidng ta cung nhirng thanh kién, qua trinh diéu
chinh hanh vi nhdm kiém soat mach cét truyén. Tao ra cdu chuyén
vé cudc séng cua ching ta la mét qua trinh binh thudng — qua trinh
dugc thiét 1ap dé tao nén y nghia tu trai nghiém cla chdng ta. Diéu
dé khdng cd gi sai trai. Tuy nhién, khi tao ra y nghia tU trai nghiém va
nhan thc, ching ta lai mat két ndi vdi nhiing viéc dang thuc su xay
ra trong thuc té. Cudi cung, ching ta séng va tin rang cadu chuyén ca
nhan ty tao vé thyc té da bi bép méo, thay ddi do tam ly va tinh canh
cua chinh ban than minh. Ching ta khéng nhin nhan thuc té von cé
ma tao ra thuc t€ Gng hé thudc phim quan trong han dang dién ra
bén trong tdm tri. Suy nghi dong vai tré nhu tdm guong bién d8i thuc
té thanh thi gi d6 khac véi nhiing gi né vén cé.

Khi dang ngéi trong quan ca phé, Jane bong cam thay dau nhoi
& chan. Ngay l3p tic, cd 8y suy nghi vé cac nguyén nhan dan t&i con
dau. C6 dy nghi do gan day minh chay b¢ lai sau nhiéu thang khong
tap luyén thé duc. T d6, cé ay két ludn minh khéng thé mong doi
nhitng diéu t&t dep trong cudc sdng néu khdng san sang lam moi thu
vi né. Va vi khéng chay bé nén ¢6 dy tang can, dé la ly do ¢6 ay khéng
c6 ban trai. Tat nhién, dé ciing la ly do khién Jane phai chung séng ca
ddi con lai véi nhitng chi méo. Chang bao lau, ¢é ay bi cuén vao mét
mach truyén ké vé ca cudc ddi minh chi toan gap that bai con c6 dy
la ngudi dang trach. Chi trong vai phat, Jane "du ngoan” ti con dau
chan dén cau chuyén vé ban than kém cdi, bién khoanh khac thuc
tai tuong dGi dé chiu thanh trang thai kich ddng ndi tdm va tu dang
khinh. Nguyén nhan c6 ay bi dau chan khéng dugc xac dinh ré va rat

c6 thé dugc bo qua ma khéng can giai thich. Chinh digu nay gay ra
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trang thai tuyét vong, mét thyc té ndi tam khién Jane tr& thanh ngudi
vira dang trach vira dang thuang.

Trong mot cau chuyén khac, Lily dang di dao vdi ban ¢é 3y, béng
nhan ra biéu hién la trén guong mat ngudi ban. Thay vi hoi ban ¢6
chuyén gi, cé bi dau rang khéng, c6 8y lai cho rang ban minh biéu 16
nhu vdy vi mén qua sinh nhat Lily tang. Chac chan, mén qua d6 khoéng
d0 dat tien hay dac biét. Sau do, Lily khang dinh ban c6 &y khéng c6
quyeén that vong vé cé dy vi chinh ngudi ban d6 tham chi con chang
dén du dam cudi cla cé ay va chua bao gid tang c6 &y mot mén qua
nao. Lily rat buc doc va dé chiing, hoan toan tin rang minh dang bi
xem |a ngudi ban thiéu chan tinh. Phuat chdc, Lily séng trong dia nguc
tu minh tao dung nén; bi€u cam trén guong mat ban c6 dy bién thanh
mot cau chuyén va hién thuc hoan toan do chinh c6 &y vé ra. Co ay
béi réi vi nhitng ly do chinh dang trong thudc phim néi tdm cda ban

than va van khéng biét chuyén gi dang xay ra v4i ban minh.

Con ngudi chiing ta déu hanh x& nhu vdy trong moi tinh huéng.
M6t viéc gi do xay ra, ching ta bién n6 thanh mét thi khé nhén dién
so vdi vé ngoai ban dau, mét hinh chiéu dugc tao ra ti tinh canh, tén
thuong, hé théng niém tin, ky &c va moi th& khac ching ta ting trai
nghiém. Hién thuc chi dugc si dung lam bé phéng cho nhitng méng
tudng cla ching ta. Chang ta trai nghiém nhitng diéu chidng ta nghi
vé cudc séng chir khong ding theo ban chat cua né.

Cuéi cung, ching ta hay xem xét Karen. Cau chuyén cua cé dy gan
day da khién chinh c6 dy mat di cong viéc yéu thich. Khi dugc kiém
tra, Karen c6 tam trong sé mudi mét tiéu chi cla ching nghién suy
nghi. Karen ciing chi l1a mét ngudi binh thudng, biét diéu chinh va
chac chan khéng phai ngusi bi réi loan chirc nang hodc 4o tudng.
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Gan day, c6 dy ké tdi nghe vé mét chuyén dang dién ra. Trong mach
truyén cha Karen, dong nghiép cltia c6 ay lam viéc khong nhu mong
dai, khién “viéc dé viéc” cho Karen. C6 dy danh rat nhiéu thdi gian suy
ngh vé ngudi ddng nghiép nay va su bat man dang chéng déi co ay.
Karen da noi di ndi lai ca nghin lan nhirng diéu mudén noi véi ngudi
ddng nghiép d6 nhung chua bao gid thuc sy ndi. Sau khi nam bat
moi thdng tin vun vat vé ngudi dong nghiép, Karen da tao ra mét cau
chuyén du thuyét phuc rang ngudi dong nghiép dé dugc cap trén
trong dung va quan trong han 13 déng nghiép d6 cho rang Karen sé
nhan 16i cia minh. Karen m6 ta ngudi déng nghiép 13 “non tay” con
ban than c6 “so6i nghé”. Trén thyc té, Karen biét rat it vé qua khi ciing
nhu hoan canh séng hién tai cia dong nghiép, nhung du sao, c6 dy
ctng c6 mét ké hoach chi tiét va vitng chac vé dong luc lam viéc cling

nhu cach déong nghiép dé nghi vé minh.

Tai cudc hop vdi cac quan ly trong cong ty, dong suy nghi &m anh
chat chira cia Karen cudi cung ciing bung né. C6 dy tin vao tinh hgp
ly ca cau chuyén, bay té nhirng suy nghi va ti€p tuc ké ciu chuyén
vé ngudi dong nghiép co6 ay viét trong tam tri. Nhung hoa ra, dong
nghiép d6 dang c6 con nhé bi 6m & nha. Cé dy dugc ban quan ly cho
lam it viéc hon. Con Karen bj sa thai vi thé hién sy tdc gian va thiéu
ton trong.

Nhing IGi néi thiéu khéo Iéo cua Karen da khién c6 dy mat viéc
nhung chinh suy nghi &m anh mdi la can nguyén. Sy viéc xay ra vi suy
nghi cua c6 dy dudc phép “tung hoanh” ma khéng can nhan thie,
nghi ngd hoac kiém soat. Cudi cung, diéu khién Karen cam thay bat
luc trudc tinh canh chinh la cau chuyén cla c6 ay vé mét ngudi “soi

nghé” lang ma mét ngudi “non tay”. Tham chi khéng can nhén ra diéu
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do, tat ca chdng ta ciing déu lién tuc nghi ra nhitng cdu chuyén riéng
vé moi ngudi, tinh canh, tham chi la chinh ching ta. Ching ta vao vai
dién vién va dao dién trong bé phim san xuat ca nhan, bé phim ching

ta da dan dung va tin chac rdng né dang thuc sy dién ra.

Suy nghi cho ching ta biét “c6 dy thé nay... anh dy thé kia” va quan
trong nhat “"Ho nght t8i 13 X, Y, va chac chan Z." Sau d6, ching ta di
tim bang ching xac nhan ciu chuyén cGa minh, st dung bat c( tha
gi ching ta cé thé tim thdy dé xac thuc cau chuyén ma bod qua hoac
vé hiéu héa moi thir gdy mau thuan hay khéng hé trg diéu dé. Tiép
theo, ching ta hanh déng theo cdu chuyén va y nghia da dugc thiét
lap trong tam tri. Budc cudi cung chinh |3 ngi moi th thuc su trd nén
toi té.

Chung ta tin tudng suy nghi dua trén y nghi vé thuc té, bé phim
cua ching ta ciing la thyc té cia moi ngudi — chinh la thuc té. Tuy
nhién, khé khan chung ta gap phai hét lan nay dén lan khac nam &
nhiing diéu ching ta nghi la dang xay ra nhung thuc té lai thuang it
lién quan dén nhing diéu ngudi khac nghi la dang, da xay ra hoac
la su that. La nha tri liéu cho cac cap doi, toi nghi day la nagi tét nhat
dé quan sat tinh huéng nay. Pang ngac nhién la sao hai ngudi c6 thé
séng trong cung mét su kién, trong khi diéu ho nghi da xay ra trong
“cung” su kién dé la bi mat. C6 thé cuing mét budi di xem phim nhung
ngoai tén phim, moi thi déu khac nhau theo ding nghia den (va doi
khi dén cai tén cling khac nhau!). Nhiing gi thuc sy dang xay ra tu
ngudi nay dén ngudi kia khac biét dang kinh ngac. Nhitng cau chuyén
vé thuc té cua ching ta cha dung thong tin hitu ich nhung khéng
phai vé con ngudi, dia diém va nhing diéu ho bdc bach, ma vé ban

than va suy nghi cta chung ta.

NANCY COLIER | 157



Toan bé mach truyén ching ta vé vé cudc ddi minh la mét ma
trdn do chinh ching ta tao ra. Kham pha cudc séng chi dya trén cau
chuyén ca nhan cla ching ta la bai tap luyén vé su vo ich va phi ly.
Chung ta nghi minh biét ly do moi ngudi lam dang nhiing diéu ho
mudn, va tat nhién, nhitng viéc ho phai lam déu nham cai thién, thay
d6i cudc séng. Nhung hau hét thai gian, khi dién giai va phan doan,
ching ta khéng han cé méi lién hé véi nhitng ngudi khac. Chang ta
dang & trong mot m6i quan hé véi nhirng ky niém, cudc hen va niém
tin ca nhan, vdi tat ca nhirng ngudi ching ta ting quen biét. Théng
qua cac cdu chuyén, ching ta ¢6 gang xac thuc hoac diéu chinh sy
hiéu biét nhat dinh vé ban than, mét danh tinh chang ta muén (hoéc
khéng mudn) thé hién. Nhirng cidu chuyén chung ta xay dung vé ho
bat ngudn tr cac du dodn va tinh canh cla chinh ching ta. Cudi cung,

chiing ta thdy chdng ta |3 ai thay vi la cai gi.

DUNG GAN GHEP THUC TE CUA CHUNG TA VAO
NGUOI KHAC

DE duy tri mét x3 hoi van hanh, chidng ta can déng thuén va chia
sé nhitng thuc té cd ban nhat dinh. Ngay bay gig, c6 |é tat ca ching
ta déu tan thanh rang téi dang ngdi lam viéc bén may tinh. Ching ta
cling déng tinh rang trgi dang mua (mac du ban c6 thé néi trgi dang
mua phun). D&i vdi cac yéu t6 cu thé cla cudc séng, ching ta thudng
dé dang tim thdy sy déng thuan. Nhung khi néi dén thyc té ca nhan,
trai nghiém chu quan va y nghia ching ta gan ghép cho méi khoanh
khac thirc giac la tat ca chdng ta dang séng trong nhitng vi try vo
cung khac biét. Dang kinh ngac 1a méi thyc té€ nay déu co that va

dung vdi ngudi dang trai nghiém né nhu thé ching danh cho chinh
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ching ta. Ching ta nghi thuc t€ d6 dugc sé chia, nhung thuc chat, c6
hang ty thyc tai ca nhan cung hién dién va hang ty thé gidi khac nhau
dang tén tai trong thé gidi vat chat nay. Tat ca ching ta déu dang
ngoi trong cac rap chiéu phim riéng, theo déi cac chuang trinh khac
nhau nhung ching ta tudng tugng va cu xr nhu thé ching ta dang
ngdi cing hang khan gia, quan sat cing mét sy kién ma ching ta goi
la cudc séng thuc tai.

Khi a0 tudng rang suy nghi cia minh la sy that danh cho moi
ngudi, ching ta cam chiu, bi sy that cia cau chuyén “giam gid” va
phai chiu ap luc day cudc séng di theo ding cach ching ta suy nghi.

Tuy nhién, may thay, nhiém vu cua ching ta khong phai giup thé
gidi nhin nhan thyc té nhu sy ton tai vén c6, ma Ia hiéu ra cach nd
toén tai bén trong tdm tri chdng ta. Ching ta khong can ndi [én sy that
tuyét doi hay diéu chinh phién ban cla bat ¢ ai khac vé nhiing gi
dang hién dién.

B4t c(r khi ndo san sang, chidng ta co thé rat lui khoi cuéce chién;
su that clia chang ta c6 thé ding véi ching ta trong khi sy that cua
ngudi khac c6 thé dung vai ho. Ching ta khéng can kiém soat thé
gidi bén ngoai (va tat ca nhitng ngudi trong do) khi nhan ra phién ban
sy that ca minh khong ddng trong bat c tang nghia cg ban nao.
Diéu nay cling khéng v6 cd dat chung ta vao trong tdm cla nhing
viéc dang thac ddy moi ngudi va moi thd khac. Phién ban thyc té
cla ching ta quan trong, nhung né van chi la phién ban thuc té cua
ching ta. Cang sdm chdp nhan diéu nay, ching ta cang sdm tim thay

binh yén.
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CHAP NHAN SU KHO KHAN CUA THUC TAI

Trong lic chdng ta suy nghi, néi dung suy nghi thudng lién quan
dén qua khi hodc tuong lai. Nhung & khoanh khac nay, néi dung
dang xuat hién Ia mét khoang cach gitta hai dia diém hodac khai niém:
qua kh va tudng lai. Con thdi gian thuc tai sé tan bién. Khi dam minh
vao thdi khac hién tai, ching ta khong nhat thiét phai suy nghi. Chinh
vi ly do nay, khoanh khac hién tai day tam tri tu duy vao tinh thé kho
xtt: lam thé nao dé tim kiém mét noi cho chinh né trong gidy phut
hién tai. Giai phap cla tdm tri cho tinh canh khé khan nay thudng la
chuyén dich sy cha y sang diéu gi dé ching ta cé thé nghi dén, diéu

gi d6 van sé xay ra hodc da ting xay ra.

Nhung khi suy nghi va khoanh khac hién tai tinh ¢& gap nhau,
nhing gi dién ra la toan bé suy nghi vé thuc tai va y nghia cia khoanh
khac hién tai; liéu ching ta c6 thich né va chu dé yéu thich cla ban
than khéng, khoanh khac hién tai nao ké vé ching ta. Méi day, téi
da 6m cau ban than yéu cta minh rat chan thanh va tu nhién. Ciu ay
thac mac ngay tc thi “Sao cau lai 6m t3?” Trong tu duy, cai ém trd
thanh mét y nght va cdm giac 6m ap bi bo 13. Pay la cach chiang ta
trai nghiém vdi ban chat con ngudi, luén bién nhirng viéc dang xay
ra thanh mét hé théng tu duy — suy nghi ndm ngoai cam giac va trai

nghiém cudc séng.

XOA BO LOI Pl RIENG CUA BAN

Héa ra, su hién dién & thdi diém hién tai cling nhu viéc tdm tri
mudn chdng ta tin tudng dé bat dau hon ching ta nghi. Trong cudn

sach The Inner Game of Tennis (tam dich: Tran D4au Quan Vot Nbi Tam),
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nha tdm ly hoc thé thao huyén thoai Timothy Gallwey ly giai tam quan
trong cua sy tap trung trong thdi diém hién tai dé ra don xuat sac va
thuan thuc. Gallwey nhan thay khi ngugi choi quan vgt uu tu danh
phan 1&n thdi gian suy nghi vé nhirng viéc can lam dé tao ra cG danh
my man, ho van cé thé cai thién va ra don nhu mong muén trong tich
tac, nhung sy ti€n bd nay khéng kéo dai 1au. Ngay sau dé, ho bat dau
nghi vé sy tién bd ca nhan: nd noéi gi vé danh tinh cta ho, ly do vi sao
trudc day ho khong ¢é dudc né cling nhu cach ho sé duy tri né trong
tuong lai. Do d6, thanh c¢éng cua ho trd thanh th gi dé khéng thé
danh mat. Sy cai thién cua ho nhanh chéng tan bién va ndi that vong
quay trd lai. Gallwey phat hién, khi mét van déng vién hoc cach néi tur
“bounce” (tung don) mdi Ian bong nay 1én va “hit” (trd don) moi lan
bdng cham vgt, van dong vién dé sé dat dugc tién b ca ban trong
cu danh, quan trong nhat tién bd nay sé kéo dai vinh vién, mién |a ho

thudng xuyén luyén tap."

Cac tur “tung don” va "trd don” khdng mang tinh thay déi vugt tréi
trong pham vi ban than né. Chang chi don gian la bai tap Gallwey
sang tao ra dé gilp cac van dong vién gat bd suy nghi vé nhitng diéu
can trd ho tap trung. Viéc goi tén méi lan tung don va trd don cho
phép ngudi chai quan vgt duy tri nhan thitc vé khoanh khac hién tai,
khi dé ho khéng bi dam chim trong suy nghi va phan doan vé nhiing
gi xay ra trén san dau. Cac sinh vién cua Gallwey can thoat khoi nhirng
suy nghi mdng lung cta chinh hg. Ho can hoc cach gat bo suy nghi
dé trd nén vi dai, gilp tdm tri thoat khéi I6i mon va co thé 1am nhiing
viéc da dugc trui rén.,

' The Inner Game of Tennis (tam dich: Tran Danh Quan Vgt N6i Tam); Timothy Gallwey;
Nha xuat ban Random House, New York; nam 1997; trang 7-8.

NANCY COLIER | 161



Bi kich nhat |a khi suy nghT ndm ngoai khoanh khac hién tai, ching
ta sé ty gat bd trai nghiém vui vé. Suy nghi |a ké cudm mat niém vui.
Khi bi mac ket trong suy nghi cia ban than, ching ta khéng nhan ra
nhitng cd hoi dé bay té sy biét on, kinh né dang trudng ton. Ching
ta bo 18 nhitng khoanh khic cé thé lan toa su ngac nhién, tran quy.
Ching ta c6 thé dang di dao qua mét canh ddng hoa nhung thuc sy
ching ta dang & dau; c6 phai ching ta dang mac ket trong mét cudc
trd chuyén dién ra vao sang hém d6 hoac hai nam vé trudc, hoac
dang bj &m anh vé tén goi clia nhitng béng hoa doc dudng; lam thé
nao chdng ta c6 thé gidp bon tré lam vudn, hodc nhé vé thay cb gido
I8p sau da ché giéu ki nang tréng cay cla chung ta. Nhung du ching
ta dang suy nghi gi, ching ta cling da bé 13 toan bé khia canh va trai
nghiém cla niém vui, sy bat ngd cé thé da xuat hién bén trong ching
ta. Suy nghf che khuat bau trdi ndi tam cua chdng ta, ngan can ching
ta nhin thdy vé dep an chira bén trong ciing nhu trong chinh thé gigi
cua minh. Hay tu hoi ban than: T6i né tranh diéu gi, va tdi bé 18 diéu

gi, vi téi dang bén suy nghi?
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hing ta dang séng trong thdi dai cla ly tri va khoa hoc. Ching

ta "ton thd” thong tin, nghién cdru va ly luan dén murc tu dat tén

cho ky nguyén nay: thdi dai thong tin. Ly tri la suy nghf; ching
ta str dung ly tri, thdu hiéu va cdm nhan thé gidi. Theo thai gian, ching
ta cang dat niém tin vao ly ludn ciing nhu dat cugc vao suy nghi dé tiét
kiém thai gian. Ndo bo tu duy 1& con dudng cla sy clu rbi. Vao thdi
diém ndy trudc day, ching ta da khong con quan tam va tran trong
tat ca cac dang nhan thic khac & mic dd nao dé: thé chat, truc giac,
trdi nghiém... — tat ca nhiing cach ching ta biét ngoai suy nghi va ly
ludn. Khi la mét dién gia trinh bay tu liéu, bat chdp ba mudi nam kinh
nghiém chuyén mén vé con ngudi va suy nghi 1an cdm xdc cta ho, toi
hau nhu luén dugc hdi vé nhiing nghién ciru MRI hoac nghién clu
theo d&i hanh vi con ngudi ma téi hé trg. Ly ludn va bang ching khoa
hoc da dugc “cung phung” nhu cac vi vua. Ching ta tin rang suy nghi
sé giai quyét moi cau hodi va thach thdc cta cudc séng. Vi sy bung né

cla céng nghé, chung ta ngay cang tin tudng va ton sung suy nghi.

Chi can cam cudn sach nay trén tay va san sang soi xét suy nghi
dudi kinh hién vi, ban da hoan toan di ngugc xu hudng lich sir theo
ding nghia den. Ban thac mac vé diéu tat ca ching ta déu chap nhan
la phuong tién cda sy tién bd, phuong phap dugc chon lya gidp cudc
sGng trd nén tot dep han. Quan sat suy nghivén da la mét cude cach
mang. Khi td mo vé qua trinh tu duy cta ban than, ban c6 kha nang

"hat cang"” ndo bd tu duy ra khai vi tri quyén lyc caa chinh né.

SONG TRONG NGHI VAN

Triét gia Socrates tung noi: “Tri tué dich thyc duy nhat la nhan ra
ching ta khong biét diéu gi.” Rat nhiéu sy thay d6i da xdy ra trong
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hai nghin rudi nam k€& tr khi Socrates phat biéu. X3 héi hién nay
cla ching ta dudng nhu khéng déng thuan vdi triét gia vi dai vé su
hiéu biét. Tai day, vao thé ky XXI sau Céng nguyén, ching ta tin rang
chlng ta nén va c6 thé biét moi th. Ching ta luén mong mudn biét
cac cau tra 16i nhung khéng san sang chap nhéan rang nhitng diéu

chua biét ndm & géc ré suy dién clia ban than.

Trong xa hoi cta ching ta, khéng cé gi bi n... ma 13 mot diéu ky la
hay nhu ban t6i goi, 13 mot diéu ky thd. "Khéng biét” khong phai cau
tra |5i thda dang. Ngay tu khi sinh ra, ching ta da dugc day rang hiéu
biét rat t6t - ching ta tai gioi va xiting dang néu biét dudc cau tra Igi.
“Lé ra ban nén biét nhiéu hon” la nhitng gi chiing ta nghe thady khi con
tré va pham I6i. Ching ta cdm thdy xau hé, hut hang khi khéng c6 cau
tra 13i: diéu d6 khién ching ta cam thady yéu dudi, khiém khuyét, dé
bi t8n thudng va mat mat. Khdng biét la mét dang that bai. Mat khac,
hi€u biét mang lai cam giac an toan; nhu thé ching ta dang kiém
soat. Sau cung, ching ta nguy tao nhiéu diéu, “mao danh” khi néi vé
hiéu biét. Dong thai, chling ta v§i vang dua ra nhiing céu tra Idi sai sy

that hodc thiéu chac chan.

Mac du ching ta tin dya trén cd sd, cudc séng van ludn dat ching ta
vao nhirng tinh huéng mad ho, khéng biét cau tra I8i nhu mong muén,
khdng rd huéng di phia trudc, khdng ké gi vé viéc khdng biét tam cd
han - tat ca nhitng gi chung ta dang lam & day, ngay hién tai va tu khi
bat dau. Vdi tan sudt trai nghiém cla khéng biét hodc it nhat la chua
biét, ching ta khén khéo hoc cach chung séng véi né, tham chi tét han
ca lam chuyén dé vdi cdm giac chap nhan va diém nhién hon phan xét.

Ching ta c6 thé cam thay la 1am, thiéu sang suét, tham chi nguy
hiém khi d8i mat v8i mét tinh huéng day thach thirc, nan giai, khong
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biét y nghia cua n6; ching ta can lam diéu gi d6 hoac tim cach dé
thoéat khoi né. C6 thé khéng may dé chiju nhung ching ta sé hoc cach
khong biét, cdm nhan n6 trong sy khong biét va chd dgi su ro rang,
rdi con dudng vugt ai xuat hién. Sng trong nghi van cé thé trd thanh
noi luu trd cta chinh né néu ching ta gat béd moi phan xét vé né.
Cang luyén tap, ching ta cang quen vdi diéu d6, tham chi tan hudng
khéng mang dén cac cau tra I8i. Khi d€ ban than lam viéc nay, nghia
la ching ta cho phép cudc séng tiét 16 nhirng gi né mong mudn trong
quy thdi gian cta né ma khéng can ép budc. Bang cha y, nhitng cau
hoéi sau d6 sé trd thanh dich dén cua chinh ching. Chung ta nhan ra,
khéng biét chinh 13 noi ¢ thé tiét 16 nhiing giai phap sau sac, sang
suGt va thiét thuc, con dudng phia trudc dang tin cay hon bat ci diéu
gi chiing ta c6 thé suy nghi theo cach riéng cia minh, va néu ching

ta c6 can dam dé tin tudng nd.

MAT KHAC cUA AO TUGONG TU DUY

Lan dau tién ngudi ta khuyén t6i ngung tim kiém giai phap cho
tinh huéng khé khan va vé vong dé tim ra moi viéc, nghe c6 vé thu vi.
Nhung that long, téi khéng biét ap dung I6i khuyén nay trong thuc
tién nhu thé nao. DSi vdi toi, gidi quyét ludn c6 nghia la ndm bét
chuyén gi dang xay ra, y nghia cia n6é va hon hét, biét phai lam gi
vdi né. Gidi phap ludn di lién vdi suy dién am anh. Néu khéng muén
séng trong lo lang va danh mat niém tin hoan toan, tdi phai giai quyét
nhing cau hoi van con dang dd. Thay vi suy nghi it di, t6i phai suy nghi
nhiéu hon vé nhitng khé khan. S6ng yén binh va khéng mang cau tr
13i khéng phu hgp vdi t6i. Téi can mét ké hoach, mét cach thoat khoi
tinh canh chd khéng phai chiéc ghé tua ém ai bén trong né.
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Nhung theo thdi gian, t6i nhan ra ¢6 nhitng cau héi quan trong
trong cudc séng ma téi khdng thé, tham chi van chua thé nam bat, giai
quyét bat chdp moi suy nghi déu cd thé xuat hién. Su that nay khéng
thé tranh khoi va chdi bo. Téi phai thira nhan va ch3p nhan rang, moi
diéu t6i biét cung nhitng gidi phap dugc ggi y va thlr nghiém van
khéng khién téi cam thdy kha hon. Bt c hiéu biét ndo toi ting tu
suy nghi déu 13 do tudng. Cang ¢6 gang biét, téi cang cam thdy ma
h6. Tuy nhién, & mat khac cla sy thira nhan va chdp nhan do, t6i tim

thdy mot diéu ngoai mong dgi... hoan toan nhe nhom.

Khi ti bd séng trong hoai nghi, t6i cam thdy nhu viura thoat khoi
miéng cla ham. D6t nhién, tdi dugc ldng dong vao gidy phut hién tai.
Téi dugc phép hién dién tai day dé trai nghiém cudc s6ng — ngay bay
gid. T6i dugc phép quan tdm dén trai nghiém cla thyc té€ va dé cac
cau tra loi ty xuat hién theo dong thdi gian riéng cla ching. Chi la
bay gid, téi khédng phai ty minh lam tat ca, khéng phai c6 gang vugt
qua diéu d6 bang tam tri nhu t6i da luén tin tudng va dugc chi day.
Ngac nhién thay, tha Idng trong nhitng cau hoi giup toi két néi vdi
mot dong chay tim toi Idn han chinh t6i, va may man d6 la mét qua
trinh tdi khong phai lo kiém soat cudc séng cia minh moi lic. Cudi

cung, diéu dé cling khéng phu thudc vao méi téi.

SU THAT KHONG P8I THAY

Cho du séng trong hoai nghi khd chiu dén may thi van 13 séng
trong sy that; khi ching ta hiéu rd, diéu dé sé chlra dyng sy an toan
va dang tin cdy. Tuy nhién, an toan ching ta trai nghiém trong su that
khéng phai do ching ta c6 tat ca moi cau tra I16i & d6 hodc vi su that

dé chdp nhan (cac ddu hiéu thong thudng cla sy an toan) ma vi sy
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that dé khdng thé chdi cai... bdi su that khdng thay déi. Chap nhan sy
vé tri nghia la ching ta cé thai dé s6ng thuc té va y thirc, déng thai
chap nhan ban than dang & trong dong chay khdng biét trudc két
qua, dong chay nay 1a dich dén ké tu bay gid.

GAT BO KIEM SOAT PE TRO THANH PHIEN BAN M3
CUA BAN THAN

Khi chdp nhan ban than khdng thé biét moi cau tra I3i, ching ta
cling tu khuyén nhd minh phai khiém ton, tu bd danh tinh Ia mot
ngudi hiéu biét va ndm quyén kiém soat. Chung ta thira nhan ban
than khéng thuc sy ndm quyén ki€ém soat; diéu nay doi hoi séic manh
va sy can dam I8n lao, can ddm chdp nhan nhiing sy that. Bat ké sy
thay déi danh tinh cé dang sg hay xa la thé nao, cudi cling, né ciing
giup ching ta tu do hién dién, kham pha nhirng diéu ching ta khong
biét va tré thanh phién ban riéng magi mé, trung thuc hon. Hay tu
hdi ban than, ban phai tim cau tra 10i & dau trong cudc séng trudc
khi ching dugc tiét 16? Ngay bay gid, ban cd thé budng bé sy hiéu
biét, cho ban than co héi dé thu gidn trong vé tri khdng? Ban cé thé
trd thanh ngudi tir bo moi quyén han khong? Ban ciling sé mudn viét

nhat ky vé nhitng cdu hoi nay.

LAM MOI THU PON GIAN VA TU TE

Du thiua nhan suy nghi Ia gidi phap cho nhiing thach thic trong
cudc séng, hau hét ching ta déu déng y suy nghi cé xu hudng phuc
tap héa moi tinh huéng can dudc giai quyét. Suy nghi thuc sy cling
c6 va md réng cac van dé cta chang ta — khién ching trd nén rac

réi han. Tuy nhién, néu ching ta mudn yén binh va hanh phuc, tét
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han hét chang ta nén don gian hda cac van dé thay vi phuc tap hoa
chung. Khi d6i mat vdi khé khan hoac nhitng ngudi tiéu cyc, thay vi
suy nghi nhiéu, ban nén khon khéo tiét ché suy nghi vé nhirng diéu

gdy phién mudn (dén la thuang).

Chung ta cling rat c6 Igi khi thay thé thiét 1ap chién lugc va "mé
xé" phitc tap bang thi gi dé gian don hon nhiéu - cu thé la long trac
an. Vi dy, khi hanh vi cia ngudi khac gay ra van dé cho ching ta,
chang ta c6 thé ty nhac nha sy that don gian rang hanh vi cia ngudi
nay xudt phat tU sy thiéu hiéu biét cta chinh ho. DU chuyén nay cé
thé gdy kho chiu, ton thuong nhung dé thyc su la diéu tét nhat ho
c6 thé trinh bay bang nhan thic va tri tué ho sd hitu lGc nay (diéu
nay khéng giGp né trd nén dung dan hay 6n thoa). Néu diéu ching
ta quan tam nhat la trd nén tot dep va it bj quay ray hon, ching ta sé
dugc dai dai ti té nhd cham dit tim hiéu, thay vao do, tiém mét liéu
thudc trac an vao trdi nghiém va phan (ng ndi tai cia chinh minh.
Chuing ta cé thé ty nhac nhd rang ngudi nay — van dé cua ching
ta — cling mong mudn nhitng diéu giéng chdng ta — hanh phic va
yén binh thay vi khé dau. Ching ta san sé nhitng khao khat tir ngon
nguon bat man. Ngudi nay mong muén nhitng diéu nay, ngay ca khi
16i di cua ho kho lay chuyén va phan tac dung. Nghich ly thay, néi dau
cua chdng ta dudc xoa diu khi chdng ta duy tri sy héi dap don gian
va vi tha nhat cé thé, dan dat con tim dén vdi ban thé loai ngudi vo
han dang ton tai.

DU chiing ta c6 tim dugc long trac an cho ca nhan nay hay khéng,
dé van 1a hanh ddng cla long trac an sau sic, d8i vdi chinh ching ta,
dé budng bo tim kiém, stra chita moi diéu nghich y, moi van dé ching

ta gap phai va ngung thuyét phuc ngudi khac hiéu ra 16i theo cach
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cua ho. Béi dap chid y bang su tl té va don gian ciing giéng nhu kiém
ché théi thic xdm nhap vao ndo bd, suy nghi va phan xét sé giup cai
thién cam xuc 1an tinh hinh cta ching ta nhigu han han bat ¢ bai tap

rén luyén tri lyc ndo sé ¢ hoac c6 thé 1am dugc.

cS® GANG MO CANH CUA BINH YEN: BANG MOT
QUA CHUGI

Khi khach hang dén van phong, t6i thudng hoi hg mong mudn
diéu gi sau khi rdi di hodc cung nhau tim hiéu sy tinh. V& cd ban, tai
sao ho c6 mat & day. Ho thudng tra I0i minh khao khat cAm giac yén
binh ndi tai nhung lai khdng thé tim thdy diéu dé theo bat c( cach
dang tin cdy nao. Vi ching ta tin rang suy nghi cé thé gidi quyét moi
van dé nén diéu doé ciing la cau tra 16i hgp ly cho mong mudn yén
binh cta ching ta. Pang budn thay, ching ta tin rang minh c6 thé

nghi ra cach tim kiém su an yén ndi tai.

Mac du suy nghi gitp ching ta c6 dugc cam giac kiém soat “gid”
nhung suy nghi vé con dudng binh yén sé trd nén vo ich; suy nghi
nay khéng mang lai sy binh yén ching ta khao khat. Néu nghe ai dé
thudng xuyén néi rang “Khi ngiing nd lyc tim hiéu tat ca, téi cam
thdy hanh phdc hon va moi thd trd nén t6t dep hon” (hoac diéu gi
dé tuong tu), t6i sé trd thanh ngudi phu ni rat giau cé. Chac chan,
ching ta c6 thé (nhung thuc chat khéng thé) nghi rang ban than vuét
mat su binh yén cho du ching ta ¢ ¢é gang dén dau. Hay suy nghi

dé lang dong vao né.

Thuc té tam tri khdng phai lic nao ciing la mét céng cu tuong

thich dé cai thién cudc séng. Tam tri d6i khi 14 cong cu dd nhat ching
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ta cé thé 1dy ra tUr kho chla, khéng phai chi vi n6 vé ich giéng nhu
md& & khéa bang mét qua chudi, ma vi nd gay bat Igi cho nhiing diéu
chiing ta thyc sy mong muén. T6i thudng héi khach hang cda minh:
“Ban muén sy chudn xac hay hanh phac?” Cau hoi nay tryc tiép tao
nén tinh thé ti€n thoai ludng nan: nhirng diéu tam tri c6 thé trao gui
va nhitng diéu chdng ta thuc sy mong mudén. V&i moi suy nghi sang
sudt, tam tri c6 thé chiing minh ly do ching ta luén dlng trong moi
tinh hudng nhung khéng cé suy nghi hay bang chiing nao trong sé
dé dan chang ta dén muyc tiéu thuc syu: cdm thdy t6t dep va hanh
phuc. Khi néi dén sy yén binh néi tai, diéu ching ta can thudng la thd
gi d6 khong phai suy nghi va hoan toan khac biét v&i tdm tri. Thay vi
trai bang suy nghi, con dudng dan dén su yén binh thudng dugc trai
bang buéng bo.

KHI BUONG BO NAY SINH

Cum ti "buéng bd” thudng bi hiéu nham, c6 dong dén mc con
lai mot vai 10i cong nhan vé sy budng bd va sau dé bij st dung sai nhu
mét 18 chi dan ty chita lanh hdi hgt. Théng thudng, budng bé dugc
xem |a guc nga hoac that bai - can tranh bang moi gia. Giéng moi
th( khac, buéng bé bj ching ta hiéu nham 13 diéu c6 thé lam v4i tam
tri. Chac han c6 mét chién ludc ton tai, cach suy nghi vé budng bd
dan dén buéng bé. Nhung budng bé 1a mét loai vat khac vdi nhitng
gi ching ta quen thudc. Budng bo thuc su thach thic ly luan, ly tri va
moi thir khac; do chinh la ly do vi sao né trd nén su sac, manh mé

dén vay.

Tam tri chdng ta ¢4 gang kiém soat moi thi ma budng bo tiép xtc

- nhung vdi moi th( thi khong - bé ngoai ¢6 gang bao boc ching
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ta, gilp ching ta hanh phdc va dam bao cudc séng cua chiung ta sé
tré nén tét dep. Tam tri sé khang cy, chdi bo, phdt 1, can pha va tiép
tuc “diéu binh khién tuéng” dé thay déi nhitng tinh huéng ching ta
khéng mudn hoac khéng thich. Nhung & mét thdi diém nao dé trong
cudc ddi, mbdi ngudi ching ta déu gap phai tinh huéng khién ban
than lung lay ban nga va ly do chlng ta ton tai — diéu thuc ddy chiing
ta vugt qua gidi han ban than. Do6i khi, d6 la tinh huéng ching ta da
va dang trai qua suSt mot thdi gian dai dén dd cang thang nhat, déi
khi dé la sy viéc bat ngd 1an &t ching ta va nhing chién lugc déi pho
thong thudng clia ching ta ciing trd nén v ich. Moi diéu cla cac trai
nghiém nay chinh Ia stc manh khién ching ta guc nga, ca nghia den

I&n nghta béng. Va dé 13 sliic manh thay déi ching ta.

DGi va&i hau hét chang ta, mét tinh canh (hoac ai do) xac dinh rang
nhirng diéu hién nhién khéng do chiing ta ddm trach hodc phu thuéc
vao chdng ta. M4t khoanh khac xuét hién khi ching ta biét ré6 moi
phat hién trén thé gidi sé khong mang lai Igi ich gi cling nhu mét s6
hudng di khac con chua dugc khai pha. SGm mudn tam tri tu duy cua
ching ta cling dau hang; va ching ta bai tran. Sy buéng bé bat dau
tU day, nai cac chién lugc tri 6c khac bj hdy bé. Sy budng bé xuat hién
khi chiing ta hiéu dugc né ciing nhu ching ta khéng thé “vat dc” suy
nghi theo cach riéng dé budc vao thuc té khac. Trai nghiém budng bé
tr&i day khi ching ta ti bo tat ca hy vong c6 thé kiém soat nhitng gi
dang hién dién.

Nhung budng bé khdng phai chién lugc nao khac, khéng han la
chién lugc khéng cé chién thuat. D6 la sy tam lanh cua moi chién
lugc. Tai thdi di€m budng bo, ching ta chdp nhén sy that ring tat
ca chién lugc da vo hiéu, chung ta khdng cé chién lugec méi va ciing
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chang biét chuyén gi sé xay ra tiép theo. Lic nay, ching ta biét ching
ta khong thé tim ra cach riéng dé thoat khoi viéc khong biét. Ching
ta khéng biét nhitng diéu sap tdi sé tot dep hay té hai han, thoai mai
hay kho chiu han, nhung ching ta biét ching ta khong thé séng theo

cach ban than da tao ra.

Budng bd xuat hién khi budng bd khéng thé khéng xdy ra. N6 tu
trinh dién khi ching ta mat quyén kiém soat va dudc nd dan theo.
Hanh trinh budng bd cé thé rat gian nan nhung khi da xay ra né
thudng mang lai mot cdm giac nhe nhém, binh yén kho ta. biéu dé
xay ra khdng phai do thuc té cla ching ta tr@ nén tét dep hay dé
dang hon dén kinh ngac, ma vi chiing ta cdm thay 6n dinh, thoai mai
han khi thira nhan cac bai tap tri 6c déu vo ich, cling nhu bat c diéu
gi ching ta ¢6 gang lam déu bat kha thi — day khéng phai cach buéng
bé. Trong su budng bo can c¢d su ré rang va nhe nhdm. Sau cung,
ching ta khéng can doi hdi ban than tim kiém no, bién né thanh hién
thyc va thay di nd. Diéu dang ngac nhién xay dén sau dé 1a cam giac
thu thai sdu sac, néi tdm dugc xoa diu, khi ching ta thyc sy bién tinh
huéng thanh thuyc t& — bi an kho hiéu 1a chinh cudc séng hay bat c
tha gi khong phai ching ta. Nghich ly thay, budng bo lai la noi ching
ta tim thay xoa diu ti dau khé.

Khi ching ta guc nga va bo cudc, nhung khéng theo cach ching ta
nghi 1a buéng b, ching ta van khéng tir bo hy vong tinh hinh sé thay
d6i. Thay vao dé, ching ta tir bd y nghi ching ta nén hoac c6 thé kiém
soat va tac déng nod thay déi. Ching ta gat bd niém tin rang bang tat
ca suy ngh to tat, sy khén khéo va ké hoach ca nhan, ching ta c6 thé
thay dé&i thuc té khac vdi nhiing gi vén c6. Du da quen véi kién quyét

nd luc, trén thuc t& gat bé niém tin rdng chung ta chinh 1a ngudi dam
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nhén trong trach va tam tri ¢ thé giup ching ta thoat khoéi moi th
déi khi cling la cach duy nhat dé tim thay binh yén dich thyc.

Tuy nhién, chdng ta khong tin bat cr diéu gi ngoai tadm tri ¢ thé
chdm séc ching ta, chi dudng dan 18i cho ching ta; dé la ly do vi sao
budng bé mang lai cdm gidc khé mudng tugng. Nhung ching ta can
budng bé vi ching ta khdéng con Iya chon nao khac. May man thay,
budng bo khéng doi hdi sy tin tudng hay chdp thuan clta chdng ta;
n6 khéng yéu cau ching ta chinh thic xac nhan sy xuat hién cta né.
Cudi cung, khi ching ta budng bé va thira nhan sy that bai cta tam tri,
mét khdng gian théng tué sé md ra, cad hdi sé xuat hién. Cy thé 13, ca
hoi trai nghiém sy nang dd tir mét ngudn lyc vi dai — € cam thay ban
than dugc dan dat hodc cing ¢ bdi mét didu gi khac ngoai tam tri.
Mot s6 ngudi goi do la sy an sling cua vi try, nhung ban goi né la gi
khéng quan trong. Khi trai nghiém diéu nay, ban c6 thé khéng bao gid
nhan ra sy hién dién cda né. Trong khéng gian cta budng bd, ching
ta c6 thé trai nghiém cudc séng dang chlra dyng chinh ching ta, dan
dat ching ta dén noi can dén, tham chi khi ching ta khéng biét noi
dé la dau. Trong budng bo, ching ta sé khéng con cam thdy don ddc.

TIEP NHAN CAC KHAM PHA CUA BUONG BO

Tai sao chung ta lai n6i vé budng bd néu nd vira xay ra ma ching
ta khong thuc sy hién dién hoac khong nghi vé hién thyc? Chuing ta
chi can chd dgi budng bd khéng mong mudn nghiém nhién xuat hién

hay ching ta cé thé lam diéu gi d6 dé khuyén khich né trdi day?

Qua thyc, tam tri khéng thé suy nghi hodc “vat 6c” dé budng bo
theo cach ctia né, khéng thé gat bo nhu moi thit khac. Tuy nhién,
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buéng bé 1a diéu ching ta cé thé mdi goi vao cudc séng. Trd tréu
thay, buéng bd con don gidn hon viéc tri 6c c6 thé ndm bat — trén
thuc té diéu nay don gian dén mic tdm tri khé co thé hiéu hodc chiu
dung dugc. D€ thuc hanh budng bo, ching ta can bat dau ngay lic
nay va ngay tai day, chinh xac 1a ngay tai vi tri ching ta dang hién
dién. Ching ta ghé tham khoanh khac nay. Ching ta quan sat va cam
nhan nhiing gi dang xuét hién & ddy... cdm giac trong co thé, hdi thd,
am thanh, cam xuc va suy nghi (ma khéng can tham gia vao néi dung
cta ching). Chung ta xem xét nhiing diéu dang hién dién tai day
vao thgi di€m nay ma khéng thém bdt hodc lam bat c( viéc gi khac
vdi ching. Ching ta khuyén khich su buéng bé xuat hién khi ching
ta md cra dén thyc tai ma khdng chéi bé nhitng gi dugec kham pha.

Budng bd da nay sinh vao khoanh khac nay — y nhu né vén cé.

LUYEN TAP: VA CA DIEU NAY

Hit thd sau. Thu gidn. Hudng su chd y cua ban t ngoai
vdo trong. Diéu chinh cam gidc bén trong co thé. By gig,
ban hay dé'y cé su hién dién cam xuc, mét thu gi @ manh
mé hay cé thé la mét cam xuc bao trum tén tai khéng.
Ban khéng nén di sdu vao né ciing nhu cdu chuyén cua
né; chi cdn cam nhdn xuc cam dé.

Hdy tu hoi rdng, téi c6 thé tha long hoan toan véi nhing gi
dang hién dién & day ma khéng cdn chéi bé bat cu diéu gi
khéng? Néu khong, diéu gi dang gdy can tra? Téi nghi minh
khéng thé thu gian vdi diéu gi? Bdy gid, ban hdy thu gian vdi

178 | KHONG THE NGUNG SUY NGHT!



diéu do; vdi bat cu diéu gi ban nght dang gdy can tré. Néu cé
su’ chéng ché xuat hién, hay tha long diéu do. Hay tiép nhdn
quan diém "va cd diéu ndy” vdi moi thu dugc bao ham. Cém

nhén sy thu gidn va thuc sy bubng bo la nhu thé nao.

Gat bd khang cy vao chinh thdi diém nady ndm & géc ré buéng bo.
Budng bo la thuc hanh budng bo vao thai diém nay vdi tat ca nhiing gi
nd chlra dung. Khi tu khuyén khich tha 16ng hoan toan vao khoanh khac
nay, nging no lyc kiém soat, d6i dau va chéi bo né, nghia la ching ta

dang mdi goi dong chay mang lai sy binh yén sau sac nhat cho ching ta.

May man thay, khi khéng con lua chon nao khac ngoai ri bo moi
4o tudng kiém soat, ching ta nhan thdy cudc séng dang dién ra ma
ching ta khdng thé 1am bat c& diéu gi dé bién n6 thanh hién thyc. Khi
hoan toan budng bé, chung ta bong két néi véi cach cudc séng nang
dd, che chd chidng ta. Budc qua ngudng cira cla budng bo, ching ta
cam nhan dudc su hién dién cua mét thir vi dai han ban than chang
ta, mot th(r dang dan 18i ching ta, ngay ca khi ching ta né lyc trong
vO vong. Chidng ta cdm nhan dugc sy séng thay vi trd thanh ngudi
dang trai nghiém, kiém soat cudc séng. Sau dé, ching ta thu gian va
nhan thay, ti mét ngi dudc suy nghi san sinh, chdng ta cé thé an tdm
budng bo, tir bd quyén kiém soat va dé ban than dugc dan dat. Mét
lan ntra, nghich ly lai xay ra: khi nhan ra ching ta khéng ndm gii trach
nhiém, chinh 13 IGc ching ta cdm thay khde khoan va an yén nhat.
May man thay, ¢ rat nhiéu diéu danh cho chdng ta va vi tru ndy, hon

ca moi diéu chdng ta cé thé biét.
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ai tdm diém cua dong chay, moi suy nghi la cdm nhan y thic

sau sac vé ban thé t6i. Chiang ta biét ban than 13 ban thé téi

gan lién vdi suy nghi, ngudi suy tu va cing la ban thé téi ma
nhitng suy nghi clia ching ta dang c6 gang bao vé, déng vién. Moi
thir tam tri ching ta ban rén dam trach, bang cach nay hay cach khac,
déu 13 nd lyc d€ cing cd sy an toan, thanh cong va ton tai cua ban
than. D3u sao, hau hét suy nghi ciing déu duy tri sy nguyén ven gitp
chuing ta: thé chat, tinh than, cam xuc va theo moi cach khac co thé
mudng tugng dudc. Téi cdm thdy khoanh khac nay nhu thé nao? N6
¢6 lam diéu gi doé tich cuc cho t6i khong? Téi thich hay khéng thich
né? T8i ¢6 thdy nd thoai mai khong? Ching ta khéng phai nhing
ké tu ai cudng nd; do6 chi la tinh trang cua con ngudi. Tinh tu tén va

phong vé ton tai nhu mét phan trong cach chiang ta phat trién.

Nha thién van hoc Copernicus c6 thé da chitng minh mat trdi nam
@ trung tdm hé mat trdi, nhung theo ching ta suy nghi, du do la
thong tin thi vi nhung khong phai cach chdng ta van hanh hoac trai
nghiém cudc song. Ching ta biét sy that vé mat trdi la dang, nhung
giéng vdi moi thi khac, sy that dé ton tai bén trong tam tri ching
ta, nam & chinh tdm diém v{ try ca nhan cGa chdng ta. Cai tdi nho bé
la mat trai dich thyc cia chang ta — v@i moi thit khac xoay quanh va

dugc quan sat thong qua doé.

BAN THE O TRUNG TAM V0 TRU

Trong tdm dong chay suy nghi la chi dé dugc ching ta coi trong
nhét trong sy ton tai: ban ngéd cua chang ta - téi. Trong nam phut
qua, tat ca chung ta co 1é da cé it nhat hai mugi suy nghi vé nhirng
gi ban thé t6i nho bé mong mudn, doi hoi, sg héi, yéu thich, khdng
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thich, dat dugc va khéng dat dugc. Hon nira, ching ta tin rang cai toi
nay c6 that va vitng chac - mot thi gi d6 ton tai theo ddng nghia cua
nd. Nhiém vu cla ching ta la duy tri cai toi viing chac nay ton tai va

khée manh, dé chinh la diéu ching ta luén ban rdén suy ngam.

Khi nghi vé ban than, ching ta tudng tugng ra mét thuc thé nam
bén trong co thé nay, thi chung ta cé thé tim thdy néu chiu di tim.
Hay danh mdt chdt thdi gian va soi xét trai nghiém cla chinh ban. Ban
trai nghiém cai t6i séng bén trong ban & dau? Né thuc su nam & dau?
DAy c6 phai cai tdi nam sau mat, trong miéng hay bung ban? Ban hinh

dung thé nao vé cai téi nay?

Khi da xac dinh vi tri ban thé thyc chat & dau va trong nhu thé nao,
hay tu hoi: Ban thé clia ban thuc sy dudc san sinh tir ddu? Ban cé thé
héi cau "T6i la ai?” hoac "T6i la gi?” Doi khi, hay dung lai va ty hodi: Ban
thé nay luén nhac dén ai hay cai gi?

Néu danh thai gian dé hoa nhap vao dong chay, ban cé thé nght
ra mét danh sach cac tir ng, vai tro, md ta va y tudng dé xac dinh ban
thé cua ban. Cé thé ban da nghi vé gidi tinh hodc dan téc cta minh:
T6i la mét phy nit, mét ngudi chuyén gidi, mét ngudi Brazil hodc mét
ngudi My gdc Phi. Hodc c6 |1é ban d3 xac dinh ban thé cia minh théng
qua cac vai tro lién ca nhan: Téi la mét ngusi me, mét ngudi ban, mot
ngudi chi. Hoac tir nghé nghiép: Téi la nha si, giao vién, nhiép anh
gia. Hodc cling c6 thé |a qua tén gido: Toi 1a mét ngudi Do Thai, mét
ngudi Co ddc. Co thé cam giac cla ban lién quan dén khuynh hudng
tinh duc: T6i 1a ngudi dong tinh nl, ngudi song tinh. “Téi 13" cGa ban

c6 thé gan lién vai mét sang chan ban da trai qua: T6i 1a mét ngudi
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s6ng so6t sau vu cudng hiép, hoac mdt gda phu. Hoac cé & theo mét
nhém niém tin hay dang phai chinh tri: Téi la mot nha dan chd, mét
nha xa héi chu nghia hodc mét nha nit quyén. C6 thé ban xac dinh
théng qua mét nhom céc tinh cach: Téi 1a ngudi hai hudc, ky la hoac
bi quan. Hodc ban c6 thé la ai trong thdi gian ranh: T6i 1a mét van
déng vién ludt song, mot ngudi cudi ngua, mot bac thay giai 6 ch.

Ban sé nhan ra mau chét.

Nhung néu quan sat ky, vé cd ban, moi thr ban nght la chinh ban
trd thanh diéu gi dé ban phu trach, tin tudng, suy ngdm, thich thi
hodc mét vai tro trong méi quan hé vdi ngudi khac. Moi diéu ban tin
vé ban than chi don gian mo ta ban la ai. Moi diéu ban nghi la ban
nga thuc chat ctia ban héa ra la lai diéu gi d6 vé chinh ban. Vi vay, cau
hoi dat ra, thuc sy ban thé cla ban la gi va dugc hinh thanh tir diéu
gi — liéu c6 phai tat ca nhitng mo ta, suy nghi cua ban ton tai, bao boc
vi chinh thuc thé bén vitng nay khéng?

BAN THE VAT LY

D3Gi v8i hau hét moi ngudi, & cap dé cd ban nhat, ban thé chinh 3
cd thé. Téi |a co thé cla t6i. Hinh dang véat chat cha ching ta 14 thi gi
dé vitng vang, hitu hinh ma ching ta cé thé chi diém, thit gi d6 gidng
nhu mdt phan ban sac ca ban cla chlng ta. TU nho, chung ta da biét
rang chi mdi ching ta bj dau khi cham tay vao bép dang néng, trong
khi chi gai ching ta thi khéng. Tuong tuy, khi vap ngéd, chan ching ta
bi gay thay vi chan mét ai khac. Nhitng gi xay ra vdi cd thé chiang ta
la th& gi d6 dudng nhu riéng ré, tach biét ching ta véi moi ngudi va
cd thé khac. Con ngudi chdng ta dugc hinh thanh tir diéu gi dé. Hon
nlta, khi co thé trd vé cat bui, cac dac diém tinh cach, I18i néi va ky
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Uc cling nhu tat cd moi thit chdng ta xem la “tdi” cling tan bién. Néu
khdng cé co thé, sé khdng cé ban thé. Sau cung, vé ban chat, ching

ta chinh la cd thé cta chdng ta.

Tuy nhién, néu soi xét cd thé vao nhitng thdi diém khac nhau
trong cudc ddi, ching ta nhan thdy ban nga kién c8 cta ching ta thuc
t& 12 mot cd thé khac biét hoan toan tly thubc vao thdi diém ching
ta soi xét. Co thé dang tdn tai clia ching ta ngay luc nay khéng giéng
cd thé khi con bé, hai mudi hay mudi nam trudc, hodc tham chi mdi
ngdy hdm qua. Khéng chi bén ngoai co thé thay d6i ma ca nhing té
bao va co quan cla ching ta cling gia di, tai sinh lién tuc. Chiing ta
thyc sy khéng dugc hinh thanh tir cac yéu té vat ly giéng khi mdi sinh
ra hodc tham chi la vao ndm ngoai. Hinh dang bén ngoai cua chidng

ta luén thay dai.

Dé khai pha van dg, chung ta phai nhan thic dugc co thé cua
minh. Cé thé néi, ching ta bi dau chan nghia la ching ta khéng phai
ban chan dé. Mét thir gi d6 ndam ngoai cd thé co y thitc vé nhirng diéu
dang xay ra bén trong co thé. Toan bé co quan thudc co thé ching ta
c6 thé “lia xa”, mét ban chan hodc mét 14 gan bj cat bo, nhung ching
ta van tén tai ma khong danh mat ban chat. Vi vay, néu cac bé phan
clia co thé mét di, co ban ching ta cé thé la thyc thé - chinh co thé
nay khéng?’

BAN THE TU DUY

Néu khdng phai co thé, ching ta phai 1a suy nghi. Nhiing th( dang
dién ra trong tadm tri ching ta phai chia dyng ban chat thiét yéu cla

'Theo bai giang clia Mooji; www.mooji.com
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ching ta - ban thé t6i. Tuy nhién, vdn dé la suy nghi cling thay ddi
theo ting thdi diém, va khéng cé suy nghi nao tén tai dai lau. Lam thé
nao ching ta c6 thé 1a mét thir ludn thay déi? Hon nifa, ching ta cé
thé quan sat suy nghi ctia ban than; mét thir gi dé bén trong ching
ta nhan ra néi dung cua ching ciing nhu viéc ching ty xuat hién va
bién mat. Vi vay, con ngudi phai trudng thanh han hoac bao quat hon
suy nghi; mét thr gi d6 an sau nhitng suy nghi. Ching ta khéng thé
la nhiing gi ching ta quan sat dudc.

DU ching ta tim kiém ban thé nay, ban thé cua chdng ta va cai toi
nhoé & dau, ching ta chi khdm pha ra nhitng qua trinh thay déi. Dudng
nhu khéng cé ban thé thuc sy ndo chdng ta tim thdy, cdm nhéan hodc
dinh vi dugc trong tri éc, trai tim hodc noi nao khac. Ban thé cua
ching ta phai lién tuc dugc tai lap, tai hgp tu ky Uc, suy nghi va tinh
canh hién tai. Ching ta cé thé chia sé va mé ta vé ban thé téi nhung

diéu dé dudng nhu chi vira di dé ching ta ndm bat.

Tuy nhién, bat chdp nhiing bang ching, ching ta van tin tudng va
danh toan tdm toan y cho mot ban thé t6i ludn kién dinh, bat di bat
dich — mét ban thé vitng chéc, xiing dang nhan dugc sy trung thanh
va bao vé vo han cua chuing ta. Trén thuc té, chung ta tin tudng sy
that nay dén ndi danh ca cudc ddi dé bao vé khai niém dudc goi la

“t6i" nay.

VUOT KHOI SU KIEN DINH CUA BAN THE

Gat bo nhitng suy nghi dugc xem 13 14 chan clia ching ta cé thé
gdy phan tryc giac l1an nguy hiém. Ching ta cé thé nhan ra thuc thé
ching ta goi la ban thé; ban thé t6i dugc nghi nggi moi lic chia
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dung nhirng trai nghiém chiing ta luén ¢ gang thay doi va kiém soat
khéng phai 1a ban sac viing chai, cling khéng ton tai 8 mét nai vat
chat nao d6, ma chinh 1a khai niém dugc xay dung bén ngoai nhitng
suy nghi, trai nghiém cam xuc va ky Uc khac biét? Khi nhin thau va
quan sat ban thé thay cho dong chay cla suy nghi vé ban chat thyc sy
cua no, su rang budc cua ching ta vdi d6i tugng suy nghi sé dugc ndi
ldng ciing véi ban thé va chinh suy nghi. Chiang ta cé thé dén nhan

ban thé riéng ctia cd nhan badng cdm giac nhe nhang, dé chiu.

Ngay no, tdi ngdi trong phong hop nghe mét dién gia phat biéu
budn té dén chan ngdy. T6i ¢6 gang lang nghe trong cam giac bén
chén va muén trén chay. T6i nhan thdy minh dang vo cung khé chiu
va phién ha nhu thé t6i dang bi dién gia va trai nghiém nay lam tén
thuong theo mét cach nao dé. Téi cdm thay can rdi khoi phong, néu
khéng dau éc sé bi né tung, nhu thé t6i dang chiu dyung mét hinh
thuc tra tan tinh than va cam xudc nao d6. Va dong cau hoi sau hién
Ién trong dau toi: Ai la ngudi bi trai nghiém nay hanh ha? Chuyén nay
dang xay ra vdi ai? Ban thé nay cam thay budn chan chinh xac & dau
vao ldc nay?

Téi c6 thé thira nhan sy chan chudng dang tréi ddy nhung niém tin
vé ban thé tdi nhd bé méac ket dau d6 bén trong ca thé dang chiu dung

sy budn chan, quay ray va giam cam nay dudng nhu thiéu xac thuc.

Gilta cudc hop, téi dot nhién bat cudi (may man thay, cudc hop
trd nén sdng ddng trong gidy lat). Khdng phai do téi béng thady dién
gia thu vi hay hai hudc (hoan toan khéng) ma vi t6i nhan ra su chéng
ché& cta minh lGc dé gidm xudng muc ba theo thang diém mudi, ti
tin hiéu dé nguy cdp sang vang phong bi. Sy chan nan van tiép dién
nhung t6i khong con phai déi dau vdi né nifa. Theo do, trai nghiém
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nay khéng con hién dién déi vdi ban thé tdi can dudgc bao vé bang
cach khang cy, néi gian va chudn bi trén chay. Ngay lap tuc, toi co
thé nhan ra tdm tri minh dang van hanh ti y nghi vé mét ban thé
téi — ngudi dang gap trai nghiém nay va trd thanh nan nhan cla su

chan chudng.

Mong muén trén chay, t6i nhan ra mét gia dinh nén tang rang ban
thé t6i ctia chinh minh phai luén cé tdm ly phan chan, thu thai, nhung
di nhién lai bi dién gid nay ham doa. Su thoai mai dudc trao cho ban
thé t6i trong tri tudng tugng dang bi qudy nhiéu, chéi bo. Nhung,
néu khdng co y thirc, niém tin vao mét ban thé téi vitng chac va thyc
té dang hién dién, dong thdi, néu khéng c6 gia dinh rang ban thé toi
trong tudng tugng xing dang nhan dugc su thoai mai moi luc, cudc
gap gd cé 1é da yén én. Cudc gap g& van budn té nhung c6 thé cam
chiu. T6i nhan ra minh cé thé chiu dung nhitng cdm giac budn chén
dang phat sinh. Nhung diéu khién téi khdng thé chiu dung va trong
tich tac phai rdi khoi phdng 13 y nghi rang trai nghiém nay dang xay
ra vdi toi — toi dang la nan nhan cta né. Béng thai, tbi xiting dang c6
dugc trai nghiém khac biét va tot dep han — nhitng diéu vén dang bj
cubm méat. Néu ban thé téi lung lay & tdm diém cha trai nghiém dé,

chinh trai nghiém nay cé thé xay ra ma khdng nhat thiét 13 vdi toi.

LUYEN TAP: BAN THE BAN VA KHONG PHAI BAN

Hay nhdm mdat, hit thd sdu vai lan. Diéu chinh cém nhén
bén trong co thé ban. Danh vai phat dé cam nhdn néi tai.

Bdy gio, hdy diéu chinh nhiing vi tri ma co thé ban tiép
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xtc vdi ghé va san nha. Trong ldc duy tri nhan thuc néi tai
nay, hdy lan téa su chu y dé 6m ldy cam gidc bau khéng
khi ap vao da ban. Sau dé, tam ngimmg va cam nhén. Tu
ti cha y dén khéng gian xung quanh co thé ban va can
phong. Sau dé tam ngung, tu ti lan téa su chu y ra khéng
gian bén ngodi cdn phong va vi tri cua ban, dén tdn thién
ha va xa hon nia. Déng thdi, duy tri nhdn thuc vé trdi

nghiém bén trong lan bén ngoai ban.

Hién tai, vdi déi mat nham nghién, ban hdy cam nhdn cé
su tdch biét ndo giilta nhan thuc bén trong va bén ngoai
ban khéng, dé€ y c6 ranh gidi tén tai & ria co thé ban, nai
nhdn thdc chuyén déi tir trong ra ngodi — tr ban sang
khéng phai ban hay khéng. Théng qua déi mat cia nhdn
thuc bén trong va bén ngodi, hdy dé y lam thé nao dé bdn
thé ban vd khéng phdi ban chi la nhiing y nght. Theo tréi
nghiém tryc tiép, hdy luu y khéng cé su tdch biét gida
ban thé téi va khdng phdi téi. Biéu gi sé xdy ra néu mét
thu duy nhdt bén trong nhdn thi'c ma ban goi la ban va
nhing thu khdc don thudn chi hién dién bén trong? Hay

chiém nghiém kha ndng nay.

Khi nhan ra chidng ta dang bao boc ban thé t6i khdng cé that, it
nhat 13 khéng theo cach ching ta da tin tudng, mét ban thé tu coi la
suy nghi giéng nhu viéc kham pha ra chung ta dang rgi vao ma tran,

mot v tru dugc thiét lap tir tam tri hoan toan khong ton tai, ngoai
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trlr mot co quan bén trong tam tri ching ta. Nhan thic mdi vé ban
thé 4o tudng cua ching ta thoat dau cé thé khién ching ta sg hai,
mat phuong hudng. D6 1a sy thay ddi hoan toan hé hinh vé cach
ching ta nhin nhan moi thi va toan b cach ching ta ton tai. Chung
ta can mot khoang thdi gian dé dén nhan va duy tri nhan thic mdi
nay. Ban khdng can lo lang ban thé t6i nho bé sé phai d6i dau quyét
liét dé gianh lai ngdi vi trung tdm cua sy chd y ciing nhu khang dinh
lai tam quan trong cua nd va thuyét phuc ching ta tin vao sy viing
vang, thuc té tuyét d6i cta né. Tam tri chldng ta sé bac bo moi quan
niém cho rang chung ta khéng phai hodc khéng s& htu mét ban thé
riéng biét.

B4t chdp néi sg, sy mat phudng hudng va kiém soat ban dau cung
su thic tinh, khi ching ta chiém nghiém va thd nghiém né, néu muén,
ching ta sé nhan thay suy nghi lién hoi vé ban than cling nhu bj ban
thé sai khién dang bat dau tan bién. N6 trd nén it cap bach ciing nhu
it 16i kéo chung ta bao boc mét thit gi d6 ching ta cé thé soi xét va
nhin nhan nhu mét y nghi khac. Khi ching ta nhan ra suy nghi nay
“cam dau” nhitng suy nghi khac, suy nghi dau tién, suy nghi t6i, toan
bé van cd sé dao ngugc — cudc séng sé thay ddi. Khi tinh chac chan
clia ban thé t6i vitng vang va rach roi dugc 1am sang to, viéc chang
ta suy nghi vé né va nghi rang n6 dang ton tai sé bién mat, suy nghi
thai qua cing tan bién nhanh chéng. Cudi cling, 4m thanh hén dén
trong tam tri chling ta ngady cang trd nén tram lang. Day chinh la sy
binh yén néi tai ma t4t ca ching ta dang tim kiém va ciing la co s& dé

trai nghiém mét cudc séng tét dep.
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ua mudi chuong sach, ching ta van dang tim hiéu vé "méi
tinh” phé bién gilta ching ta véi suy nghi. Ching ta da
soi xét chirng nghién suy nght cia ban than, cac hinh thuc
nghién suy nghi khac nhau va cach ching gay ra lo lang, cang thang,
kh8 sd. Chung ta cling da xem xét cac nguyén nhan sau xa hon cua
viéc suy nghi qua muc: & cap dd tam ly, xa héi hoc va tdm linh - diéu
gi khién chung ta bi cam dé va suy nghi ngdy cang “cdm ré”. Chung
ta da tim ra sy mé dam, ton sung va nhan dinh bang suy nghi, niém
tin bat diét trong qua trinh suy nghi nhu mét gidi phap cho moi thach

thire, bi 8n clia cudc séng.

Xuyén suét qua trinh nay, t6i hy vong ban da nhan ra, d mic dé
trai nghiém thay vi tri 6c, ban khéng phai giong néi vang lén trong
dau - hon nita, ban ngay cang nhan dinh ré con ngudi ban - ngudi
¢6 nhéan thic vé nhirng suy nghi cta ban than han la chinh ching.
T6i hy vong ban ciling nhan ra ban cé thé diéu chinh sy chid y cia ban

than — nghia la lya chon suy nghi nao ban can chu y va muén gat bo.

Cac bai tap trong cudn sach nay dugc thiét ké nham gidp ban trau
doi kién thic co ban, tr d6 quan sat, diéu chinh dong chay cta tam
tri — mét nai ndi tai tach biét vai suy nghi. Ban cé thé da nghi ngai
vé tinh kién dinh cua suy nghi mét cach tich cuc va quyét liét, dong
thdi nghi rang viéc khdm pha cuéc s6ng la giai phap cho moi thach
thirc cua né. Bay la mot tin dang mung. Cac bai tap va cau hoi trong
cudn sach nay nén dudc thuc hanh nhiéu lan cung nhitng kham pha
mdi; ching khéng phai nhitng cau dé can dudc giai dap va bi vui vao
quén lang. Nhan thitc la mét cach séng — mét hanh trinh thay vi la
dich dén. Téi khuyén ban nén trai nghiém bang nhitng bai tap va cau

hoi nay, ti€p tuc tan dung ching nhu mot canh clra ma 16i vao khéng
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gian tinh lang gita nhitng suy nghi, vao su binh yén va ky diéu khi

ban hoan toan duogc hién dién.

PIEU Gi SE DEN KHI BAN THOAT KHOI
NHUNG SUY NGHI

Don gian ma noi, nhan thic la chia khda cta mét cude séng tét
dep. Khi nhan thdc vé suy nghi cua ban than, nhirng viéc ching dang
thuc hién va cach ching ta phan Ung, chang ta cé thé ty giai phdng
noi tai, day la hinh thidc ty do co ban nhat dang ton tai. Trang thai
cam xuc va hanh vi cia ching ta khdng con trd nén thang tram, dén
nén chlng ta vao nhirng tinh canh d&i thay va thi thach an hién lién
tuc; hanh phuc cta chidng ta khong con phu thudc vao ndi dung cudc
song, vao ting khoanh khac. Khi boé ngoai tai moi suy nghi luét qua
trong dau, tdm trang ching ta ngay cang an yén han. Sy chd y cua
chang ta khong con bj tréi budc vao nhitng suy nghi thodt an thoat
hién. Khi c6 thé ton tai vdi nhitng viéc dang dién ra tir bén trong lan
bén ngoai, ching ta sé tim thay sy diém dam viing chai, cam giac
thoang dang sé thay thé vj tri cia nhitng suy nghi hén dén. Ching ta

trai qua mét trang thai binh than gita cuéc dai nay.

Ngoai ra, khi gat bé niém tin vé nhitng suy nghi xac dang, chac
nich va von di rat quan trong, ching ta khéng con phai nghe va lam
theo su chi dao cua ching. Thay vi lam tu nhan, ching ta trd thanh
nhan ching cua suy nghi; ching ta dudc giai phéng khoi bé may bi
hong héc bén trong tri 6c. Han nita, khi ti bd trach nhiém vé néi
dung suy nghi, ching ta cé thé buéng bé trong trach ning né trong

viéc phai ap ché va ki€ém soat nhirng gi xuat hién bén trong tam tri.
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Dong thdi, khi trang thai cdm xdc va hanh vi khéng con bi cac suy
nghf kiém soét, ching ta c6 thé ty do hanh xi theo cach thic phu
hop véi su chinh tryc clia ban than; ching ta cé thé bat dau trd thanh
ngudi chdng ta mong muén trong thé gidi nay. Kha nang kién dinh
quan sat nhirng suy nghi giip ching ta séng c6 muc tiéu va theo gia
tri dich thyc cia minh. Ching ta bat dau dinh hudng cé y thic vé
hanh trinh cta cudc ddi minh. B4t c ldc nao ching ta bi chim dam
trong suy nghi tiéu cuc, bj suy nghi phi ly che mat, bj suy nghi am anh
vay bam, thay vi két ni hodc hanh déng theo chung, ching ta c6 thé
quan sat nhitng diéu tdm tri dang van hanh va van hién dién trudc
nhitng gia tri, y nght sdu sac han. Khéng gian va thdi gian (ky diéu)
ton tai gilra suy nghi va phan (ng clGa ching ta. Vi vay, ching ta cé
thé duy tri nhan thic dé ty van: “Téi muén trd thanh ai trong khoanh
khac hién tai nay? T6i muén trd thanh ai khi d8i mat véi nhitng suy
nght nay?” Bing trudc nhitng suy nghi nay, maéi quan hé va phan tng
nao sé ho trg cho du dinh I8n lao va xdy dung tinh cach phi hgp véi
cac gia tri sdu sac cla toi?

Khi dugc ti€p sdc vai cam giac ton tai méi mé, ching ta c6 dudc
dac quyén lya chon - lua chon trd thanh ai va cach ching ta muén
lam diéu dé trong cudc séng. Khéng con bi ép budc phan héi lai moi
suy nghi luSt qua tam tri, ching ta dugc ban tang khéng gian tinh
than, kha nang tam dung va quan sat suy nghi, theo d6 1a quan ly
hanh vi ctia ban than. Cac khoanh khac chuyén bién chdm han nhu
thé thdi gian dang trai rdng trudc mat ching ta. Sic manh ctia nhan
thuc tao ra trai nghiém thdgi gian khac nhau so vdi géc nhin va khéng
gian nham gidp ching ta hanh déng tir mét vi tri thanh liém va théng

tué. Do d6, ching ta sé boi dap long tu trong va bat dau tran quy ban
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than cing nhu thoa man vdi cach ching ta thé hién trudc thé gidi.
Ching ta nhan ra minh cé thé tin tudng vao ban than va sy vitng chai
cua chinh minh. RG bd suy nghi gay nghién gilp ching ta c6 co hoi

trd vé vdi ban thé t6t nhat cda chinh minh.

Nhan ra sy that cia chung ta chi 1a su that cta chinh ching ta ma
khoéng phai sy that hién nhién va trai nghiém cda ching ta sai léch
theo mét nghia nhat dinh nao do sé giup chiang ta thoat khéi ganh
nang thay déi thuc té cia ngudi khac cling nhu gan ghép trai nghiém
clia ngudi khac va chiing ta phai giéng nhau. Khi gat bo niém tin rang
nhirng diéu ching ta thay la nhiing gi dang hién dién va nhan thdc
dugc sy that cé vo s6 nhitng hién thuc dang ton tai, tat ca ching déu
cé thé la sy that, chiing ta mai dugc tu do cho phép trai nghiém cua
ngudi khac ton tai, cing nhu dé ho hién dién ding vdi ban than ho.
Hiéu ra sy that cia minh chi & mét trong vé van sy that (dugc hinh
thanh ti hoan canh, trai nghiém séng, ton thuong va tat ca nhing
thir con lai) giup ching ta ndm gil sy that nhe nhdm va thu thai. Qua
thuc, moi tht chiing ta trai nghiém déu trd nén nhe nhang va it lo
lang, dé phong hon. Sau cung, phién ban thyc té ciia ngudi khac c6
thé cung ton tai vdi ching ta ma khéng gay hé han gi. Ching ta tham
chi van chua bao gid td md ldng nghe vé thuc té cia ngudi khac. Su
that trong thuc té cua ching ta khéng con phu thudc vao sy khang
dinh hoac tan thanh cua thé gidi. "Va khéng ngoai tri diéu dé” trg
thanh quy chudn séng cla ching ta. Khi khdng con quyén nhan dinh
diéu gi la ding dan, thay vao dé la diéu gi phu hgp véi minh ngay
bay gid, thé xac, tinh than va linh hén cla ching ta c6 thé thanh than

d muc d6 sau nhat.
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MOT HiNH THUC TU DO MO

Cho dén hién tai, toi da nhan dinh dugc nhitng thay déi va trang
thai tu do khac nhau cung vdi nhan thirc, dac biét 1a nhan thiac vé suy
nghi. Ching ta da xem xét mét sG thay déi tac dong dén cudc séng
cling nhu sy khai phong can dugc kham pha. Khi gat bé niém tin rang
moi tinh huéng va van dé cé thé dugc giai quyét bang cac suy nghi,
thira nhan diéu dé va hiéu ra suy nghi vé mét van dé chua chac da
mang lai cho ching ta mét giadi phap hodc cam giac yén binh, ching
ta mai c6 thé ty tin khac phuc chiing suy nghi thai qua. Chang ta ¢
thé cho phép ban than khdng biét, khdng c6 moi céu tra I8i; vi vdy,
hady cham dit viéc am anh tim hiéu moi thi. Khi nhan ra suy nghi cé
thé khién ching ta bat hanh va gap nhiéu trac trd, chung ta mdi dugc
giai phong khoi su ép budc suy nghi lién tuc. Ching ta c6 thé dé ban
than dugc nghi ngadi.

SAU CUNG, CHUNG TA NHAN RA NHUNG PIEU DANG
HIEN HOU

Qua trinh nhan thitc vé suy nghi gilip ching ta nhan ra sy ép budc
mang tinh théi quen, lién tuc va dén hién tai v thdc dang sai khién
ching ta tu ké nhitng cdu chuyén ciing nhu dan dung cdu chuyén
& ting khoanh khac — diéu chidng ta hay nham 1an vdi thyc té nhat
quéan. Khi nhan thay xu hudng thiét 1ap y nghia ca nhan tir nhirng
diéu hién co, chung ta cé thé nhin th3u cac cu chuyén nhu nhitng hu
cdu do ching ty nguy tao. Nhin nhan dugc diéu nay, cau chuyén cla
ching ta sé bj tiét 16 va mat di y nghia cua ching, ching ta khéng nén
nham I1an nhiing cdu chuyén ca nhan nay vdi sy that. Nhirng thudc
phim trong tam tri ching ta ltic dé chi c6 thé nhu vdy - khéng hon

NANCY COLIER | 195



khéng kém. Chlng ta c6 thé tim vé sy binh di cta nhiing diéu dang
hién hitu va ton tai ma khéng can thém bdt bat c th gi. Khi nhan
thc dugc viéc bién tap cau chuyén ca nhan va nhitng diéu ching ta
lam véi thuc té, cé Ié d6 1a [an dau tién ching ta c6 dugc sy ty do
dé bat dau trai nghiém nhiing gi vn cé. Sau dé, ching ta lién két
v@i méi quan hé cung hién thuc vén dang ton tai trudc khi dinh hinh,
diéu chinh, bién né thanh mét thi vé chinh ban than ching ta. Ching
ta tryc tiép trai nghiém nhiing diéu dang hién hiu tai ddy ma khong
bi chinh ban than minh can tré. Day la IGi mai goi vao thuc tai quan

trong hon tat ca moi thu.

HO!I TUONG HANH PHUC VON co

Khi sy chi y di chuyén tir suy nghi nay sang suy nghi khac, nghia la
tur van dé nay sang van dé khac, ching ta dang & trong trang thai bat
man va mong mudn diéu gi dé dé bién khodnh khic nay trd nén khac
biét hodc tét dep han. Nhu hién tai chung ta biét, suy nghi dam trach
nhirng diéu co6 van dg; giong ndi trong tam tri vang lén thudng xuyén
hon dang ké ching ta biét diéu gi ching ta bo 18, diéu gi |€ ra nén tén
tai va diéu gi can dudc sita chira. Nhung khi ching ta lui budc khoi
nhitng suy nghi va khi ban than khéng con la giong néi vang vang
trong dau ma trd thanh nhén thic nghe thay né, ching ta sé dugc du
hanh vao mét thyc té mdi. N6i dung cua nhitng van dé ma suy nghi
dang nhac nhd ching ta c6 thé khong thay d6i hoac bién mat nhung
vi tri chiing ta quan sat ching da thay d6i. Chung ta khéng con ton tai
G d6 hoac hoa nhap vdi cac van dé dé; ching hién dién tai day nhung
da dugc ching ta tach biét. Ching ta dugc tiép can véi mét naoi chira

dung su an yén vitng chai. Chang ta cdm nhan dugc sy man nguyén
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vén khéng phu thudc dang k& vao cac tinh canh trong cudc séng.
Khi 8n ndp dudi nhitng suy nght, suy tu, ching ta kham pha ra trang
thai ton tai vé co ban la tuai tét va du day, tham chi khi cac khia canh
trong cudc séng khdng dién ra nhu chidng ta mong mudn. Ching ta

tim thdy cam giac yén binh trén moi hiéu biét cta tam tri.

DAT CHAN PEN KHOANH KHAC HIEN TAI

Khi lac 16i trong suy nghi hay phai ban rén nghi suy, ching ta sé
khong hién dién tai day vao chinh gidy phuat nay. Cudc séng van tiép
dién nhung khéng chdra dung ching ta. Suy nghi cudm maét su cha y
cla chdng ta va dua ching ta vao qua khi hodc tuong lai, hay d6i khi
dén mot cau chuyén ké vé nhitng viéc dang xay ra & day. Trong dong
chay nay, ching ta bo 18 nhitng diéu dang dién ra ngay trudc mat,
giéng nhu t6i da lang quén ngay dep trdi dé trong cdng vién dudc
miéu ta & phan dau cuén sach.

Nhan ra sy that rang suy nght lién héi dang l1am xao nhang khoanh
khac hién tai, gay can trd hanh trinh tim kiém hanh phuc va yén binh
sé& gilp chung ta tr& nén khdn khéo khi ti€n vao 16 héng cla suy
nghi. Chdng ta ngirng tin tudng vao nhitng suy nghi vén hiu ich va
tich cyc. Khi khéng con bj phan tam vi suy nghi suét ngay suét dém,
ching ta bat dau cam thay cang dugc hién dién ngay tai day. Su chd
y cia ban than luén sén sang tap trung vao nhiing diéu dang dién ra
trudc mat va bén trong ching ta. Ching ta cam thdy moi giac quan
trd nén sdng déng, trai nghiém ban thé dugc hién dién. Ching ta trd
thanh mot thyc thé tron ven, vitng chai véi tam tri khéng bi rang buéc
va |g liing khap thé gidi. Ching ta bat dau chd y dén méi trudng xung

quanh, nhan thitc dugc nhitng niém vui, sy hai long va xic cam ching
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ta c6 thé da bd 18. Ching ta nhan thic dugc sy hién dién cha chinh
minh. Sau cung, ching ta dat chan dén nai ching ta dang hién hiu,
ngay trong cudc séng thuc té vén dang dién ra. Gidng mét buc tranh
c6 khung vién tudng ty, ching ta hoa minh nhip nhang vé&i khuén

khé cuébc séng.

Khi suy nghi khong con la trang thai thudng truc cling nhu chiing
khéng lién tuc 1&n at sy chd y cua ching ta, khoanh khac hién tai sé
chuyén tr mau xam sang mau sac sac sd, tu vo hinh thanh hitu hinh.
Khoanh khac hién tai trd thanh mét diéu gi dé séng ddng va thyc
sy dang dién ra trudc mat ching ta. Khdng can thoat ly khoi tdm
tri, ching ta van c6 thé tri ngu bén trong cudc séng. Thyc tai sé trd
thanh moét trai nghiém séng. Khi thay d8i méi quan hé gilra ban than

vdi suy nght, chiing ta sé hoa nhap vao cudc séng cua chinh minh.

ROT cuOC BAN LA Al?

Khi suy ngdm vé viéc con ngudi ching ta va ban thé ching ta
dugc hinh thanh tir dau, ching ta thuong nghi vé cac vai trd minh
dam nhan trong cuéc s6ng, nhiing viéc ching ta lam va cach ngugi
khac nhin nhan ching ta. Ching ta nghi vé ban than nhu mét té hgp
cua suy nghi va y tudng, nhitng diéu ching ta dong tinh va phat y,
nhing diéu chung ta tin tudng, ung hd va moi diéu con lai. Pong thai,
chdng ta nghi rang ban chat cia minh chira dung nhitng ky Uc, niém
vui, ton thuong, dy dinh, tryc gidc va tat ca trai nghiém chiang ta tiing
kinh qua. Tuy nhién, khi dugc xem xét ky ludng, tat ca cac yéu td nay
khéng thé dinh nghia ching ta thuc sy 1a ai. Nhitng yéu té xac dinh
nay chi néi vé chdng ta, tir d6 gilp mé ta ching ta nhung sau cung
ciing khéng dinh nghia dugc ban chat ching ta 13 ai. Nhiing ngudi
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md ta va tudng thudt nay k€ mot cidu chuyén vé ching ta nhung
khéng thé hi€u thdu ban chat cua ching ta — diéu ludn ton tai & day,
bat bién tir khi chung ta sinh ra cho dén thdi khac nay, ngay ca khi
moi tht khac vé ching ta nhu suy nghi, niém tin, trai nghiém, cd thé,

ban bé, cdng viéc va nhiéu diéu khac da déi thay.

Bén trong mbi ching ta tén tai mot cam giac thuc thé, mét nhan
thitc, mét sy hién dién, mét y thic hoac bat c( diéu gi ching ta mudn
goi tén — van & trang thai tinh, khéng thay ddi, 6n dinh, binh an va
nhan thirc dugc moi thir xay ra bén trong 1an bén ngoai ching ta. Ban
thé nay 1a con ngudi ching ta va ludn tdn tai & day. Ban thé téi trudc

va sau dong suy nghi chinh |a ban thé thiét yéu cta ching ta.

Khi rgi bo suy nghi, ching ta trd vé chon thuc tai - ngi chidng ta
dudc ven tron va du day, mét trang thai ma tat ca déu tot dep. Trang
thai hanh phuc sdu siac sé hién dién trudc mat, bén dudi 1an bén
ngoai suy nghi (tuy thuéc vao cach ban tudng tugng). Nhitng ngoai
canh van sé tdn tai nhung khong thé pha tan sy diém tinh c¢d ban clia
ching ta. Khi tha minh vao khoéang lang bén dudi nhirng suy nghi am

i va dang sau tam tri hdn loan, ching ta sé tim thdy binh yén.

THUC HANH QUA TRINH

Suy nghi cia ban va méi quan hé gilta ban vdi ching da hinh
thanh trong suét cuéc doi — dugc tinh canh gia dinh va xa héi san
sinh, khuyén khich theo xu hudng manh mé nhat. Suy nghi thai qua
cta ban khéng thé xuat hién, ciing khdng thé chdm dut vao méi hém
nay. Nhan thdc va su tu do t6i moé ta trong cudn sach nay la mét qua

trinh lién tuc ch khong phai dich dén, mot qua trinh khéng dugc
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hoan thién & mic d6 nao dé. Khi lang kinh cGa téi bong tu quay
quanh truc va téi c6 thé nhin thdy nhitng suy nghi ma hé clta ban
than cling nhu cach téi lya chon dé két ndi vai ching, va cudi cung
tu chudc khé s& thi khoanh khac t6i nhac dén & phan gidi thiéu thuc
chat khéng phai chi 1a mét khoanh khac. Khéng c6 mé ta nao vé sy
thdc tinh cda toi hién dién dot ngdt mac du trang thai minh triét nay
da xudt hién ngoai mong dgi. Thuc long ma néi, té6i da thuc hanh
nhén thic trong nhiéu nam cho dén khi su tinh thdc nay sinh.

Nhan thic mdi tdi mé ta thudng khéng xuat hién trong nhay mat
va cung mot lic, ching sé xuét hién ting chut mét trong nhitng thai
diém tinh tdo. Chung ta tinh gidc khdi dong suy nghi, sau dé lai chim
vdo gidc ngl va trd lai gidc ma. Viéc nay cU ti€p dién nhiéu lan. Dan
dan, ching ta nhan thdy ban than trd nén tinh tdo va cé y thic vé
nhng suy nghi thay vi nhitng lic ching ta bi lu md. Ching ta ngay
cang cam nhan dugc su ton tai & day, trong gidy phuat nay va khdng
bi ddm chim trong suy nghi. Cac suy nghi ngay cang bi ngan cach va
ching ta sé dé dang trai nghiém ching hon. TU tU, sy can bang sé
dich chuyén, suy nghi thai qua khong con la cadch séng mac dinh cua
ching ta nita. Ching ta ding & vi tri quan sat thay vi thinh thoang
ghé tham. Theo da luyén tap, trang thai ton tai yén binh va thoang
dang sé trd thanh trang thai thu gian binh thudng cta chdng ta.

Su binh an néi tai téi nhac dén la hanh phuc sidu bén trong ban -
mot hanh phic khong phu thuéc vao hoan canh séng hay suy nghi
cua ban. Hanh phuc nay ludn ton tai & day, hién hitu trudc ban. Ciing
nhu ban luén biét mat trdi van ton tai du c6 13n sau nhirng dam may;
vi vay, su an lanh thiét yéu nay luén sat canh bén ban. Khoanh khic

ban rdi khéi suy nghi, budc vao nhan thic va thuc tai dang hién dién
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ban chat dich thuc cha ban, cling chinh la lic ban trd vé nha, tim thay
su binh yén. An dudi tt ca suy nght va suy tu ludn ton tai mot ban
thé ban vén rat vitng chai. Téi hy vong ban sé tim dugc dudng vé nha

va khai pha sy binh yén vugt trén moi hiéu biét.
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CAM ON

L O |

Toi khdng thé dién ta thanh 1&i sy tran quy ddi
vdi nhitng ngudi da déng gép céng stc cho cudn
sach nay. T6i khong thé cdm dn tat cd moi ngudi
- nhitng ngudi da danh ca dgi dé bon dudng tinh
than, trai tim va tam tri cda toi, tr dé gieo mam
cho nhitng diéu toi viét. Dau sao, t6i van muén g
I5i cdm on dén mot s6 ngudi da hd trg cudn sach
Khéng Thé Ngung Suy Nght! nay.

Toi xin gui 18 cdm on sau sac tdi hai bién tap
vién Elizabeth Hollis Hansen va Jennifer Holder. Sy
lang nghe tan tdm, chu dao, chdm chi cda hai ban
da gilp cudn sach trd thanh diéu hiu ich. T6i cam
thay rat vui khi chiing ta dugc lam viéc cung nhau.

T6i vO cung biét on Stephan Bodian da md Igi
chap bat dau cudn sach. Tri tué va long tét cla
anh da giup t6i md mang tam nhin cling nhu cong

nhén trai nghiém truc dién cda ban than.

Cam on Vesela Simik vi da “cham nom” céng
viéc giup t6i. Nhitng gép y cua céu ludn cé gia tri
va déng vién toi tién vé phia trudc.

Xin gui 16i cdm on dén Shauna Storey, Bronwen
Davis, Melissa McCool va Karen Greenberg — nhitng
ngudi chi em két nghia than thuong. Méi ngudi
déu gitp thap sang cudc ddi toi va gan két toi vai
nhitng diéu dang tran quy theo nhirng cach riéng

doc dao.



Cam odn Jan Bronson vi da ludn & bén téi, hé trg téi khai pha
nhing y tuang.

Cam on anh Frederic vi da phu em cham séc cudc séng va gia dinh
tuyét vai cla ching ta. Anh vén 1a mét nha van nén cé thé hiéu dugc
dong chady nay. Em cdm dn anh vi da mang lai su viing chéi va hai
hudc vé moi thu.

Cam on cac cb con gai cua me, Juliet va Gretchen, niém vui 16n
nhat va trai tim ndng &m cta me. Mbi ngay, me déu cam thay ngac
nhién vi sy may man tuyét diéu nay. Me sé khéng bao gi¢ tim thay
dugc cau tra I8i cling nhu khéng thé thét nén 13i rang me thuc sy rat

biét an khi dugc lam me cua cac con.
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DICH GIA

L O |

Sau khi khép lai cudn sach, cé mét sé suy nghi
da vuong lai trong tam tri t6i: Liéu t6i d3, dang va
sé la ai? Téi dang s6ng vi diéu gi? Tdi c6 dang hanh
phuc va yén binh khéng? Toi da thira nhan va chap

nhan ban than hay chua?

Thuc long ma noi, cudc séng nay von mudn
mau mudn vé; chuyén budn vui xay dén trong tich
tic, chuyén séng con ciing chang mdy ai hay. Ngay
mai ban cudi, hdm sau lai khdc. Ngay mai t6i may
man, hém sau lai xui xéo. Ngay mai ching ta thanh
cdng, hom sau lai that bai. Va d6 la thang tram

cudc s8ng — mét sy that khdng thé chdi cai.

Budc qua tung trang sach, toi tim thay ban chat
cla suy nghi — mot tha trilu tugng nhung rd rang.
Chung c6 thé mang bat ky tinh cach nao: tiéu cuc,
khé doén, a dua, gian dit, dé chiu, vi tha, hao sang...
Chung thuyc su |a mét ca thé riéng biét. Va téi cling

ngd ra rang: Téi va suy nghi khéng phai 1a mét.

P& c6 mét thdi gian, t6i 4n sau vao suy nghi, ty
viét ra moi kich ban kha thi nhit vé qua khu, tuong
lai, ban than I1an cudc séng clia minh. Téi da phai
séng trong sy dau khé do chinh minh tao ra cling
nhu chiu canh cam xdc bi muc rita dén tan cung.
May man thay, thdi diém dé toi dugc mét cudn
sach vé xic cam clu vat, chi it 1a kéo tdi vé lai cudc

s6ng thuc tai. Va hém nay, téi dugc mét cudn sach



vé suy nghi dua téi dén trang thai tinh thrc — ndi téi cé thé tim thady
sy an yén trong chinh thdm tam minh.

DaGi véi toi, su vo tri trong cai bat tri la diéu t6i duc rat dugc tu
nhitng trang sach. Tung la ngudi luén dau dau tim kiém moi cau tra |0i
cho cac véan dé trong cudc song, t6i da phai lao luc dén bat lyc trong
dong suy nghi va cam xuc cta ban than, bi ching hanh ha va giam gilr
tir ngay nay qua thang no. Nhung bang nhén thirc mdi, t6i da hiéu ra vi
sao sy vO tri trong cai bat tri lai mang dén cam giac khoan thai dén khé

td — mot cdm giac chi hién dién khi ban thuc sy tinh thdc.

Nhirng bai tap trong sach cé hiéu qua hay khéng phan Idn déu
nhd sy kién tri thuc hanh cta ban. La ngudi tap yoga, tdi dam khang
dinh bai tap hoi thd trong sach thuc sy c6 thé tao nén lién két vo hinh

gilta ban, co thé va tam tri.

Cé thé trong cuén sach nay, ban sé cadm thdy ma hd vé nhiéu diéu
—nhitng diéu ban chua tirng biét hodc vugt qua nhan thic cua ban. 6
cling |a diéu binh thudng. Ly do tdi c6 thé cdm th3u chinh 13 nh& nhitng
trai nghiém t6i da c6. No6i ding hon, cudn sach dang miéu ta “t6i” —
mét nhan vat dugce khac hoa gidng dén ndi ban than téi cling 1ay lam
ngac nhién. Vi vay, ban khéng can lo 1ang. Ban ¢ thé trai nghiém cuén
sach nay theo dung cach ban dang trai nghiém cudc séng (t6t han nén
la sy s6ng, va ban sé hiéu vi sao tdi lai néi nhu vay). Nghia 13, ban c6 thé
doc mot cudn sach va trai nghiém, an mét mén an va trai nghiém, thdm
chi nghe mét ban nhac hoac xem mét bé phim nao d6 va trai nghiém.
Hay thur nghiém, trdi nghiém va chiém nghiém — v&i moi thd ban lam

va vdi ca cudn sach Khéng Thé Ngimng Suy Nghi!
Dich gia Trong Nghia
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Chuong 1
TAP TRUNG NHAN THUC: SUY NGHT GIUP
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