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Niém vui man nguyén

Tai sao ban nghi ring ai d6 ludn co vé mén nguyén? Ban
biét t6i mudn nodi nhitng ngudi nAo - ban héi Sam, “Anh khoé
cht?” va Sam tra 101, “Khoé, cam on.” Ban biét anh ta thanh that
va khong chi 1a n6i cho qua chuyén trude 161 chao hoi cta ban, vi
ban d4 quen biét Sam nhiéu nam va do 14 cach anh ta lﬁp nao ciling
thé hién nhu thé. Han 1 c6 nhitng ngdy anh ta noi, “O, bita nay
khong dugc khoé. Toi nghi minh danh nhiéu thoi gian hon dé tieu
khién,” hay ¢ ‘A, t6i da kha hon ri, t6i khong can ¢ ging séng
cho anh ré t6i doi séng cua anh a ay.” Nhung no6i chung, coi by Sam
cam thay man nguyén vé ban than va vé cudc song.

Nhitng ngudi nhu ‘Sam’ nay thi don hau va manh khog,
ho ¢4 vé hanh phac, man nguyén, va twong d6i thoa 10ng. Hau hét
ho déu day tham vong va lam t6t nhitng gi ho phai lam. Nhiéu
ngudi trong s6 ho 1& nhitng ngudi c6 niém tin, trdn tré hy vong,
nhitng ngudi lac quan hon 1a bi quan. Ho cuoi nhiéu va c6 veé
khong coi cuge doi hay ban than ho la qua quan trong. Nhung ho
la nhitng nguoi c6 tinh than trach nhiém; ban c6 thé hy vong vao
ho. Ban biét quan diém cta ho vi ho s& n6i cho ban biét.

Chuyén ho co tién hay khong, c6 hoc van cao hay khong,
& can nha ra sao, thudc vé giao hoi ndo, 1am cong viéc gi, khong
c6 gi la quan trong. Ho 1a nhitng nguoi gidng ban va t6i. Nhung
hinh nhu ho c6 diéu gi d6 dic biét, diéu gi d6 ‘nhiéu hon.’

Sam va nhiing ngudi khac gidng anh ta nhan ra niém vui
man nguyén. Viéc cam nhan niém vui mdn nguyén bao ham tam
trang, quan diém cua ban, cach ban xem xét ban than, tinh cam
cua ban, cach ban chan that vdi ban than, trang thai tin tuwong, va
c4c mdi quan hé xa hoi. Niém vui man nguyén dén tir sy lanh
manh vé mat cam xuc, tinh than, va xa hoi.

Ching ta can phat hién lai mot sb nguy@n tic sdng rat co
ban ma nhirng nguoi nhu Sam gilr gin va dua vao thuc hanh.



Nhitng nguoi nhu Sam chi song theo nhiéu nguyén tic thudng
tinh, nhitng nguyén tac han la quen thugc voi moi ngudi trong
ching ta.

Muc dich cua quyén sach ndy l1a lam sang to nhitng gl
Sam va nhirng ngudi nhu anh ta thye hanh hang ngay, va dé giap
ban thyc hién nhu thé, dé ca ban, cam nhan dugc niém vui mén
nguyén.

Niém vui man nguyén khoi dau ¢ bén trong, voi nép nghi,
cach tin tuong, va phuong phap hanh dong. Trong hon 25 nam
ban thao v6i nhiéu ngudi nham gitp ho song hanh phuc va thoa
long hon. Qua nhirng ndm nay tdi kham pha ra rang con ngudi co
mét vai nhu cau cin ban. Khi nhimg nhu cau nay duoc dap g
thich dang, ching ta nghiém ra niém vui man nguyén. Mot so
trong nhitng nhu cau nay la:

(1) Ty hao vé ban than, tu trong, va yéu ban than nhu
Chutia yéu thuong chlng ta.

(2) biét nhirng gi ching ta ung hg, nhitng gi chlng ta tin
tudng, va nhiing gi chlng ta coi trong.

(3) quan tdm toi nguoi khac, yéu thwong ho, va dau tu
ban than ta noi ho.

(4) biét va hiéu ban than rd bao nhiéu c6 thé, chip nhan
ca nhitng diéu v duy@n vé ban than.

(5) cam két str dung cac tai ning va ning luyc cua chung
ta, dat kha nang ma Chtia d@ ban cho chung ta.

(6) dam boc 16 ca nhirng tinh cam sau kin nhét cia ching
ta, chia sé su than tinh, va vui hudng sy thoai mai.

(7) bam ré sau vao ngudn su séng bén ngodi ban than
chling ta, cam nhan nén tang bat dich nang d& ching
ta subt cudc séng, va tho phung mot Thién Chua héng
yéu thuong va ban phat.



(8) la chinh minh du minh la dan 6ng hay dan ba, chiu
trach nhiém vé cudc doi cia ching ta, va sdng ngay
thang cua chiang ta mot cach tin tuong.

Duya trén tdm nhu ciu nay, t6i d4 phat trién tam bi quyét
séng hanh phtic va phong nhiéu. Mdi chuong trong sach nay trinh
bay mot trong nhitng bi quyet ay va chi cho ban cach st dung no
dé boc 16 nhitng bi mat ctia niém vui man nguyén.

Viéc dua nhitng bi quyét nay vao thuc hanh khong phai 1a
viéc dé dang. Phan 16n ching ta da phat trién nhirng théi quen va
quan diém chong lai chung ta, va nhirng théi quen va quan diém
nay kho stra doi.

Mot trong nhitng nguyén tic co ban xuyén sudt ca tam bi
quyét nay la nhu cau vé sw cdn bang. Khi cudc doi dat ra cho
ching ta nhirng thach thuc va chon lya, chiéu hudng tdt nhat
thuong la dé tim théy con duong lanh manh, mét trung dao gitra
hai thai cuc.

Thi du, Bi quyét S6 1 dinh dang dén viéc tim ra con
duong gilra tinh cam minh la mot nguoi vo gia tri va tinh cam
ngao man. Phan 16n ching ta lang ting khi chung ta dé minh di
qua xa qua bén trai hay bén phai cua ‘duong phan chia’ hay
‘duong lién tuc’ giira hai thai cuc. Trong trudng hop cia Bi quyét
S6 1, toi thay rang cac Kitd hiru thién vé tinh cam vo dung (hén
mon) hon 1a tinh cam kiéu cang.

Trong nhitng trang tiép theo, d6i khi 10i go1y nham dat
dugc su can béng ¢6 thé doi hoi cach hanh xir dé cam théy sai
hoac khong thich dang. Bung bi hoang s¢. Thi duy, néu ban théy
minh dé dé nguoi khac loi dung ban, hanh vi nhiam xac nhan cac
nhu cau va nhitng quan tim hop phép ctia minh khong nhat thiét
lam ban kiéu céng! Co thé n6 chi dua ban t6i trung diém gitra hai
thai cuc. C6 thé ban chi chi quan cam thay nhu thé ban dang hanh
dong theo cach ngao man.



Marilyn vo t6i d4 coi nhirng gio hoc quan vot 12 mot thoi
gian khing khiép sau khi d4 choi nhiéu nim khong c¢6 sy hudng
dan chuyén mon. Nhitng gi nha chuyén mén néi nang thyc hién
dugc cho 1a sai hoan toan, va viéc gat bo nhiing gi nang tuong la
dung xem chirng 1a v6 ly. Tuy nhién, nang da kién tri, va nay nang
da choi gioi.

Nhiing phan thuong dén tir sy lam chi tam bi quyet song
hanh phtc va phong nhiéu khong c6 anh hudng bang nd Iyc can
c dé thay d6i cac quan diém, stra dbi cac thoi quen, va thay ddi
céch hanh xir. Va hon nita, khi niém vui to 16n dén khi ching ta
thuc su cam théy man nguyén vé ban than, vé nguoi khac, va vé
cudc séng.

Tam Bi quyét
Séng Hanh phiic va Phong nhiéu

YEU ban than cua ban

DANH GIA céc gia tri cua ban
QUAN TAM dén ngudi khac
CHAP NHAN mit t6i ctia ban
NHAN RO kha ning ciia ban
DIEN DAT tinh cam cua ban
THUC HANH niém tin ciia ban
SONG cudc doi cta ban
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1. Yéu bdn thdan ciia ban va tim thiy chd cia ban giira tinh
cam vo gia tri & mot thai cuc trén duong lién tuc va trict Iy ngao
Mman & cuc kia.

Swr vo gia tri Su Kkiéu cang

2. Pdnh gid cdc gia tri ciia ban va tim thdy chd cua ban gitra
thai do vé ‘bat cur di€u gi cling tot’ & mot thai cyc trén duong lién
tuc va triét Iy bao rang ‘moi thtr 1a den hay trang” ¢ cuc kia.

Bit ctr diéu gi ciing tot Pen hay tring

3. Quan tim dén nguoi khdc va tim thiy con dudng cta ban
gitra thai d6 hy sinh & mot thai cuc trén duong lién tuc va thai do
vi ky ¢ cuc kia.

Su hy sinh Su vi ky

4. Chdp nhdn mdt t6i ciia ban va tim théy con dudng cua ban
gitra viéc thay minh 1& mét thién than ¢ mot thai cyc trén duong
lién tuc va 1a mot quy ma & cuc kia.

Thién than Ma quy

5. Nhén 18 kha ndng ciia ban va tim thiy con duong cia ban
gitra thai ¢ biéng nhac & mdt thai cyc trén duong lién tyc va thoi
tham cong tiéc viéc ¢ cuc kia.



Sw biéng nhac Thoi tham cong tiée viée

6. Dién dat finh cam ciia ban va tim thiy con duong cia ban giira
thai d6 bi ap ché & mdt thai cuc trén duong lién tuc va tinh boc
dong ¢ cuc kia.

Swr bi e ché Tinh béc dong

7. Song niém tin ciia ban va tim thiy con duong cta ban giia triét
ly phu thugc qua mirc & mot thai cuc trén duong lién tyc va thai
do doc lap ¢ cuc kia.

Su phu thugc qua mirc Sw doc lap

8. Séng chinh cugc doi cua ban va tim thiy con duodng giita
quan diém Ve su bat luc & mot thai cuc trén duong lién tuc va
quan diém vé quyén tuyét dbi ¢ cuc kia.

Su bét le Su toan nang



Bi quyét S6 1

Yéu bdn thén ciia ban
Tim thdy con dwong ciia ban

giita sy vo gid tri va S Ngao



That 1a hét strc xtic dong khi soi guong va thich con nguoi
ban nhin thay. Toi thay hinh anh phdn chiéu cua t6i va tbi cam
thdy man nguyén vé ban than vi toi biét toi 1a ngudi hitu ich va
gia tri. O phai, t6i biét toi ¢ nhitng khuyét diém va nhitng mat
yéu, nhung t6i cling c¢6 nhirng kha nang va nhirng mat manh. T6i
ta on Chutia vi da sinh ra toi. T6i yéu thich toi.

Chang t6i dang & vao lic cudi cua gid ma ching toi trao
d6i. Toi khdng bao gio nghe Jeanne noi rd thé vé sy bién doi ma
6 c6 thé mang lai trong doi séng ciia cd. T6i vui khi nghe ¢6 ndi
diéu co da thyc hién, nhung t61 khéng ngac nhién. Vi t6i da cling
di véi ¢6 sudt cude hanh trinh thoat khoi nhirng cai bong ciia cam
giac vo gia tri vao anh sang juy hoang la c6 c6 thé yéu ban than
minh.

Cau chuyén cua Jeanne khong 1a duy nhat. Hang trim
ngan nguoi trong chung ta da trai nghiém no6 theo dang nay hay
dang khac. Khung canh gia dinh ma Jeanne l6n 1én trong d6
khong cho phép c6 phat trién hinh anh 1anh manh vé ban than cua
cd. Me va cha cua c6 thyc hién bbn phan cua cha me, nhung ho
khong di xa hon dé gitp truyén dan cho Jeanne ‘su an tdm’ va
niém hénh dién nhe nhang vé minh. Thay vao dé ho nhit muc



nhic nhd ¢6 vé nhitng that bai v nhitng khuyét diém cua co; co
c6 thé 1am tdt hon thi chuyén d6 ciing khdng quan trong; nhiing
b gai khac da 1am dwoc nhu thé thi tai sao co lai khong c6 thé.
Ho ching bao gid 6m cb, mim cuoi than tinh véi ¢d, va nho nhe
néi, “Con tét lim—-va cha (me) yéu thuong con.”

V6i thoi gian, hinh anh vé ban than cua Jeanne ngdy cang
t¢ hon, vi c0 tap trung vao didu ‘sai’ vé ban than va khong théy va
khong mang tdéi nhirng mat manh, nhitng kha nang, va nhirng
thanh tyu cua c¢6. C6 khong dém xia dén nhitng thanh céng caa co
ma lai phong dai nhing that bai cua cd. C6 dat minh vao cac mbi
quan h¢ chi cung co thém hinh anh déng thuong cua cd. Déi voi
Jeanne, cugc song tro thanh khong dang ké ngodi trai nghiém vé
sy sAu muodn, sy bat thoa, va sy bt hanh.

Vao nhitng lac ching t6i clng véi Jeanne dau tranh dé
dep bo hinh anh vé ban than vo dung cua co, dé chip nhan ban
than, dé thiy nhirng dic tinh tich cuc ciing nhu nhiing ddc tinh
tiéu cuc, va dé yéu ban than theo cach ma ¢d nhan ra rang Chua
da yéu thuong c6. C6 thdy kho thira nhan rﬁng co da sai lam dé
tiép tuc tin vao su danh gia cua cha me vé co—rang ¢6 ching bao
gio ¢6 thé 1am bat ctr diéu gi ‘dung.’ Nhung su bat thoa cua ¢
dem lai dong co thuc day va nghi luc du dé c6 dé van tlep tuc
cudc hanh trinh huéng vé sy nhan thic ban than lanh manh.
Chang t6i chic mung nhitng thanh cdng cia c6 va ché trach sy
quay lai v&i nhitng cach hanh xu cii, chu bai cua co.

Cubi cuing, su kién tri cua c6 dd mang lai két qua, Jeanne
khong séng theo y nghi ky quic cho ring cudc sdng cua co thi
hoan hao va thoa 10ng hoan toan, nhung gid co biét rang cude
sbng ciing c6 thé tét dep.

Cudc séng cd thé tot dep khi ban yéu ban than. C6 mdt
cam nhdn sdu xa vé su an khang. Ban cam théy tdt dep hon biét
bao khi hinh anh ma ban thiy trong guong goi 1én long yéu minh
hon 1a 10ng cam ghét minh.



Hinh anh ban than cia ban

Ngudi ta ¢O mot tim rong vé hinh anh ban than—tir cam
nhan ngd long Ve su vo gia tri toi thai cuc vé su kiéu cang ranh
ranh, véi vo sé muc & gitra. Mot thai cuc tap trung vao s vé gid
tri bao gom sy khiém ha va sy cam ghét minh: “T6i khdng yéu
thich ban than t6i;” “T6i khéng thé chiu dung ban than t6i;” “Toi
Chang duogc viée gi ca;” “Toi chang 6 gié tri g hét;” “T6i khong
thé lam duoc diéu gi dung ca;” “T6i 1a s6 khong;” “Toi la dua €
nhat.” T6i budc toi, két an, va ché trach ban than toi.

MGt thai cuc tap trung VAo S kiéu cang bao gom thai do
kiéu ky, vénh vang, va su hdo huyén; khoa treong, khinh khinh,
xac xugc, hong hach, budng binh, ra vé ke ca, ha c6, tu phy, doc
doan va hom minh. “T6i 1a mau myc ciia sy cao quy—dinh cao, tot
dinh, dinh diém.” Vi tru ndy xoay quanh ti.

Nhimg thai cyc nay co vé khéc nhau. Nhung thuong
nhirng nguoi xudt hién & thai cuc kiéu cing cling giong nhirng
nguoi o thai cyc vo gia tri, vi hinh anh that vé ban than cta ho
thuc ra kha ngh€o nan. Su kiéu cing thuong ching to 1a su ¢
gang stra chira hinh anh ban than nghéo nan; né dung lam ly do
dua ra dé che day, mot vé ngoai dugc thiét ké dé che giéu hinh
anh ban than ngheo nan ¢ bén dudi.

Ca hai thai cuc kiéu cing va vo gia tri déu nguy hiém vi
kha nang pha huy cua chung. Cam nhan vé sy vo gia tri c6 thé pha
hong va lam té liét mot nguoi. Ngudi dé cam thiy rat nan 1ong, ¢6
it dong co thuc ddy, ngay ca dé séng. Su kiéu cang ranh ranh kich
dong nguoi khac tan cong hodc loai bo va dat ngudi d6 vao nguy
co nghiém trong.

Chlng ta trai nghiém niém vui mén nguyén khi chung ta
c6 thé c6 duoc hinh anh ban than ¢ noi nao d6 nam gilra hai thai
cuc ndy. T4t nhién mdi ngudi ching ta ¢ nhitng diém can bang
riéng, mot sb hudng nhidu hon vé mét dau cia duong lién tuc con



nhitng nguoi khac hudng vé dau kia. Nhirng diém can bang cua
chiing ta d6i khi ciing thay d6i noi ban than chung ta. Doi luc
chiing ta cam thdy gan dau ndy cua dudng lién tyc, va nhiing luc
khéc gan dau kia hon.

Diéu ndy ciing dang véi nhitng bi quyét khac dwoc mo ta
trong sach nay. Pon gidn vi ching ta khdng la cac ban sao bang
gidy than cua nhau. Chung ta ciing khong la cac sinh vat tinh tai.
Nhung niém vui man nguyén dén tir viéc tranh nhitng thai cuc va
tim ra diém cin bang giita ching bang cach dwa hai sy di lap lai
V&1 nhau.

Yéu ban than 13 thé nao?

Yéu ban than 1 thé nao? Tai sao n6 tét va dang ao udc? Pay 1a 12
thudc tinh ctia nhirng ngudi ¢6 hinh anh ban than 1anh manh va
yéu ban than cta ho.

(1)- Nhitng ngwoi cé hinh dnh bdn thén lanh manh va
yéu bdn thin, cim thay man nguyén vé ban than. Khi Jeanne
nhin vao guong va thay hinh anh phan chiéu ciia c6, c6 ta khong
cam thdy chan ghét; ¢o ta khong nhin vao hinh anh va bao, “Mi
lam ta cam thiy tom lom.” C6 ta cam thiy hai 1dng vé ban than
cta cb ta va cam thay d& chiu véi minh. Hinh anh ban than 1anh
manh cho ban cam giac an toan va Sy ty tin vira phai.

(2). Nhitng nguwoi cé6 hinh dnh bdn thin lanh mgnh va
yéu bdn thén, chdp nhin ho khéng chi 6 nhitng mdt manh ma
Cd ¢ nhitng mdt yéu nita. Con ngudi khong thé trd nén hoan
thién. Néu chung ta tan thanh diéu ndy ching ta phi nhan nhan
tinh cua ching ta va khude tir ban than chung ta. Khi chung ta yéu
ban than, ching ta khong ¢6 1am cho minh hoan thién. Chung ta
chép nhan nhiing that bai, nhiing khiém khuyét, 16i néi hé hénh,



nhitng 16i 1am, va nhing ¥ kién sai ctia ching ta, ciing nhu sy that
khi tuyén bd, “Toi khong thé 1am duoc hét moi viée.” Yéu ban
than 1a biét nhitng giéi han cua minh (phan 16n tir kinh nghiém)
va chap nhan chiing. Yéu ban than 1a biét nhitng mit manh cia
minh (phan 16n tir kinh nghiém) va tan duong ching.

(3). Nhitng ngwoi cé hinh dnh bdn théin lanh manh va
yéu bdn than, tin rang Chiia yéu thwong ho va chim séc ho.
Hau hét nhirng nguoi yéu ban than thi ciing tin ring Chta yéu
thuong ho. Trén thyc té d6 1a nén tang cta kha niang yéu chinh
minh. Ho yéu Chua va ho yéu chinh ho vi Chua d& yéu ho trudc.
Ho tin rang Kinh Thanh mac khai Thién Chia la ngudi cha hing
yéu thuong, chdm soc ho nhu nhirng dira con quy gia. Co sy ton
kinh Chéia nhung khong khiép s¢; tinh yéu xua dudi ndi sg.
Nhitng nguoi yéu ban than cam nhan sy nang do, sttc manh, va sy
hién dién ctia Chua trong cudc doi cua ho.

(4). Nhitng nguwoi cé hinh dnh bdn thdn lanh manh va
Yéu bdn thén, tin rang ho dang lam nhing gi Chua muén ho
lam dé yéu thwong ban thdn. Chang la khi nghe c6 nguoi bao,
“Yéu ban than u? DAy ching phai 1a ich ky va sai trai sao?”
Nhitng ngudi yéu ban than, ho 1am thé theo ménh 1énh ciia Chia:
“Hay yéu thuong nguoi lang giéng cia anh em nhu chinh ban
than minh” (Mt 22:39). Ngudi ta phai yéu ban than trude khi ho
c6 thé yéu bat ky ai khéc.

(5). Nhitng ngwoi cé hinh dnh bdn théin lanh manh va
yéu bdn thédn, trong mong nhitng trdi nghiém tich cuc tir cujc
song. Nhiing nguoi yéu ban than ciing mong ngudi khac chap
nhan ho. Nhirng ngudi nhan thirc ban than 1a v6 gié tri cho ring
nguoi khac hit hui ho, ha thip ho, hodc gioi 1am 1a khoan dung
v6i ho. Nhitng ngudi kidu cing vé hinh anh ban than (chi) mong
thong tri ngudi khéc.



Ching ta cam nhan vé sy an lanh khi c6 thé gap nguoi
khac nhu nhitng ngudi anh em va mong rang nhiing cudc gip g&
nhau la nhirng trai nghiém tich cuc. D1 nhién khong phai moi cudc
gap g& déu mang lai nhiing trai nghiém tich cuc, nhung nhiing
nguoi yéu ban than khong gip g& dé mong bac bo hodc giy han.

(6). Nhitng ngwoi cé hinh dnh bdn thén lanh manh va
yeu bdn thén, khong cdn cim thdy minh tré nén t6i t6. C6 bang
chirmg cho thay rang ngudi c6 long tu trong thap va hinh anh ban
than nghéo nan cé thé vo tinh tro nén toi t& dé duoc chu ¥, yéu
thuong, va cam tinh ma ho khao khat ghé gém nhung cam thay
bat xtg dé xin hodc d6n nhan. Khi khoé, nhitng ngudi ndy khao
khét tinh yéu va sy cham soc, nhung ho khong ty nguyén don
nhan né ciing khong xin no. Thé nhung, khi tré nén t¢ hai, ho sé&
nhan sy cham séc va yéu thuong theo cach dugc phé chuan tir
ngudi than, 6 thé tir ban bé va nhan vién y té.

Nhirng nguoi ¢ hinh anh ban than 1anh manh va yéu ban
th&n, ho nhan tinh cam, sy cha y, vd sy yéu thuong tir nhirng
nguoi khac qua cude sdng hang ngay. Ho dién dat 18 quan diém
tich cuc, va nhitng nguoi khac thuong dap lai cho ho. Vi thé
khéng can c6 ‘giai doan’ vo tinh t¢ hai dé c6 duge su cha y, su
cham séc, va cam tinh.

(7). Nhitng ngwoi cé hinh dnh bdn théin lanh manh va
yéu bén thin, dén nhin mét cich dn cin nhitng 1oi khen ma
khong cdm thdy hing ting. D6 1a dau hiéu cua hinh anh ban than
tich cuc va sy yéu ban than lanh manh. Nhitng nguoi ¢6 hinh anh
ban than nghéo nan khdng biét diéu gi lién quan véi nhing 1oi
khen hay 101 tan duong. Thuong ho ling tung bdi kinh nghiém, va
tim cach thodi théc, ho cur tuyét hodc rat coi thuong 161 khen.

Nhimg ngudi yéu ban than don nhéan sy phan h6i mét cach
thoai mai. “Cam on anh rat nhiéu. T01 vui khi thay anh thich sy
thé hién cua t6i.” “T6i vui khi thiy ring diéu t6i noi ra d gidp
anh it nhiéu.”



(8). Nhitng ngwoi cé hinh dnh bdn thin lanh manh va
yéu bdn thin, cé sw tw hdo vira phdi vé ho va cim thdy man
nguyén vé nhitng thanh twu ciia ho. Su khiém ton that 1a c6 kha
ning tu khen ngoi minh gidong nhu sin 10ng khen ngoi ngudi khac
khi ho thuc hién hoan hao cung mot viéc. Nhirng nguoi yéu ban
than nhan ra cac tai nang va kha ning cta ho ciing nhu cac khiém
khuyét va mat yéu cua ho. Ho ty hao mét cach kin déo nhiing
thanh tuu caa ho va cé thé tan duong khi ho str dung nhiing tai
ning mang tinh xay dung ma Chia ban cho ho. Ho hiéu rang
khong dam ty hao vé minh s& ddnh mat kha ning hinh dién veé
nguoi khac. Khi chiing ta c6 thé ty hao vé cac thanh tyu cta chinh
chiing ta, chling ta cam thdy thoai mai tan duong cac thanh tiu
cta nguoi khac. Cir xem cach ty hao va tan thudng thanh tich cua
nhau ctia cac cau thu trén san co thi rd.

(9). Nhiéng ngwoi c6 hinh dnh bdn théin lanh manh va
yéu bdn thin, cim thdy khéong can gdy dn twong cho ngwoi
khac hodc khoe khoang bdn thédn ciia ho. Nhitng nguoi luc ndo
ciing nhic nhé chung ta vé sy cao quy ciia ho khién chung ta tur
hoi ho thyuc sy cao quy ra sao. Nhirng nguoi cr lang 1€ lam cong
viéc ciia ho ma khong can ai chi y ho 1a ai hay thanh qua cia ho
thé nao, ho khong can 1én mat ta day, duong duong tu déc, hodc
tao anh hudng. Sy tu tin cua ho thi dich thyc va khong can phai
c6 thai do ngao man cing cd. Nhirng ngudi ma hinh anh ban than
khong viing chdi va sy tu tin khong chic chin thudng 1am ra vé
cao ngao dé cb ngian ngudi khac khong thé dén gan. Ho so ngudi
khac phét hién ra sy khong viing chii va khong chic chan cua ho,
danh hong hinh anh ‘ra vé’ cao quy cua ho.

(10). Nhitng nguwoi cé hinh dnh bédn thdn lanh manh va
yéu bdn thin khién yéu thuong chong (vo) ciia ho. Su tu trong
tich cuc 14 mot su nhét thiét khi nguoi ta yéu nhau. VAn dé thuong
thdy xay ra noi nhitng cuéc hon nhan bat hanh Ia khi mét ngudi



c6 hinh anh ban than ngh€o nan lay mot nguoi ¢6 hinh anh ban
than lanh manh, véi hy vong nang cao hinh anh cua anh ta hay c6
ta qua su tlép xuc than tinh, sy thim dan, hay chi co troi biét thé
nao. Piéu dy khong xay ra, vi ngudi chong (vg) ¢ hinh anh ban
than lanh manh duong du voi cong viée kinh khing 13 ¢é yéu
ngudi khong yéu ban than ho. Nguoi chong (v) ¢6 hinh anh ban
than lanh manh rat thuong bo cudc, bao rang, “Lam sao tdi co thé
yéu anh (em) khi anh (em) con khéng yéu chinh ban than minh?”

Nhing ngudi khong yéu ban than minh qua 1a khéng thé
yéu ngudi khac duge. Ho co thé thay thé bang su kinh yéu, than
phan bay t6i, hay su ton kinh, nhung tinh yéu dich thyc khong hé
¢6 duoc cho tdi khi ho thuc su yéu ban than ho. Pay 13 ly do vi
sao chling ta nghe thiy nhitng cau n6i 14ng man nhu, “Anh (em)
ton sung vung dat anh (em) di trén d6,” “Anh (em) ton tho em
(anh),” hay “Anh (em) s& Ia nd I¢ ctia em (anh) sudt doi.” Nhimng
phét biéu nhu thé chi yéu noi ra vi sy say dam va thuong cho thiy
sy thiéu Vang tinh yéu dich thuyec.

D6i khi trong mbi quan hé hon nhan (mot) nguoi chéng
(vo) chiu sy mat mat 16n vé 10ng yéu minh va hinh anh ban than
tich cuc. C6 1& vi mét viéc, bi ban bé hay dong nghiép phan boi,
hoic mot that bai nang ne, nguoi chéng (vo) roi vao tinh trang
mat t tin va khiém ha. Nguoi vo (chong) kia rat khoé tiép tuc yéu
thuong anh ta hay c6 ta. Nguoi chong (vo) ‘bi thiét hai’ 4y cam
thdy bat xing dé dugc yéu thwong va phai tim lai hinh anh ban
than tich cuc va tinh yéu ban than trude khi méi quan hé hon nhan
¢6 thé dugc phuc hdi cho ngudi co tinh yéu va sy tén trong.

Nhung nhitng cdp voi chong ¢6 hinh anh ban than lanh
manh va yéu ban than ho nhu nhitng ca thé dén voi nhau trong
mbi quan hé tinh yéu va kinh trong 1an nhau. Sy tu chdp nhan cho
phép ho chap nhin nhau ma khong cin bién thanh hinh anh riéng
cua minh. C6 su nang d& nhau, sy tin dwong nhirng mét manh cua
nhau, va su nd lyc dé gitup nhau khic phuc nhitng mat yéu.



(11). Nhi#ng ngwoi cé hinh dnh bdn thdan lanh manh va
yéu bdn thdn khién ho yéu kinh cha me. Nhan t6 c6 vé quan
trong nhat dé dinh hinh hinh anh ban than ciia mot nguoi 1a anh
hudng cua té 4m va gia dinh. Phan 16n 1 khéng cd y thirc, cha me
dinh hinh hinh anh ban than cua con cai hdu nhu mdi ngay trong
nhitng ndm thang nudi nang chiing. Vi thé nhiing cha me yéu ban
than ho va néi vé tim quan trong ciia hinh anh ban thén tich cuc,
thi theo cach tu nhién, c6 thé mé cho con céi ciia ho trung diém—
diém can bang-giita cac thai cuc vo gia tri va tinh kiéu cing.
Nhing cha me nhu thé chirg minh tinh chét 1anh manh cua sy
yéu ban than va sy tu chap nhan va tranh nhitng tinh cam thim
dwom su hd then va toi 16i noi con cai cua ho. Ho chirng minh
tinh yéu, su chu dao, va sy quan tim t&i ngudi khac va nhu thé
gilp con céi ho tranh thai cyc cua sy ki€u cang, sy hom hinh, va
su thiéu quan tam t6i nguoi khéc.

(12). Nhitng ngwoi cé hinh dnh bdn than lanh manh va
yéu bdn théin, ho sé cé thé 1am tot Bi quyét Sé 3. Bi quyét S6 3
|3, “Quan tam téi nguoi khac.” Néu toi ché bai ban than t6i va chat
day minh sy ho then va toi 16i vi nhitng that bai va mat yéu caa
t0i, t0i s& khong c6 thé chap nhan nhirng thit bai va mit yéu cua
bat ky ai khac. Theo mot cach nao do, viéc tdi khéng chap nhan
su bét todn cua anh s& tim théy mot su dién ngir—co 1§ cong khai,
nhung thuong 1a ngam ngam.

Nguoi than can cua t6i da dat diéu bi 4n that cho t6i trong
nhirng nam thang phat trlen Ba la mot phu nit sung dao va dua ra
mot bo dang chung gdy 4n twong manh vé 10ng tir thién va tinh
yéu thuong. Tuy nhién, mot cach kin dao, ba phat biéu nhirng
thanh kién ning va nhitng oan gidn manh vé nhiéu nguoi. Mai
nhidu nam sau ndy, t6i nhan ra dong luc dang tac dong noi ba. Ba
rat ghét ban than ba va d4 trg thanh con ngudi chua cay. Ba khdng
yéu ban than, va vi thé ba khong thé yéu bt ky ai khac. Ba van
néi nhirng 101 hay I€ phai, nhung sy quan tdm téi nguoi khac cua
ba thi hoi hot, chi 1 bé ngoal.



Bon chwéng ngai can tranh

Vay mot ngudi nén tién hanh thé nao dé phat trién tam
trang biéu 16 su yéu minh lanh manh va hinh anh ban than tich
cuc? Co vai dé nghi t6i da dua ra trong nhirng ndm thang 1am viéc
v6i nguoi khac. Nhung trude khi ching ta bit dau, that hitu ich dé
lru ¥ bdn cam bay can phai tranh trén cudc hanh trinh nay.

(1). Nghe nhitng théng diép cii ndi rang ban khéng nén
yéu bdn thin. Viéc nghe nhitng thong diép cii cho rang ban khong
nén yéu ban than hoac that 1a sai trdi khi c6 hinh anh ban than
‘quéa dang’ c6 thé dat ra mot tré ngai ghé gém. Ky e vé su 16n
Ién & gia dinh rat séng dong ddi v6i phan 1on chung ta. Harry bao,
“Nhu t6i con nhd, ddi véi cha toi, t6i khdng thé 1am bat cr viée gi
nén hon. Khi 6ng bao t6i 1am viéc gi d6, ong ludn két thuc chi thi
bang céu, ‘Va hdy vi Chla, dimg 1am hong viéc.” Phan 16n thoi
gian 6ng canh chirng t6i hodc chi it vin kiém tra t6i trong khi toi
dang 1am cong viéc. Diéu ndy khién t6i hét stic cang thing va toi
chic rang phan nao da khién toi 1am hong viéc.

Harry noi tiép, “T6i d4 hoc cach doc nhirng dau hiéu cua
cha toi. Khi 6ng nhin chdm cha cong viée cua t6i ma chi thé dai.
D6 1a nhitng du hiéu néi rang toi da lam didu gi d6 ma ong nghi
la téi khong nén lam. Khi nhiing tleng thé dai kha ndng né, toi
biét 1a 6ng sap sira bao, “Thoi, dé bd lam. Pang 1& bd nén lam
ngay tir dau. Con chiang lam dugc gi nén hon ca.’

Chic chén, sy hong viéc thi rit nho; nhung sy ton hai hinh
anh ban thin cia Harry thi lon lao: ‘Lam sao t0i ¢ thé yéu ban
than minh khi tdi khdng thé 1am bét cir viéc gi nén hon. Khi toi rat
vung vé, khi toi dung dau hong d6? Ong c6 ly; han t6i phai c6 van
dé. Tbi s& chiang bao gio lam duoc viée gi ra trd ca.’

R6 rang cha caa Harry d4 khong y thire diéu 6ng dang 1am
cho hinh anh ban than cta con trai 6ng. Xét cho cung, ong ta



khong ngodi lai dé tim hiéu vi sao 6ng d4 bién hinh anh ban than
Cua con trai 6ng thanh dang ghét va c6 cam tudng 1a v dung.
Nhung vi hinh anh bdn thdn cta 6ng (cha cua Harry) cling qua
nghéo nan va vi dng khdng chiu chip nhan nhitng khiém khuyét
thong thuong cua con trai ong.

Nhiing c4u chuyén nhu cdu chuyén ctia Harry thi nhiéu vo

Mot sé cha me khong chiu nang d& con cai cua ho khi
chiing d4 nd lyc hodc khen ngoi nhirng thanh twu cia chang: “Bb
khéng mudn con 16n 1én dé vénh vang. Nguoi ta khong thich
nhitng con ngudi vénh vang.” Hodc cha me c6 thé coi thuong
nhirng thanh tyu cua con cai: “Hirm! Khong tdi; nhung con c6 thé
lam t5t hon néu con bo it thoi gian hon dé nghe nhitng ban nhac
dién dai.”

Nhiing thong diép cii ctr dai dang vi ching dugc thiét lap
sém va da an ré sau. Hon nita, phai thira nhan réng cha me t61 da
sai khi ho néi voi t6i vé ban than t6i vai vé thiéu ton trong, vi thé
t6i c6 thé mién cudng tin no.

(2). Anh hwéng ciia x& hgi néi chung va déi khi ciia ton
gido trén terng ngwoi. Cha me nodi voi con cai, “Nguoi ta khong
thich nhitng nguoi vénh vang,” chi phan anh mot phan nén vin
hoé cua chung ta. Chung ta nghi ring khen ngoi, dua ra sy phan
hoi tich cuc, va khuyén khich sy yéu minh va hinh anh ban than
lanh manh s& day ngudi ta vao tinh trang hét strc ich ky va ho s&
hanh dong nhu thé ho ‘thong thai.’

Khi tdi 13 tudi, t6i ¢4 v& mot birc tranh cai dau ngua kha
dep. T6i kha hanh dién vé ban v& ciia minh, va tdi khoe voi di ghe
cua t0i. Ba thira nhéan rang n6 khong toi. Khi cha dugng cua 61 di
lam V&, 61 voi khoe né cho dng. “Khong toi d6i v6i mot cau bé 13
tudi, phai khong ndo?” Toi ndi véi 6ng. Sau d6 cha dugng tuyén



bd, “T6i nghi rang chung ta s& phai m& rong ngay tat ca 6 cia
trong nha, dé Bill ¢6 thé dua ‘cai dau by’ ciia n6 qua.”

Di nhién, vé cao ngao 1a mét toi. N6 pha v cac mbi quan
hé va 1am ton thwong nguoi ta. Khong may la khi x4 hoi néi
chung va cac Kitd hiru noi riéng mudn ngin ngira né. Nhung khi
nd luc tranh ¢d vii tinh cao ngao, chiing ta da di tdi thai cyc kia 1a
¢d vii hinh anh ban than ngh€o nan hogc ca cam giac vo gia tri.

C6 mot khuynh hudng tu nhién bén trong phan 16n ching
ta dé khen ngoi, chiic ming, va hoan nghénh cac tai nang va
nhimg viée 1am cua nguoi khac. Di nhién diéu d6 lam cho nguol
nhan c6 thé bi tinh cao ngao gay tén thuong. Vi thé dé giai quyét
van dé nay, xa hoi sang tao ra sy khiém ha gia. Sy khiém ha gia
dugc bﬁy ra dé don nhdn sy phan hdi tich cyc va xoa diu nd béng
viéc coi thuong né hoac loai bo n6 hoan toan. Chéng han t6i siéng
nang tdp ban nhac trén dwong cAm. Sau khi t6i choi ban nhac that
hay ban bao, “Bill, that 1a tuyét! Anh d& thyc hién mot viéc tuyét
diéu.” Bé tranh nhitng mbi nguy cua viéc chip nhén 16i khen ngoi
thi hoac toi rép coi nhe n6 (“O, 1y ra t6i phai choi hay hon™) hodc
khude tir n6 (O, ching dang gi”). Cach nao thi toi ciing 1a ké noi
déi.

Tuy nhién, thai d6 nhu thé lai duoc xa hoi ¢d vii (t6i s&
dugc coi la nguoi khiém tén, nhan nhuong, khong tu phy), va nhu
thé t6i duoc khuyén khich dé tiép tuc t6 ra nhu vay.

Néu chiing ta tin rang cac tai ning va kha ning cia chiing
ta thyc su 1a on hué cia Chua d4 ban cho chiing ta, cau ndi ‘chang
dang gi’ cua chung ta 1a thé nao. Cau néi cua to6i khong chi 1 loi
néi dbi, nd con 1a sy xic pham Chua.

(3). Nhitng bao chita cho hinh dnh bdn thin kém céi.
Ngudi ta thuong 1y hinh anh ban than kém coi ‘O, t6i khong thé
lam viéc do,” va “Toi khdng bao gio co thé 1am viée do,” dé thoai
thac nhitng trach nhiém binh thuong.



(4). Sirc manh ciia sw mong doi. Nhing sy thiéu ty tin 1a
c6 that, bat ké hinh anh ban than cuia mot nguoi thé ndo. Ngay ca
nguoi ¢6 1ong yéu minh that va c6 hinh anh ban than 1anh manh,
tich cuc, ciing trai qua nhiing tinh trang thiéu ty tin nay.

Khi David bi sa thai khoi chuc vu quan ly, d6 la don
khing khiép cho hinh anh ban than cta anh ta khi anh ta bi mat
viéc. Tuy nhién, anh ta lién lao vao thuong truong dé tim mot
cuong vi moi.

Lan phong vAn tim viéc dau tién caa anh ta dién ra té hai.
Anh ta khdng dy phong vAn tim viéc nhiéu nim va anh ta ‘s¢” mot
s6 cau hoi ciia nha phong van. Anh ta nghi 1an phong van tdi caa
anh s€ co phén kha hon, nhung anh ta van trai qua mot cach t€ hai
va cam thay bi tir ch01 Khi anh ta du cudc phong van thir ba anh
ta ty nhu, “T6i chic rang toi s& lai ‘hong’ lan phong van ndy nira
thdi.” Qua thé, su dy doan cua anh ta xac dang.

Thuong chiing ta van dung hoan canh mot cach vo y thic
dé thuc hién nhitng mong dgi. Grace d& noi cho toi biét co da
‘tinh c&” bi dit tay nhu thé nao khi cd ma hop dau. Vét cit khong
ning va la chuyén thuong tinh. Co ta da toi nha me dé tham ba va
phét hién cai bon rira bat trong bép bi ket cting. Biét Grace khéo
tay V& cac cong viéc nhd, me cb nho cb sira. Grace bit tay vao sira
va chirng mot lic nudc lai chay dé dang. Ca me va em gai khen
tai khéo léo caa co. Thé nhung, toan b sy phan héi tich cuc nay
la qua murc ddi voi Grace. C6 vé nha va nghi, “Chéc chin co cai
gi d6 xay ra 1am tiéu tan tai khéo nay.” Qua thé, khi vé ti nha va
bat dau chuan bi bira dn c6 da 1am dut tay khi mé hop dau. Luc do
c6 c6 thé néi, “T6i biét ma. Toi biét didu gi s& xay ra.”

Grace ting nd lyc dé bién hinh anh ban than kém coi ciia
minh thanh hinh anh ban than lanh manh hon. D6 1a cudc dau
tranh ddi voi ¢o ta, cling nhu dbi voi phan 16n chung ta. Co d4 bét
dau hiéu nhitng dong luc dang tac dong kinh nghiém cua co, va co
c6 thé phan tich dung diéu d4 xay ra.



MJi tré ngai trong bdn trd ngai ndy can dugc nhan ra khi
nguoi ta hudng tdi cam giac yéu minh lanh manh. Nhung n6 c6
thé 1a ching ich gi khi tap trung vao ching. Tap trung vao nhing
bude tich cyc thi hiéu qua hon nhiéu.

Mudi hai buée dé xay dung 10ng yéu thwong minh
va hinh anh ban than tich cuc

(1). Tdn dung sicc manh ciia sw mong doi tich cuc.
Chung ta vira théy su minh hoa vé sirc manh cua su mong dgi tiéu
cuc—lam sao ngudi ta c6 thé thanh cdng khi cudong diéu hinh anh
ban than kém coi. Sirc manh cia sw mong doi tich cuc cOn Manh
hon. Néu ching ta nhan ra sy 161 cudn cta hinh anh béan than tich
cuc va qua quyét rang do 1a diéu chung ta thyuc su mong muén,
chling ta s€ tich cyc vuon téi muc tiéu do. Néu d6 1a diéu ban thuc
sy mudn, roi tin ring ban co thé dat dugc nd va ban s& 1am cho
minh thuc hién duoc nhu thé. Ban c6 thé thuc hién dugc!

(2). Ling nghe Loi Chiia. Ca Cyu va Tan Udc néi 18 vé
su hitu ich va gié tri va sy can thiét d6i v6i ching ta 1a hdy yéu
ban than ching ta. Tac gia Thanh Vinh noéi rang Thién Chua da
dung nén ching ta c6 phim gia va d4 ban thuong cho chang ta
vinh quang va danh dy (Thanh vinh 8). Jesus d&@ &m chi chung ta
la ‘a4nh sang cua thé gian’ va ‘mudi cua dat’ (Matt. 5:13-14). Bo
chinh la sy m6 ta dac trung vi vao thoi cua Pic Giésu, anh sang
va mubi 1a nhirng thir rat quy gia. Ca Luat Do Thai (Lev. 19:18)
va su liap lai cia Pic Giésu vé& n6 (Matt. 22:39) déu cho réng
ching ta phai yéu ban than chung ta. Gia tri va y nghia cta chiing
ta dugc tong dd Phaold dién dat rd rang: “Qua vay, khi chung ta



khdng co strc lam dugc gi vi con l1a hang nguoi vo dao, thi theo
dung ky han, Ptrc Kitd da chét vi ching ta. Hau nhu khong ai chét
vi nguoi cong chinh, hoa may c6 ai dam chét vi mot ngudi lwong
thién chang. Thé ma Puc Kitd d chét vi chiing ta, ngay khi ching
ta con la nhitng nguoi toi 16i; d6 1a bang ching Thién Chia yéu
thuong chiing ta.” (Rom. 5:6-8).

(3). Hay tin nhitng gi ban nghe thdy trong Loi Chiia.
Nhing gi Kinh thanh ndi vé gia tri va y nghia ciia con ngudi ap
dung cho hér moi ngudi. Pidu Kinh thanh noéi vé 1ong yéu ban
than ap dung cho tit ca ching ta. Chiang hay ho gi khi ndi, “O
phai, t6i nghe va tdi biét thé. Va didu d6 thi ky diéu cho nhitng
nguoi khac, khéng phai cho t6i.” Hy tin diéu ban biét 1a chan ly.
Hay dua n6 vao con tim va cudc séng cua chinh ban. Khéng sao
tin n01 nhung d6 l1a sy that. Do la nén tang cua sw man nguyen—
biét ring ban 14 tao vat ciia Thién Chia toan ning, tac pham cua
gia tri va y nghia 16n lao. Hay yéu su sang tao d6. Hay yéu ban
than caa ban.

(4). Hay phét trién thanh tich quéa khe ciia ban va héay
chao dén né. Hay t6i ctra hiéu va mua mot cudn sb ghi chép. Hay
danh ra it nhit ba gio va ghi vao sé tdt ca nhirng viée tot, tich cuc,
tir t&, tir thién ban d4 1am, nhiing 101 ban d n6i, nhitmg moén qua
ban d4 cho di. Hay ghi lai tdt ca, du ching c6 vé tam thuong. Hay
xem lai danh sach ndy véi y nghi dé tan dwong cac thanh tich cua
ban. D6 1a mot viée 1am kho khin, nhung nhitng ai da hoan tat no
d4 n6i cho t6i biét nd thu vi biét bao. Chi it n6 gitip ho bat dau tap
trung nhiéu vao nhirng diéu tich cuc ciing nhu nhing diéu tiéu
cuc trong cude séng cua ho.

(5). Tré thanh ngwoi danh gid ciia chinh ban. Loi d¢
nghi sb bon chi 1a khai dau. Hay tiép tuc ghi nhat ky nhiing thanh
tich tich cuc hang ngay cua ban. Hay dé minh tré thanh ngudi
danh gia cua chinh minh. Hay tin rang gi tri ciia ban 13 thuc chat



va khong phu thudc vao nhitng ddnh gid cia ngweoi khdc vé ban.
Nhiéu nguoi trong chiing ta luén mong doi ngudi khac danh gia
vé ban than. Tat nhién sy danh gia cta ho thi quan trong va c6 thé
hitu ich. Tuy nhién, khi ban huéng vé su xay dung 10ng yéu minh
nhiéu hon va hinh anh ban than 1anh manh hon, ban cang tro
thanh nguoi danh gia ciia chinh minh.

Céau chuyén cua mét phu nir tén 1a Lucky da chirng minh
diéu ndy: khi ma chi ngay cang nga long va sy cam ghét minh cua
chi phat trién, chi ldy cudn nhat ky vé nhitng thanh tich ma chi
timg viét trude day ra dé doc. Chi mai mé doc nhiing diéu tich cuc
vé ban than va chi tim thiy sy hiang say méi. Cudn nhat ky ré tién
liét ké nhirng thanh tich cua chi da ciru cudce doi cua chi!

(6). Hay tach sw thé ban Ia ai khéi chuyén ban Iam gi.
Trén cudc hanh trinh huéng vé sy xay dung 10ng yéu minh nhiéu
hon va hinh anh ban than lanh manh hon, hdy nhé réng ban hiru
ich va gia tri vi ban 1a tao vat cia Chuaa, khong vi ban 1a maot
nguoi lao dong hitu ich (1am ra nhiéu cua cai) hay mot ngudi ndi
trg sudt ngay. Pumg dé 10ng yéu minh va hinh anh ban than cia
ban bi bao trim hoan toan trong van dé ban 1am gi.

(7). Hay dé cdc thong digp cii lgi phia sau va hay tlen
Ién. Hay danh thoi gian, liy mot tap gidy, ngoi xudng, va Viét ra
tit ca nhimng thong diép cii ngin tré hodc ngan cam ban khong xay
dung dugc 1ong yéu minh va ¢ dugc hinh anh ban than lanh
mManh; nhitng thong di¢p nhu, “Ban chéng bao gio lam dugc diéu
gi nén hon,” “Ban khong thé 1am tot hon vay sao?” “Dimg nghi vé
ban than qué cao,” “Anh nghi 1a anh qua tét dbi voi chung t6i chir
gi?” V.V..., V.V... Hay dé mot khoang tréng phia trudc moi thong
diép dé khi ban d4 hoan tit danh sach ban co thé tro lai va viét
vao, nhu ban ¢o thé goi lai 10 nhat, thong diép éy dén tor dau: tr
nguoi cha, ngudi me, ong ba, thiy gido, linh muc, doc dugce trong



sach, nghe thy trong nha thd, v.v... Chéc chan ban s& khong thé
nhd hét duge, nhung khong sao; ban s€ nhd lai du.

Khi ban nhan ra ring ban khong con tin nhiing thong diép
ay nita, hdy diém ting thong diép mot va tu thira nhan rang ban
d4 pham sai 1im-rang ban sai khi tin chung. Dimg bao chita; chi
thira nhén sai lam cta ban, hiy ta on Chua vi da nhan ra réng ban
d4 sai lam, va ty nhu rang khong con can luu lai trong 1am 16i va
tin cac thong diép 4y. Ping 13 ban d4 timg tin chung, nhung nay
ban d4 hiéu rd hon va ban khong phai tin chiing nita.

Cho dén nay quy trinh nay khéng dugc giai quyét bang
long tu 4i ma can ngdi lai v&i mot ngudi ban tin can hay nha
chuyén moén dé ban c6 thé thd 16 hét ndi long cua ban—tit ca cam
xuc phét sinh bén trong ban khi ban nhén ra diéu gi d4 lira dbi ban
va nd d& anh hudng cudc doi va hinh anh ban than cua ban ra sao.

Diéu quan trong 1a hay bo qua cho nhitng nguoi da ghi
khic nhitng thong diép dy, va hdy chap nhan ho, véi tat ca nhiing
thiéu sot cta ho, ban s& dugc thanh thoa.

(8). Thém tra va phé phan cac y nghi tiéu cuc ciia bgn.
Phan I6n chung ta mac phai nhiing kiéu suy nghi sai 1am khong
may kho khan. Chung ta co thé khai quat hod qua mic va ngoai
suy kinh nghiém ca cudc doi tir mot hay hai sy kién: sau mot sy
d6 v& tinh cam yéu duong, ta d& dang noi, “Toi khong dang yéu;
chang ai can c6 t6i.” Mot ban dong nghiép di qua toi trong dai
sanh, vira di vira doc tai ligu. Toi 18n tiéng, “Chao anh ban.” Anh
ta rao budc qua ma khdng thém ngang dau 1én. Toi ty nhi, “Héan
toi da lam gi phat l1ong anh ta. Tdi da lam gi nao?” Chdng ta co
thé 1am vao sy suy nghi khong thoa hiép.

Pimng chip nhan nhirng két luan tiéu cuc vé ban thén, ma

hdy thir thach ching va tham tra ching can than. Hay xem xét van
dé that khach quan bao nhiéu cd thé. Néu ban van ‘bé tic,” hdy



moi mot nguoi ban tin cAn giup ban phan loai cac su thé va kiém
tra y nghi ctia ban.

(9). Hay tin rang ngwoi ta thich nhitng ngwoi yéu thich
bdn thdn. RO rang nguoi ta khong thich nhirng nguoi vénh vang;
nhung khong ding la nguoi ta khong thich nhitng nguoi yéu thich
ban than. Hoan toan trai nguoc. Nguoi ta khong bi 161 cubn vao
nhimg nguoi ha minh. Nhung nguoi ta bi 16 cuén vao nhiing
ngudi cam thdy min nguyén vé ban than va tén trong minh nhu
nhiing con nguai hiru ich va gia tri.

“Nguu tdm nguu, ma tam ma.” Mot cdu noéi xua, nhung
dau sao van dung. Hay tim nhitng nguoi biéu 16 hinh anh ban than
tich cuc, nhitng nguoi co thai do va hanh vi cho ban théy réng ho
yéu ban than. Ban c6 kha nang hoc dugc nhiéu vé hinh anh ban
than tich cuc qua nhirng lién két ay.

(10). Pén nhin sw phéin héi tich cwe mét cach hod nha.
C6 thé chap nhan vé& mit xd hoi dé choi tro ‘khiém tén gia tao,’
nhung nguoi ta ciing ¢ thé mat himg khi khen ban ma bi xem
thuong hodc co khi bi cu tuyét. Néu t6i n6i véi anh, “Anh choi
ban nhac d6 rat hay, va anh tra 10i bang cach noi, “O, chang dang
gi,” t6i c6 thé bi xuc pham vi hai ly do: (1) T6i c6 thé nghe thiy
anh ndi, “Bill, anh 1am rdi. Anh c6 thé nghi t6i choi hay, nhung
anh 1am. Tbi bac bo sy danh gia cua anh.” (2) T6i co thé nghe
thdy anh n6i, “Anh ban &, bai ma anh vira nghe chi 1a ‘mudi bo
bién’ so vé4i cach t6i co thé choi.”

Hay don nhan sy phan hdi mot cach hoa nhd-véi cau ‘cam
on’ dung di, chan thanh, hodc voi doi diéu thém that vao: “Toi vui
vi anh thich cach choi cua t6i.” Hay quén 1o khen 4y di.

(11). Hay nang niu than xac ciia ban. Suc khoé thé chat
Ia quan trong dé cam thay thoai mai. Néu ban phat trién 10ng yéu



thuong ban than, ban s€ yéu quy than xac cia ban; ban s€ nang
niu, ton trong, va cham séc nod.

Bay nguyén tic co ban vé sirc khoé tot xuat hién tir nhirng
nghién ctru cua nhirng nha nghién ctu ¢ Pai hoc California—
Truong Suc khoé¢ Cong cong Los Angeles. Nhitng nha diéu tra
theo doi gan 7.000 ngudi 16n trong nghién ctu cua UCLA da
cung cb gia tri cua viéc ton trong nhirng nguyén tic co ban nay.
Sau day la bay nguy@n tic:

Bay nguyén tic co ban ciia sirc khoé tt

e Khong hat thude. Chi can doc canh bao trén bao thude hay
O to quang cao thuoc la: ‘B&c si phau thuat tong quat
khang dinh rang hut thudc c6 hai cho strc khoé cta ban.’

. Uéng rugu chung myc. Bé tha quéd mirc va lam dung ruou
thi rat nguy hai cho cac co quan va chirc nang cua co thé.

e Duy tri thé trong thich hop. Hay tham van béc si dé biét
thé trong ly tuong cho ban.

e Hay in sang. Ban than ciu ndy noi Ién tam quan trong cua
nd: ban da nhin hon kém 10 gio' qua, gio ban can phai dn
dé cung cap nhién liéu hong c6 dugc ‘nhitng chat can
thiét’ cho mot ngay.

e Khong an giira cac bira vi n0 chi thém nhiing calo thira va
lam dao 16n cac chirc ning cua co thé lién quan dén su
tiéu hoa va su chuyén hoa.

e Tap luyén déu dan. Thé duc 1a can thiét dé co sirc khoé
khoé manh. Rao budc nhanh van 1 hinh thic tap luyén ré
nhat, don gian nhat, va hiéu qua nhét.

e Ngu 7 hay 8 gio mot ngay. Ngu nghi thi can thiét dé tai
tao co thé va n6 lam ching ta khoé khoan.



(12). N6i véi minh. Hay Ién tiéng nhic nhd minh rang ban
t6t 1am. Ban c6 gia tri. Ban 1a nguoi hitu ich va gié tri. Hay dua ra
cho minh nhirng thong diép tich cyc. Hdy khen minh khi minh
thanh céng va hdy tan duong minh khi minh dat dugc gi trong
cude hanh trinh. Khi ban tr¢ lai véi y nghi khong wa ban thén,
trude hét hdy chip nhan no, nhung rdi hdy néi véi minh vé cach
né xay ra va cach ban c6 thé ngin chin n6é khong xuat hién lai.
Hay tha thir cho minh va tién budc trong cudc hanh trinh dan téi
Iong yéu minh sdu xa hon va hinh anh ban than 1anh manh hon.

That hitu ich khi ban n6i véi minh: “Hay néu bat diéu tich
cuc,” “Ban la nguoi c6 gia,” “Ban co nhiéu tai nang.” Hay viét
nhirmg cau nay va nhiing cau khac gidng vay Ién tAm thé nho va
dat chung khap noi trong nha hay trén xe de ban c6 thé nhin thiy
chiing vai lan mot ngay. Nhitng cau cung ¢ ndy s& giup ban luon
cO tdm trang tich cyc va trdnh sa vao tam trang tiéu cuec.

Cuébi cuing, trong toan bo diéu nay, diéu quan trong 1a hay
nhd rang ban dang nu6i dudng mét trong nhiing nhan t6 quan
trong nhat 1 niém vui man nguyeén.



Bi quyét S6 2

Danh gia cac gia tri ciia ban

Tim thdy con dwong ciia ban giita ‘bt cir diéu gi Ciing tot’ va
‘Mmoi thir la den hogc trang.’

Ching ta coi cac chan Iy nay Ia hién nhién, rang moi nguoi duoc
tao dung ngang nhau, rang ho dwogc Tao hod phl cho nhitng
quyén bdt kha nhwong, rang trong sé nhwng quyén nay la su song,
sw tir do va theo duéi hanh phiic.



Poan trich nay tir Tuyén ngdén Poc lap cia Hoa Ky ndi vé
cac gia tri. N6 cong b cac gié tri cua dén toc ching ta gdém quyén
Song tr do va quyén theo dudi hanh phuc. Cac gia tri 1a nhirng
diéu ching ta ung hd, nhirng diéu chang ta tin twong, va nhirng
diéu nhiéu nguoi My d& mang lai cho cudc song cua ho.

Céc gié tri thi thiét yéu—khong chi cho cac dan toc, ma
con cho tit ca ching ta voi tu cach nhitng cé nhan. Trong qua
trinh 16n 18n mdi chiing ta phat trién mot hé thong gia tri-mot bo
gi4 tri hau nhu noi 1én tirng mat cua cude song chung ta. No la
mot tip hop cac niém tin, phép tac tiéu chuan, phdm chit c6 tim
quan trong thuc chat, va nhitng van dé c6 y nghia va quan trong.
Céc gia tri cua chung ta hinh thanh b luat va tiéu chuan ma nho
d6 chiing ta song cudc doi cua ching ta.

Diéu gi nam trong hé thong gia tri?

Céc gié tri co lién quan v6i quan diém cua chung ta vé
moi thr tir nhitng thir rat siu xa cta cudc sdng toi nhitng thir rat
tran tuc. Dé co ¥ tudng vé cac chiéu kich va noi dung cia hé
thong gia tri, hdy thi tra 151 nhirng cau hoi sau déy:



Mudi cAu héi dé xac dinh hé théng gia tri cia ban

(1) Ban ung ho didu gi?
(2) Ban tin tuong diéu gi?

(3) CO6 bat cir diéu gi ban danh cuoc cudc doi cua ban dé
co duoc nod?

(4) Diéu gi 1a quan trong dbi véi ban?

(5) Diéu gi khdng quan trong ddi voi ban?

(6) Ban tin diéu gi la gia tri hoic muc dich cta cude doi?
(7) Ban mudn bam vao diéu gi?

(8) Ban mudn budng diéu gi?

(9) Ban chon diéu gi dé dung thi gian va sire luc vao?
(10) C4c niém tin ton gido cua ban la gi?

Viéc thir trd 161 nhiig cau hoi nay cho minh thi quan
trong va la bai tap d& choan hét thoi gian cua ban vao tuin toi.
Nhimg céu tra 161 cua chung ta cho ching ta cai nhin thiu sudt
vao vo s nguyeén tic, quy dinh, cong thirc, niém tin, tiéu chudn,
quy tic, cham ngdn, chuan tic, va nhirng tiéu chi nhd d6 ching ta
sbng cudc doi cia chung ta.

Hay nhin vao dwong lién tuc

Cac thai cyc doc theo dudng lién tuc cua hé théng gia tri
thi ddng chi y. O mot dau la bénh thai nhén cach va tinh trang
hon loan thyc sy, noi khdng c6 cac gia tri. Ban lam bat cu diéu gi



ban mudn, tiép theo con dudng d6i khang it nhat. Bat ctr didu gi
cling tot.

O dau kia 1a sy chuy@n ché. Do 1a hé thong gia tri trong do
moi mat hoic 1a den hay tréng: duoc 4n dinh, khong thé thay ddi
dugc, chuyén ché, va dugc thiét 1ap vinh vién. N6 chic nhu d4 va
bat di bat dich. Céac gia tri luon 1 thé va mai méai 1a thé.

C6 thé chung ta khong bao gi¢ thuc sy bét gap nhitng thai
cuc nady mét cach nguyén tuyén, nhung ching ta c¢6 cac co hoi
quen thudc voi nhitng nguoi co cac gia tr1 rat gan voi chung Mot
s6 nguoi noi va hanh dong nhu thé ho sdng bang h¢ thong gia tri
tuyét dbi va cb dinh, trong khi nhitng ngiroi khic séng theo kiéu
bira bdi, bat tri, hoac cd khi la phan khang, coi nhu chéng cO hé
thdng gié tri ndo ca.

Niém vui méan nguyén lién quan dén viéc tim ra trung
diém giita hai thai cyc. Didu ching ta can la mot hé thong gia tri
duoc dat trén nén tang duoc thiét 1ap vitng chic nhung dugc thém
thit bang su linh hoat.

Hay cam chic hé théng gia tri ciia ban la ctia ban

Mot vai nam trudc to61 day 16p dao dic cho cac nir y ta.
Mot trong cac muyc ti€u cua toi la giup céc sinh vién xac dinh hé
théng gia tri cia chinh ho. Lic bt dau khod hoc toi dd ndi véi ho.
“Ngay ldc nay tat ca cic ban c6 mot hé thdng gia tri. Nhung ca toi
va cac ban khong biét hé théng d6 thude cac ban dén mirc ndo. Vi
thé ching ta s€ ban thao, tranh luén, ddi thoai, sdm vai, va hau
nhu chéc chin sé& tranh cdi Vé cac van dé dao duc, cac van dé luan
ly, va céc van d& gi4 tri hét nam nay. Toi khong may quan tim vé
chuyén hé thdng gia tri cia cac ban ra sao vao cudi nam-trén thuc
té, n6 c6 thé van nhu luc nay. Nhung t6i mudn nodi v6i cac ban
didu nay-vao cudi khoa hoc ndy, bit ké hé thong gia tri cua cac
ban 1a gi, nd s€ 1a cua cac ban.



Céau chuyén ctia Bob

Bob 16n 18n & mét tinh nhoé phia bic Boston. Méi truong
gia dinh cua anh ta 1a mot méi truong hanh phuc—an toan, khong
phirc tap, va chan that. Anh ta nhé lai rang chinh me anh, nguoi
co anh huong nhat den viéc dinh hinh cu¢c doi cua anh, truyén
day ca quy tic v mau guong diéu ba tin 1a cugc sdng ngoan dao,
co trach nhiém, va trung thanh phai nhu thé ndo. Ba chirng minh
rd nhitng chidu kich ay, va tu tAm guong cua ba anh ta da phat
trién y nghia sau sic vé tinh chinh tryc.

Tir rit sém Bob d4 thich nhitng con sé va nhiing khai
niém quanh nhitng con s6. C6 vé anh ta ciing d4 thira hudng su
hing tht vé viéc kinh doanh tir ngudi cha. Vi thé khi anh ta nghi
Vé tuong lai cua anh khi ban luan voi cac ¢6 van ctia nha truong,
Bob quyét dinh theo dudi sy nghiép trong nganh tai chinh doanh
nghiép.

N6 chirng to 1a mot chon lya dung. Vé mit hoc hanh anh
ta hoc gioi, nhung quan trong hon, anh ta hai long véi cong viée.
Anh ta ¢6 ning khiéu vé n6. Anh d4 lay dugc bang cir nhin, bang
tién si, va sau d6 lao vao thé 8161 cong vige. Cong vige dau tién
Clia anh ta 1 1am v&i mot chudi nha hang &n. Hai nim sau d6 anh
ta nhan mot chirc vu & mot cong ty van tai 1on. Cong viéc doi hoi
anh ta phai roi ving gia dinh cta anh, nhung lac nay Bob dang
tinh theo cach ctia minh, tién xa trén bac thang sy nghiép.

Bob chuyén ddi téi ndm cong ty, mdi lan chuyén 1a moi
lan tang thém trach nhiém va tang thu nhap. Anh ta d& duogc tuyén
lam trudng phong tai chinh cua mot cong ty San xuat tam ca.

Nhung khi lan dau tién toi gap Bob, anh ta rAt chan nan,
that vong, va lo ling vé cudc hon nhan va tuong lai cia anh ta.
Anh ta da nghi viéc nim thang trudc d6, khong ¢ thu nhap sudt
thoi gian 4y, va khong kiém duoc viée 1am khac. “Toi khong biét



toi dang lam gi,” anh ta ndi. “Dudng nhu toi khong thé thoat khoi
cho be tac.”

Khi ching toi tro chuyén véi nhau va Bob boc 16 céu
chuyén ciia anh ta, t6i bat dau hiéu tinh chinh tryc ciia con nguoi
d6. Anh ta nghi cong viéc sau cling cua anh ta vi giam déc cua
cong ty da dé nghi anh thyc hién mat s van dung ké toan dé cho
phép cong ty c6 vé thanh cdng vé mat tai chinh hon sy that. DU
khong c6 gi 1a bat hop phap vé diéu giam dbc dé nghi, Bob thiy
no trai dao dirc—n6 khdng ngay that, dua ra mét birc tranh khéng
dung vé cong ty, va c6 kha nang danh lira nhiéu nguoi.

Khi Bob n6i véi chi cia anh rang anh khong thé thyc hién
dieu 6ng muodn, vi giam doc ndi véi anh, “Hodc anh thuc hién
viéc d6, hodc anh nghi viéc.” Va Bob da nghi viéc.

Nim thang sau, Bob néi vé cach suy nghi cia anh vé
nhirng cong viéc khac cta anh, vé cong viéc dau tién cua anh, vé
gia dinh cta anh, va vé nguoi me ciia anh, nguoi da ghi khic noi
anh qua sau diéu ba tin 1a quan trong trong cudc séng. “Piéu gi d6
ba d& n6i véi toi nhiéu 1an da 1am t6i ban tam. Khi toi 12 mot cau
bé, ba chuyén trd vé tuong lai cua toi, cong viée, su thanh cong,
va thanh twu. Ba ndi véi t6i, ‘Bob &, ddu hiéu that cua 10ng trung
thanh va sy thanh cong 1a di lam cho mot cong ty dang hoang, lam
viéc cham chi cho ho sudt doi cua con, rdi nghi huu sau 50 nim
va nhan duoc cai dong ho bang vang.””

Thé day, Bob d& khdng thyuc hién didu do. Va gio day né
dang an dan an mon anh ta tdi t& dén ndi ngudn vui ciia anh ta bi
méat dan va nghi luc cta anh ta nhu mot nhd chuyén mén duoc ua
chudng va gioi giang bi can kiét. Hinh anh ban than cua anh bi
monN Vet ning, vo cua anh thiy khé yéu thwong anh vi anh d4 mat
tinh ydu ddi v6i ban than anh, va anh cam thay nhu thé anh dang
di xudng con dudng cling.

CAc gia tri ma Bob da chap nhan tir me ctia anh vira c6 ich
vira mang tinh pha hoai. Gia tri cta tinh lwong thién va tinh chinh
tryc d4 nang dd Bob dé anh quyét dinh tir chdi thuc hién diéu anh



coi la trai dao duc. Gia tri nay 1a uu thé cao d6i véi anh—cao dén
d6 anh sén sang hy sinh cong viéc dé viing tin vao né. “Chi vi ban
khong thé 1am diéu nhu 6ng ta (giam ddc) mudn toi 1am va song
V41 ban than ban.”

Tuy nhién, gia tri cia Bob da xac dinh sy thanh cong nghé
nghiép ddi voi anh ta d& bién thanh tro luc. Nhu cu 1am viéc cho
clng Mot cong ty trong 50 ndm hau nhu d4 1am anh ta té liét khi
anh ta mat viéc.

Mot két thiic c6 hau

Khi Bob giai thoat minh khoi phai séng bang nhitng gié tri
khong thuc su cua riéng anh, anh ta c6 thé trai nghiém su x4 toi
cho t6i 15 1a dé 16 chiing. Hinh anh ban than tich cuc cia anh tré
lai khi anh dugc gidi thoat cac tinh cam toi 16i va khi anh loai bo
niém tin cho réng anh phai chiu sb phan 1a nguoi bi thit bai mai
mal.

Bob khong bao gio di 1am viéc cho mdt chi khac ma anh
d4 thanh lap mot cong ty tu van riéng cia minh. Tir 6 anh d cho
ding cac bai bao ¢ nhitng tap chi chuyén ngiép va da 1a dong tac
gia mot cubn sach. Ai ma biét duoc, co thé anh ta con trao cho
minh céi dong ho bang vang khi anh ta vé huu va cudi clng 1a
mot ‘ngudi thanh céng.’

CA4c gia tri c6 dwge nhu thé ndo?

Phan 16n ching ta c6 nhirng gia tri dugc thiét lap cho
ching ta. Trong qua trinh lén 1én chiing ta da bi tran ngap nhirng
gi4 tri tir rat nhiéu ngudn khac nhau. Ching ta c6 dwgc ching tir
cha me, thay c6, nguoi than, déng doi, gia dinh cua ching ta (di
san cua nd), dan tdc cua chung ta, tﬁng 16p x& hoi-kinh té cua



chiing ta, hé thong niém tin ctia ching ta, truyén hinh, phim anh,
tieu thuyet, quan diém chinh tri cua gia dinh, va nhitng kinh
nghiém thur va sai cia cudc song.

D61 khi nhimng gid tri tr nhirg nguon khac nhau mau
thuan nhau va nd lyc giai quyét sy mau thuan 1a diéu can thiét.
Tuy nhién, khdng c6 su gitp d& thi nhitng nguoi tré kho 1lam dugc
didu ndy. Phan 16n thoi gian chung ta chi chip nhan gia tri dugc
ngudn ma ching ta tén trong hon, thich hon, hoic mudn 1am vui
Iong hon cung cap cho.

C6 mét sb gia tri hop 1y, co ban ma ching ta chip nhan,
nhu nhitng gi trj trong duc tin va doi sdng Kitd gido. Nhung c¢6
v0 6 gié tri khac ma ching ta chap nhan bat chap 16gic cta ching
hogc chang d4 13i thoi, do thanh kién, hodc khong tao ra bat ky y
nghia nao.

Bob d4 52 tudi trudc khi thim tra co tinh phé phéan gia tri
gan nhu tan pha anh ta. Nhiéu nguoi trong chung ta chiu thua
trude cung 10i 1am nay.

S4u buée dé danh gia hé thong gia tri ciia ban

(1) Viét ra ‘Mudi cau hoi dé xac dinh hé thong gia tri cua
ban’ 1én nhitng manh gidy roi. Viét mdi cau hoi ¢ dau
trang gidy va dé ca trang danh cho cau tra 15i cia ban.
(Khdng c6 nhirng cau tra 161 ‘khong dang’).

(2) Nghi vé cach tra 16i nhitng cau hoi nay dudi dang cac
mbi quan hé: mbi quan hé cta ban v6i ngudoi khéc (gia
dinh, ban bé, nhitng ngudi dong trang lia, nhitng
nguoi hang x0m, nhitng nguoi la, ké thu), voi ban
than ban, va véi Thién Chua.

(3) Cb nhé lai noi phat xuat nhirng cau tra 10i ndy. C6
phai cha me ban da néu chdng ra cho ban? Chinh ban



nghi ra chung? Ban c6 chiang tr Kinh thanh? Gido
h6i? ban hoc? thay c6? sach duogc trict gia vict ra? dai
hoi chinh tri?

(4) Panh dau bang but chi do tit ca nhimng phat biéu trén
moi trang sach ma, khi ban nghi nghiém tic hon vé
chiing, khong thich hop véi ban. Hay xem xét nhirng
tuyén b nay can than hon va xac dinh chung co6 thuc
la thanh phan cac gia tri cua ban hay khong hoac
chiing di vao h¢ thong ciia ban ma ban khong nghi
nhidu vé chiing, va chlng chi quanh quat ¢ d6—c6 thé
gay cho ban sy xung dot ma c6 khi ban khong biét.

(5) Panh dau bang but chi xanh |4 tat ca nhirng tuyén bd
xem churng khong tuong hop voi bat ky tuyén bd nao
khéc trén bat cir trang gidy nao. Nhing tuyén bd nay
s& cho thay cac gia tri dang mau thudn v6i nhau trong
hé thong cuia ban. Nhitng tuyén b ndy 1a mot s trong
nhirng cau doc dia lam cho ching ta d6i luc do dy.

(6) Panh diu bang but chi xanh tit ca nhirng tuyén bé co
vé khong phU hop voi cach sdng hién nay cia ban.
Chéc chan ban dé thay déi qua 20 ndm qua. C6 1& mot
sb gia tri cua ban da cd tur hai chuc nam roi. Hodc ¢
thé ddi véi ban cac gia tri 4y van coOn dung, nhung ban
dang song bat can chung.

Gia tri khi hoan thanh phan sw

Viéc danh gia cac gia tri ciia ban can c6 thoi gian va sy nd
lec. Nhung t6i bao dam véi ban, sy hoa giai vé mat nhan thirc ban
than gia tang va sy hiéu minh thi dang gia tirng luc va tung no luc



nhoé mot. Nhirng nguoi dd hoan tit quy trinh danh gia cac gié tri
nay cia ho da ké lai ho hoi ngac nhién vé diéu ho kham pha ra.
D6i v6i nhiu nguoi trong sb ho thi cudi cling nhitng bi an lau doi
duoc lam sang to.

Quy trinh nay ¢ thé giup ban nhan ra rang trung diém cua
ban trén duong lién tuc trong truong hop nay khdng phai la trung
diém ma la dai rong trung binh (midspread). C6 1€ ban thiy rang
mot sd trong cac gia tri nén tang cua ban gan hon véi théi cuc
tuyét d6i cuia duong lién tuc va co vé 1a ¢ dinh va khdng thay
d6i. Diéu nay dic biét dung voi cac gia tri cua niém tin. Vao ldc
ma diéu duy nhét c6 vé chac chin lai la diéu khong chic chin va
diéu duy nhat c6 vé bat bién lai 1a didu thay ddi, cac gia tri tinh
than tao thanh nén tang khong thé thay déi dugc. Pirc Kitd van 1a
mot, hom qua ciing nhu hém nay va nhu vay méi dén mudn doi
(Dt. 13:8).

Poi 10 vé nhirng gia tri hay thay doi

DU mét sb trong cac gia tri cua ban nam 0 phia tuyét dbi
cua trung diém, ban ciing c6 thé quan sat thay rang phan 16n hé
thong gia tri ciia ban linh hoat. Diéu nay thi tot vi cac gia tri cua
chiing ta can thay dbi khi chung ta tiép tuc tién 1én va khi cac
hoan canh sdng thay doi.

Doi khi tdi mudn t6i d& hoan tat viéc viét ra nhirng cau tra
l6i cho “Mudi Cau hoi” mdi mudi nim song dé t6i co thé dat
chiing bén nhau va nhin thiy nhitng gia tri cua toi dé thay doi ra
sao qua cac thap nién. That 1a hip dan dé so sanh diéu gi la quan
trong ddi voi t6i hién nay véi diéu toi cho 1a quan trong lic toi 20
tudi.

Nhitng wu tién thay doi khi ndm thang qua di. Vi thé can
thiét 1ap nhiing gia tri ¢6 tinh linh hoat.



CA&c gia tri, sy cing thing, va sw man nguyén

Khi hoan canh cing thang xay ra hodc su thé nghiém
trong xay dén trong cudc doi ciia ching ta, trude hét chiing ta cb
danh gia no, uéc lugng nod, va phan tich so vé nd. Cach chung ta
chon dé nhan ra hoan canh hay su viéc s€ tuy thudc vao hé théng

gi& tri cuia chiing ta.

Do 1a 1y do vi sao hai nguoi co thé trai nghiém cling mot
sy kién va mot ngudi cam thdy cing thing dang ké trong khi
ngudi kia hau nhu khong bi nd 1am cho xuc dong. Nguoi trude
nhan théy su kién 1a mot sy de doa co that. Nguoi éy xac dinh no
la sy de doa vi hé thong gia tri ciia anh ta hay ¢ ta ndi thé.

Nguoi tht hai hau nhu khong bi sy kién lélmlxéo tron.
Ngudi ay ket ludn rang né khong 1a su de doa vi hé thong gid tri
cua anh ta hay c6 ta ndi khong phai lo lang.

Ching ta biét rang su cang thing qua dang c6 thé phat
sinh hodc gop phan vao nhiéu dang dau bénh. Chung ta tin vao hé
thong gia tri cta ching ta noi cho chung ta cach nhan ra ngudn
cing thiang hay con khung hoang tiém tang va ca cach dé xu Iy
no.

Khi cac hé théng gia tri khong thé gitip chiing ta nhan ra
va giai thich sy kién, thuong 1a do mét trong hai ly do (hodc do ca
hai):

(1) Nhiéu gia tri cua hé thong khong 1a diéu chung ta thuc

Su tin tuong hodc tan thanh.

(2) Cac gia tri mau thuan chua hé duoc giai quyét, chiing
ta khong biet gia tri cua chung ta 1a gi, vi the ching ta
khodng biét chung ta dirng ¢ dau.

Nhimg tinh canh nhu thé c6 thé nguy }}iém. Chung ta thyc

su trai nghiém ‘cang thang chong lén cdng thang.” Chung ta cam



thay su cang thang vé sy kién va chlng ta mudn giai thich sy kién
V€ mat cac gia tri. “To1 dang bi de doa dén mirc ndo? Pay 1a con
cudng phong hay chi 1a con gié manh?” Nhung khong ¢ ciu tra
loi rd rang. Chang ta khong biét ching ta c6 bi dao 1on hay
khong, hoic bi dao 16n nhu thé ndo.

Sau day 1a noi ma sy hiéu biét va sy am hiéu vé hé thong
gi& tri cua ban gitp ich dang ké. Va n6 hitu ich dé hoc cach danh
uu tién, cach can béng cac yéu td khac nhau dé dat dugc su két
hop tt nhét, va cach tri hodn su hai long.

(1) Viée danh wu tién. Khi ban dwong dau véi tinh trang
tién thoai ludng nan gilta hai gia tri hop ly dang ¢ thé
d6i lap, nhung ca hai déu t6 ra dang dugc dé cao ngay
tirc thi, hay xem Xét cac phan nhanh va ket qua, trudc
mat va lau dai, cia mdi gia tri. Sau do quyet dinh, theo
béi canh ciia todn bg hé thong gid tri ciia ban, gia tri
nao nén thay thé gia tri kia, va xép hang ching theo
thir ty Ay.

(2) Can bang cdc yéu to xung dgt. Néu ban mudn chéo
thuyén xudng bd bién mien Dong tr New York dén
miii Florida, diéu ma ban ap U nhiéu nim va sé& thuc
hién trong hai ndm t&i, ban phai quyét dinh hy sinh
diéu gi vé thoi gian va tién bac dé thyc hién diéu do.
Piéu can bang s& 1a gi? Ban phai trao ddi diéu gi dé
hoan thanh muc tiéu. Gan nhu ciing mét tién trinh xay
ra véi nhitng gia tri xung dot. Chlng ta thay can phai
hy sinh phan cao quy mét gia tri d& hoan thanh mot
gi& tri khac xung dot vdi no.

(3) Tri hodn sw hai long. C6 thé tri hodn viéc ton trong
Mot trong hai gia tri mau thuan khi van dé nhu thé xay
ra. Ban co thé rat thuong xac dinh viéc nay r6 rang khi



ban danh gia cac gia tri ciia ban tham chi con xa hon
va xem xét cac phan nhanh va két qua, trudc mit va
lau dai, ciia mdi gia tri.

X& hoi cua chung ta dé cao sy thoa man trudc mat
va ‘Tai sao phai chd doi?” dén muc nhidu ngudi hau
nhu d4 quén rang viéc Iya chon sy hai long cham tré
van t6n tai. N6 con do, va n6 rat hitu ich cho ching ta
khi ching ta phai giai quyét sy xung dot vé céc gia tri
Cua chung ta.

Danh gia cac gia tri cia ban

Chiéu kich quan trong cta sy man nguyén 1a biét 6 noi
ban dirng dén mirc ndo. Khi ban néi véi t6i, “Anh ¢ khoé khong,
Bill?” va t6i tra lo1, “Rat kho¢, cam on,” mdt phan cau tra 101 ay
dén tir sy man nguyén vé sy an todn ma hé thong gia tri cua toi
dua ra cho t6i. Khi ban 1am cong viéc danh gia cac gia tri cua ban,
ban biét ban ung hd diéu gl, ban bdm chic vao diéu gl, diéu gl
thuc sy quy gia ddi voi ban va diéu gl ban ¢6 thé budng ra. Cam
nhan viéc biét noi ban ding c¢6 thé loai trir nhiéu cing thing trong
cudc song cua ban. Ban thong thoang, khong do duy—khéng nhu
dam sdy rung rinh trong gi6 hay con thuyén 1énh dénh trén bién
khong c6 banh 14i. Nhitng quyét dinh gay go c6 thé d& quyét hon
nhiéu khi ban biét & c4c gid tri cua ban. Va nho viéc danh gia cac
gi tri ban co thé trai nghiém nhiéu hon niém vui mén nguyén.



Bi quyét S6 3

Quan tim dén ngwoi khdc

Tim thdy con dwong ciia ban
giita sy hy sinh va su vi ky.



Nhiéu ngudi d4 dat ban cao trang niang né vé tinh ich ky,
két t6i thé hé hién thoi bang cach goi n6 1a thé hé cua ‘cai t6i.”
M6t s6 nha phé binh da goi thé hé cua chung ta 1 X hoi ‘khdng
thé khong lo ling.” Néu ching ta khong hoan toan ‘dang di tim
ban than,” khi 4y chi it ching ta lo ling hoi ‘Cai gi & trong do
danh cho t6i?’

O dau kia ctia duong lién tuc I nhitng nguoi thyc sy hy
sinh ban than ho dé quan tdim dén nguoi khac. O day to6i khong
mudn ndi toi viée hién dang doi ho dé bao vé nhitng ngudi than
yéu hay dan toc ciia ho—chét dé nguoi khac co thé song. Ding
hon, thai cuc ndy bao ham su hy sinh ban than khéng can thiét-su
qué lo ling—khi hanh vi nhu thé c6 hai khong chi cho nguoi thuc
hién no, ma thuong cho nguoi hay nhirng ngudi ma viéc d6 dugc
thuc hién cho. Loai quan tdm khong 1anh manh nay la noi nguoi
diéu dudng hanh dong vi cac nhu cau ca nhan nhiéu hon so Véi sy
tan tdm vi tha cho phuc lgi cuia nguoi khac.

Thuong c6 mot van dé nho vé nhitng tac dong tiéu cuc,
thdm chi pha huy cua hoc thuyét-cai toi. Co nhitng ngudi timg
duogc biét 1a di dén chd hy sinh cac mdi quan hé gia dinh caa ho
va ca phdn boi ban be va ddng nghiép de dat cac muc dich ich ky
cta ho. C6 1an toi can can thi€p cudc 4u da cua hai anh em trong
Khoa San soc Pac biét ciia bénh vién cua ching t6i, khi ho cai
nhau kich liét & canh giwdong ctua ngudi cha dang hip héi, dang
tranh cdi vé viéc ai s& nhan phan ndo cua di san. Thay vi to ra
thuong cam voi nguoi sép chét, ho thét ra nhirng 161 de doa dﬁy
gian dir cho nhau nham bao vé quyén loi ban than.

Khong miy kho dé nhan ra nhitng hau qua tai hai cua viéc
khdong quan tdm gi hét, hodc quan tdm qua it dén nguoi khac.



Nhung may Ia ¢ sy nhan thirc ngay cang tang vé nhiing tac dong
6 hai cia viéc quan tim ‘qua nhiéu.” Nhitng tir nhu dong phu
thugc (codependent), cho phép (enabling), va tinh trang kiét qué
(burnout) d4 tro nén quen thudc. Ngudi dong phu thude 13 nguoi
phat trién kiéu gin bo khong 1anh manh véi nhau hay véi nhiing
nguoi khac, thuong 1a két qua cua viée c6 lién quan than thiét va
lién luy véi nguoi phy thude. Sy lién quan mat thiét va sy lién luy
thuong 1am nguoi déng phu thudc phat trién mot nhan cach doc
doan, mot hinh anh ban than nghéo nan, 1ong ty trong thip, cin
nhidu nhu cau, va wdc mong manh dé khéng ché va tai dinh hinh
ngudi khac. Theo nhu cau can phai co ctia ho, nhimng ngudi dong
phu thude dat minh vao thé chiu dyng vi lgi ich cua nhitng nguoi
khéc va thiy sy hy sinh 1a xu huéng trong cudc sdng cua ho.

Tu cho phép lién quan téi cach hanh vi cua nguoi tranh
can thiép vao sy phu thudc (thoi nghién) ciia nguoi ma ho cé lién
két mot cach mat thiét. Ho khong thé duong dau véi nguoi phy
thudc boi nhirng sy thé va hau qua cua sy phu thudc cua minh.
Cac tir phu thugc va thoi nghién khong chi lién quan téi rugu va
ma tuy, ma hau nhu bat cir thir gi gilp tranh tam thoi sy dau kho
cua thuc tai va trén chay vao kinh nghiém t6t hon, dé chiu hon.
Hanh dong mao hiém mién cudng 1a mot hanh vi nghién ngép;
ciing c6 hanh dong tinh duc mi€n cudng, n ubng mién cudng roi
an kiéng, lam viéc, tam rira, tiu tién. ‘Nguoi cho phép,” khong
muodn xuc pham, gdy khé chiu, hodc phé phan nguoi phu thudce,
cham soc va bao boc cho anh ta hay c6 ta. Vi qua quan tam, nguoi
cho phép thuc sy ¢ vii sy phu thudc cua nguoi khac.

Tinh trang kiét qué dugc goi 1a ‘can bénh cua sy qua tan
tuy’ va ‘nguy co nghe nghiép cua ngudi giup d&.” Tinh trang kiét
qué 1a su suy sup thé 1y, tinh cam, tinh than, va x4 hoi dan dan vi
Mo rong qua mirc sy quan tim dén nguoi khac trong khi khéng
cham so6c¢ ban than mlnh Su quan tam qua murc phat sinh sy cang
thang trong doi séng, sy cang thang trién mién dugc coi nhu
nguoén chinh yeu cua tinh trang kiét qué.



Sau nguyén tic dé quan tAim téi nguoi khac
(theo nhiing cach gép phin vao niém vui man nguyén)

S&u nguyén tic sau day c6 thé giup ban kham pha ra su can bér}g
quan trong gitra cac thai cyc trén duong lién tyc nay va tim thay
trung diém thich hgp gitra chiing.

Nguyén tdc 1: Phdn bigt giita sw chiam séc thich hop va
Sw cham soc qua murc.

Sy mo rong tu nhién cua tinh yéu ban than (Bi quyét S6 1)
la sy quan tAm téi nguoi khic. D6 1a ban chédt cua loai nguoi
chiing ta dé twong tic v6i nguoi khac. Tu ban chit chung ta khong
phai 1a nhitng nguoi c6 doc. Chung ta tim cach gilp do nhau,
nang d& nhau, va quan tim dén nhau.

Hoc dé tré thanh chdp nhdn nguoi khac. Néu ban dang
chip nhan ban than nhu ban 13, theo nhitng mat manh va mit yéu
cta ban, ban s& co thé chép nhan nguoi khac nhu ho 1a. pé chép
nhan nguoi khac nhan danh tinh yéu va sy cham séc 1a coi ho nhu
ho 1a ma khong dit ngay cac ké hoach va phat trién cac chién lugc
dé tai tao ho theo diéu ban tin 1 ho phai 1a. Chip nhan khong co
nghia 1a tan thanh véi, bo qua, hodc cing cb bat ctr diéu gi noi
nguoi khac 1a dbi 1ap voi cac gia tri va tinh toan ven cua ban.

Doi khi nguoi ta quén khai niém chap nhan nguoi khac
nhu ho 13, tin ring dé 1am diéu ndy s& doi hoi ho tir bo nhitng gia
tri va tinh toan ven cta ho va tré thanh moi sy cho moi nguoi, két
cude 1a ching 1a gi cho béat ky ai. Hoan toan trai ngugc. Yéu
nguoi khac, quan tam dén ho, va Chép nhan ho gitip ban lam hé
théng gia tri cia ban dugc sang sua va bao dam déng thoi khuyén
khich ban nang niu di san cua ban, truyén théng cta ban, va diéu
ban ung ho.

Tiép tuc yéu va quan tam den nguoi khac qua sw bat d‘ong
Va sir xung khdc Y8u va quan tdm can duoc xem xét theo su bat



ddng va su xung khic. Chi vi ban _yéu ai khong c6 nghia la ban
phai dong ¥ véi anh ta hay cd ta vé moi sy. Va ngugc lai, voi tu
céch 1a nhitng ca nhan duy nhit cho phép ching ta thdy cac van
dé khac nhau. Két qua 1a ludn s& cé nhimng béat dong va xung khic.
Ching tu nhién va khdng thé tranh dugc. Yéu va quan tim dén
ngudi khac co thé 1am cho sy xung khéc thanh mot kinh nghiém
séng tao va xay dyng thay vi mot kinh nghiém c6 hai va pha huy.

Chon cdch dé sir dung ban than cho nguwoi khdc ciing nhie
cho chinh minh. Trong danh sach ‘Mudi cau hoi dé xéac dinh hé
thong gia tri ciia ban’ & dau Chuong 2, cau hoi thir chin hoi, ‘Ban
chon diéu gi dé dung thoi gian va stic Iyc vao?” Néu ban tra 10i
nhirng c4u hoi ndy cho ban than nhu t6i d& nghi, toi hy vong ban
tinh dén “nhiing ngu’oi khac’ trong cau tra 161 ciia ban cho cau hoi
9. Bay khong chi vi khuynh hu’ong tw nhién cua ching ta huéng
Ve su thich giao du, ma con vi niém vui man nguyén vé cudc
séng. D6 1a theo sy cho di cai ching ta nhan, va thudng ching ta
nhan nhiéu hon chiing ta cho di. D6 1a viéc dung thoi gian va stc
lyc cho ngudi khac dé chung ta nhan niém vui tir Thién Chia. “Ta
bao that cac nguoi, mdi 1an cac nguoi lam nhu thé cho mot trong
nhirng anh em bé nho nhat cua Ta day, 1a cac nguoi d4 1am cho
chinh ta vay” (Mt. 25:40) Niém vui c¢6 dugc tir viéc chia sé véi
nguoi khac tinh yéu va sy quan tdm chiing ta nhan tir Thién Chua
va cam thay cho ban thin chung ta. Sy quan tim c6 nghia 1a
chung ta y thirc tap trung ban than ta vao nhirng nguyén nhan ¢
bén ngoai va vugt qua chinh chung ta, khong chi vao nhirng loi
ich cua riéng chung ta.

Nhén ra sw quan tam nao da thdt bai. C6 thé c6 qua nhiéu
diéu tot. Su quan tam c6 thé thoat khoi su kiém soat. Khi sy quan
tam di qua xa no trd thanh sy quan tdm qua muc, va nd thuong
duoc lam vi ly do sai.

Jan va Elaine la nhiing sinh vién theo chuong trinh dao
tao tap trung vao su truyén dat rd rang, cac mdi quan hé gilra ca
nhan véi nhau, va phét trién cac k§ niang hudng dan. Jan d4 chiu
dung mdt cdn bénh ndng lac con tré va da bi tat nguyén thé xac



nghiém trong. C6 da tap tanh nhiéu nim dé chiam séc ban than
kha thoa dang. DU ¢ cam nhan mét so gidi han thé 1y, nhitng gioi
han nay khdng can trd c6 tham gia khoa hoc.

Elaine, theo su quan tAm cta c6 dbi v6i Jan, ¢4 nhan cho
minh vai tro tréng nom va giam ho Jan. Elaine 16n 1én trong moi
truong chiu sy giao duc ton gido virng chéc va tich cuc phuc vu
va cham s6c nguoi khac. Doi voi Elaine, hinh nhu Jan Ia nguoi
Can dugc cham soc dic biét, vi thé c6 mo cac canh cira cho Jan,
san sang mang cac thir cho ¢6 ta, va gilp cb ta mac va coi quan
40. Phan 16n su gitp dap va chim soc nay duoc coi 1a khéng can
thiét cho nhitng ngudi khac trong chwong trinh. Trong hau hét cac
trudng hop ndy, ¢6 vé nhu Jan hoan toan c¢6 thé tw chim lo cho
minh.

Sau vai tuan cham soc, Jan gap Elaine va yéu cau cb nay
ngung. “T6i khong mubn 1am phién co, va t6i tin rang co co y
t6t,” Co ta noi, “nhung sy cham soc lién mién cua co 1a sy cham
s6C quéa muc. Toi khong can no, va hon nira, nd 1am t6i cam thay
nhu mot nguoi tan phé. Pung 1 ¢6 nhitng luc t6i can mot su gitp
dd nao d6. Toi khong s hodc xdu hd khi ngo 10 xin gitp d5.”

Vai trd ngudi hau cua Elaine va nhu cau gitip d& cua co dé
vuot ngodi Sy kiém soat va thuc su gdy xuc pham. Sy cham soc
qua mirc ciia c6 khong thoa man c&c nhu cau cua Jan, nd thoa mén
nhu cau gitp d& cua Elaine.

Trong trudng hop nay diéu hitu ich nhat 1a néu Elaine hoi
y kién cua Jan trude, trudc khi cham soc nhu thé. Elaine da gia
dinh viéc d6 dya trén nén gido duc ton gido, nhung gia dinh cua
cd khong dling.

Vudng vao y nghi sai khi cham séc qud mire. Sandy 1a mot
thiéu phu 35 tudi duyén dang da lap gia dinh hai lan, c6 cuong vi
day trong trach & mot cong ty tai chinh, va hién dang diu tranh dé
néi long mdi quan hé than mat voi ngudi dan ong thiéu ton trong
va nguoc dai chi. To6i goi cach hanh xtr cua chi 1a cude d4u tranh
vi d chi nhan ra sy mét can xting ciia mdi quan hé nay, chi cam



thy bi 16i kéo manh vé ngudi dan dng nay. Anh ta loi dung chi,
doi hoi chi nhiéu, thiéu ton trong, va nguoc dai chi, nhung tuy thé
chi tin rang chi yéu anh ta va can sy hién dién cua anh ta. “To1
mudn quing anh ta di,” chi néi, “nhung t6i khong mudn anh ta ra
di.”

Hau nhu kich ban nay Ia ban sao y hét nhitng kinh nghi¢m
cta chi véi hai ngudi chong cii cua chi.

Tai sao Sandy van tiép tuc vudng vao cach hanh xir chu
bai nay, cach hanh xt ma déi vO1 ngudi quan sat khach quan c6
vé ching co y nghia gi ca. Ay 1a vi Sandy d4 bi nhdt vao kiéu
hanh xtr quén minh (hy sinh) va dau khé ma gio day 1a cach duy
nhét chi biét dé lién hé. Chi d& bat dau ‘qua trinh phét trién’ cua
chi theo cach hanh xir nhu thé khi 16n 1én trong gia dinh ¢ nguoi
cha nguoc dai va nguoi me thy dong. Chi trd thanh ngudi cham
nom trong tinh canh bit an nay, chdm séc me, em trai va em gai.
Thuong thi thé, khi nguoi 16n khéng hanh dong nhu nguoi 16m, tré
tro thanh nguoi 16n. Ky we vé sy chuyén ché, khong chung thuy,
va khong dang tin cdy cua ngudi cha thi sdu sac. Vai tro chiu dau
khé va hy sinh ma chi chap nhan trong gia dinh ay 1a vai tro chi
tim kiém khi chi r01 bo no dé tim moi quan h¢ mai. Va do ciing la
vai tro ma chi tlep tuc dong subt cude doi cua chi.

Khi tre 16n I€n trong cac gia dinh Iéch lac chie nang da
nguyen rang, “Toi s& khong lay bat ky ai giébng me (hay cha) cua
t61,” chiing thuong lai 14y ngudi nhu thé.

Néu ban phat trién va truong thanh trong gia dinh noi ban
biét cha me cua ban yéu thuong ban vi ho néi cho ban biét nhu
thé, bay to tinh yéu thuong thich dang, va dua ra cho ban nhiing
thong diép nodi 1én réng ho chdp nhan ban nhu chinh con nguoi
cta ban véi nhirng mat manh va nhitng mat yéu cua ban, 1a mot
nguoi trudng thanh ban s& cam thdy ‘nhu ¢ nhd’ v6i nhitng ngudi
giébng nhu ho-nhitng ngudi lam phat sinh noi ban tinh cam ty
khing dinh minh, 4m 4p, va an toan. Ban s& thuong cam thay



khong thoai mai v&i va tranh nhirg nguoi cong khai hodc ngdm
ngam lam nhuyc ban, thao ting ban, va tim céch lgi dung ban.

Tuy nhién, néu cudc sdng gia dinh ma ban dang 16n 1én
gidng nhu gia dinh cia Sandy, noi c6 su thu dich, sy tan ac, su
phu thudc qua dang, sy thao ting, va sy thiéu ton trong, ban sé
cam thdy ‘nhu & nhd’ véi nhirng nguoi c¢6 khi khéo 1éo thé hién
nhitng thai d6 va cach hanh xir ndy. Ban s& cam thay thoai mai
v6i cac mbi quan hé quen thudc nhu thé va s& cam théy hoi kho
chiu voi nhirng nguoi hoa nhd hon, lanh manh hon, va khéng dinh
hon. Piéu nay dugc goi 1a qua trinh *chon lya vo thue.’

Thuc chét sy khé khin cua Sandy 1& nhu cAu bam sinh cta
chi 1a dugc yéu va dugc quan tam va nhin minh nhu mot nguoi
hitu ich va gia tri. Chi khong nhan cac hinh thirc tinh yéu va cham
soc thich dang, va nhu cau dugc khuyén khich khong co. Két luan
cua chi la, do 1a 18i cuia chi vi khdng cb gang du. Chi nghi rang
néu chi chi thyc hién moi thir dugc yéu cau, chi s& dugc yéu
thuong. Vi thé chi tré thanh nguoi chim séc tuyét voi. Chi nghi.
Néu t6i yéu anh ta di va hét sitc quan tam anh ta, anh ta sé tré
thanh ngwoi dan 6ng diing nhw t6i muon. That bai cta y nghi sai
niy d4 dua hinh anh ban than ciia Sandy vao vuc tham.

Viéc chi ngay cang hiéu ra minh qua nhleu gio chang t6i ¢
v6i nhau khich 18 toi cam thiy lac quan cho rang Sandy s& co
duoc tinh yéu ban than lanh manh va dugc thoat khoi vai tro hy
sinh. Chij tiép tuc du tranh, nhung chi dang trén dudng bit dau.

Nguyén td'c,Z: Nhén ra rang finh yéu danh cho ngwoi
khéc co thé cirng ran ciing nhw diu dang.

Su quan tdm qua mirc ctia Sandy téi muc hy sinh 14 mot
minh hoa gy an tugng vé su yéu thwong va chim soc qua muc.
Tinh yéu cua chi khong 1anh manh cho ban than chi nhung né
ciing cho phép va tham chi khuyén khich nhirng ngudi dan 6ng
trong cudc doi ctia chi van & trong tinh trang khong 1anh manh.



D6 1a quy luat hon la ngoai 1¢ trong nhirng tinh canh phu thudc,
chdm soc va yéu thuong qué murc thi pha hUy hon 1a xay dung.
Khi dleu ndy Xay ra ban biét rang co didu gi do sai. Tinh Yyéu diu
dang can tro thanh tinh yéu cang ran, va Sy chdm soc can duoc
dién dat qua sy duong du. Trong chimg muc nao do6 t6i khong
lam viéc dé gitip ngudi phy thude di dén chd ghi chat véi sy phu
thudc cua anh ta hay c6 ta. T6i cho phép (hodc khéo 1éo tao diéu
kién cho) nguoi phu thude trong sy phu thude éy.

Hay xem xét lai 20 dau chi cia s déngphu thugc:

1)
2)

3)

2)
5)
6)
7)

8)

Sy man nguyén cia toi vé ban than t6i 1a bai dugce anh
yéu thich.

Sy méan nguyén cua toi vé ban than tdi la bai duge sy tan
thanh cta anh.

Nhirng cudc d4u tranh cua ban anh huong sy thanh binh
Cua t6i. Su chdm séc tinh thin cua toi tip trung vao viéc
giai quyét nhiing van dé cta ban hodc giam nhe sy dau
kho cta ban.

Sy cham séc tinh than cua t61 dugce tap trung vao viéc 1am
vui long ban.

Sy cham soc tinh than cua t6i dugc tap trung vao Viéc bao
V¢ ban.

Sy chim soc tinh than cua t6i dugc tap trung vao Vviéc thao
ting ban ‘hdy lam theo cach cua t6i.

Long tu trong cua toi duoc cung ¢d nhd giai quyét cac van
dé cua ban.

Long tu trong cua t6i duge cung ¢d nhd giam nhe sy dau
kho cua ban.



9) Nhirng thu riéng va lgi ich cua t6i dugc gac qua mot bén.
Thoi gian cua t6i duge dung dé chia sé cac 1oi ich va s&
thich tiéng cua ban.

10) Quan 4o va ngoai hinh c& nhan cua ban bi ¥ mudn cua toi
sai khién vi tdi tin rang ban 1a sy phan chiéu cua toi.

11) Céch hanh xtr cta ban bi y mudn cua t6i sai khién vi toi
tin rang ban 1a sy phan chi€u cua toi.

12) Toi khong biét vé cach toi cam thiy. Toi biét vé cach ban
cam thay. T61 khong bi€t diéu t61 muon. T61 hdi ban mudn
gi. Néu t6i khong biet, t6i thira nhan.

13) Nhimng udc mo vé tuong lai cia t6i duge lién két voi ban.

14) N&i so bi hit hui cua toi quyét dinh diéu t6i noi hogc 1am.

15) N&i so bi ban gian dit quyét dinh diéu toi noi hodc 1am.

16) T6i str dung viéc cho di 1a cach cam thiy an toan vé moi
quan hé cua chung ta.

17) Gidi xa hoi cua toi thu hep khi t6i choi véi ban.

18) Toi géc cac gia tri cta t6i dé c6 mbi quan hé véi ban.

19) Tai coi trong ¥ kién cua ban va cach ban thuc hién cong
viéc hon y Kién va cach thuc hién cua toi.

20) Chit luong cudc sdng cua toi lién quan dén chét lugng
Cugc song cua ban.

Nhirng du chi ndy cho thiy rd su cham soc qua muc—su
yéu thuong qua muc 1a hy sinh mét cach pha huy. Sy cham séc
nhu thé lam hai nguoi dong phu thudc ciing nhu nguoi phu thude.

Hiéu muc dich cia finh yéu citng rdn. Tinh yéu ctng ran
la “thoi tieng cOi’ nham vao nhiing dong luc gdy pha huy moi
quan hé.

Kh6 ¢6 thé hinh dung thé nao Ia tinh yéu cing rén.ﬂ Nhung
that 1a 10i lam bi tham d€ nghi rang tinh yéu chi co thé 1a diu



dang, chip nhan, va cung phung. Tinh yéu dich that tir chéi khich
I¢ bat ky ai di theo sy phu thudc mang tinh pha huy.

Hay dé Anh yéu thach thite nguoi phu thuée. Cho phép,
nuoi dudng, ung hg, hodc tao diéu kién cho su phu thudc khong
lanh manh thi khdng phai 1a tinh yéu. Tinh yéu thach thac sy cam
dd manh ciia nguoi thao ting (nguoi khéc). Tinh yéu ton trong
ban than va ngudi khac nhidu dén muc n6 khong cho phép ban
than tham gia vao viéc bi ‘st dung,” cling s€ khong cho phép
nguoi khac ‘str dung” n6. Noi cach khac, toi yéu va tén trong ban
than t6i, va anh nhiéu dén mirc t6i s& khong cho phép ban than toi
lam diéu gi sai trai véi nguoi dong phu thudc, toi ciing s& khong
cho phép anh lam gi sai trai chéng lai toi.

Quyét dinh xem c6 phdi viéc Yéu thwong va cham séc qua
Mure 1a Xac thue hodc 1a 1y do dwa ra dé che ddy. CO sy am tham
vé su déng phu thudc; qua d& bao chira cho cach hanh xir dé noéi
nhitng diéu nhu, “T6i khéng mudn 1am tén thuong tinh cam cua
co ta;” “Tdi khdng mudn 1am anh ta lo ngai hodc 1am anh ta phét
dién 1én. Anh ta phai vat va du tranh ¢ van phong’” “Toi khong
mudn gy kho khan cho anh ta;” “T61 mubn bao vé cd ta—co ta
qua yéu 6t.” Cac Iyc phu nhan manh mé c6 thé thuyet phuc nguoi
dong phu thudc rang nhitng tuyén bd nhu nhu’ng tuyén b nay la
nhirng dién dat vé ‘tinh yéu di thém ca dim’ va ‘su cham séc vuot
qua tiéng goi ciia bon phan.’

Hay xac dinh xem sw cham soc cua ban dang givp nguoi
duoc cham séc ¢6 duoe tot dep hoan toan hon khong. Ngudi nhan
tinh yéu va su cham soc co dang tré thanh nguoi khoé manh hon
khong? Anh ta hay co ta c6 dang thay d6i cach hanh xu ¢6 hai
nho tinh yéu va su cham séc ciia ban khong? Co ‘sy thay d6i tot
hon’ khong? Nguoi duge chdm séc ¢6 hanh phiic hon khong? ¢
dang yéu hon khong? c6 an hoa hon khong?

Hay tra loi cau hoi, Sy hy sinh finh yéu cua t6i ¢6 lam toi
man nguyén khong? Lau trudc sinh nhat thir 50 clia v anh ta, Jim
quyét dinh lIam thém diéu gi do, that dic biét dé to Iong yéu



thuong vo va Ky niém ngay nay. Xét cho cung, mot ngudi chi co
mot lan ky niém tudi 50. Sau khi can nhic nhiéu kha nang, Jim
quyét dinh 1am hét stc minh. Thay vi tdu mét cai xe méi, anh ta
gitr cai xe cii thém mot ndm nira va anh s& dung tién d& mua cho
Vo mot cai xuyén béng vang that dep. Do 1a mét sy hy sinh ddi
Vv6i Jim, nhung anh ta cam thiy do6 1a diéu dang 1am nhét trén doi.

Ldc vo anh ta m& goi do ra vao ngay sinh nhat, d6 1a kinh
nghiém ma ca hai nguoi sé khong bao gio quén dugc!

Cha me hy sinh nhiéu cho con cai vi tinh yéu. Vg chdng
hy sinh cho nhau vi tinh yéu. Con cai hy sinh cho cha me gia vi
tinh yéu. Sy hy sinh dich thyc dem theo véi ndé cam nhén sdu xa
vé su du dﬁy va sy mén nguyén, khong phai sy oan gian hay ndi
that vong. Néu cau tra 15i cta ban cho céu hoi ndy, Sy hy sinh
tinh yéu cua toi c6 1am t6i man nguyén khong? 1a khdng, ban can
kiém tra viéc ban dang lam.

Nguyén tic 3: Tir b6 nhu cau khong ché ngwoi khic.

O day ching ta phai tim kiém trung diém lanh manh gitta
hai thai cuc 1a tinh than trach nhiém qua mc va thiéu tinh than
trach nhiém.

Tranh nham su cham séc véi sw khéng ché. Vao lac sinh
dwra con, cha me phai ganh vac 100% trach nhiém vé dua con, néu
khong dira con s& khong séng sot. Nam thang qua di, cha me phai
rén tap con cai dan dan ganh vac trach nhiém nhiéu hon dé cudi
cung ching chiu hoan toan trach nhiém vé cudc séng cua chiing.
Cha me khong thé cho mot dira con gai ba tudi tim dugc dudng
ma khong cé ai di kem dén phong vé sinh trong mot cura hang
dong duc va dén gap ho 6 mdt noi dugce chi dinh trong ctra hang
trong vong muoi phit. Diéu d6 ¢6 thé 1am véi dira tré muoi lam
tuoi.



Khi ching ta tir chdi dé cho phép con cai cua ching ta
ngay cang chiu trach nhiém hon vé chung liic chung trudng thanh,
ching ta nham 13n sy chim soc voi su khong ché va tinh yéu voi
su thao tang. Piing 1a rat lidu linh khi ching ta budng con cai ra
(hay bit ky ai ma ban quan tdm), vi nd c6 nghia 1a ban cho phép
ngudi d6 ¢ trach nhiém thuc sy. C6 cdm dd khién ban nghi rang
ban “biét tét hon” nén ban khong mudn thiy co ngudi “bi thuong
hay lam nguoi khac bi thuong” hay ban canh chirng nguoi khac vi
ban lo cho ngudi d6. Nhung liéu c¢6 thé nhan trach nhiém cua
ngudi khac duge bao nhiéu? Thé nhung khi ban md cong moi
nguoi Ua ra phd.

Hay dam liéu dé cho sur viéc dién tién. “Néu t6i kéu goi
moi ngudi dén phién hop hai ngay trude, dé nhic ho phai tham du
thi nira s6 nguoi s& khong co6 mat.” Helen than phién vé cach hanh
Xt ctia mot phién hop trong nha tho ma c6 chu tri .

T6i hoi cb tai sao ¢o lai can c6 mot phién hop ma trong do
¢ lam hét moi viéc. C6 mim cudi khong nhan ra sy khoi hai
trong nhan xét dy. T6i khong trach co nhung toi chi mudn c6 tap
trung vao thai d¢ “cho phép” hay tu tién cua c6. C6 chu tri mot
cudc hop cua nhitng ngudi xem ra thiéu trach nhiém. Vay trach
nhiém cuta ho & dau? Xem ra cod dam nhdn cho ho nhiéu trach
nhiém vi c6 lo Iang cho su dién tién thanh cdng cua cudc hop.
Nhung qua lo ling va qua nhiéu trach nhiém s& trg thanh niém
0an han.

“Gia dy nhu trong cudc hop t61,” 161 goi y “C6 lich su
thong bao cd khéng goi dién thoai dé bao trudc nira va cO tdn
trong kha nang nhd ngay di hop cta ho... Thi li¢u dieu gi s€ xay
ra?”

“T6i khong biét,” c6 noi.

“Toi cling khong biét,” toi dap lai. “Nhung licu dé moi sy
viéc dién tién ngodi sy kiém soat ciing dang diy chir. Co cam thiy

bdt cang tbang hon khi phai cham lo trlch nhiém cho bay nguoi.
C0 cam thay kha hon khi chi lo cho trach nhiém ctia minh.”



Kiém tra ‘sw yéu thiwong qud mikc’ trong C&c moi quan hé
than tinh. Poi khi nguoi chong (vo) s& bao, “Néu toi yéu anh ta
(hay c6 ta) du (hoac nhiéu hon), anh ta (hay c6 ta) s& thay ddi.”
Diéu nay c6 nghia Ia, * ‘Néu toi yéu (quan tdm den) anh ta du, co 1€
toi co thé khlen anh ta lam dleu t6i mudn.” Pidu nay thira nhan
rang ban co quyen luc va va quyén hanh du dé thay doi cudc séng
cua nguoi song bén ban. Khong diéu gi la khong thé xay ra,
nhung gia dinh ndy khéng chic lam.

D6i khi nguoi ta tin ring hon nhan ¢é nhitng quyén lyc
than diéu. “Sau khi ching t6i cudi nhau, anh ta s& khac di. Toi s&
yéu anh ta néu anh ta khong udng rugu, hut sach, ludi biéng, cho
san, hoic ché chén.” Nhimg nguoi ‘yéu qua nhiéu,’ tin rang ho c6
thé khéng ché cudc sdng cua ngudi khac, tir bo niém vui mén
nguyén khi ¢ thai cuc kia cua duong lién tuc ma khdng quan tam
chuyén nguoi khac 1a gi.

Hay biét diéu gi ban c6 thé thay doi va diéu gl ban khong
thé thay doi. Toi da quan sat nhiéu nguoi chat nhicu cang thing
Ién ban than ho dé cd gang mot cach tuyét vong hong ‘lam cho’
me hay cha t6 ra 1a ba ta hay ong ta yéu thuong va chip nhan ho;
chi can cha hay me 6m choang Iéy ho va néi, “Con dugc 1dm, cha
(me) yéu thuong con,” 1a du. Nhung ching bao gio dién ra.

Chép nhan thuc t& 13 chip nhan diéu khong thé chip nhin
duge. N6 doi hoi sy tir bo nhu cau khéng ché. N6 can mot hinh
anh ban than, su tu khéng dinh minh, va sy tu tin manh mé dé
chip nhan diéu khong thé thay ddi duoc.

Nguyén tic 4: Tir b6 con cdm dé vé cwong vi ciia vi ciru tinh.

Vi citu tinh la nguoi ciru vot. Theo duc tin Kitd gido, vi Ctru tinh
1a Birc Kitd. Khi chiu dong dinh, Ptc Giésu chiu dau kho va chét
cho loai ngudi va mang hét t6i 161 cua ho 18n ban than Ngai. Ngai
Séng day tir cOi chét, nhu vay bao dam sy clru roi—dé con nguoi



c6 thé dugc hoa giai véi Thién Chda va dugc cong chinh hoa
trude Thién Chia (Rm. 3:21-26).

Theo céach noi hang ngay, vi ctru tinh 1a nguoi hy sinh ban
than vi lgi ich ciia ngudi khac. N6 thuong 14 tir tiéu cuc va bat
ximg ham y rang nhitng ngudi nhu thé coi ho co kha ning 12 ban
sao cua vi Ctru tinh theo phép 4n du.

CO nhirng nguoi yéu thwong qua muc va cham soc qua
muc, ¢ gang hét sire dam ra d6i khi di toi mic kiét stc hodc suy
kiét, diéu kién thuong 1ién quan véi sy cang théng kinh nién. Khi
suy kiét nhu thé ban mt sy thu vi, ban 1am chi dé 1am, kha nang
tao hi€u qué cua ban bi giam. V& mit thé 1y, huyét ap cua cua ban
c6 thé ting va ban c6 thé thay tay run rdy va bat lyc. C6 thé ban
udng rugu qua dang va c6 nhiing kiéu nga nghi that thuong. Cac
tridu chirng cam xuc do kiét qué ¢ thé gom tinh trang mét Itr, ndi
budn chan, sy thd o, trim budn, that vong, mat ty cha, va khé
quyét dinh. Long ty trong va Sy ty tin co thé sht giam. V& mit tinh
than, ¢ thé ban bat dau nghi ngd duc tin cua ban, su tan tdm cua
ban, va CA4c gié tri cua ban. C6 thé ban kho ciu nguyén va trai qua
cam giac tuy¢t vong.

Su kiét qué r0 rang l1a do yéu thuong va cham soc qua
muc. Nguoi qua tan tuy c6 thé khong chdng ndi con cam dd dé
ngay cang ganh vac thém trach nhi¢ém cho nguoi khac, ngay cang
ganh thém trach nhiém vé cong viéc ‘can dwogc thuc hién.” Con
cam dd thudc cai toi ciia ngudi d6: “Téi c6 thé 1am viéc dé tét hon
ngudi ndo khac;” “Néu t6i khong 1am, viéc s& chang xong ndi;”
“T6i s& 1am Vi tdi biét phai thuc hién thé nao cho dung.” Vé co
ban vi ctru tinh 1én tiéng, “T6i s€ hy sinh ban than dé ctru nhan
loai.”

LOI CANH BAO:

Su cham séc¢ qua mure c6 thé co6 hai cho stc khoé cua ban.




Ngan ngira sy chét vi dao. Cham soc ngudi khac 1a didu
quan trong, va ngudi ta can cam thdy man nguyén vi 1am nhiing
didu co6 ich cho ngudi khac. Nhung néu sy chiam séc phat sinh
nhirng tinh cam oan gian, mét moi, va lam dung, rd rang co diéu
gi d6 sai trai. Vi chlng ta 1a nhitng con nguoi vi ky va day toi 16i,
chiing ta c6 thé lam dung tinh yéu va su cham séc. “Nao, chiing ta
hdy lgi dung ‘nhitng nguoi yéu qua mic’ va nhiing ai ¢6 nhu cau
cham soc nhu thé, chiing ta hily xir t& véi ho.” Va ngudi tan tuy
qua mirc mim cuoi xem thuong nhirng nguoi xir t€ voi ho va noi,
“Chung t61 dang phuc vy, chung t6i dang yéu thuong, chiung toi
dang cham soc.” Ho ¢ thé 1a ‘nhitng t6i t& hanh phic’ bé ngoai,
nhung ho dang ‘chiu tr vi dao’ trong long.

“Gio day con duong cua toi thi rd rang, gio day y

nghia thi don gian: Con cam do sé khong téi theo

loai nay nita. Su cam dd cubi cing 1a su boi tin

I6n nhét: Lam viéc dang vi ly do sai.”

- T.S. Eliot -

Nguoi cham soéc qua muie, nhu toi d& mo ta ¢ trén, lam
didu ma ho nhén thay 1a diéu dung, nhung ho lam diéu dé vi ly do
sai. Trong khi ho c6 vé ¢ cuc hy sinh trén duong lién tuc, thyc ra
ho dugc dat ¢ cuc kia cta sy vi ky. Nhitng viéc 1am t6t, tinh yéu,
va sy cham soc ciia ho phat sinh vi nhitng dong co chu yéu 1a vo
thie: sy hoan thanh u6c nguyén cua minh, sy thao tung, sy khong
ché, tinh ich ky, va nhu cau thay d6i nguoi khac. Nhitng ngudi
nay can dugc biét vé& ‘cai toi t6t hon’ cia ho va kham phé ra
nhirg cach str dung ‘nhitng cai bong” cua ho mang tinh xay dung
hon. Bi quyet S6 4 s& dé cap riéng van dé nay.

Su cam do vé cuong vi cua vi ciu tinh ¢o thé dang 161
kéo. Tuy nhién n6 s& khong lam ting niém vui man nguyén. Vi
thé nguyén tic két tiép 1a nguyén tic cot yéu dé st dung bi quyét
thir ba nay.



Nguyén tic 5: Chéap nhén sw thé 13 ban cé thé lo ling cho ngwoi
khac chi khi ban lo cho bdn théin ban.

Nguyén tic ndy tap trung vao nhu ciu can bﬁng manh
gilra cac thai cuc cua duong lién tuc nay. Nhu’ng cam db & ca hai
thai cuc thi 16n va su rén tap dugc yéu cau dé dinh vi va duy tri
trung diém cua ban. Didu ndy khdng l1a su gioi thiéu dé tro thanh
tu phuc vu va tir bo trach nhiém yéu thuong nguoi khac nhu chinh
minh, ciing khong 1a 10i dé nghi dé chap nhan triét 1y ‘tim ban
thdn.” Nhung n6 1a 1oi yéu cau ban dirng bi sa liy vao sy tan tuy
qua mirc. Trong cudn The Caring Question cua ho (Augsburg,
1983), Donald va Nancy Tubersing da nghién ctru van d& nay thau
dao va hitu ich. Cudn sach ciia ho c¢6 thé giup ban lam thing bang
su can béng lanh manh gitta viéc cham s6c ban than va nguoi
khac nho biét cach dit ra cac wu tién va to chirc thoi gian ctia ban
va bang cach phat trién nhom nang da.

Kiém tra va danh gid cdc déng co ciia ban. Hay kiém tra
ban than dé thiy diéu gi hién nay muon giit ban gan hon vai thai
cuc vi ky va ngin can ban yéu thuong va quan tdim dén nguoi
khéc. Hay tim nhiing diéu co thé dang thoi thuc ban gan hoic co
khi vuot qué céc gidi han hy sinh cua ban. Lap mot danh sach vé
nhirng kham pha cua ban va vach ra ké hoach (c6 thé véi nguoi
ban than tin hay mdt chuyén vién) gilp ban gom cac mat dang ao
wdc cua hai thai cuc t6i trung diém va s& duy tri Sy can bang gitra
hai thai cyc.

Chan séc ban than. D& phong su ty déi minh réng ban ¢o
thé cho di mdi ma khong can bu dip lai. Dimg coi minh la mot
loai ban thin nao d6 va phu nhan nhan tinh cua ban, 1am thé chi td
khién ban kiét qué.

Nhirng ngudi 1am nghé tro giup dic biét vudng mic vao van
dé ndy. Chlng ta coi minh phai tin tuy chim soc ngudi khac,
nhung nhu cau duoc dap ung dudng nhu vo tan va ching ta dé
dang day ching ta dén chd mang lai chim séc nhiéu hon. Vi rat



nhiéu ngudi trong ching ta s¢ 1am bt cur diéu gl dugce coi 1a ich
ky. Chang ta khdng tét véi minh va hdng cham soc chinh minh,
Chang ta s¢ va khdng tan thanh minh bi danh nhén ich ky hoac bi
[8n &n vi mot hinh thie binh thuong va chinh dang cua sy tu
khang dinh. Vi thé hay:

e Danh cho minh thoi gian chiém niém va cau nguyén.
e Danh cho minh thoi gian dé tap luyén.

e Danh cho minh thoi gian dé quan tam t6i gia dinh, phét
trien x& hoi, va nudi dudng tinh ban.

e Danh cho minh thoi gian dé tiéu khién va giai tri, vui dua.
e Danh cho minh thoi gian dé bu dap va chim lo cho ban
than.

Nguyén tdc 6: Hoc thudt néi ‘dwoc.’

Nguyén tic 5 1a diéu cho ban kha nang dem lai tinh yéu va
Sy quan tdm-ndi duoc voi nhirng nguoi cén sy quan tam, cach
riéng trong xa hoi bi mat nhan pham. Néu ban chim soc ban than
ban c6 thé yéu thuong diy di, va su quan tim dén ngudi khac cua
ban s& 1am phét sinh niém vui mén nguyén.

Nhdn ra nhu cau cé dugc s am cung. Trong xa hoi mét
nhan phiam nhu x4 hoi cua chung ta, viéc cham soc nguoi khac 1a
thiét yéu. Khi ban viét xong birc thu, trudc hét chéng phai 1a ban
chon va m& nhirng phong bi ¢0 tén cua ban dugc danh may hoac
Viét trén d6 sao? Sau d6 chic chin ban di theo cach d6 voi nhiing
cai phong bi c6 tén cua ban trén nhan, hoac duoc in theo cach nhu
thé dé ban biét no t6i tir danh sach dia chi nhan thong tin thuong
xuyén. Réi cudi cling 1a nhitng phong bi dugc giri cho Noi Cu tru,
Nguoi Sé hiru, hay mot noi cong tac riéng nao do khac.



Trong x& hoi cong nghé ting tién co phong trao xa roi
khoi sy twong tic ca nhan truyén théng dén voi hé thong thong tin
rat tinh vi. Chung ta khong chi tim thay né trong co s¢ cong
nghiép, co so thuong mai, va cdc nganh nghé, ma ca ¢ cic nha,
nhirng cudc hon nhan, va cac gia dinh. Thay cho cai dm nong 4m
va nu hon au yém, hodc tham chi ca cai bét tay chan thanh, chiung
ta 1am quen nhau trén h¢ thong ra-da ciia chiing ta va, nhu hai con
tau di qua trong dém, ndi cOi va loé anh sang-nhung van giir
khoang cach.

Khoang cach gitra con nguoi ngay cang tang sé khong
duogc lép day béng didu khién hoc. Cac mach silicon khong 1a chat
thay thé su tiép xuc cua con ngudi. Khong man hinh video nao c6
the sanh dugc voi doi mét am wot ctia khudn mat nguoi day 1ong
trac an.

Nhédn ra sw khé khan cua viéc gci‘n giii. CO mot loai cong
thirc toan hau nhu dang vé viéc yéu thuong va sy quan tim dén
ngudi khac. Cong thirc phét biéu rang “sy thoai mai ma nhd dé
mot nguoi duge yéu thuong ty 1€ thudn vdi véi binh phuong
khoang cach cua nguoi nhan sy yéu thuong va ngudi cho di long
yéu thuong.” N6 cach khac, cang & xa, cang dé yéu thuong.

Thi dy, khong khé yéu thuong mot dira bé chau A dang
chét d6i, mot nguoi vo gia cu trong mot thanh phd 16n cia My,
hay mét nguoi ngheo doi ¢ tinh mién nti Appalachia. Chiing ta co
thé dé dang cau nguyén cho ho (“Xin Chua gitp ho”), cam thong
v6i ho (“Nhirng nguoi nghéo khd ay”) va gilp tién cua (“Pay 1a
su dong gop cuia 16i). Chlng ta c6 thé ban phat tinh yéu thuong va
mao réng sy quan tdm ma khdng phai roi xa sy tién nghi cia can
phong cua chiing ta.

Mt khac yéu thuong dé& biét bao khi van & trong phong
khéch va yéu vg minh dang say sua vdi cong viéc va ban rén voi
nod; mot ngudi chong hay vo [dugc yéu thuong nhu thé] s& ngay
cang cam thiy thiéu thén va do d6 ngay cang tré nén buc boi;
hoac mot ngudi con ngdy cang khdng muodn giai thich va cang cay



cu vi bi 1¢ thudc; hoac cha hay me go ép doi séng cua ban theo
cach st dung uy quyen.

Hoic budc ra ngodi phong khach cua ban va ¢ ging yéu
thuong nguoi hang xom sau nha c6 con chd ct sua 1én inh oi tir 2
dén 3 gio sang. Hodc cb ging yéu thuong nguoi dang canh tranh
minh dang 4p dao ban voi nhitng chién thuat quang céo.

Vieot qua nhitng tré ngai. CO thé c6 nhiéu tré ngai dé yéu
nhirng nguoi canh k€, nhung ban c6 thé giai quyet nhitng tré ngai
ay bang chi it bon cach:

(1)

()

3)

(4)

Hay nhin nguoi duge yéu thwong Véi cai nhin chap
nhan bat chip ho 1am hoic 1a gi. Dwa trén sy chip
nhan ca nhirng mat manh va mat yéu cua ban than ban
va mong muén duoc nguoi khac chip nhan ban nhu
chinh ban. Hay chap nhan ngudi lan can v mé rong
su chim soc cua ban ddi vai ho.

Hay nho sitc manh cua tinh yéu va sy cham soc.
Cham soc nguoi khac va cam nhan dugc ho cham soc
la mot trong nhitng nhén t6 quan trong nhat dé cam
nhan niém vui man nguyén.

Hay cau nguyén dé dugc Chua va ngudi khac nang do
hong mo rong tinh yéu thuong va sy cham séc. Can c6
su rén luyén dé dat dén va sin sang chip nhan moi su
gitp d& ban co thé co.

Hay biér rang trong viéc thé hién tinh yéu va sy chim
s6C ban nén tranh day di day lai nhitng van dé riéng
cua ban. Khi ching ta tip trug vao sy cham soc nguoi
khéc, chdng ta bdt ban tam tdi nhirng ganh nang cua
ching ta.



Hay danh cho badn thdn cua ban. Khi ban yéu ban than va
coi minh 1a mét nguoi ¢o gia tri, ban hiéu tAm quan trong cua vigc
dau tu ban than vao ngudi khac. Tuy nhién, tinh yéu 1a mot sy dau
tw ¢6 nguy co cao. Khong c¢6 su dép tra chic chan. Ban co thé yéu
thuong ma khong dugc yéu thuong lai. Tt ca nhitng gi ban c6 thé
néi 13, “Toi yéu anh.” Ban khong thé n6i, “Toi yéu anh néu anh
cling yéu t6i, con khong thi thdi.” Khi ban yéu, ban tré nén dé bi
ton thuong va vo phuong chong d5. Ban lam cho béan than, dé bi
ton thuong. Day 1a Iy do vi sao ndi dau cua tinh yéu a ndi dau
ménh liét nhat ma mot nguoi cé thé cam nhan. Ban khong thé duy
tri c&c su ty vé binh thuong bao vé€ ban khoi bi nguoi khac va
nhirng hodn canh cua doi séng 1am tén thuong. Ban nga cia ban
dugc mo rong.

Nhéan ra nguy co cao cua sy yéu thuong va cham soc,
nguoi ta c6 thé chon van ¢ bén vi ky ciia dudng lién tuc cham soc.
Do 1a diéu dang tiéc, vi dU nguy co cta su yéu thuong thi cao, kha
ning nhian dugc phan thuéng 16n 1a that. Nhung néu chung ta
khong sin 10ng tro nén dé bi ton thwong cho ngudi ma ching ta
yéu thuong va quan tdm, nhung chon lra choi chic an, ching ta
s& ching bao gio trai nghiém bit ky sy tot dep ndo. Khi khong
dam liéu khong co phan thuong (khong vao hang him sao bit
duoc hum con).

Pau tu ban than t6i noi ban ¢ nghia 12 tdi s& cho ban ban
than cua t6i vo vi loi bao nhiéu cd thé. Toi s€ chu y, quan tdm va
thuong cam ban-moi d4u hi¢u déu noéi 18n ring toi quan tam dén
ban.

HAy t6 ra thau cam khi cham séc. Thau cam 14 kha ning
va thién y nhin sy doi bang con mét ciia nguoi khac, trai nghiém
cudc doi nhu nguoi khac trai nghiém. D6 1a sy cho di sw 4m ap va
su diu dang ma khong doi hoi bat ky sy chiém hiru nao. Thuong
cam 12 sy quan tAm sdu xa nhét va xac thyc nhét cia ban.

Khi ban cham soc ai, ban phai 1a con nguoi that cta ban,
san 10ng dau tu ban than ban vadi toan bd mat manh va cho yéu,



nhirng thanh tyu va that bai, mat tot va mit x4u cta ban, khong hé
Vo vit: hdy noi ra ngay nhiing 161 yéu thuong khi ho cOn song va
hdy cham soc theo cach cua ban.

Hay n6i véi ho ngay hic ndy. Ban phai nghi rang mang lai
mot hanh dong tich cuc hon 1a bay t6 nhitng cam xuc tiéu cyc,
nhung nhiéu nguoi khong lam the.

Trong cdng viéc cua toi, t6i da gip nhiéu gia dinh trong
hoan canh chet choc. Toi da ¢6 an tuong khi thiy nhiéu nguoi bay
to su nudi tiéc da khong chia sé nhitng cdam xuc tich cuc dbi voi
Mot nguoi than yéu trudce khi nguoi ay chet Mot 6ng mai goa vo
noi, “Gia ma trude do toi chi néi v6i ba Ay t6i that sy yéu ba ay
nhu thé ndo. Gid thi qua muon.”

Trudc d6 nhiéu nam t6i dd quyét dinh ring thuc hién
nguyén tic “Hay noi véi ho ngay luc ndy ” cho chinh toi. Toi
thich ndi v&i nguoi ta nhitng 101 tich cyuc vé ho trong khi hoc van
con séng. R6 rang t6i khdng thé noi véi ho sau khi ho chét. Cach
thirc nay gitip t6i tranh duoc nhiéu diéu héi tiée.

Chém séc phong cach séng ciia ban. Trong cudn sach méi
XUat ban Nguwoi Lanh Dgo: Mot Khuon Mat méi cho Doanh
Nghiép My (Ballantine, 1983), Maccoby nhan xét rang kiéu mau
ldnh dao d4 thay doi nhu mot két qua cta nhiing thay doi x& hoi
va kinh té. Kiéu mau 1anh dao ctia nhitng nim 80 van giéng nhu
con bac tiép can voi cong viéc 1a mot van bai. Tuy nhién tro choi
kinh doanh khong nhim dén viéc kiém duogc loi ich c4 nhan,
nhung dén viéc xen xét nhirng nhu cau va cam xuc nhing ngudi
dugc 1anh dao. Nguoi 18nh dao gio day tao nén sy thdéa mén cua
minh tir “1ong quang dai ddy hiéu biét” tir wéc mudn chia sé
quyén lwc va chim séc con nguoi.



Quan tam téi ngwoi khac

Phan 16n niém vui man nguyén t6i tir viéc quan tdm thich
dang dén nguoi khac. Nhitng 101 noi t6t dep, nhirng viéc lam tét,
va thai do chim soc hudng vé nguoi khac s& gy ngac nhién.
Nhung ban s& nhan duoc ciing phan tinh cam ay mot cach day du
nhu ho nhan duoc.



Bi quyét S6 4

Chdp nhdn mt toi ciia ban

Tim thdy con dwong ciia ban giita thién than va ma quy.



Vui Iong danh vai phit dé tra 161 nhirng cau hoi sau day:
Cau héi kiém tra nhanh s6 1

co

1.  Ban d4 timg noi diéu gi d6 voi ai khac
va roi mong bang cach ndy hay céach
khac ban c6 thé nhan dugc nhitng 101
dap tra?

2. Ban d4 timg noi diéu gi d6 ma ban
khong dinh noi?

3. Ban di ting lam dicu gi d6 ma ban
khong tinh lam?

4. Ban da tung nghe minh ndi, “Toi khong
biét dicu gi tdc dong 1én t6i; ding la toi
khdng con la toi nira”?

5. Bét ky ai d4 tirng no6i v6i ban, “Qua 1a
ban khong con la ban nhu moi ngay
nira”?

6.  Chdng (vo) hay ngudi ban thén cta ban
d& tirng noi voi ban, “Dicu gi d& nhiem
vao anh the”?



10.

11.

12.

Ban d& tung bi choang hoac hoang s¢
boi nhitng ¥ nghi di qua tdm tri cua
ban? Co6 bao gio ban ty hoi ching dén
tur dau khong?

Ban d timg thdy minh giéng nhu ‘gi
toi> trong phim hay trong vé kich? Tich
cuc tng ho ké bat luong? Hy vong ké
lira gat bién di?

Ban da tung bi bét gap khi xem mdt sy
kién thé thao va nghe minh ho la day
cam phan, co khi 12 nhitng phat biéu tan
bao?

Ban d4 ting mudn ‘téng khir’ mot tai
Xe bat can, mot dong nghi¢p thao ting,
hay mot nguoi noi khong ngung?

Ban d& tung dugc gidi thi€u cho ai do
va roi sau do ty nhu, “Toi khong biét
tai sao, nhung dung 1a to6i khong thich
nguoi dy”?

Ban d4 tirng nhan ra rang ban da két toi
nguoi khac khi ho lam dieu ma ban
ciing lam nhung bao chira theo y ban?



13. Ban d4 ting bat gip minh mo tuong
thuc hién nhirng hanh dong bat chinh?

14. Ban da tung ché trach ai khac vé didu
ban biét 1a 16i cua ban?

15. Ban c6 nhitng thanh kién dbi voi bat ky
ai khéng?

T6i hy vong ban tra 10i ‘c6’ cho nhiéu cau hoi trong bang
CAu hoi kiém tra nhanh. Néu thé, do la dau hiéu t6t cho théy rang
ban binh thuong. N6 cling cho thay rang chi it ban biér ‘cai nga
khuat 14p’ cuia ban, ban sao tdi tim, 4n khuét cua hinh anh ma ban
trinh bay cho x& hoi hang ngay.

Mt tdi ciia ban va s man nguyén

Con nguoi 1a sy pha tron tha vi nhitng diéu trai ngugc. Ti
nhu, ho biéu 16 tinh tham lam va ldng nhan hau, 1ong trung thanh
va su boi tin, sy hung hang va sy quy phuc. R rang, hanh vi cua
ho vira tét vira khong tét. Tuy nhién, chiing ta muén 1a con nguoi
nguyén ven va toan dién; hop nhit, khong bi phan ré; thong nhat,
khdng bi x¢é toac ra.

Chung ta thuong tin (va dang tiéc, mot sb nguoi van tin)
rang cach dé cai thién c4 nhan 14 qua sy thAm nhuan lién tuc diéu



tot, su thlen dao 1y, su tinh khiét, va su ngay tho. N6 dugc thira
nhan ring con ngudi ngdy cang tét hon nho tiép nhan ngay cang
nhiéu nhitng dtre tinh ndy. Va chi ¢6 thé! Theo truyen thong, ca xa
hoi n6i chung va cac nhom tén gido noi riéng déu khuyén khich
quan diém ndy. Cha me nhic di nhéc lai v6i cac con nho cia ho
rang chung phai ‘ddi xtr phai phép’ va khong nhu nhitng con vt
nho.

Khong c6 van dé gi nhung phuong phap nay co thé giup
gi, nhung d6 chi 1a nua quy trinh. Cha me thuong khong bao con
cai ‘Cu t¢ di,” nhung ho day con cai ho ‘Hay nén tot.’ Nhung
chiing ta 1am gi véi toan b thir khac do-thir khong tdt 1im ay? C6
phai chung ta tranh va coi nhu khong lién can gi vai no. Co phai
chiing ta 1am nhu thé n6 khong c6 d6, phii nhan né hoan toan?

Chang ta d4 biét rang ky thuat chi thém vao nhiing anh
hudng tich cuc cho ban than va xoa di nhiing dnh hudng tiéu cuc
thi khong co két qua t6t. Trén thuc té n6 c6 thé ddn mot con nguoi

‘tot” vao sy bdi roi nghiém trong.

That ra, de chung ta dwong dau tot hon v6i ban than chang
ta va vai cudc séng, chung ta khong can chi phat trién theo diéu
tbt, sy thién, dao ly, va sy thanh thién, ma can nhan biét va két
hop con ngudi ching ta véi nhitng nét tiéu biéu va nhiing dic
diém téi tim va 1o mo, khong mong mudn hodc c¢6 khi 12 toi té.
Mot cach mé ta khac didu nay 1a nén noi, “Toi khong 1a con ngudi
hoan toan cho t6i khi t6i hoa nhap vao nga y thirc cua toi dé mat
t6i cia con nguoi t6i cling nhu mat sang duoc biéu 16 cho x4 hoi.

Phat trién mat toi va “nhan vat”

Vi mit t6i ciia chung ta c6 mirc do ghé so lién quan téi né,
qua 1a tot de biet rang chung ta 1a nhitng hiru thé khong day du ma



khong c6 nd. Khdng c6 mat tdi dy, chling ta s& chi 1a cc tao vt
hai chiéu kich, sao ma tin dugc. Mdi nguoi co6 mat tdi va tat ca
chiing ta ¢6 n6 hét sirc tyr nhién. Theo tu nhién ching ta 1a nhiing
tao vat vira rat tot vira rat xAu. Hay nhé cach Me Goose dién ta:

CO mot bé gai, c6 bé co mdt lon toc quan
Ngay ¢ giira tran;
Khi c6 bé tét, co bé rat, rat tét,
Nhung khi c6 bé xau c6 bé that khing khiép.

R6 rang ban s& nhd lai ring mot trong nhirng thir dau tlen
ban hoc dugc trong qua trinh 16n 1€n 1a cach dé c6 dleu ban mudn.
Qua qud trinh thir di thr lai ban biét ring mot s6 hanh dong va
hanh vi nao d6 thu dwoc nhitng phan thuong tich cuc va nhing
hanh dong va hanh vi khac thu dwoc nhitng phan thudng tiéu cuc.
Vi viy ban phoi bay ra truéc mat, cho moi nguoi nhin thiy,
nhirng phdm chét, dac diém, va hanh vi nao lam cho ban c6 duoc
nhirng phan thuong tich cuc vi ching dugce xa hoi chip nhan va
phé Chuén Nhirng dic diém phém chat, va hanh vi ngugc lai ma
X4 hoi tay chay duoc ngdm ngam hat xuong tang ham cua tam
hon. Ban dong sam canh ctra néng né lai dé ching duoc cét giit an
toan va khong thé xuit dau 16 dién trudc cong chung va lam cho
ban phién ha.

Ban da hoc duoc tir sém trén doi nay lubn la mét su thoa
hiép; ban thuong khong thé 1am hozc tro thanh diéu ma ban than
thd kéch caa ban thich hon. Va vi thé, dé lam diéu 4y, thi nhiéu
hay it ban phai 1a thir dugc mong dogi va cd thé chip nhan dugc.
Ban biét cach dé deo ‘mit na’~maot nhan vat (mét vai tuéng)—diéu
ban biét khong 1a ban ngd tron ven va chan that cta ban, nhung 1a
diéu doi hoi ban trong nén vin hoa lich su nay. Hon ntta, ban biét
rang ban phai c6 mot hom cé ddy nhitng mit na nay dé ban thay



d6i, rat giong nghé si thay doi nhanh dé c6 thé thay d6i nhan cach
trong nhay mat.

Anh huéng clia mdi truong gia dinh

Kinh nghiém phat trién cua mdt nguoi lién quan nhiéu véi
mit t6i va ‘nhan vat’ riéng cua nguoi ay. C6 mdi quan hé nghich
gitra kich ¢ cua mit tdi va méi truong gia dinh ma nguoi d6
duoc nudi ndng; moi trudng cang mé rong, mat tdi cang nho di;
moi truong cang han ché, mit tbi cang 16n 18n.

Bau khi mé rong

Nhitng ngudi 16n 1én trong bau khi mé rong-bau khi ma,
chip nhan, khong xét doan, khong vu luat, cam thong, thoai mai,
tin cdy, va duoc td chirc bang nhitng giéi han hop 1y — su ngin
chin va trin ap twong ddi it hon va vi thé khong phat trién nhiing
mat tbi nghiém trong. Ho hoc dugc cac théi quen va cac gié tri co
ban cta gia dinh va x& hoi, nhung ho tuong ddi thoai mai dé van
Ia minh bén trong nhitng gidi han hop 1y cua hanh vi co trach
nhiém. Ho hoc dugc cach dién dat tinh cam thich hop (Bi quyét
S6 6) va do vay khong phai ngin chin va tran ap chung. Vi ho
biét tu tin vira phai va phat trién hinh anh ban than tich cyc va
Iong y&u mén ban than 1anh manh (Bi quyét S6 1), ho khong qua
phu thudc vao sy phé chuin cua x& hoi va vi thé it bi kiém ché-
nhung van & bén trong gidi han phai 1. Phan 16n nhing diéu duoc
tinh dén ¢ mit tdi cua tdm hdn duge hod nhap vao tinh céch cua
ho.



Bau khi han ché

Mat khac, nhimg nguoi l6n 1én trong bau khi han ché-bau
khi kin, han hep, cing nhic, vu luat, khép kin, doi hoi khét khe,
xet doan, c6 thanh kién, cang thang, va ngot ngat— sy ngan chdn
Va tran ap tuong ddi nhidu hon vi vd s6 “diéu bé bude’ va ‘nhiing
didu khong dam’ ma ho gip phai. C6 qua nhiéu y twéng ma ho
khong dugc phép b, qua nhiéu 1oi ma ho khong duoc phép nodi,
va qué nhiéu hanh vi ma ho khéng dugc phép thuc hién, va tit ca
phai bi ngin chin va tran ap. Gia tri cia sy tan thanh xa hoi thi
quan trong trong loai moi trudng ndy. C6 it chd cho sy ham hiéu
biét hay su thu nghiém, vi thé nhiing dong luc nay phai dugc
chuyén cho mit t6i. Kinh nghiém tinh than trong méi truong nhu
thé thuong 1 hinh thire mo dao vu luat can sy ngan chin va tran
&4p phan 16n nhirng diéu 13 ty nhién d6i voi kinh nghiém cia con
nguoi.

Mit tbi va hanh vi

Nhimg nguoi phat trién trong bau khi han ché nhu thé
thién nhidu vé sy phat trién mat toi rat 16n va mot “nhan vat”
ménh liét va day dic, thuong 1 ‘nhan vat® dic hanh. Ly thuyét vé
nhirng didu trai ngugc c6 tac dong ¢ day: Toi cang co ve la mot

‘nhan vat’ dao dtc, thi tiém ning ve diéu x4u trong mat t6i cua toi
cang lon. Ngoai ra, toi hdu nhu mudn phi nhan sy ton tai cia mat
t6i cuia t6i vi tdi che day rat thanh cong cac khuynh hudng xau cua
t6i. C6 diéu, nguoi kich liét phi nhin 1a ¢6 ban sao mit tdi 1a
ngudi dé bi ton thuong nhit trude sitc manh ciia nd va 1a ngudi
hau nhu bi né khdng ché.

Phan 16n thoi gian, phan 16n ching ta 1am céng viéc dung

dan dé giir mat t6i cua chung ta dudi sy kiém soat, gii ‘con quy’
khang x& hoi nam yén trong ham tbi cua tim hon. Nhung d6i khi,



vi nhitng 1y do chung ta khong thé giai thich dugc, no tim duoc
cach dé lén dudi cira va 1én lat budc tdi va gy kho khin cho
chiing ta. Con khdng né bdong x0ng qua cira va lao vao xa hoi véi
mot hanh dong khang x4 hoi nao d6 khién chung ta lam vao ric
rbi nghiém trong. Sy xuét hién ctia mat t6i c6 thé théy dugc trong
chi didu 15 101 (n6i diéu ban khéng hé c6 ¥ dinh noi) hay trong
hanh dong tham thuong, khang x& hoi (sy hanh hung, hanh dong
giét nguoi).

HAY NHO:

Toi cang phii nhdn rang cé mat toi, phan khong thiy dwoc ciia
t0i, t0i cang dé bi ton thwong dé bi né khong che.

T6i cang sdn 10ng thira nhdn va chdp nhin tiém néing vé phan
diéu xau trong toi, téi cang it thé hién diéu xau do.

Sau buée dé quen thude hon miit tdi ciia ban

(1) Cé dat cho dwoc sw phin hoi tiv nhitng nguwoi biét rd
ban.

Du ching ta c6 thé kha mU mo vé nhitng mat tdi cua
chiing ta, chiing ta c6 thé dé dang thay cac mit t6i cua nguoi khac.
Ngudi khac ciing thé. Nhiing ai biét tudng tan chung ta nhét 1a
nhirng ngu’(n c6 thé thay cac khuynh hudng vé mat tdi clia chung
ta rd nhat vi ho da thiy chiing ta theo nhiéu hoan canh duéi nhiéu
diéu kién.



Néu ban da lap gia dinh, Chong (vo) cua ban s& 1a ngudi
thich hop_ nhit & dua ra nhitng mat tSi cua ban dé ban thay Rét
c6 thé chong (vo) cua ban da lam viéc nay, nhung co thé ban da
thoai thac nd. Chét lidu cia mat téi thi khong d& chiu, vi thé
chiing ta d& thoai thac no hon 1a tin theo né. Néu ti cb dat cho
dugc sy phan hdi vé mat tdi tir vo cia toi khi nang bao, “Anh Bill,
anh kha néng nay du anh khong nhan ra diéu do,” chic chén toi s&
khong chép ngay co hoi ay va bao, “Cam on. Biét dugc diéu nay
thi tot; gio anh s& lam diéu gi d6 vé no > Ma t0i s€ bao, “Tai em
ca. Em ludn lam diéu chang ra 1am sao.”

Néu ban chua lap gia dinh, Mot nguoi ban than s€ 1a nguoi
cho ban su phan hoéi twong tu. Tuy nhién, néu ban khong co ¥
dinh 1am bét ctr diéu gl tich cyc vai sy phan hdi ma ban nhan tir
nguoi biét rd ban, dung cb bam chit vao diéu do. Ban s& cang ¢
chip sau xa hon vao Vao niém tin ring ban thuc sy 1a thir ma ban
co vé 13, va réng thuc ra ban khong c6 mat t1 (mat ma Chéng (vo)
va ban bé c6 thé nhin rd).

(2) Kiém tra nhitng diéu 16 1oi va nhitng hanh vi so
suat.

Nhirng didu 1& 1 xay ra khi ma vi mot Iy do nao d6 ban
noi ldc ban mé, va la didu cua mat tdi ndi ra hon 1a “nhan vat” caa
ban. Ban noi diéu gi d6 ‘sai’ hay diéu gi d6 ban ‘khong chu bung’
hogc diéu gi d6 ban khong hé c6 ¥ dinh n6i cong khai. Sy 15 16i
thuong xac dang (dung sy that) hon didu “nhan vat” caa ban ting
noi ra. (Chung ta phinh minh qué dé dang).

Mot nguoi ban khoe ban buc tranh ma anh ta hay c6 ta
vira mua. Ban danh gia n6 mot cach vo thire la dd vo gia tri. Ban
mudn lich sy dé noi, <O, that dang quy.” Thé ma ban lai thét ra,
“Oi, x4u t6.” Ban mudn chay ra khoi phong, thdt ra, va bién mat;
nhung diéu hitu ich hon bat ky diéu ndo & trén la phai nhan ra



rang mit toi ciia ban d4 ndi va, trong chinh cach ling ting, d4 cho
ban biét rang ban can luu y n6 hon.

Hanh vi so suét ciing thé. T6i c6 thé 1am diéu gi d6 khong
thich dang va rat lang tang vi nd. T6i xin 18i va noi, “Péy tuyét
nhién 1a diéu cudi cling t6i mubn 1am.”

Trong s nhiing diéu khac, mat tbi caa ching ta 1a moi thir
chiing ta khéng muén ngudi khac biét vé chung ta va ké ca moi
thir chung ta khong mudn biét vé ban than. Mit t6i ctia ching ta 1a
moi thir chung ta khdng muén 1a va muébn lam hodc moi thir
chiing ta yéu tha thiét dé 1a va lam, nhung khong dam. C6 thé hiéu
duogc 1a sau ‘nhirng su 16° nhu thé, ching ta s& noi nhitng diéu
nhu, “T6i khong biét diéu gi da nhap vao t6i,” “Toi khong biét
didu gl da tram Ién t6i,” hay “Pung 14 t6i khong 1a t61.”

(3) Xét lai diéu ban ‘khéng thé chiu dwng’ vé ngwoi
khac.

Danh mot khoang thoi gian, ldy mot vai to gidy, va ghi
danh sach tat ca nhiing diéu ban khong thich vé nguoi khac—cac
nét tiéu biéu, nhirng thoi quen, cac dic diém, cac thoi tat, nhiing
thai do, niém tin, cach hanh xir, v.v... Khi ban viét xong danh
sach, doc va xem lai n6, gach dudi béng bt chi xanh tit ca nhitng
khoan ma ban khong chi khong thich ma ban con coi la ghé tom
va dang khinh. Cudi cuing, hdy xem lai bo suu tap cac khoan dugc
gach dudi bang bat chi xanh, rdi gach thém bén dudi bang bt chi
do6 tit ca nhitng khoan ma ban thiy 1a hét stc buc minh va lam
(ban) dién tiét.

Gio ban da c6 ban danh sach. Hay nhan ra hinh tugng kha
chinh x4c vé mit tdi riéng cua ban. Chung ta thudng thiy noi
nguoi khac sy kinh tom ma ching ta tir chdi khong thiy & ban
than ching ta, vi thé danh sach ndy s& hitu ich dé nhin thang vao
hinh tugng mit ti riéng cua ban.



(4) Nhdn thay ban dong nhdt hod véi ai trong kich nghé,
tiéu thuyét, truyén hinh, va phim dnh.

Vai nam trude, khi ching t61 séng & Boston, ¢6 1an c6 mot
tln nho trong nhat bao vé mot nguoi dan ong bi bét & rap hat vao
t6i hom trude. Toi khong thé nh¢ tua cta vo kich, nhung trong v&
kich cac nhan vat anh hung va con dd duge nhan dang r0 rang. C6
vé nguoi dan 6ng nay bi thu hat manh khi ddng nhat hoa véi tén
con d6 lac vi anh hung Sép stra xtr hin ta, nguoi dan ong da nhay
khoi ghé ng01 chay xubng 16i di giita cac ddy ghe lao 1&n sén
khau, va tn cong vi anh huing. Bai béo két luan, “Ong ta bi nhiing
nhan cong rap hat bat giir cho dén khi canh sat t6i.”

Hay ty nhé lai dé nhan rd hon nhitng gén bé ma ban thyc
hién vdi cac nhan vat khac nhau trong kich nghé. Hay hru y ban
dang kham phuc ai, ban dang tng ho ai. Diéu nay gilp ban c6 mot
thoang nhin khac vé mit t6i cia ban.

(5) Quan sét hoat dong ciia mdt téi trong cdc gidc mo,
nhitng mgng twong, va nhitng y nghi ky qudc ciia
ban. Ban nghi vé dicu gi khi ban khong c6 gi d€ nghi
ve?

Ngudi ta thudng qua quyét rang ho khong mo mang hodc
mo mdng vién vong, nhung ti tin didu ndy chi 1a nhan thirc cia
ho va thyc ra khong diing nhu thé. Cac ¥ nghi ctia ban di dau khi
chiing khong duge hudng dan boi y thirc ciia ban? Bao nhiéu lan
ban timg bat gap minh dang mudng tuong ‘nhing canh’ 1am ban
xao dong? Nhirng chéch hudng cua tam tri d& tung dua ban vao
‘nhitng kich tinh’ khién ban ty nha, “Ta on Chua, nguoi ta khong
thé biét y nghi cua t6i!”?

Nhirng glac mo c6 thé cung cap cho ching ta nhimg dién
mao cua mit toi cua ching ta. Mat ti ctia chung ta thuong Xudt
hién trong cac gidc mo 1a hinh anh u 4m va nham hiém, thuong
khong thé phan biét duoc. Khong co nhitng nét 18 rang, nhung



béng t6i va chi hinh dang thoi thi dang s¢ dé theo ban nang nguoi
nam mo cam thay s0. Mt tbi thuong s& deo dudi nguoi nam mo,
va neu ngudl nam mo ¢o thé tryc dién gidc mo va duong dau VOl
mat i, nguoi ndm mo c6 thé nhan ra cac chidu kich ciia mit toi
Cua anh ta hay c6 ta. Hay quan sat cac hanh dong, cach hanh xur,
va nhiing 16i n6i thugc hinh anh ctia mat toi.

(6) Kiém tra héi chirng ‘Dr. Fell’

T6i khéng yéu thwong dng, ong Tién si Fell.
Ly do vi sao tdi khong thé néi duoc;
Nhung riéng diéu nay toi biét rdt rd,

T6i khéng yéu thiwong éng, ong Tién si Fell.

- Thomas Brown -

Bai tho trén néi 1én kinh nghiém khong thich ai nhung khong hiéu
Vi 520. C6 thé ban dugc mot nguodi quen biét gi61i thiéu cho mét ai
d6. Sau nay, trong luc riéng tu, ngudi ban cua ban hoi ban xem
ban thich ngudi iy thé ndo. Ban tra 10i, “Pugc, t6i nghi thé,
nhung c6 diéu gi d6 vé anh ta ma t6i khdng thich, va phai néi thuc
la t6i khong thé phan dinh no 1a gi.”

Piéu chic chin dang dién ra 1a thé ndy: ban d& bi anh
hudng nét dang ché trach ma ban khong biét noi con nguoi ‘méi’
nay, ciing 1a thanh phan tinh cach cta chinh ban. Nhung vi ban
khong y thirc vé& nd noi ban than ban nén ban khong thé nhan biét
rd nd noi anh ta hay c6 ta. TAt ca nhirng gi ban ‘biét’ 1a ¢ diéu gi
d6 V& con ngudi nay dang lam ban xao dong.

Léan toi khi didu ndy xay ra cho ban, hdy chia sé su ling
tlng cua ban vdi nguoi ban dd gidi thiéu ngudoi do cho ban. Chic
chén anh ta hay co ta biét kha rd ban. Hay hoi ban ctia ban xem ¢



bat ky nét ndi bat nao ranh ranh noi ngudi dé6 ma ban cua ban
cling thay noi ban, nhung c6 thé ban khong bict. Chac han ban sé&
thoang thay mat t6i cua ban.

Bon chon lya dé xir Iy mit tdi ciia ban

Gia str ban biét rd mat tdi ctia ban va c6 cai nhin thau sudt
vao mit tdi dy. Cach hiru ich va mang tinh xay dung nhét dé xir ly
né la gi? C6 bén chon lya, chi mgr trong nhirng chon lya 4y 1a
dang chudng.

Chon lwa 1: Dong nhdt véi mt téi ciia ban va séng véi né.

Diéu ndy s& tré thanh toi pham duoc nhan cach hod nim &
mot thai cue trén duong lién tyc. Didu nay s& cho thiy rang nga
Xdu xa tiém tang ma ban d4 kham pha ra la dang chudng dén nodi
ban tré thanh ban ng (con ngudi) d6 va thé hién no.

Chon Iya ndy hoan toan khong thé chap nhan dugc.

Chon lwa 2: Phii nhén sw ton tai ciia né.

Chon lya thtr hai ndy khong tét hon chon lwa thir nhét. No
c6 thé duoc so sanh vai viée ban cit cai diu cua minh dé téng khr
chirmg nhire dau. N6 1a mot chon Iya rat nguy hiém vi, nhu t6i 44
lwu ¥, diéu nay lam ban rat d& bj ton thwong khi bi mat t6i cua ban
khong ché. Thé nhung, chon lya nay rat hap dan vi n6 cd vé qua
dé dang. Néu ban phu nhan ring ban c6 tiém nang d6i voi su ac
bén trong ban, khi d6 ban khong hiéu chiéu kich dy ctia ban than.
Ban tin rang qua thuc ban c6 vé 1a, va khong con gi hon nira. Va
didu d6 c6 thé 1a khé vira y d6i véi ban.

Bao cau chuyén kinh hoang nhu nhitng vu 4n mang
(thuong 1a vu giét nguoi hang loat) xay ra chi vi sy chon lya nay,



d4 khién ban than ngudi do sung sot, khong biét diéu gi da tram
Ién ho; va ban be, hang Xéqm phai thot 1&n rang ho ‘khong thé tin
la anh ta hay c0 ta lai c6 thé lam diéu nhu the.’

Chon lwa 3: Phéng chiéu né.

Chon lira thir ba ndy khong tét hon hai chon Iya déu tién.
Chung ta biét rang mot trong nhitng cach dé nhét dé tong khir mot
didu gi do ma chung ta khong mudn la quing n6 di. Chung ta
khéng mudn cac noi dung cua cac mat ti cua chung ta bén trong
ban than chung ta, vi thé chiing ta ném ching 1én ngudi khac, con
céi, chong vo, ké thi, nguoi nudc ngodi, cac chung toc khac,
V... Néu t6i phong chiéu thoi tham lam cua t6i 1én anh, toi s&
thdy né rd rang & anh (tuy mong manh), trong khi toi vin m tit
Vé n6 noi t6i (tuy 16m).

Puc Giésu thuong sir dung su cudng diéu khi Ngai muén
giai thich c@n k&€ diéu gi. Khi day nguoi ta thira nhdn mat toi cua
chinh ho va dung phong chiéu no 1én nguoi khac, Ngai noi:

“Sao anh thiy cai rac trong con mat ciia nguoi
anh em, ma ci xa trong con mit cta chinh minh
thi lai khong dé ¥ t6i? Sao anh lai c6 thé noi véi
nguoi anh em: ‘Nay anh, hdy dé t6i ldy cai rac
trong con mat ctia anh ra,” trong khi chinh minh
lai khong thdy céi xa trong con mét cua minh?
HGi ke dao dirc gia, hay lay cai xa ra khoi mat
nguoi trude dd, roi nguoi s thay rd, dé 13y cai
rac trong con mit cua nguoi anh em.” (Lc 6: 41-
42)

Chon lwa 4: Nim ldy né va sir dung né mét cdch sing tao.

Chon lya duy nhit c6 thé chip nhan duoc 1a thira nhan
mat to1 cua ban nhu thanh phan cua con nguoi cua ban. Can noi



v6i mit toi coa ban, “Qua thyc anh cling 1a thanh phan cua toi
giéng nhu con ngudi sang stia ma téi dit trude x4 hoi. Toi ton
trong quyén lyc ciia anh va tdi thira nhan anh 13 cua t6i. Tuy
nhién, anh s& nhan thdy rang chirng ndo ma quyén luc cua anh
séng 1on hon quyén luc cua su t6i (John 1:5), anh s& 1a ¢4 xe va
t0i s& 1a nguoi l4i xe. Vi su tro gitp cia Chua toi s& diéu khién
anh va khang lai su cam dd cta anh.” Nho 1am thé ban d& dat cai
ham thiéc vao miéng cua mat tbi, cai day cuong trén dau cia no,
va str dung n6 mot cach sang tao. Ban tim thdy cach dé can bang
va hop nhat nhu’ng trai nguoc ciia “nhan vat” va mat tbi, cia
‘thién than’ va ‘ma quy.’

Cich dé dwa cac trai ngwoc lai véi nhau

Duc Giésu da dua ra 10i khuyén rat ding dan cho cac mon
dé cua Ngai khi Ngai chuén bj ho ra di tirng hai nguoi mot trén st
vu chita 1anh bénh tat va rao giang dAu tién cua ho. Ngai biét réng
ho sdp gip su chdng dbi thong diép cua ho, dic biét néu ho ngay
tho trong mong céc thinh gia ciia ho hao hirc nghe 101 ciia ho va
chon ‘con dudng’ méi ma Puc Giésu da cong bd. Vi thé Pirc
Giésu noi v6i ho, “Nay, Thay sai anh em di nhu chién di vao giira
by s6i. VAy anh em phai khon nhu con rin va don so nhu bd
cau” (Mt 10:16). Ngai khuyén ho lay ca hai thai cyc va dua chiing
lai v&i nhau vao mét téng thé hop nhat.

Céc thai cyc trén duong lién tuc cua chang ta la thién than
va ma quy. D6 1a nhirng nhan vt biéu twong, nhung thich hop. La
thién than thi khdng 1a con ngudi. Nhitng ai pht nhan mat tdi cua
ho s& giGi thiéu minh trong su tét 1anh gia tao. Ho qua tét khong
thé 1a that (sao ma tin dugc). Su can béng dugce tim théy béng
cach dua nhiing trai nguoc lai voi nhau.



Hay |ay nhirng tréi nguwoc ma ban kham pha ra noi “nhan
Vat” vA mat tdi ctia ban va viét chiing ra mot manh gidy bén nhau

trén duong lién tuc. Thi du:

“NHAN VAT”

Long bac ai
Su rong luong
Su khiém ton
Su thuc bach
Su trong tring
Su doan trang
Su hoa hogp
Su phuc tung
Su chin chu
Su hoan thanh
Su diu dang
Su tr té

Su han ché

MAT TOI
Thai tham lam
Sy thém thudng
Tinh kiéu cang
Sy biéng nhac
Su dam 6
Su dbi bai

Su hung hang

Sy chdng ddi
Su cau tha
Su hoang phi
Su gian dir
Su nhan tim

Su vo trach nhiém

Hay tim diéu tét tiém tang trong didu co vé la Xau va diéu
Xau tiém tang trong didu co vé tét. Hay hoa diu mdi pham chat
bang diéu trai ngugc cua nd; ti nhu, hdy xem sy khiém tdn co thé
duoc hod diu thé nao bai sy kiéu cang va su kiéu cang boi sy
khiém tén dé su can bang lanh manh cia sy quyét doan c6 thé 1a
két qua. Ciing thé, hdy xem sy thiic bach c¢6 thé dugc hoa diu thé
nao boi su biéng nhac va sy biéng nhac boi sy thic bach dé trung
diém co loi c6 thé 1a tham vong tro thanh két qua cho ching ta.



Luén tim ra nhitng diém tich cuc cta cac phidm chat va tap trung

vao chang.

Nim Iy do dé thira nhian mit t6i ciia ban

Phan 16n bdi canh vin hoa cia chung ta khuyén khich
ching ta pha nhan sy that la chdng ta c6 mat toi nao dau. Pay la
ndm ly do dé€ thira nhan mat toi cua ban than ban:

(1)

()

3)

Ban sé la con ngwoi dich thuc hon. Cang biét nhidu
vé mit t6i cua ban va hop nhét nd vao Y thac cua ban
lam cho “nhan vat” ‘m& nhat hon’ nhiéu. Ban tré nén
it gia tao hon, chan thyc va trong sang hon. Ban tr¢
nén thoai mai v&i nhitng chiéu kich ciia ban than ma
ban nhéan thdy 1a ddng ché trach trudc dé va vé cac
chiéu kich cua ban than ma ban d4 phai 1am ra vé. Ban
tré nén ‘that’ hon—nguoi ma ban co thé chip nhan va
yéu thuong (Bi quyét S6 1).

Ban sé ‘dam dwong’ cugc doi cia ban nhiéu hon.
Ching ta cang biét va hiéu rd ban than ching ta,
chiing ta cang c6 thé diéu khién hanh vi va cuge doi
clia ching ta t6t hon. Chling ta c6 thé khong 1am gi
hét vé diéu chiing ta khong biét. Cang thay r0 Ccac
chidu kich cua mat tbi, chung ta cang quyet dinh c6 y
thirc dé chdng lai nhitng cam dd cua mat t6i. Chiing ta
khong con phai phé mic cho ké doc tai an danh.

Ban cé thé chip nh@n nguwoi khdc tot hon. Chép
nhan sy that cua mét t6i rd rang gilp ching ta chép
nhan su that vé sy bat toan cia ching ta. Didu nay lam



(4)

()

chiing ta d& chip nhan ngudi khac hon nhidu. Chiing
ta khong con mong nguoi khac hoan thién vi chiing ta
biét va chip nhdn sy bat toan cua chung ta. Cang de
tha thir nhiing yéu kém va thiéu sot chiing ta cang sin
Iong chap nhan con ngudi cia ho ding nhu ho 1a.

Ban sé khéng cin phéng chiéu. Sy sin 10ng chép
nhan mat t&i ciia chung ra co nghia 1a chiing ra khong
con ném no I1&n ngudi khac va khién ho phai mang céac
ganh ning cua chung ta. Chung ta khong con do 15i
cho ngudi khac vi nhiing 16i 1am va thiéu sot cta
chiing ta. Ching ta bat dau nhin doi theo cach khac.

Ban sé caim nghi¢gm on siing theo y nghia mdi va cao
Cd hon. Nhan ra sy that cia mat t6i va biét vé tam
quan trong cua tiém ning ddi v6i su ac 1am cho Chla
chip nhan chung ta nhu ching ta 1a va yéu thuong
chiing ta hon bao gid hét. Cho rang Chua van yéu
thuong t6i mic cho t6i 1a thé nao! On sung cia Chiia
cao hon hoc thuyét than hoc don thuan. On sung cua
Chda thgr dang ngac nhién!



Bi quyét S6 5

Nhén r0 kha nang cia ban

Tim ra con duong gitta s biéng nhdc va thoi tham cong tiéc viéc.



Céch tot nhat dé bat dau luan ban vé sy nhan rd kha ning
cua chung ta la hdy doc du ngdn cua Purc Giésu ve nhitng nén bac
trong s&ch Phac Am cua Thanh Métthéu:

“Qua thé [nudc troi] cling nhu nguoi kia sap di xa, d4 goi
day té dén ma giao phd cua cai ciia minh cho ho. Ong giao cho
nguoi ndy ndm nén, nguoi kia hai nén, ngudi khac nita mot nén,
tuy theo kha ning riéng cua mdi nguoi. Rdi 6ng ta ra di. Lap tirc
nguoi d nhan ndm nén lay s6 tién 4y di lam 4n budn ban va sinh
161 dugc ndam nén khac. Ciing vay, nguoi nhan hai nén ciing sinh
loi dugc hai nén khac. COn ngudi nhan mot nén thi di dao 16 va
chdn sb bac cua chu.

“Sau maot thoi gian dai 6ng chu tré vé va tinh sé véi cac
day t6. Nguoi 8 nhan nim nén bac dua téi nam nén khac va noi,
‘Thua 6ng, 6ng da giao cho tdi nam nén, t6i da sinh 161 thém nam
nen.’

“Chu ndi v6i nguoi ay, ‘Kha ldm, hdi ddy té tai gioi va
trung thanh! Pugc giao it ma anh da trung thanh, t6i s& giao nhiéu
hon cho anh. Hy t&i va chia sé niém vui ctia chu anh!’

“Nguoi d@ nhan hai nén cling tdi va thua, “Thua 6ng, 6ng
da giao cho téi hai nén, tdi da sinh loi thém hai nén.’

“Ong chu noi v6i nguoi dy, ‘Kha 1am, hdi day té tai gioi
va trung thanh! Pugc giao it ma anh d& trung thanh, toi sé giao
nhiéu hon cho anh. Hay t&i va chia sé niém vui cta chu anh!”

“Roi ngudi ¢4 nhan mot nén ciing t&i va ndi, “Thua 6ng,
toi biét 6 ong l1a nguoi ha khac git chd khong gieo va thu noi khong

vai. Vi thé t6i SO va gidu nén bac cua 6ng dudi dat. Cua cia 6ng
day, 6ng hdy cam lay.’



“Ong cha dap 101, ‘H&i day t6 t6i té va biéng nhac! Vi anh
biét to1 gt chd 01 khong gieo va thu noi t6i khong vai, thi dang 1y
anh phai goi so bac cuia toi vao ngan hang, dé khi t6i trg vé toi
nhan dugc ca von 13n 161 chu!

“Vay hdy ldy nén bac khoi tay né6 ma dwa cho nguoi c6
muoi nén. Vi pham ai dd c6 sé dugc cho thém va s€ ¢6 du thura;
con ai khdng co thi ngay cai dang co cling s€ bi lay di’”

(Mt 25: 14-29)

Du diém chinh cua cau chuyén chi yéu lién quan dén su
tro lai cua Puc Kitd, nd cling cung ¢d nhan thic theo truc gidc
cua ching ta 1a ching ta bi budc phai str dung cac kha nang cua
chiing ta hoic chic chin chung ta s& mat chung. D6 ciing 1a mot
trong céc bi quyét ciia niém vui méan nguyén—co sy toai nguyén
kin dao khi chung ta sir dung tét cac kha ning cua chung ta.

Bi quyét nay dugc sir dung boi nhitng ngudi st dung
thanh cong cac tai ning cua ho. Ho cam thidy mén nguyén phai 1&
vé nhiing gl ho dang thyc hién va dang 1. Ciing nhu hai day té
d4u tién trong cau chuyén, ho cam nghiém giong no6i via 6ng chu,
“Kha lim, h&i ddy t6 tai gioi va trung thanh.”

Tré thanh ngwoi hoan thanh con dang dé

T6i thich thanh ngit ndy vi nd c6 vé tom luoc diém can
bang trén duong lién tuc ndy. Ban nhdn rd kha ning cua ban khi
ban dua cac thai cyc tham cong tiéc viée va biéng nhac lai voi
nhau va c6 dé tro thanh ngudi hoan thanh con dang do. Ban cb sir
dung nhiéu tiém ning cta ban bao nhiéu c6 thé, nhung sy hoan
thanh nay luén con do dang—bi gidi han boi nhitng han ché cua
con nguoi.



Khi trg thanh nguoi hoan thanh con dang do ban nhéan rd
cac kha nang bén trong ban va kinh nghi¢m viéc str dung hét cac
tai ndng, kha ning, va tiém nang thudng thiy cho moi nguoi va
ddc biét cho riéng ban. Ban lam viéc nay ma khong bi roi vao céi
bdy cua thoi tham cong tiéc viée, su cau toan, va su ép budc.
Nhimg thai cuc nay thi cd hai cho sy lanh manh vi ching c6 thé
sinh ra sy cing thing qua muc trong cudc song va sy ton hai cho
c4c mdi quan hé. Ban ciing tranh dau biéng nhac va thd o cua
duong 1ién tyc. Thai cuc nay cd hai vi nd cd thé sinh ra tinh trang
tri tré va hanh vi vo trach nhiém.

Sw man nguyén doi héi viée tim thiy sw cin bang giira viéc
chap nhin con dwdng it tré ngai nhat va day ching ta vao sy
suy sup tinh cam va thé chat.

Mudi nguyén tic dé nhan rd kha ning cia ban

Hay tro' thanh ngudi hoan thanh con dang do! Diéu gi s&
gilp ban 1am viéc nay? Diéu gi can tré viée ndy? Céc nguyén tic
sau day dugc dit ra dé gitip ban tim thay con duong riéng cua ban
gitra cdc thai cyc trén duong lién tuc. Toi da thay rang trung diém
tSt nhét cho mot ngu’(n co thé khac xa trung diém t5t nhat cho mot
nguoi khic. Ay 12 vi mdi chiing ta khac nhau va ¢ nhiing nét va
quan diém ca nhan khéac nhau.

Nguyén tic 1: Thiét lap Iong tw trong ciia ban.

Nguyén tic dau tién nay dua ching ta tré lai Bi quyét S6
1. Ban can tin vao ban than va tin vao kha ning hoan thanh diéu
ban d4 sip dat dé 1am. Ban can tin tudng rang ban qua thuc c6 thé
c6 dugc tiém ning.



To6i khong thay co triét Iy ndo s& gitp mot ngudi hoan
thanh khi nguoi d6 lic ndo ciing nghi ngo kha nang hanh dong
ciia minh. Loai thai do d6 chi s& dua toi thit bai. Bat ké ban 1am
viéc cham chi thé nao dé hoan thanh, néu y nghia cta ban tran
ngap nhitng nghi ngd vé sy hoan thanh va so thét bai, quan diém
cta ban (su hoai nghl ban than) sé glet chét cac nd luc cua ban, vo
hiéu hoa nhirng co gang cua ban, va khéng sinh thanh qua.

Hay nh¢ tir Bi quyét S6 1 1a 1ong tu trong 1anh manh duoc
xay trén sy nhan biét ban than ta 14 nhiing tao vat quy gia va dang
yéu cua Chua. Chinh Chta d& ban cho chung ta nhirng kha nang
riéng. Nhu trong du ngon vé cac nén bac, Chiia mudn ching ta str
dung hét nhitng tai ning. Chia tin tuong chung ta. Ching ta 12 ai
ma lai khong tin tudng vao ban than minh?

‘Nhan rd kha nang cta ban’ khong 1a mot loai khau hiéu
hoi hot. Khong thé hoan thanh duge chi bang cir nhu minh ring,
“T6i c6 thé 1am; tdi co thé 1am” ma phai tin vao o1 hira ciia Chua
nang d& chiing ta, va vi thé ta tin vao ban than ta.

Nhiéu nim trudc khi t6i dang hoc & trudng cao dang toi
d4 c6 kinh nghiém vé diéu duong nhu 1a ganh ning tran ngap cho
t0i V& cong viéc va viéc hoc. Co nhitng ngay toi dd nghiém tuc tu
hoi xem t6i ¢6 thé tiép tuc theo dudi viée hoc va dao tao trong khi
phai 1am viéc nhiéu gio mot tuan. Mot dém kia, giita con xao
dong nay, t0i mo minh dang mang mot cai bao ndng trén vai phai.
Cu thé 1a t6i khdng biét minh dang di dau; ciing chang biét trong
bao c6 nhitng thtr gi. Thé nhung, toi biér stc nang rat 1on cua ci
bao va nhitng nghi ngd cua toi 1a lidu t6i c6 thé tiép tuc mang no
nira khong.

R cha vo toi xuét hién tir xa, dang tién vé phia t6i. Khi
t0i thay ong ta dang téi gin toi nhe han ngudi di vi t6i chic rang
6ng s& gitip t6i bang cach hodc chia sé¢ ganh ning, giup t6i mang
nd, hodc bang cach véac gitp t6i mot lac. Thé nhung, khi 6ng téi
bén toi 6ng chang 1am gi dé gitip d& ma chi dat ban tay cua ong



lén vai toi, nhin toi, va noi, “Anh c6 thé lam dugc.” P6 1a doan
cudi cua gidc mo.

Déi v6i t6i, gidc mo vira don gian vira rat sau xa. N6 cho
t0i Sy nang do va Sy cung co 16n. T6i thay rang cha v t6i 1a biéu
tuong cua sy tung trai, nhac nh¢ t61 rang du dang di trén doan
duong gd ghé va ganh nang ndng né ma toi ty nhi 12 minh c6 thé
tiép tuc thi tdi cd thé tiép tuc.

T6i d4 chon dé tin rang toi c6 thé thuc hién. Va t6i da 1am
duoc.

Nguyén tic 2: Nhén biét huéng di ciia ban.

Pé t¢i bat ky dau, ban phai biét minh di dau,
con khong ban ching di téi dau ca.

DPé nhan 16 kha nang cua ban, can dinh 8 diéu ban mudn
hoan thanh. Nhiéu nguoi khong 1am viéc nay nén chi it d6 1a mot
ly do vi sao ho cam thdy bat thoa, khong vui, vd khéng man
nguyén. Thyc ra ban phai nhan biét hudng di cua banva xac dinh
noi dén caa ban néu ban mudn nhan ré kha nang cua ban, néu
khong ban két thic trong that vong va hon don.

Nhan r0 kha nang cta ban doi hoi ban dat muc tiéu rd
rang. Nhitng nguoi khong man nguyén vi ho chi van vo trong su
man nguyén. Vao luc nao d6 ho quyét dinh noi ho muén di va roi
chon céach ho s 61 do. Bi quyet dé 1am viéc nay phai 0 rang. b6
la mot diéu dé ciu mong rang doi song cua ban c6 y nghia hon va
la mot diéu hoan toan khac véi diéu thtr nhat quyet dinh didu gi
‘day v nghia’ c6 tim quan trong d6i voi ban, roi tuyén bé rd rang
didu gi gilp hoan thanh diéu d6 cho ban, va cubi cling nhan ra 6
huéng di clia ban va vach ra nhitng con dudng dan téi myc tiéu.



Quy trinh nay thi hét strc can thiét trong bét cir nd lyc nao
dé nhan rd kha nang cua ban. Néu ban khong biét ban dang di
ddu, bat cik con dwong ndo ciing Sé dwa ban t6i d6. Va mot khi
ban t&i do, ban khong biét minh & dau. Téi tin d6 1a ly do vi sao
qua nhiéu nguoi cam thay that vong, hon d6n, va bat hanh. C6 thé
ho ¢4 khai niém 16 mo vé noi ho mudn di, nhung ho khong dinh
rd noi dén cua ho. Khong lam dugc viée ndy, ho khong thé chon
con duong din ho tdi noi ho mudn di. Vi thé ho cir di, co phan
khong muc dich.

Su khac bi¢t gitra mo tuong va tham vong 1a thoi gian va
sinh lyc. Mo tuong 1a tro tiéu khién d& chiu cho nhimng ngudi chi
chon dé cudc doi dién ra. Tham vong cé thé dugc dinh nghia 1a
khét vong st dung hét kha ning va tai ning ma ban co; khat vong
dat muc dich hay muc ti€u dac biét.

) Day la nhirng dié}l co ban nhat nhung 14 nguyén tic chung
chac chan thanh cong dé nhén ra hudng di cua ban khi ban tim
cach d€ nhan rd kha nang cua ban.

Thiét ldgp muc tiéu. Hay dé minh c6 nhiéu thoi gian tinh
lang dé xem lai ban & dau trong cudc doi cua ban va xac dinh
cung 1am cho tinh té hon diéu ban mudn hoan thanh. Lap mot
danh s&ch nhirng mat manh va kha nang cua ban. Ti nhu: “T6i dac
biét nhay cam véi tinh cam cta ngudi ta.” “Toi co thé suy nghi co
hé théng va hop 1y.” “T6i yén tam va thoai mai di toi nhitng noi
xa la.” Lap mdt danh sach khac nhitng ky nang ca nhan dac biét
cta ban: “Téi duge phii cho kha ning vé may moc.” “Toi ranh
nghé cua xé.” “T6i nim cac ham sb toan hoc nhanh.” Lip mot
danh s&ch khéc cac ky nang va tai niang ma ban tin 1a ban c6
nhung kém phat phién hoic khong phat trién va khéng bao gio 6
co hoi dé thu nghiém. Cudi cung, lap mot danh sach khac vé cac
wéc mo, hy vong, va ‘Diéu toi luén mudn thyc hién’ gay ra.

MGt 14n nita, hdy dé minh ¢6 nhiéu thoi gian tinh ling dé
lam viéc ndy va nghién ngam cac danh sach ndy, thém vao va
gach xoa di. Hay d¢ minh dao sau, nhan ra, nh¢ lai, va danh gia.



Nho kinh nghiém ndy, hdy dé mét it muc tiéu két tinh-nhiing
thanh tyu déc trung ma ban mudn dat dugc. Hay viét chung ra,
mdi thanh tuu trén Mot to gidy riéng.

Nhdn biét nhitng diéu han ché va nhitng diéu can tre. Hay
nghién ciru mdi muc tiéu riéng biét va nhan ra didu gi c6 thé ngan
can ban gianh dwoc nd. Hay viét ra nhitng nhan t§ nay. Pay
khong phai bai tap bi quan; né6 nham giup ban nhd lai rang ‘thé
giéi’ dau tan thanh muc tiéu cia ban 100% dau. Vi thé hiy xem
xét ca nhitng han ché va can tr¢ trong va ngoai cd thé can trd viée
dat muc tiéu cua ban. Mot s6 thi du c6 thé 1a: 1oi phé binh cua
Chong (vo), gia dinh, ban be, hay dong nghiép; su thiéu kién nhan;
hét tién; ngay cang mét moi; di dén chd buc boi khi bo mét diéu
gi khac dé dat myc tiéu.

Trién khai cac ké hoach dé dwong dau véi nhitng han ché
Va cdn tr¢ kha di. Bu6c ndy cin duoc thyc hién cling voi bude
trude. Can gin vao ké hoach cua ban cac giai phap cho nhirng van
dé kha di-cach ban s& xur Iy va giai quyét ching. Day 1a noi céc
nhan té nhu sy thoa hiép, su hai 1dng cham tré, va su hy sinh €0
thé bat dau hoat dong. Vi thoi gian, sinh lyc, va tién bac co thé
khong gioi han, hily xem xét viéc deo dudi muc tiéu cta ban s&
lam hao tén ban nhitng gi. Ban s€ phai tir bo, tri hoan, hoac thay
thé nhitng gi néu ban phai dat muyc tiéu?

Pinh rd nhitng kich thuwéc va trién khai vach thoi gian.
Hay viét ra muc tiéu cia ban theo cach ma ban c6 thé do luong
ranh mach xu hudng hudng toi viée dat dugc n6. Hay lap biéu dd
vach thoi gian nhan ra rd rang khi ndo ban s€ dat muyc tiéu. Hay
kiém mot ngudi than, ban be, hay ddng nghiép nang d& va khuyén
khich ban doc theo con duong tién t6i muc tiéu.

Quy trinh ma tdi vira mo ta ¢6 thé nghe co vé 1a cach xu ly
kha may moc, nhung t6i biét 1a hiéu qua, va tdi khong thé phong
dai tim quan trong cua viéc thiét 1ap cac muc tiéu rd rang va tién
hanh viéc 1ap ké hoach hop ly.



Nguyén tic 3: Hay thue té va nhin ra nhiing gidi han.

Viéc bét dau nhan o kha nang cua ban 1la mot cudc mao
hiém tha vi; nhung khi ban 1am viéc ndy c6 thé bi 16i cudn vao
tAm ctia sy h&o huyén. Ching ta khong 1a vo ké ciing khong 1a
toan nang. Chung ta khong dam dé minh bi dinh liu vao hanh
d6ng ngong cudng dé tin rang khong c¢6 gi ching ta khong thé 1am
hoac 1a. Chlng ta bi gidi han ca boi cac nhan td trong va ngoai.
Doi khi nhitng cau ngan nglt xua nhu “C6 chi thi nén,” va “Co
cong mai sat c6 ngay nén kim” thuong khong ding, va trén thuc
té con co the c6 hai. Toi rét thich truot tuyét xudng doc, va toi
thich nhin ngdm vé duyén déng va tai khéo cia nhirng ngudi nhay
ski. Tuy nhién, vi diéu kién thé 1y cta hai dau gdi, viéc nhay ski
vuot qua kha niang cia toi. T6i thém mudn minh c6 thé nhay ski
duoc, t0i ¢ nhiéu y chi, va toi quyét chi tap; nhung t6i cling thich
di bo khong co cap nang hon.

Tudi tac, cau trac co, va tri thong minh 1a mot sb trong
nhitng nhan t6 bén trong doi hoi chiing ta hiy thyc té trong viée
dé ra cac muc tiéu. Tinh trang xa hoi-kinh té, dinh kién, va céc gia
tri x4 hoi 1a mot sd trong nhirng nhan td bén ngoai. Khi ban tim
cach nhan 18 kha ning cua ban, hdy thuc té trong viéc nhdn ra
nhitng gii han d6i voi kha ning cua ban.

Nguyén tic 4: Rén tdp sw twong twong.

Theo nguyén tic 1, t6i ¢4 n6i vé& nhu ciu tin vao ban than
va sur dung sirc manh cta sy mong doi tich cuec. Néu ban mudn
nhan rd kha nang cua ban ban s€ ‘nhan ra’ chinh ban dang théy (0]
no; ban s€ hinh dung muc tiéu cia ban nhu da duoc dat téi; ban sé
cam nghiém tin bén trong sy mudng tugng vé kha ning cia ban
ngay khi ban ¢ trong quy trinh; va sy trai nghiém noi tai d6 sé€ tao
thuan loi cho viéc dat muc ti€u ca ban.

Earnest Holmes, trong cuén sach nho c6 tya dé “The
Golden Force,” d8 dua ra hé thong cho chiéu kich ‘hinh dung’ dé



nhan 18 kha niang cua ban. Toi d4 thuc hanh hé thong nay hét sirc
tw nhién tir lac con tré ma khong biét. Toi biét quy trinh nay da co
hiéu qua cho t6i nhiu 1an, va t6i d4 chia sé¢ n6 voi nhitng nguoi
khéc.

Hay bdr dau quy trinh nay bang cach hinh dung trong 6c
twong tuwong cua ban diéu gi ban muon tao ra va hién hién trong
Cugc song cua ban. Hdy muong tugng tht chi tiét viéc thuc hién
muc tiéu cia ban. Hay bao gém va dirt khoat nhu ban c6 thé theo
Su tuong tugng cua ban. Gac sang mot bén moi diéu khac va tap
trung tAm tri hoan toan vao su tuong twong nay. Hay chic chin
réng ban thue sy mudn va s& thira nhin sy dat muc tiéu ndy, su
twong twong vé mat kha ning ndy cua ban.

Dang viéc nay lén nhie 1oi cau nguyén phU hop véi ¥ ciia
Chua. Khéng c6 véan dé 1a liéu né s& thanh hay khdng thanh. Ludn
nho lai sy rong lurong cia Béng Tao Thanh. “Khi Ngai rong mé
tay ban, la bao sinh vat mudn van thoa thué” (Tv. 145:16). “Anh
em ctr xin thi s& dugc, cir tim thi s& thiy, cir gb ctra thi s mo ra
cho. Vi h& ai xin thi nhan dugc, ai tim thi s& thdy, ai gd cira thi s&
mé ra cho” (Matt. 7:7-8). “Tat ca nhirng gi anh em lay 10ng tin ma
xin khi ciu nguyén thi anh em s& dugc” (Matt. 21:22)

Chdp nhdn hoan toan diéu ban da chon dé 1am hodc 1a
VGi su khang dinh 13, “N6 ¢ day—né dang xay ra.” Quy trinh
twong tuong ndy cam chit vao vd thic cia ching ta sy tudng
tuong hay su thyc hién myc ti€u ma chung ta da thiét 1ap. Trong
khi ta lam viéc theo bé ngodi huéng vé su tuong tuong (dé dugce
4n dinh va chap nhan & bén trong), kinh nghi¢m ve€ cudc song cua
chiing ta chiu anh huéng boi sy phong chiéu cia stitc manh bén
trong d6. Pon gian 13, chiing ta tic dong dén moi trudng mot cach
vO thirc va bit ddu nhan ra muc tiéu cia ching ta, trong khi ching
ta dang cung luc 1am viéc mdt cach y thirc dé thyc hién no.



Nguyén tdc 5: Trdanh tri hodn.

Sy tri hodn khdng han 1a két qua cua sy ludi biéng; ciing
khong thuong chi 1d mot tat xdu. Thuong dinh dang dén van dé
Iong tu trong, s¢ that bai, va so thanh cong. Chung ta da dé cap
van dé 10ng tu trong & Nguyén tic 1 va Bi quyét S6 1. O Nguyén
tic 6 va 7 ching ta s& dé cap su so thit bai va so thanh cong.

Su tri hodn chi 1a thuong xuyén lan Iita moi viéc. Su ciu
toan tré thanh tiéu chuin cho nguoi cO long tu trong thip. So
khong thé dat dugc ‘sy hoan thién’ khién nguoi d6 khong 1am gi
ca-ldc ndo ciing lan lira.

Nguyén tic 6: Hay chdp nhdn thit bai.

Abraham Lincoln c6 thé 1a truong hop ngoai 1¢, nhung
6ng la thi du ndi bat vé sy nhan rd kha ning ciia 6ng bat chap that
bai. Hay xem thanh tich trudc day cua 6ng:

1831 —That bai trong kinh doanh

1836 —Trai qua sy suy sup tinh cam

1838 —Bi danh bai khi tranh chirc chu tich ha vién
1848 —Khong duoc tai cir vao Qubc hoi

1849 -Bi loai khong dugc lam giam d6c so quan 1y rudng
dat

1850 —Bi danh bai khi tranh ctr vao Thuong vién
1856 —That cir chirc pho tong thdng

1858 — Bi danh bai khi tranh ctr vao Thugng vién
1860 —Tring ctr tong thong

Thay gido cua Thomas Edition da goi 6ng la ke t6i da.
Ngudi ta noi rang Ong da that bai 14.000 no lyc trude khi hoan
thanh bong deén dién dau tién.



Ca Albert Einstein va Werner von Braun déu truot céac
khoa hoc toan.

Enrico Carruso da that bai nhiéu lan khi 1én nhitng nét cao
khién thdy luyén giong ctia 6ng da khuyén dng bo cude. Caruso
da khodng chiu bo cudc va dé tré thanh mot trong nhirng ca si ¢
giong nam cao ndi tiéng nhat ciia moi thoi.

That bai s&é khong ngin can ban
nhan rd kha niang cia ban.

Su s¢ thét bai sé ngan can dieéu do.

T6i d leu y & Nguyén tic 5 rang su so thit bai 12 ngudn
goc cua sy tri hodn. Noi s¢g ay co thé lam ban biéng nhac va van
vo du ban khong han 1a loai nguoi ay.

Méc dii ¢ v s minh hoa chi cho thdy sy that bai 1a binh
thuong nhu thé nao va cho thiy ca tiém ning tich cuc vé no, trong
xa hoi cua chung ta van cé quan diém nhit myc cho rang nd
khong dang dé that bai. Nhu thé c6 diéu ran thir mudi mot: “Ban
s& khong thit bai.”

C6 qué nhiéu két qua xéac thuc tiém tang vé sy thit bai dé
su so hdi ngan can viéc nhan ra kha niang cua ban. Cho phép to6i
liet ké mot so:

e Thit bai co thé cho ban thiy nhitng gi6i han vé kha ning
cua ban. Ti nhu, van dong vién nhay cao khong bao gio

khém pha hét tiém nang cua ho cho dén khi ho cham t&i

diém thit bai ctia ho.

e Thét bai c6 thé giup ban nhan ra nhitng mat manh va
nhirng mat yéu cua ban.



e Thit bai c6 thé n6i cho ban biét didu gi c6 thé va khdng
the 1am. That 1a hét strc hdo huyén dé mong rang ban co
thé 1am moi viéc va lam tot.

e Thit bai lién tiép c6 thé noi cho ban ring ban nén khon
ngoan gac mot viéc qua bén va dung sinh luc vao mot no
luc khéc.

e Thit bai 1a mét sy cd, khong phai 1a mot ngudi. Ban co
thé that bai, nhung ban khong 1 ngudi that bai.

e Thit bai c6 thé phat sinh ¢ sang tao.

Hay chép nhdn sy that bai 1a thanh phan trai nghiém binh
thuong cia cude séng. Hay chap nhan su thé 1a su thit bai c6 thé
hitu ich cho ban khi ban 1am viéc dé nhan 18 kha ning ciia ban va
cb ging tré thanh ngudi hoan thanh con do dang.

Nguyén tic 7: Pieng s¢' thanh cong.

0 day c6 moét sy tré tréu nao do li€n quan voi viéc nhan rd
kha nang cua ban. Qua kho dé hiéu sy tri hodn dén tir su sg that
bai. “T6i ngai dé ¢ nhan 0 kha nang cua toi va toi sg rang toi s&
that bai.”Nhung ciing rat kho dé hiéu tai sao ngudi ta ngan ngai vi
So rang ho ¢6 thé thanh cong. Tai sao nguoi ta thuc sy so khi dat
duoc chinh diéu ma ho dang nd Iyc cho né? Tai sao tham chi
nguoi ta con pha huy sy thanh cong cia ho?

Andy da lam viéc cho mdt co quan 16n 18 nam. Trong sau
nam anh ta thyc hién thanh cong chirc nang ctia mdt pho chu tich,
d6ng thoi huéng mét ddy hy vong vé cuong vi sé mot. Cudi cling
vi chu tich v& huu va Andy dugc trao cho chirc vu cao nhat. Trong
tuan dugc bd nhiém anh ta da tim cach ty t. Chi sau muu toan ty
van nhiing lo léng ctia anh xudt hién va sy so thanh cong cia anh
tré thanh r rang.

Kinh nghiém 16n 1&n cia Andy khién anh d4 phat trién van
dé cua nguoi phy thudc vi sy bao boc qua mic cua ngudi me.



Anh ta tro thanh con ngudi kha ngoan va dé phuc tlng, va sau
nay, trong thé gidi cong vi€e, sy thang tién gianh dugc qua thanh
tich thim lang, cAn man cua anh. Cudi clng, dau cho Andy khong
thé dé nhitng nguoi khac phy thudc anh, va la mét chu tich, diéu
ay d4 khong thé tranh duoc. Hon nita, Andy so mét hinh thuc tra
diia nao do tir cac thude cap vi anh da vuot 18n trén ho.

Nguyén tic 8: Nghién ciru cdc dic diém ciia nhitng ngwoi tw

thod.

Danh sach sau ddy 1a danh sach mot phan cua rat nhiéu

dic diém cua nhitng nguoi ty thoa va nhan rd kha nang cua ho.

Ho hanh phuc véi su chon lua nghé nghi¢p cua ,h(_). ‘HQ
khong ghen ti véi ai & nhitng dia vi khac hodc mudn rang
ho da chon mot linh vuc no lyc khac.

Ho thanh thoat, véi ‘tinh cdch ty nhién’ vé ho.

Ho cé strc canh tranh.

Ho tu trj; ho chiu trach nhiém vé cudc doi cua ho.

Ho 1a nhitng ngudi quan tam dén x& hoi nhung khong tach
roi su vui tha cua doi tu.

Ho thich tha cong viéc va qtin vao dao dtrc cong viéc. Ho
thuong cho rang ban co6 thé bat dau bang ban tay trang va
co cach dé dat td1 dinh cao.

Ho thyc dung; ho st dung diéu gl ¢0 hiéu qua. Ho khong
chiu anh huong cua thién kien hay nhiing ¥ tudng dinh
kién.

Ho tin vin may s€ mim cudi vdi ho va khéng bao gio coi
minh la bat hanh.

Ho hiéu thyc tai rd rang va thoai mai voi no.



e Ho thuong dua vao truc gidc dé giai quyét van dé. Ho
nghién ciru van dé, xem xét cac su thé, khao sat cac cach
khac nhau, va két luan, “T6i c6 linh cam day la con duong
de di.”

e Ho tim kiém sy da dang va tranh 1& théi hang ngay.

e Hodang chip nhan ban thin ho, nguoi khac, va cudc doi.

Nguyén tic 9: Hiéu nhitng cdm dé ciia théi tham cong tiéc viéc.

Chi mét phan traim nho cua nhirng nguoi nghién cong viée
hay nhimg nguoi tham cong tiéc viéc 1a * nhimg nguoi don thuan
rat thich 1am vi¢c.” C6 nhiing nguoi nhu thé; cong viéc ciia ho la
su sdng cua ho, 1a toan bo con nguoi cua ho. Nhung dai da )
nhitng ngudi nhiém théi tham cong tiéc viéc, cau toan, va sy birc
bach ctia hoan canh 12 vi rat nhiéu 1y do ngodi ly do 4y. Thoi tham
cong tiéc viéc 1a cai mat na rat hip dan dé che day vo s6 van dé,
dong luc, va can bénh. Sau ddy 1a danh séch mét phan nhitng hau
canh cua thoi tham cong tiéc viéc, cau toan, va su birc bach:

Nhitng vén d@é vé hinh anh bdan than va 1ong tu trong diing
ddu danh sach. Nhitng nguoi qua thanh dat thuong c¢b gang bl lai
qua mic hinh anh ban than ngh€o nan, ¢d chimg minh véi doi
rang ho 1a nhitng ngudi hiru ich va gié tri. Trong xa hoi sinh thanh
tich cia chung ta, nang suét, nang lyc, va sy tu trong c6 quan hé
V&1 nhau. ‘Gia tri cua té61 nhu mot con nguoi duge xac dinh boi
kha ning cua t6i, va kha ning cua t6i dugc xac dinh boi diéu gi
t0i tao ra. vi thé, t6i cang tao ra nhiéu, toi cang co gia.” Tiéu biéu
I3, nhitng ngudi nhu thé cam thdy khong nhu bat ky ai xa lanh
cdng viéc; vi thé con cam dd vé thoi tham cong tiéc viéc thi l6n
lao.

Thoat khéi sw that bai hay sw that bai tiem tang 16i kéo
nguoi ta vao Su cau toan va sy birc bach. Néu t6i hoan hao hoac
che day mdt cach cudng birc nhitng kém cdi cua to1, khong ai cod
thé budc toi toi vi sur that bai.



Mét sé nguoi bi l6i kéo vao thdi tham cong tiec viéc dé
duoc ton trong, dwgc thira nhdn, va dwoc khen ngoi. Art 16n 1én
trong canh ngheo nan trong khu 6 chudt cia mot thanh phd 16m.
Khi con 1a cau bé anh ta xau ho khi n6i cho nguoi khac noi anh ta
sinh séng. Ngay nay anh ta la mot nha chuyén mén thanh cong.
Sy thanh cdng trong cong viéc 1a cach dé ching to ban than voi
doi cua Art.

So sw than mdt la mot can nguyén khac cua théi tham
cong tiéc viéc. Nhirng ngudi khong mudn ngudi ta qua than thiét,
hodc s¢ phai than thiét voi ngudi khac, co thé rat vao thoi tham
cong tiéc viec—chi dé khong co thoi gian danh cho sy than mat
nhu thé. Mot sé ngudi ciing so sdng mot minh véi chinh ho nén
hau nhu phai thudng xuyén lién quan dén hoat dong.

Tinh tham lam hay si tich gép “ciia cai thé gian’ co thé
diege thod man boi théi tham cong tiéc viéc. Toi da thay mot cai
40 phong co dé cau, ‘Ai chét voi nhidu do choi nhét, s& thing
cudc.” Pung hon 14, ai chét voi nhiéu d6 choi nhét, s& khong chét
vai mot Iy do nao khéc.

Théi tham cong tiéc viée ¢ thé 1a |oi rao fim sir do”‘ng
cam. Mbi quan hé nay lién quan vai hinh anh ban than kém coi:
“Anh khong théng cam véi toi vi tit ca viée toi phai 1am sao?”
“V/] tit ca viéc toi phai lam thi tdi khdng thé 1am va khong c6 thoi
gio danh cho né. Bang thuong cho than t6i.”

Mgt théi cuee ciia dieong 1ién tuc ndy c6 thé 1a cau tra loi
cho su lo so théi cuce kia. Mot s6 nguoi 1a nhitng nguoi tham cong
tiéc viéc vi ho nghi ho thyc sy luoi biéng. Ho 1am viéc lau va
cham chi bao nhiéu c6 thé vi ho so sy luoi biéng bam sinh cta ho
sé trdi day.

Loi lam. Thoi tham cdng tiée viée, su cau todn, va sy birc
bach c6 thé 14 mot dang cua sy tu tring phat hay sy chuoc 16i
(hop 1y hoac vo 1y).



Thoi tham cong tiéc viée, su cau toan, va su birc bach thi
¢6 hai cho sy 1anh manh vi vé co ban chung tim cach dé phu nhan
nhan tinh. Ching hip dan vi ching co ve ‘gidi quyét’ nhiéu van
dé x& hoi, tam ly, va tinh than cho ching ta. Chung khong chi
khong thé giai quyét, chiang con 1am cho ching ta rat d& bi ton
thuong. Thoi tham cong tiéc viée, su cau toan, va su birc bach 1am
phét sinh su cing thing va sy cing thiang 1am suy yéu hé mién
dich ctia chung ta. C6 1& chiing ta can mot khau hiéu méi nhu sau:

CU VUI VE!
HAY CHAP NHAN SU BAT TOAN CUA CON NGUOT!

Cua riéng ban va cua ngwoi khac.

Nguyén tic 10: Hay hanh dgng!

Cubn phim Chariots of Fire co ban 1a mét cdu chuyén
that. No tap trung vao hai van dong vién chay dua dé xac dinh ai
thing, Harold Abrahams va Eric Liddell. Ca hai d4 doat huy
chwong vang & Thé Véan Hoi Paris nim 1924. C6 lic trong phim,
Abrahams hau nhu thua cugc truée Liddell va rét thodi chi. Anh
ta mudn bo cudc. Anh ta hét 18n voi ngudi ban cia anh, “Toi chay
dé thang. Néu t6i khong thing, t6i khong chay.” Ngudi ban gian
dir tra 101, “Va néu anh khong chay, anh s& khong thing.”

Anh ta lai chay va anh da thing.

Dé nhan 16 kha nang cua ban ban phai hanh dong. Khong
con cach nao khac. Trong nhing cdu mé dau sach Gid-sé cua Cyu
Uéc, Chta phan thé nay: “Mo-sé, t0i trung cua Ta, da chét. Vay
bay gio, nguoi hay trdi dy va clng tat ca dan nay, bang qua song
Gio-dan ma vao dat Ta da ban cho ching. Moi noi ban chdn cac



nguoi giam 1&n thi Ta d4 ban cho céc nguoi roi, nhur Ta d4 phan
v&i Mo-sé” (Josh. 1:2-3).

Nhu thé chiing ta ‘c6’ didu da |a cua chung ta khi ching ta
nhan r6 kha nang cua chiung ta. Chiing ta st dung cac tai nang ma
chung ta dugc ban cho va cam thay thoa 1ong khi hoan thanh.



Bi quyét S6 6

Dién dat finh cdm ciia ban

Tim ra con duong gitta sw dp ché va tinh béc dong.



Trong cong viéc 13 mot tuy@n uy va nha ¢ van cua toi, toi
cb gang gitp ngudi ta nhan ra va chiu chip nhan cac tinh cam cua
ho. Thuong thi tdi dwa ra cho ngudi ta mot danh sach gdom 150 “tir
tinh cam’ dé giup ho dién ta cach ho cam nhén:

HOI: Anh cam thay vé diéu d6 thé nao?

TRA LOL:

T6i cam thiy bi bo roi tho o &y nay
thoa dang dang khen kho chiu
gia tao losg ning né
lo ling xau ho thanh thoi
buc boikinh ngac say ddm
xa cachdé so can trong
lrng ching  lUng tung bi Itra
gian dir bdi rdi hd héi
phién ha mé man chan nan
bon chdn chua x6t dé chiu
ban khodn budn buc dugc an ui
lo Au khd s& choang ngop

hét hy vong  hoang so

mét ra roi



tin tudng
hai long
hen nhét
lidu linh
nhe nhdm
mung ro
chan nan
cling quan
thodi chi
tan hai
hiém doc
chan ngén
bét binh
bi ghét bo
phan no

buc minh

Quan tribi xtic pham

khén kho

ling tang
hoai nghi

ngo vuc

bi bip

him hé tic t6i

ngay ngat

nan 1ong phién Iong
chodng vang  vui vé

han hoan vui mirng
tha vi ty hao
khoan khodi  bi kich dong
dau budn bé mat

dang trach bdi rbi

hanh phuc bi nguoc déi
phiénlong  phat céu
phién nhidu  hip tép

rac roi an long

do du khoé khoin
vinh dubj hat hai

hy vong nhe nhdm
V0 vong phan uét

bi nhuc nhan nhuc

bi tudc doat
bi phot 1o budn rau
ndn ndng thoa long
cam kich hoang mang
bt thoa bang hoang
dung dung ngé ngin
ngudi ngoai
ghen ghét mién cudng



phan chan hoan hi ngu xuin

ngugnghdn ho ngac nhién

vui thich bi bé mac cing thang
dugcco vk  bovo kinh hoang
them muén  thua thiét bi méc ket
s6i noi khén khé bi cho ra ria

bimé hodc  mudnbénh  bi kich thich

budn chan bon chon nhe ganh

dai dot mung quynh  Ngap nging
kho chiu cim phan hém hinh

bt rit d& bi ton thuong lo ngai
thiéu ty tin am ap khén kho

X80 tron mét moi noi nong

M6t s6 ngudi gap ric rbi voi khai niém tinh cam. Nhiing
nguoi khac gap kho khan dé nhan ra tinh cam. Lai c¢6 nhiing
nguoi thay kho dien dat tinh cam.

Tac dong cia tinh cam 1én tinh trang sirc khoé

Tinh cam 1a ban nhung tinh cam la thu. Ching ta trai
nghiém nhitng tinh cim t6t dep va hhimg tinh cam khong t6t dep
may. Chung 1a thanh phan khong thé thiéu cua cudc sdng va co
anh huong dang ké 18n toan bo tinh trang sirc khoé ciia chung ta.

Doi khi tir emotions (cam xiic) va feelings (tinh cam) duge
su dung thay the cho nhau. N6i ding ra, emotions dugc nhin dang
14 tinh trang 1y sinh (bao gom nhitng thay d6i hoa hoc) nam dudi



cam gidc ma chung ta cam thiy. Feelings dugc nhén dang 1a sy
nhan biét chu quan vé tinh trang cam xuc Ay.

Hon mét tram nam trude William James da Xac dinh cam
x(c 14 “tinh trang ctia tim tri hién ra boi nhitng thay d6i d& nhan
thay trong co thé.” Véi mdi cam xtic, nhirng thay doi xay ra trong
cac co, cac mach mau, ndi tang, va cac tuyén noi tiét. Trai nghiém
chu quan di kem cam xtc nay la tinh cam.

Pé thdy mdi quan hé chat ch& giita cam xtic va khoa ly
sinh. Hay nghi vé cac dau hiéu bén ngoai va bén trong cua sy tirc
gian. Tién si W. B. Cannon cua Dai hoc Havard d nghién ciru
chiing mét cach tudng tan va nhan thdy nhu sau:

NHUNG DAU HIEU BEN NGOAI

Da mat ung do.

Mi mat mé rong.

Trong trang mat do ngau.
M©oi co va mim chit.
Ham xiét lai.

Ban tay nam lai.

Cénh tay rung Ién.

O O 0O 0O o o o o

Giong noi rung dong.
NHUNG DAU HIEU BEN TRONG

0 Mau von cyc tirc thi nhanh hon Iuc binh thuong nhiéu.
(Khi gian dir, nguoi ta 1am vao cudc chién dau thé ly.



Chiu mét toén thuong, va chay mau. Sy von cuc mau
nhanh la bién phap an toan cia co thé).

Vé co ban, s6 té bao mau trong mau tuan hoan gia ting.
Céc co ¢ 16i ra cua da day ép xudng sat dén d6 khong c6
gi roi da day.

o Toan bo duong tiéu hoa tré nén co cung dén ndi nhidu
nguoi bi dau bung nang trong hodc sau khi gian dir doi.

Nhip tim tang, thuong 1a 180 hay 220 nhip mot pht.

Ap huyét tang dang ké tir muc binh thuong 130 1én 230
hay ¢6 khi cao hon. (Nguoi ta c6 thé bi dot quy trong con
gian vi sy 1&n huyét ap gay dut mach mau ¢ ndo).

0 Céc dong mach vanh trong tim ép xudng (thuong du manh
de sinh ra ching dau that nguc, hodc c6 khi gay nghén
dong mach vanh).

Ngay ca sy xem xeét nhanh danh sach cho thay rang khong
quéa kho dé hiéu vi sao nhiing nguoi thuong hay gian dir, hay
nhitng ngudi dem theo minh con gian dir bi kim nén va bé tic, dé
phét trién cac vin dé vé& dong mach vanh va da day-ruot.

Tam quan trong cla viéc dlén dat tinh cam cua ban thi ro
rang vi cac cam xuc va tinh cam (ca tét dep va khong t6t dep 14m)
la thanh phan khong thé thiéu cta cudc séng va 1a tu nhién dbi voi
chung ta nhu hoi thd. Chung ta nghe cau chuyén khoi hai thi
chiing ta cudi. Chung ta nhan duoc tin budn thi ching ta dau 1ong.
Chang ta nhan duogc tin vui thi ching ta mung rd. Ai do lang ma
chung ta thi chung ta gian dir. Khong c6 tinh cam ching ta khong
la con nguoi binh thuong. Phu nhan tinh cam 1a pht nhan nhan
tinh cta chung ta. Phii nhan nhan tinh cua ching ta c6 nghia la
chiing ta phai tré' nén siéu pham. Chi riéng diéu d6 co thé sinh ra
su xung d6t tinh than 16n lao vi n6 ¢6 nghia 1a ching ta khéng con
chip nhan ban than chung ta.



Sy méan nguyén co lién quan truc tiép voi sy dién dat tinh
cam thich dang. Nhan ra, thira nhan, va dién dat tinh cam béng
cach dbi pho véi no thing thin va ndi ra sé giai toa cac dong luc
thé 1y va tinh than ctia no, va nhu thé ching ta thanh thoi tién 1én
ma khéng co6 nhitng anh huong du.

Khéng thira nhan réng tinh cam 1a cé that hoac kim ham
no theo hudng dé duy tri trach nhiém thé 1y va tinh than cua cam
xuc. Khi chling ta cam thay gian, nhirng anh hudng thé 1y va tinh
than cua né 1a c6 that trén thuc té va khdng bién mét chi vi tdi noi
rang t6i khong gian. Khi t6i cam thiy that vong & ché, nhiing anh
huong thé Iy va tinh than cua n6 khong bién mat chi vi tdi noi
rang t6i khong that vong. C6 thé toi thuc sy tin ring toi khong
gian hoac khong that vong, nhitng anh hudng ctia cam xuc 1én co
the va tam tri cia toi vAn c6 lién quan. Tinh cam khong tiéu tan
mot cach dé dang. Neu chiing khong dugc giai quyét, ning lyc
tiém tang cuia chung van cOn va tich lai véi nhitng nang luc tiém
tang cua nhirng tinh cam bi phii nhan hodc bi tran ap khac, vi thé
Iam nay sinh sy de doa thyc sy cho toan bo sirc khoé cua toi.

Du thé, nhidu ngudi vn mién cudng dién dat tinh cam
cua ho, va van chu y kim nén hay vo0 tinh tran ap hodc pht nhan
chang.

Nam ly do _
Vi sao nguoi ta khong dién dat tinh cam cia ho

(1). Anh huwéng ciia noi sinh song va gia dinh. Toi da
lru ¥ tim quan trong ciia nhiing a an tuong thoi tho au cua chung ta
trong qua trinh I6n 1én. Diéu ndy hét sirc dung khi chung ta dién
dat hodc khong dién dat tinh cam. Phan 16n ching ta bat dau hoc
duoc tir rat sém trong cudc doi réng c6 nhitng thuan lo1i khi ap ché
tinh cim hon 1 cong khai dién dat ching.



D4 nhiéu nam cac dong nghiép cua toi va toi da cung cap
mot khoa hoc ndm tuan dé gilp cac ban tré chudn bi két hon. Cac
hoc vién cua ching t6i hau hét 1a céc sinh vién dai hoc va nhirng
ngudi dang dao tao cho cac nghé nghiép chuyén moén. Mot bubi
trong khoa hoc dugc ldy tén l1a “tinh chat dan 6ng/tinh chat dan
ba,” va dugc bét dau bang cach lap danh sach cac dic diém cua
mdi gidi trén bang. Ching toi s€ hoi nhiing ngu’(n tham dy noi 1én
nhimg tir hay nhitng cum tur ngén ma theo y kién cta ho 1a nhirmg
tir miéu ta tinh chat dan 6ng va dan ba, va chung t6i da viét chung
I&n bang.

Khi xong viéc, va nhom da c¢6 co hoi nhin can than vao su
mo ta tap hop tinh chit dan ong va dan ba, tiéng 1am bam chic
chin ndi 1&n tir nhom. “Chiing t6i d& ndi nhu thé! Ching toi d4
khong néi nhu thé! Ong da cung cip cho ching toi! Do 1a mot
hinh anh xua!” Lac nao cling vy, cac nhém nay dung nén sy mo
ta v& tinh chat dan 6ng mot cach khudn sao 1a long tu ton cua ké
nam nhi va su mo ta vé tinh chit dan ba mot cach khuon sao 1a e
I¢. Mac du nhirng nguoi ndy la nhirng nguoi tré, ¢6 hoc cao, thong
minh cho rang ho ‘biét nhiéu hon thé,” nhing cau tra 15i cua ho
van theo ‘nhitng hinh anh xua.’

Vian dé ¢ day 1a c6 kha niang 16n cta viée duy tri nhiing
khudn miu cii ca & trong wéc mudn cd ¥ thirc nham loai bo chung
dé tim sy hiéu biét sang sudt hon. Néu cac khuén miu cii vé 1ong
tu ton nam tinh ctia dan éng va tinh e 1€ va phu thudc ctia dan ba
cu tru trong nguodi me va nguoi cha, Jimmy s€ phat trién vitng
chic niém tin cho riang ‘Nhirng thang con trai ra dang thi khong
khéc,” va Jane sé& phat trién vitng chic niém tin cho ring su quyet
doan khong danh cho nhirng c¢6 gai ‘dep.” Sy kim nén va tran ap
tinh cam s& tiép tuc 1a ménh 1énh cua thoi nay.

Pan ong khéc chi biang 20% so véi phu nit—diéu phin nao giai
thich vi sao ho dé bi nhirng bénh lién quan téi sw cing thang.




Cha me 1a nhirng mau chinh yéu cia ching ta. Phan 16n
nhirng diéu ching ta hoc dwoc khi chung ta 16n 1én duoc hoc bang
cach quan sat ho. Néu ho boc 16 tinh cam cua ho, va néu ching ta
mudn tranh dua v6i ho (nhu phan 16n con céi), didu ndy chi thém
vao trudng hop kim nén va tran ap tinh cam. Hon nita, néu ban
thdy ban than ban va tinh cam ciia ban bi ha thip, bi khién trach,
va béng cach nao d6 bi 1am mat hiéu luc, cac co hoi 12 ban s&
khong 1am lai nd. Thi du, néu ban bj khién trach hodc bi danh khi
ban to ra gian dir, ban s€ phat trién manh khuynh hudng kim ché
va sau d6 tran ap tinh cam gian di.

Nhimng cha me khong biéu 16 cam tinh cho nhau va tinh
cam thich dang cho con céi cua ho s€ day con cai cua ho réng su
boc 16 tinh cam yéu thuong cong khai thi khéng thich hgp va
dugc danh riéng cho givdng ngu.

O Bi quyét S6 1, t6i da dé cap van dé anh hudng cua noi
sinh séng va gia dinh Ién sy phat trién hinh anh ban than. Phin
lon huéng dan (nhat 1a Budc 7) c6 thé img dung & day. Gio thi
ban nhan ra réng khong c6 gi “sai,” nhung trén thuc té 1a co loi
cho ban dé dién dat tinh cam hon va tran ap chung.

(2). Anh hwéng ciia x3 hgi néi chung va cac thé ché ton
giao noi riéng. Noi chung, xa héi thich nguyén trang hon. Xa héi
thich kinh nghiém virng chic, yén on, sudn s¢, co thé du doan
dugc. Ngoai nhimg ngoai 1€ dang chd ¥ cho rang c6 thé chip nhan
duoc va trén thyc té dang tuyén duong, xa hoi khong danh gia cao
su boe 16 cam xtic cong khai. Xa hoi c6 nhitng diéu cam ky, va
néu ban vi pham chung ban s€ bi trirng phat thich dang. Nhiing vi
pham nhe dem lai ‘sy tring phat’ nhu sy cau may, nhiu 16ng may,
lir mat, va 1o di nhu khong thay. Nhitng vi pham ning hon mang
lai nhitng hinh phat tir phat tién ning t&i bo tu.

Céc thé ché x& hoi thuong khuyén khich sy kim nén tinh
cam tu nhién. Ngudi ta duoc bao rang ho can phai than nhién; vi
thé to ra gian dir la diéu khong thé chép nhén. Ho ciing dugc bao



rang khong nén hd nghi hodc thiac mic. Khi c¢6 nguoi than qua
doi, ho khong nén khoc 16c va dau buon ma phai ‘manh mé’ dé
lam guong cho nguoi khac.

Nhung khi ban nhén ra réng viéc bdc 10 tinh cam chéng co
gi la “sai trai,” ban s€ dugc thuc day dé lam viéc d6. Ban s€ bo lai
nhirng trc ché xua cl va tién 1én.

(3). Nhu cau cé6 mét “nhan vit” manh. O Bi quyét S6 4,
t6i d& md ta ““nhan vdr” la mot loai mat na chang ta deo khi
chiing ta xuat hién trude x& hoi. D6 12 hinh anh ching ta trinh bay
cong khai trong cugc séng cong cong. Di nhién nhirng hinh anh 4y
noi mdi ngudi mot khac va thay doi ting luc noi ban than mdi
nguoi, chu yéu tuy thudc vao cich ban nghi ban nén Xuét hién thé
nao. Luc nao cing cb chiéu kich khong that cua “nhan vat”,
nhung diéu d6 duoc quy dinh trong nén vin hoa ¢6 vian minh. N6
tré thanh van dé chi khi “nhan vat” tré thanh thai qua hodc qua xa
céch khoi con ngudi ma ban nhan thiy noi ban than.

Mary ngdi trong van phong cua toi va néi véi toi vé ngudi
chdng cta c6 da qua doi méi mot gid rudi trude d6. Chi ta 13 mot
phu n@t thong minh, c6 hoc, an mac dep, rat tinh t& ma toi tin réng
d4 rat yéu thuong chdng, nhung 1a ngudi ciing tin rang khoc 16¢
khdong xung dang vai phém cach cua chi. Chi noi, “Khoc 16¢ co
thé chap nhan dugc, co 18 hitu ich cho nhirng ngudi khac, nhung
t6i tin t61 nén vuot 18n trén nd. Toi biét nd 1a mot su giai thoat
(lam voi di ndi dau buén), nhung nd 1a cach boc 16 cam xuc
khéng mong muén.”

Mary thich tin ring chi da trinh bay mét “nhan vat” cua
con ngudi manh mé. Di v6i chi, khoc 16¢ s& 1am ton hai hinh anh
cua chi.

Nhu ciu c6 mot “nhan vat” manh c6 thé d4 ngan chin kha hiéu
qua sy boc 16 tinh cam. Tuy nhién, c6 thé ¢ su sai lam khi nghi
réng mot “nhan vat” manh 13 thiét yéu. Ban can xac dinh xem viéc



duy tri mot “nhan vat” manh c6 déang gia dé phai kim nén va phu
nhan tinh cam ty nhién khong. Theo y t6i, khong dang.

Nhirng ngudi cim giit nwée mit thwong hay bi viém rudt két
va nhirng cho loét.

(4). Nhu cdu kiém ché. Nhu cau 1am ra vé luén ‘phu
trach’ va ‘o trén moi thir’ s& ngan cam thanh cong su dién dat tinh
cam ty nhién. Néu ban s¢ cac hau qua cua viée khong 1am ra vé
kiém ché moi luc, ban s& khong dé minh dién dat tinh cam binh
thuong. Mot s6 ngudi so ngudi khac ché gidu néu ho boc 16 tinh
cam vi ho dugc day rang coi mo 1a ddu hiéu cua sy yéu dudi.
Nhiéu nguoi dugc t6i khuyén bao dd nguong ngung khi ho khoc
trong van phong cua t6i. Khi chang t6i cung nhau tro chuyén va
tham do, ho thuong nhan ra nhiéu tinh cam moi. Mot sb trong
nhirng tinh cam 4y khoi day nuéc mat. Hau nhu luc nio ciing thé,
ngay ca khi dugc khuyén bao riéng, du la dan ong hay dan ba,
ngudi ta s& xin 16i v6i nhitng 161 nhu, “Xin 16i, t6i khong c6 y
dinh 1am thé,” hoic “Thuyc ra t6i khong nén khoc nhu thé.”

Helen 1a mot bénh nhan trong chuong trinh didu tri tim
than. Khi vao chi ta bi suy sup nang. Trong khi diéu tri cho chi ta,
ching t6i kham pha ra rang chi chua bao gi¢ giai toa hét ndi
thuong tiéc cal chét cua chong chi nhiéu nam qua. Chong cua chi
qua doi mot tuan sau khi Téng thong Kennedy bi am sat. Helen d4
nhin véi long kham phuc su diing cam cua qud phy Kennedy sau
cai Chet cta tong théng. Khi chong cua chi qua doi ngay sau ngay
chon cét Kennedy, Helen tuyén bd, “Néu Jackie Kennedy c6 thé
diing cam nhu thé, t6i cling nhu vdy.” Gio ddy, nhiéu nim sau do,
Helen, nguoi da phi nhan va trin ap nhiing tinh cam da dang cua



ndi thwong tiéc vi nhu cau kiém ché, cubi cung da dé minh boc 10
chang.

(5). Nhu cdu la ngwoi chim séc hodc ngwoi che ché. O
Bi quyét S6 3, toi d& md ta tinh cach quan tim qua murc. Thai do
chim séc qua muc nhu thé ciing khuyén khich sy kim ché va phu
nhan tinh cam. Nguoi chim soc qua mirc néi, “Toi khong mudn
lam ton hai tinh cam cua c6 ta bang cach dién dat tinh cam cua
t6i. T6i khong mudn 1am co ta lo lang khi noi cho co ta biét toi
gian, budn, va that vong vé cach hanh xtr ciia ¢6 ta.”

Loi ciia ngudi cham soc nhu thé chi 1a sy hop 1y hoa hoi
hot cho viéc khong boc 16 tinh cam cia ho. O ddy khong ai co
lgi—ca hai bén déu mat. Nhitng ngudi duoc che chd mat mat vi ho
dugc phép tiép tuc ma khdng bi duong dau véi nhitng tinh cam
ma hanh vi ciia ho phat sinh trong cudc séng cua nhitng nguoi
khéac. Nhirng ngudi che chd mat mat vi ho phai tiép tuc kim nén
tinh cam can duoc dién dat vi loi ich ctia ban than ho cling nhu
nguoi khac. Viée nhan ra su thé 1a moi bén déu mat mat s& du dé
can ngan sy chim soc va che chd nhu thé va khuyén khich su boc
16 tinh cam thich hop.



Ba buéc dién dat tinh cam

Chép nhan-Nhan dang-Noi ra

(1). Chép nhén sw hop Iy, sw Ianh manh, va tinh chdc

chdn xdy ra ciia finh cdm. Bude dau tién nay 1a co ban Vi sy ton
tai ciia nam ly do trén va tat ca nhiing ly do khac vi sao nguoi ta
khdng dién dat tinh cam cta ho. That quan trong dé biét rang:

(0]

V& co ban, tinh cam 1a sy nhan ra rang chung ta co cac
cam xuc ma chdng ta trai nghiém trong cudc song hang
ngay.

Tinh cam s€ xay ra cho ban chi vi chic chin ban 1a con
nguoi. Trir khi ban 1a mot con nguoi bi tm than nang,
ban s& c¢é tinh cam.

Ban sé& trai nghiém nhitng tinh cam néu ban chi dé ching
dien ra. Trong phan 16n truong hop ngudi ta khong phai
hoc dé dién dat tinh cam—hg chi can ngung dé nén chung.
Tinh cam khong x4u hay tdi té hodc dang sg dé phai kim
nén, tran ap, hodc phu nhan.

Tao hoa da tao ra ching ta 1a con nguoi ¢6 tinh cam. Do 1a
thanh phan cua vé dep va su sang choi cua tao vat.

Néu chang ta chip nhan sy thé 1a cudc doi day nhirng tinh

canh, trai nghiém, sy kién, va con nguoi ma theo ty nhién lam
phat sinh toan bo pham vi tinh cam bén trong chdng ta, ching ta
cO thé thoat khoi toi 16i hodc so hdi khi dién dat tinh cam cua
chiing ta va khdng con can kim nén hoic trdn ap chung. Chiing ta
dege phép 10 s¢, duge phép dau budn, duoc phép vui mirng va tan
duong, dugc phép gian dir, va dugc phép nghi ngo.

(2). Y thiee vé Anh cdm ciia ban va nhdn ra chiing. Mot

khi ban tin chic rang chuyén c6 tinh cam 1a binh thudng, budc



tiép theo 1a y thirc vé tinh cam cua ban va nhdn ra chung. Co vé
day 1a budc kha hién nhién, nhung ddi vo1 nhirg nguoi ¢6 thoi
quen kim nén va pha nhan tinh cam né can sy nd luc co ¥ thirc.

Jerry 1a myc su cia mot cong doan nho & Great Plains. Dé
phu thém thu nhap 6ng da nudi mot s gia stic. Vao ngay thir sau
trude khi trg vé gia dinh nghi cudi tudn. Jerry néi véi t6i vé thoa
thuan 6ng d4 1ap véi mot ngudi ban dé ban cho 6ng hai con bo.
Ong s& cham dut thoa thuan vao ngay hém sau. Vao ngay thir hai,
khi Jerry tr lai, 6ng c6 vé that vong. Khi t0i hoi 6ng xem c6 gi
khong on khong, 6ng di noi véi toi vé viéc ban bd va chuyén
nguoi ban da hra 6 6ng ra sao. Khi 6ng thudt lai cau chuyén ong to
ra rat so6i ndi, bdi rdi, va cang lic cang gian dit. Hau nhu 6 ong biéu
hién hét nhitng triéu chirng bén ngoai cua sy gian dir ma toi da liét
ké & dau chuong nay. Khi 6ng két thuc cau chuyén toi bao, “Oi
chao, ding la buc phai khong?

Jerry tra 101, “Khong, t6i khong buc—toi bi dao 16n.”

Nguoi quan sat khach quan co6 thé dién giai hiru ly rang
phat biéu cta Jerry thi VO ly. Nhung n6 dung—ddi véi Jerry. Ong
ta dugc day va tin that rang gidi tu s khong nén gian dit. Ho nén
ludn 1a nhitng ngudi diém tinh va thanh than. Vi thé du cho éng
biéu hién mot loat dau hiéu gian dir r0 rang (co khi 1a con thinh n
nhe). Jerry d@ khdng nhan ra tinh cam gian dir ctia 6ng.

Nhiéu nguoi khéng hé hoc duge cach nhan ra ngdn ngir
cua tinh cam (cach dién dat tinh cam). Hay c6 hinh dung trai
nghiém khi ban cam nhan ting tinh cam bang nhirng tir dién dat
tinh cam & dau chuong nay. Hay danh ra ching 15 phit trong
ngay dé cling chong (vo) hay mot ngudi ban than 1am cong viéc
nay, ban s& co co hoi néi ra nhimng gi ban d4 viét, va nd s& giup
ban nhin rd hon tinh cam cta ban, phan dinh rd nhirng tir dién dat
tinh cam.

Nhan day, hdy can than khi nhan dang tinh cam gian di.
Thuong thi c6 mot dicu gi do phtrc tap hon. Gién dir thuong 1a
tinh cam phuy. Nghia 1a nd la két qua cua mot tinh cam khac. Mot



s6 tinh cam chinh dan t6i sy tirc gian 1a sy ton thwong va sy that
vong, su so hdi, sy lung tung, sy v mdng, su bat lyc, va tinh cam
bi tran ap.

(3). NGi rd tinh cdm ciia ban va thé hi¢n ching thich
ddng. Khi Paul viét 1a thu cho cac Kitd hitu thanh Ephesus, 6ng
d4 khuyén ho, “Anh em ndi nong u? Pung pham tdi: Chd dé mat
troi lan ma con gian van con” (Ep 4:26). Tdi cho rang 6ng muén
néi rang gian dir 1a kinh nghiém khong thé tranh dugc cia con
nguoi, 6ng chi khuyén 1a hdy boc 16 né thich dang, theo dung ba
bude duge dé cap ¢ day. Nhung ‘mdt cach thich dang’ 1a thé nao?
Cau tra 101 1a theo cach khdng chu tam lam hai nguoi khac va ban
than. Hon nira, 6ng khuyén khich tin hiru E-phé-xd boc 16 su gian
du thich dang, ding lic, nghia 1a vao luc ndé dugc trai nghiém
hodc ngay sau do; dung glu’ n6 qua dém hay lau hon, ciing dung
Kim nén hoic trin 4p nd, vi nhu thé nd co thé tr¢ thanh o&n gian
hodc c6 khi thanh cim thu. Hiy nhd rang, chi lo con gian di
khong 1am né bién mat.

Sir bgc 16 finh cam hdp tdp va tir nhién. Bé dién dat tinh
cam thich dang c6 nghia 1 khong ¢b y gay hai. Ti tin rang that 1a
hitu ich dé phéan biét giira su boc 16 hap tip va tu nhién. Ca hai
cach déu 1am thoa nhu cau din dat tinh cam, nhung su dién dat tur
nhién c6 su ‘kiém ché riéng’ ma sy dién dat boc dong khong co.
Sy dién dat hép tap thi ‘tap trung vao cdi tdi,” it hoic khong quan
tam dén moi trudng xung quanh hay hiu qua caa hanh vi; con su
dién dat ty nhién thi dé y dén ngudi khac.

Su dién dat finh cam ty nhién thi thich dang. Sy dién dat
tinh cam ty nhién thé hién sy t6n trong nhirng nguyén tic cua
cach hanh xtr dugc chdp nhan vé mat xd hoi. N6 thanh thoat va tu
nhién, gitp ngudi khac nhan ra van d¢ va kha ning giai quyét van
dé 1a c6 trién vong.



Ban d4 té ra tirc gian khong thich hgp? Hay xin 16i, thira nhan
[0i 1am ctia ban, va xin dwgc tha thir.

Bén lgi ich ciia viée dién dat tinh cam

Sau day 1a bon loi ich chu yéu co duoc tir sy dién dat tinh
cam mdt cach ty nhién:

(1) Thoat khéi gdnh ning ciia sw kim nén va trin dp
tinh cdm. Viéc mang nhitng tinh cam bi kim nén
(nhirng tinh cam ban biét) va nhirng tinh cam bi trdn
&p (nhitng tinh cam ban khong biét) doi hoi nhiéu sinh
lyc tdm linh. Su dién dat tinh cam & day va ldc nay
giai thoat sinh Iyc d6 vi nhitng muc dich sang tao. Va
rat co thé bénh tat do xtc cam gay nén, dugc thic déy
boi sy phit nhan va nhirng tinh cam bi tran 4p, giam di
dang ké.

(2) Tinh chét xdc thwe cd nhin lén hon. D6 14 tinh cam
vui mimg c6 kha ning xac nhan ban than nho sy dién
dat tinh cam mdt cach thich dang. Ban tré nén chén
thuc hon. Ban ‘ndi quanh co’ it hon va choi it ‘tr0’
hon nhu sy gay hén tiéu cuc thay cho su dién dat truc
tiép, coi mo, va chan that.



3)

(4)

Cai thién vé sw thong dat. Sy dién dat tinh cam (du la
su nong gidn) ma duoc thyc hién bang tinh yéu, khdng
¢6 sy chua cay hodc chi trich s& gitip chiing ta gan lai
V&1 nhau hon, hon 1a chiing ta kim nén nd. Vi khi kim
nen (Chang han sy nong gién) chi gy ra sy gay han
tiéu cuc nham ‘tra diia’ nhau, 1am ton lai ning né mdi
quan hé.

Khd nang than finh va thong cam lén hon. La mot
nguoi ‘khép kin’ 1a sy phong thu hiru hiéu; n6 bao vé
ban khoi su dén gin cua ngudi khac. La mot ngudi
‘coi m&” ¢ thé 1am ban d& bi tén thuong, nhung gitp
ban sén sang song than tinh voi ngudi khac. Sy thong
cam 1a kha niang ky diéu dé di vao long nguoi khac va
cam nhan thé gioi qua mit va tai cia ho. Céi mé va
dién dat ban than cho phép ban thau cam véi ngudi
khac hon. La con nguoi, ching ta can nhau.



Song niém tin cvia ban

Tim ra con dwong giita su phu thuéc qud mirc va Su doc ldap.



Do 1a ndm 1931. MGt thanh nién, gidu c6 va tai nang, di tu
MY téi Zurich, Switzerland, dé giao ph6 minh cho Tién si Carl G.
Jung, mot bac si ma sau ma dugc biét 1a mot trong nhitng ngudi
sang lap nganh tam than hoc hién dai, cham soéc. Anh ta da o lai
VGi Jung gan mot nam, sau d6 thoi diéu tri, to ra hét sic kinh
trong vi bac siva rat tin tuong vao con ngudi mdi cia minh.

Tuy nhién, chang ta nhanh chong roi lai vao tinh trang say
sua. Anh ta van tin chac rang Jung 13 sy ctru giup cua anh ta. Anh
ta tro lai Zurich va van dé Jung cham soc cho dén khi nha tam
than hoc ndy néi thing voi anh ta rang tinh trang cia anh vo
phuong chita tri ca vé mat y khoa lan tim than hoc. Theo Jung, hy
vong duy nhat ctia anh ta 1a phd mic cho sy thay doi tinh than cia
anh ta.

Qua thoi gian hai ndm va qua mot loat su kién hap dan,
thong diép cua Jung cho chang trai dugc chuyén cho mot nguoi
co tén la Bill Wilson, nguoi roi vao hoan canh cuc ky nghiém
trong do chirg nghién rugu ghé gém cua anh ta. Cudi cling,
Wilson d& ¢6 mot “su thay ddi tinh than,” va anh ta khdng bao gio
uéng rugu nita, Ngay sau do, Wilsonda gap Tién si Bob Smith,
ngudi ma cudi cling ciing da bo ruou va da cung véi Wilson 1ap ra
t6 chirc Cai Nghién Ruou. Sau nay Wilson d4 viét cho Jung va
cdng nhan 6ng 1a nguoi dd dua cho chuong trinh cai nghién rugu
su cung ¢d tinh than.

Sudt thoi gian hanh nghé y cua ong, Jung nhay cam véi
yeu t tam linh trong doi sdng ciia con ngudi. Ong viét, “Trong s6
tat ca bénh nhan cua t6i vao nira sau cua cudc doi-y la, ngoai ba
muoi lam-nhu la phuong sach cubi cung thi khong c6 ai ma van
dé cua ho khong nhan thay quan dlem ton gido vé cudc song Co
thé noi mot cach chic chin rang mdi nguoi trong s6 ho bi om vi
ho d4 danh mat diéu ma céc ton gido hién nay cia mdi thoi da
dem lai cho nhirng nguoi theo, va khdng ai trong sb ho d4 thuc su
dugc chita 1anh ma khéng tré lai quan diém ton giao cua ho.”



Sw hién dién ciaia chiéu kich tinh than

Jung dang noi vé diéu gi? Y nghia cua tinh thin dem lai
sy man nguyén cho con ngudi 1a gi? C6 phai 6ng dé nghi thira
nhan rang ngudi ta khong thé dugc chita 1anh ma khong dinh liu
that su voi chiéu kich tinh than ctia ho?

Riéng ching ta trong sé moi tao vat dugc dung nén theo
hinh anh ctia Thién Chua. D6 1a su hién dién ctia Than khi bén
trong chung ta d& 1am ching ta thanh duy nhat. Bt chip cach
chiing ta nhan ra né, hay chon cach dé nai dén no, hoic khéng nai
dén no, chidu kich tinh than cua chung ta vin c6 d6 va sén c¢6 cho
chiing ta, gidng nhu cac chiéu kich khac cua doi nguoi.

La mot myc su t6i thira nhén s nhdn xét cua Jung. N6 tré
nén rd rang cho toi I ¢ sy trong quan manh giita chiéu siu cua
chiéu kich tinh than tich cuc ciia doi con nguoi va chiéu siu cua
kha ning con ngudi dé vuot qua thanh cong nhimg cang thang va
khung hoang. C6 su twong quan manh gitra tinh than va viéc chira
lanh cho hét moi nguoi, ké ca chiéu kich thé Iy. Tat ca diéu nay
la:

Poi song tinh thin céa con ngudi cang sdu xa, kha ning
dwong dau voi cac van dé cia cufc song lam mat niém vui
m&n nguyén cua con ngudi cang lon.

Ching ta vira dang bt dau tich gop dir liéu dé ung ho su
nhan xét nay. Tuy nhién, ai trong chlng ta timg cham soc trong
c4c bénh vién s& biét truc tiép qua kinh nghiém chuyén mon la
nhirng ngudi ¢ cac gia tri tinh thin manh c6 vé thoat khoi bénh



tat, nhitng t6n thwong, va nhitng ca md thanh cong hon nhirng
nguoi khong dugc nhu the.

Nhiéu bac si biét diéu ndy va vi thé da khuyén khich cac
bénh nhan vién dén cac nguén tinh than cta ho. Mot bac si phau
thuat mo 16p tai chace cho cac y ta da noi véi ho: “Mot cude tdi
tham cua mot muc su hay linh myc vao td1 hom trudce phau thuat
¢ anh hudng hon bat ky duge phdm ndo ma t6i dd ké cho bénh
nhan.”

Chiéu kich tinh than trong sy man nguyén qua la ngudn
gdc cua no. Vi ching ta d& duge Chiia dung nén, ching ta nhiing
con nguoi 14 tao vat cé ton gido. Ching ta biét réng c¢6 mot luc,
nguon & bén ngoai, bén trén, va vuot qua ban than chung ta thé
nhung lai gan va than thiét nhu chinh hoi tho cua chung ta. Kinh
nghiém ciia cudc séng day chung ta rang chung ta khong thé lam
mot minh khong nhd cdy vao ai ma van cam thay man nguyén vé
cudc sdng. Chiing ta can vién dén Iyc d6, 1a Than khi bén trong
ching ta.

Puong lién tuc ciia tinh thin

Mot s& ngudi ché gidu didu ndy va chi noi vé su tu tic va
su tu lwe. Ho doi “su doc 1ap vé mit tinh thdn’va phu nhdn bat ct
nhu ciu nao dé co duoc lgi ich cia mot sttc manh vuot qua ban
than ho. Mot sb thi ciing rén vé diéu ndy; ho tin ho hoan thanh
dua vao ban than ho va khoé chiu béi khai niém cho réng ho con
phai cAn mot sttc manh cao hon. Ho quy cho chiéu kich tinh than
la y nghi ky quic hay 1a thuc phién. “T6i khong can Chua ndo
ca. Toi ¢6 thé ty 1am.” Nhu cu vé sirc manh hay Sy nang d& tir
strc manh siéu nhién chng ddi cong khai triét Iy “tu than’ cua ho.

O thai cuc kia cia duong lién tuc tinh than 1a quan diém

dugc nhitng nguoi cuong tin chu truong. Nhirng ngudi cudng tin
thuong c6 thanh kién ning va hay phé phéan gay git. Ho c6 su phu



thudc khong l1anh manh va khdng c6 trong kinh thanh vao niém
tin duoc dién dat trong nhitng cau noi nhu, “T61 hoan toan bat luc
trong hoan canh nay-tdi chiang biét 1am gi hét; tat ca 1a nho ban
tay cia Chiia,” “Chua s& lo lidu,” “Néu Chtia mudn, chuyén 4y s&
thanh,” “Theo kinh nghiém cua toi viéc 4y chi c6 Chua giai
quyét—tdi bat Iyc.”

Viée tim thiy trung diém trén dudng lién tuc tinh than bao
gom viéc ton trong sy phu thudc vao suc manh va sy nang do cua
Chla va viéc phu nhan hoan toan sy tu luc. Phan cua qua trinh
truong thanh 1 nhan ra rang ching ta khong thé luc ndo ciing tu
minh 1am hét moi su. Viéc dwa vao mot quyen lue vuot ngoai ban
than cho ching ta mét sy tin tudng thuc té dé song, phat trlen va
vui huong cude sdng. Chung ta dya vao v0 so ngudn cé san cho
chiing ta dé gia tang tinh chat tinh than (151 cau nguyén, sy chiém
niém, sy tho phung, v.v...). Nhung chung ta van chiju trach nhiém
vé nhitng chon lya. Chiing ta dong vai trd. Nho liéu va dau tu tich
cuc vao cudc song, chung ta mang nhitng hdu qua cua cac hanh
dong cua ching ta va dinh hinh s6 ménh cua ching ta. Ching ta
tin cay vao Chtia, nhung chung ta sir dung nhirng on hué ma Chua
da ban cho chdng ta.

Rat gidng dua tré dang phat trién, ca doi cia ching ta,
ching ta luc thi phy thudce luc thi khdng. Nhirng dira tré 16 rang ¢
trong su do du nay. Khi dang hoc di ching thich dugc tu di.
Nhung néu dam déng di t6i, ching s& voi bam ldy ban tay ciia cha
hay me cta chung.

Nhu vi nhitng dira tré, sy phy thudc vao maot nguén vuot
ngoai ban than t6i s€ gia ting, khuyén khich, va nang do su ty lyc.
T6i hoat dong tét qua cong viée 1ap di 1ap lai hang ngay cua toi va
thuc hién c6 trach nhiém. Nhung t6i cling vao nha nguyén dé suy
gim va Cau nguyén. Toi lang I8 cau khan Chua ban cho toi sy
khén ngoan va sy sang subt dé quyet dinh viéc phai lam. Toi ra
khoi nha nguyén va tin twdng rang toi s& co can dam dé quyét
dinh. Sy tin cdy vao Chua da gia tang sy tin tudng trong toi.



Ba thudc tinh cia su tin ciy

(1). Sirc manh ciia sy tin cdy. Dirc tin cho chung ta co
héi tin cdy ChlGa-ngudn lyc bén trén va vuot qua ban than chung
ta. Nhu voi dira tré, dire tin cho chung ta biét rang chiing ta c6 thé
VGi t6i ban tay cua Chua khi ‘dam dong di t6i” va c6 thé 1am toi bi
ngd luc dang chap chirng di mot minh. Do 1a sy tin cay.

Su so hai, mbi 10 &u, va sy cing thing ma hau qua da tro
thanh nhiing van de 16n trong x& hoi hién nay. Chiing nghién nat
va lam x4i mon niém vui cua chung ta cho t61 khi lam chung ta a6
bénh (thé Iy hay tim than). Diéu ndy c6 nghia 1a ching ta phai di
qua cAc ngudn cua riéng chang ta dé tim sitc manh 16n hon ban
than dé che cho chiing ta khoi gip kho khan boi sy cang thang va
lo 4u va ning d& chung ta trong cudc sdng. Tin cdy vao Chua la
stkc manh ay.

(2). Sw liéu linh cia sw phé thac. Toi nghi ngd ring
nhirng ngudi séng vao nira dau cua thé ky thir nhat khong trai qua
sy cang thang va lo au lan tran giita nhirng nguoi ching ta song
gan ké thé ky 21. Tuy thé, ho d4 phai c6 nhitng lo 4u cua ho, vi
Duc Giésu va Phaold cung dua ra van dé. Mot ngdy no khi ngdi
V61 nhom ngudi bén sudn ddi, Puc Gisu noi:

“Vi Vay, Thay bao cho anh em biét, dung lo cho mang
séng 1a Iay gl ma an; ciing ding lo cho than thé 1a Iay gi ma mac.
Mang séng ching trong hon ciia in, va than thé ching trong hon
40 mac sao? Hay xem chim troi; ching khong gieo, khong gat,
khong thu tich vao kho, thé ma Cha anh em & trén troi van nudi
chiing. Anh em lai ching quy hon chiing sao? Hoi ¢6 ai trong anh
em nho lo léng ma c6 thé kéo dai doi minh thém dugc mot gio
khong?



Con vé 40 mic ciing thé, lo ling 1am gi? Hay ngiam xem
hoa hu¢ ngoai dong moc 1én nhu thé ndo ma rdt ra bai hoc: chung
khong lam lung, khong kéo soi. Nhung Thiy bao cho anh em biét
ngay ca Sa-16-mong du vinh hoa tot bac ciing khong mac dep
bang mot bong hoa ay. Vay néu hoa c6 ngoai dong, nay con mai
d4 quang vao 10 ma Thién Chia con mic dep cho nhu thé, thi
hubng ho 1a anh em. Oi nhiing ké kém 10ng tin! Vi thé dung lo
ling ma hoi, “Ta sé& dn gi?” hay “Ta s& udng gi?” hoic “Ta s& mic
gi?” Vi dan ngoai tim kiém nhitng tht d6, va Cha cua anh em &
trén troi biét rd anh em can chung. Trude hét hdy tim kiém nudc
Chuia va sy cong chinh ciia Nguoi, con tat ca nhiing thir kia Nguoi
s€ ban cho. Vay anh em dung lo lang vé ngdy mai, ngay mai ctr aé
ngay mai lo. Ngay nao c6 cai kh cua ngay dy.” (Matt. 6:25-34).

Lam theo 1oi cua Puc Giésu l1a lidu linh. Nhung chéc
khong liéu linh hon viéc mang theo minh ganh nang cua lo au va
cang thang.

(3). Sw thanh thdn ciia sw pho thdc. Phao-16 da dua ra
mot s6 nguyén tic chi dao rat dang dén cho dan Kitd gido trong
thanh phd Phi-lip hon 1900 nam trude. TOi dién giai nhitng 10 tir
14 thu cua 6ng cho nhitng ngudi Phi-lip 4y, Chuong 4, cac cau 6
va 7: “Anh em dung lo ling gi ca. Nhung trong moi hoan canh,
anh em ctt dem 161 cau khin, van xin va ta on, ma gidi bay trudc
mat Thién Chia nhitng diéu anh em thinh nguyén. Va binh an cua
Thién Chua, binh an vuot 18n trén moi hiéu biét, s& giit cho 10ng
tri anh em duoc két hop voi Duc Kitd.”

Martha da n6i voi toi rang chong cua chi da gan hé thong
an toan trong nha cua ho. N6 bao v¢ ho khoi sy xam nhép, canh
bao khoi, lira, hay nhi€t d6 bi tut vi 0 sudi bi hong, cung cap su
trg gitip gan nhu tirc thi trong truong hop khin cap, va dem lai su
cham soc y khoa ma chi can cham nhe vao céi nut. “Piéu d6 hin



gilp chi cam thiy rat an toan,” tdi néi. “O, dung vay,” chi tra 1oi.
“NG hét strc an toan va cho dau 6c t6i hét sirc thanh thoi.”

Sy thanh thoi cua dau oc 1a mot didu khong thé hiéu thau
dugc ma tit ca chiing ta déu can. Paul da néi n6 la cua ching ta
néu ching ta tin cay Chtia. Chinh trong Sw thanh than nay ching
ta tim thay sizc manh cua su phé thac.

Kinh ciu sy thanh than

Thién Chia ban cho ching ta sw thanh than dé chip nhin
nhirng diéu ching ta khéong thé thay déi, Iong can dam dé
thay d6i nhirng diéu chiing ta c6 thé va sy khén ngoan dé biét
sw khac biét.

Chung ta séng niém tin ciia ching ta

bang cach sir dung cic ngudn tinh thin ciia ching ta

Kinh cau sy thanh than 1a minh hoa tuyét diéu ctia ngudn
tinh than. N6 1a mét sy nang do 16n lao cho tat ca chung ta, nhitng
nguoi thira nhan sy phu thugc vao Chua.

Kinh nguyén chi 1a mot ngudn. Con cd. nhiéu ngudn nita.
Danh sach sau day 1a mot phan cua cac ngudn sancé cho chung ta.

Mudi hai nguén tinh thin

(1). Loi cdu nguyén. Mot sé ngudi mudn biét vé tinh hiéu
qua cua 101 cau nguyén. N6 co that hiéu nghiém khong? Ching
phai 1a ban dang tr0 chuyén véi chinh minh sao? Khéng lau trude
day toi dd thiy mot yét thi bén dudng thong bao vé cac yét thi bén



duong. N6 thong bao thé ndy, “Néu dau hiéu nay khong hiéu
nghiém, sao ban lai dang doc no?”

Néu khong c6 sttc manh trong loi clu nguyén, tai sao
nhiéu nguoi lai cau nguyén? Néu kinh nguyén chi 1a sy tro chuyén
v&i chinh minh, sao nhiéu nguoi lai chuyén tro véi minh nhu vay?

Kinh nguyén 1a dic quyén duoc ban cho nhitng ai tin vao
Chla. N6 1a mét trong nhirng on hué 16n nhat Chta ban cho
chiing ta—co hoi dé chuyén trd v6i Pang Tao hoa. Kinh nguyén c6
yéu t6 dam thoai riéng. Cudc chuyén tro cé thé dién ra hiu nhu
bat cir ddu, vao bat ky lic ndo. TOi cau nguyén nhiéu luc t6i dang
1ai xe di 1am vao budi sang. Thoi gian dai trude day t6i dd kham
phé ra rang 35 phut lai xe budi sang d6 cho t6i co hdi hodc (1)
cang thang, huyét 4p ting va nhip tim gia ting, da day thit lai va
x6n xang, hodc (2) chuyén trd voi Chua, chia sé nhitng lo 4u cta
t6i, m& 10ng don nhan sy huéng din ctia Chua, va trai nghiém
cam giac nhe nhdm cua sy an binh.

Toi coi minh may mén duoc day va khuyén khich cau
nguyén luc con nhé. Kinh nguyén 1a nguon tinh than 16n nhat ma
t6i c6 duoc. Khi cau nguyén t61 dién dat nhitng dinh cao ciia niém
VUi va nhitng tham sau cta ndi buén-va Chua sé& ling nghe.

Loi cau nguyén khong mang lai cho ngudi cau nguyén bat
ky su bdo ddm nao vé nhing sap xep hay nhitng gidi phap nhanh
cho cac van d¢ da dang trong cudc doi cua ching ta, nhung né
cung cap cho ching ta bo thang bang va c6 & ca cai banh lai cho
cudc hanh trinh di qua sy hdn loan ciia cudc sdng.

(2). Sw chiém nigm. Toi thuong bi cam dd coi su cau
nguyén va sy chiém niém la mot nguon. Chiém niém c6 thé dung
la bao ham sy cau nguyén, va cau nguyén cé thé 1a mot hinh thae
chiém ni¢m thu nho, nhung thyc ra chung khac nhau, chu yeu vi
yéu td thoi gian va su khac biét vé chiéu siu tm linh cta sy cau
nguyén va sy chiém niém.



Chiém niém than quen nhu trai nghiém vé chiéu kich tinh
than cua con ngudi vé cude séng. Theo truyén thong, nhitng Bai
tap chiém niém dd nd lyc giai thoat con nguoi khoi nhiéu lac
hudng cia cudce sdng hang ngay dé dugc hoa hop vai sy hién dién
cta Chaa. Sy mong dgi cia chiém niém 1a qua quy trinh nady mot
ngudi sé& cam thay khoan khoai, c6 sy nang dd, sitc manh 1am diu
cia Chua trong con ngudi ciia chinh ho. Khi 4y nhd sy chiém
niém nguoi do duge Thanh than ciia Chua ban sitc manh.

Hinh nhu ¢6 sy quan tam trd lai voi sy chiém niém trong
Xa hoi ngay nay. RO rang do la do cang ngay ngudi ta cang nhan
ra rang mdi ban tdm cua chung ta Vi thé gidi bén ngoai, Chu yéu
qua su co gioi hod va cong nghé hoa, da doi hoi chung ta vé mat
quan hé véi thé gioi bén trong. Vi su quan tdm 16n ndy, v s tai
liéu, phuong thire, va phuong phap chiém niém d& tim dugc thi
truong.

Ve dep cua sy chiém niém la thé nay, n6 don gian va
khong ton kém. V& co ban tit ca cac phuong phap chiém niém
quan trong trong lich str c6 thé dwoc quy vé viée sir dung bon yeu
t6 don gidn va su phat trién riéng ky thuat dé s dung cac yéu to
nay. Bén yéu t6 do 1a:

(@) Mot moi truong tinh lang.

(b) mot hinh twong hay ddi twong tinh than dé tap trung
su chu y cua ban.

(c) mot thai do thy dong.

(d) mot tu thé thoai mai.

@ Mgt méi treong tinh lgng. Yéu td can thiét dau
tién 1a mot noi tinh ling, yén Ang-mot can phong. Noi thd phung,
hay ¢ ngoai troi-noi ban ¢6 thé xua tan cac kich thich bén trong
ciing nhu kha nang dang tri bén ngoai.



(b) Mot hinh tugng hay doi twong tinh than dé tap
trung su chii y vao dé. Bé cit hét su nghiéng chidu cua tam tri vé
y nghi hop 1y, hudng ngoai, ban can su kich thich lién tuc: nhin
cham chim vao mot dbi tuong, tap trung vao mot tinh cam dac
biét, hoac 1ap di lap lai mot am, mot tir, hay mot cadu mot cach
ldng 1€ hay 16n tiéng. Mot trong nhirng mdi de doa rd rang nhat
d6i v6i chiém nién 13 “sy lang thang cua tam tri.” Sy 1dp di 1ap lai
mot 4m hodc sy nhin cham chim vao mot d6i tuong gitp ngin
can sy xam nhdp cta nhitng y tudong gay 1ang tri. NO cling hiru ich
dé ban chi y vao hoi thd binh thuong cua ban va dé no gia ting su
lap di lap lai mot 4m hodc ¢ dinh cai nhin cua ban.

() Mot thai do thu dong. Hay quén sy thuc hién,
nghia la, dung lo lang vé cach ban dang thyc hién hay khong thyuc
hién t6t. Vi yéu td nay cuc ky quan trong khi chiém niém, hay
Chap nhan thai 6 ‘ctr dé n6 dién ra.” Nhitng ¥ nghi gy 14ng tri s&
Xuét hién, nhitng hinh anh va tinh cam s& trroi giat vao y thirc cua
ban. Ping tap trung vao chliing ma chi dé ching di qua bang cach
huéng su chi y cta ban tr lai sw 1dp di lap lai hay cai nhin. Dung
lo ling vé sy xdm nhap. Pimg s¢ rang ban ‘dang khong 1am
ding.’

(d) M4t tu thé thodi mdi. Lya mot tu thé dé ban c6 thé
¢ nguyén nhu thé khoang 20 phut. Ban c6 thé quy, ngdi, hodc nam
thoai mai, nghia 1a dung cang co thai qua.

Vai nam trude day, Herbert Benson va Miriam Z. Klipper
viét mot cudn sach nho co twa 1a The Relaxation Response (Avon,
1976), trong d6 ho 1am ndi bat sy trai nguoc giita sw chiém niém
va su cing thang cia cudc song hién nay va luu y nhitng loi ich
I6n ctia ngudn tinh than. Téi thich phuong phép cia ho vi tinh don
gian ciia n6 va vi ho da chirng minh rang viéc thuc hanh ky thuat
nay tir 10 t&i 20 phit, mot hay hai lan mot ngdy, 6 thé gia ting
manh sy an khang ca nhan. V& co ban, k¥ thuat cta ho 1a thé nay:

(8) Lua tu thé thoai mai & mot noi tinh ling.



(b) Nhim mat lai. (K§ thudt cia Benson va Klpper su
dung &m hon 1a cai nhin [am hinh tugng tinh than).

(c) Budng long tit ca cac co, bét dau tir cac co cua ban
chan Ién tdi mat. Cr thoai mai nhu the.

(d) Thé qua mili va ¥ thirc v& hoi thé ciia ban. Khi ban
tho ra, tham noi tir mgr (hay mot &m hodc tir ndo
khac). Hay tho thoai mai va tu nhién.

(1) Thé vao.

(2) Tho ra.

(3) NGi v6i minh, ‘mét.”
(4) Thé vao.

(5) Tho ra.

(6) NO véi minh, ‘mét.”
(7) Cu tiép tuc nhu thé.

(e) Tiép tuc tir 10 t6i 20 phut. M& mit ra dé kiém tra
thoi gian, nhung khong dung dong ho Khi xong, hdy
ng01 yén vai phut, lac ddu nhim mat lai, sau d6 mo
mat ra. Khong dung 1én.

(f) Duy tri thai d6 thu dong sudt thoi gian d6 va cir yén
vi thoai mai. Khi nhitng y ngi gdy 1ang tri di vao,
dung dirng lai vai chang ma hdy quay lai viéc lap di
lap lai mot am.

(3). Poc Kinh thanh. Du doc Kinh thanh mét cach ngau
nhién hoac theo cach co hé !:héng, trai nghiém vé viéc doc Kinh
thanh la mot nguon tinh than tuyét voi. Cac cau chuyén Kinh
thanh, bon Phuc 4m, va cac thu cta Paul thi hét strc hitu ich.

(4). Poc tac phtfm dao dirc. Viéc doc tac phém’ dao dirc
va Kinh thanh c6 thé giup ching ta lam sang ra cac van d¢ ma



ching ta dang phai vat 16n v6i, nang do chiing ta trong nhirng lic
roi loan, va gidp cing co6 nhan dang cia chiing ta trong cong dong
cac thanh.

(5). Tham du vigc tho phung Ngudn nay ciing cho chung
ta trai nghiém vé ‘sy thudc vé.” Tho phung nhic nhé ching ta 1a
ching ta khong don doc—ching ta la thanh phan ctua nhom tin
hitu, cong dong cac thanh. Tho phung dem lai sy nang do va d6i
mai. N6 két hop nhiéu ngudn tinh than: viéc doc Kinh thanh, hat
thanh ca, nghé thuat, va tac phdm. Tho phung nhic nho ching ta
su khoan dung ciia Chtia qua Bi tich Thanh thé. Nhung thd phung
ciing c6 thé 1a viéc 1am khdng chinh thirc ciing nhu chinh thirc, va
c6 thé 12 mot minh ciing nhu chung.

(6). Nghe thanh ca. Tat ca chiing ta c6 nhitng bai nhac ua
thich nhét ciia chung ta, ding khong nao? Nhitng bai wa thich nhat
cua t6i la Messiah cua Handel, Mass in B Minor cua Bach, va
Requiem cia Brahm. Mdi kiét tac ndy hiu nhu dua t6i két hop
mat thiét v6i Chua.

(7). Nhin ngdm tic pham ngh¢ thuge ton gigo. Tit ca
nhirng loai hinh ngh¢ thuat nay la phuong tién cung co drc tin cta
ching ta.

(8). Nghi ngoi ngay Hwu 1é. Hiy dé ‘ngdy thir bay’ cua
ban khac han voi sau ngdy khac. Hay dung ngudn tinh than cua
viéc nghi ngoi ngay Huu 18 1am thay d6i nhip do ciia ban va lam
tuoi tin tinh than cua ban.

(9). Tham gia codng viéc xir dao va nhitng hoat djong tir
thign. Hay lam cho nguoi khac! Khong chi gitp ich cho nguoi
kh&c ma con gidp ich cho ban nita. Xem lai Bi quyét So 3.



(10). Tham dw nhitng qbu&' finh tim. Nhirng bué‘)i tinh
tdm mang lai co hoi tuyét voi dé phuc hoi strc khoé tinh than cua
ban.

(11). An chay An chay la nguon tinh than mang lai cho
ban si ting cuwong ¥ thire vé chiéu kich tinh_ than ciia ban. An
chay ciing gitip ban ¢6 dwgc kinh nghiém vé sy déi, giup ban
thdng cam v4i hoan canh cua hai phan ba dan chiing cua thé gioi.

(12). Tro chuyén véi khdach hanh hwong. Day la cich
hiéu qua giup phat trién va lam phong pha tinh than.

Ba ngudn thém nira

Ngoai muoi hai nguén duge liét k& ¢ trén con c6 thém ba
ngudn c6 thé giup giit chung ta & con duong gilta sy phu thude
qua mic va sy doc lap. Nhing ngudn ndy co phan khac hon
nhirng ngudn khac va can dugc xem xét tirng ngudn mot.

(1) Sw ho nghi. Sy hd nghi rd rang 12 mot ngudn tinh
than. Su hd nghi 1a mot khia canh binh thudng cia duc tin gitp
dirc tin 16n manh thém. Sy hd nghi hoi nhitng cau hoi day dic tin
vao d4u truong mai. Sy hd nghi mé rong va phét trién die tin.

M6t sb ngudi cho rang dirc tin khong bao gid ngd vure. Ho
bao, “Khong la duc tin chan chinh.” Pung tin ho. B¢ 1a chu nghia
duy tdm, khong la chu nghia duy thyc.

Khi ban trai qua su nghi ngo vé duc tin, hdy nhan ra no,
chip nhan n6, va tranh luan dén cling véi mot ngudi ban duong.
Dimng giit n6 trong 10ng. Sy hd nghi c6 thé 1a mot trd ngai cho dirc
tin chi khi ban phu nhdn no. Va trdn dap no. Cung Vvéi nguoi ban
duong, hdy dung nhleu ngudn tinh than c6 sin dé giai quyét su
nho vuc. Hay nhé rang, Thién Chua thi trung thanh, ca khi ching
ta ctrng 10ng tin. D6 1a diém mau chét.



(2). Sw tha thir. Toi 161 1a mot trong nhitng ke thu I6n nhét
ctia niém vui man nguyén. Su tha thi, thudc giai dgc cho toi 161,
la mot trong nhitng nguoi ban 16n nhat ctia niém vui. “Toi clia cac
nguoi didu c6 d6 nhu son, ciing ra tring nhu tuyét,” D¢ Chua
phén (lIs. 1:18). Va nira, “Nhu dong doai cach xa nhau ngan dam,
toi ta d& pham Chua cling ném that xa ta” (Tv. 103:12).

Toi 16i 14 hau qua cua su vi pham—diéu d6 qua 6. Nhung
“néu ching ta thii nhan toi 16, Thién Chda 1a dang trung thanh va
cong chinh sé tha toi cho chung ta, va s& thanh tiy ching ta sach
moi diéu bat chinh” (1 Ga 1:9). D6 1a diéu ma Tht Sau Tuan
Thanh va I& Phuc sinh d4 ni Ién tat ca. “Thién Chia yéu thé gian
dén ndi d4 ban Con mot cua Nguoi, dé ai tin vao Ngai thi khoi
phai chét, nhung dwoc séng mudn doi” (Ga 3:16).

Hay chip nhan sy tha thir cia Chaa va hdy tha thi cho
minh. Ding néi ban chip nhan sy tha thir cia Chaa nhung rdi tiép
tuc giir toi 16i ciia ban. D¢ 14 tinh ty cao tuy dai va s& chi sinh ra
cang thing bén trong ban. Néu ban thiy khé chip nhan sy tha thi
cta Chua hoic tha thtr cho minh, hay chia sé su ric rdi y voi mot
nguoi ban duong, dé clng nhau cac ban duoc huong 1gi ich no
day cua su tha thi.

(3). Niém hy vong. Hy vong 13 sttc manh cua sy mong
cho tich cuc. Hy vong cling tang cudng khd nang chong lai bénh
tat cua chung ta, trong khi sy phién mudn ha thap no.

Sy thay dbi-ngay ca su thay d6i gay dau buon—luon mang
theo v&i nd co hoi phat trién tinh than That 14 téi can cho nhirng
ai dau kho nhung khong danh mat tim nhin hy vong.

Moi sw déu tuwong débi

Poi luc, sy ngd 1ong chiém chd dau trong doi sdng cua
ching ta va ngon hra dtrc tin chdy leo lat. Chung ta ty hoi moi sy



S€ ra sao. Khong co ai trong s6 chung ta khong trai qua didu do.
Nhung r6i Chua, Bang tao ra nhirng diéu ky diéu ciia Nguoi theo
nhirng cach huyen bi dé thuc hién,” di vao hién truong va nhic
nho chung ta vé diéu ching ta d& tam quén—-Chua luén cé mar!

Khi lan dau tién toi nghe Peter Niewiek ké cau chuyén ciia
anh ta, t0i son gai oc va bi choang ngop.

Peter noi: “Moi sy khong phai luc nao cling nhu thé. Khi
Vg cua toi, Mary va toi suy nghi vé nguyén tic tinh than nay,
chiing t61 duogc nhic nhé vé cude di bo ma chung t6i cung di voi
mot cap vo chéng khac quanh cai hd bén ngon nui. Cudc di bd
lam t6i mét nhoc va c6 phan dau dén. Méi hai thang trudc cac bac
si d4 tim thay nhitng khi u ac tinh 16n trong co thé cta t6i. Cudce
doi cua t6i 1am nguy. Nhirng tic dong cua cin bénh va sy diéu tri
da lam cho cugc di bo kho khan, nhung nhitng tac dong tinh cam
cta toan b viéc nay khién chung t6i cling nhau vui vé.

“Khi ching t6i ding & bd xa cua cai hd va nhin tro lai
ngon nii. C6 ban Myrna cua chiing t6i hoi, ‘Cé van dé gi thé? Co
didu gi khdng 6n phai khong?’

“Cudc di bd quanh cai hd d lam tinh thin cua t6i phin
chin dang ké. Con gio nhe 1am ndi 1én nhitng 1an séng nho than
thién nhip nhd voi cac tia ning. Nhirng cdy linh sam xanh thdm
dam vit 1én hon 30 thudc vao bau troi quang dang. Pinh nui cao
nhat phu tuyét dimg canh nhu hau canh cho canh quan. Cdp vo
chdng ma chiing t6i cing di véi that d& mén.

“Khi chlng t6i toi bo xa ciia cai hd, chung t6i phat hién ra
mot nha nghi thd so 4n minh trong nhitng hang cdy ¢ chéan thac
nude. Nguoi ta chi ¢6 thé téi 6 bang duong thuy hay bang duong
mon. N6 that dic biét.

“Mary tim hiéu vé& su dit chd trude. Nang nghi no sé 1a
mot noi dep cho ky nghi yén tinh cua gia dinh. Nho biét rang thoi
gian mé cira gan nhét 1a mot nam tir tudn ndy, nang ndi chuyén



VGi nguoi quan 1y vé viée dat chd trude. Nhitng ngudi con lai cua
ching toi lang thang vé phia bo bién.

“Mary lai hoi t6i, ‘Diéu gl dang lam anh lo ling?’ Lic nay
toi tra 101, “Nui non, céi hd, ciy cbi-tat ca ching cd vé duoc b tri
trén chinh nhitng nén mong cua trai dat. Vi can bénh ndy, cudc
sng clia t6i xem nhu nghin cn treo soi toc. Mary ¢ d6 dat chd
cho ndm téi. Co khi toi khong & ddy, con song, vao nam téi.”

“T6i d4 quén rang Chua cham soc va Gido hoi dang cau
nguyén dé toi duoc binh phuc. Nhung tat ca didu d6 xem ra kha
hdo huyén gan nhu sy vitng chic ciia canh tugng trude mat toi.

“Chiing t6i chua bao gid phai ding ti sy dat chd trude
vao mua hé nam tdi d6. TOI d& ¢ day, nhung nha nghi Harmony
Falls d& khdng con nita. Ca cai ho ciing thé. Nhirng cdy linh sam
ciing khong con. Ngay ca ngon ndi ciing khong con, chi it theo
hinh dang mét trim nam cua n6. Nui St. Helens dd x04 mat Spirit
Lake, nha nghi Harmony Falls, va theo nghia den 1a moi su!

“Dudng nhu no trong tron,” Peter két ludn, “d6i khi con la
la. Nhirng thir c6 vé virng chac va kién ch da khong con. Nhiing
thir co vé khong virng chdi va yéu 6t van con.”

“Pirc tin 12 bao dam cho nhirng diéu ta hy vong, 1a bing
chirmg cho nhirng diéu ta khong thiy.” Tac gia cua thu Tan Udc
giri tin hiru Do Thai d4 n6i thé. Duc tin thi diing manh, vi nguén
cta n6 12 Than khi ciia Chua bén trong chiing ta. Vi duc tin, ban
va tBi c6 thé chic chan vé diéu chung ta hy vong va chic chin vé
diéu chiing ta khong thé thay. Diéu d6 mang lai cho chdng ta sy
tin tuong thuc té-su tin tudéng rang ching ta c6 cac ngudn tinh
than dé chung ta sir dung.

Hay song duic tin cia ban, va hy trai nghiém niém vui
méan nguyén!
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Song cugc doi ciia ban

Tim ra con duong gitka S bat liec va su toan nang.



Joe nhin lo déng ra ctra trong van phong cua t6i. Vg cua
anh ta, Julia, ngdi ¢ bén kia dung khin gidy chim nhe d6i mat.
Chang toi d4 di téi chd dwong dau thing voi sy phan chia tinh yéu
cua Joe gilta vo cua anh ta va cong Vviéc cua anh ta. La mot nha
thau xay dung day trién vong, Joe cam thdy c6 nhu cau 13 nguoi
quan xuyen moi viéc trong cong ty cua anh. Nhiéu 1an anh ta noi
riéng voi toi, “Toi phai biét moi sy dang dién ra. Chung t6i dang
ndi vé& hang triéu my kim quanh quéin ¢ day. Mot sai 1am t6i co
thé méat sach co nghiép.”



Anh ta da trung ra mot truong hop gay an tuong siu sac
sAu sic dén ndi Julia ‘mang né theo’ nhiéu nam. Tuy nhién, gan
day chi bat dau chi cho anh ta thiy rang su céng hién ciia anh dé
phét trién cong ty dang thay thé su céng hién cho vo con. Khong
c6 van dé gi vé tinh yéu cia anh danh cho ho, nhung né c6 vé mo
nhat so véi tinh yéu anh danh cho cong viéc. “Hau nhu anh khong
¢ & nhd; va khi c6 ¢ nha, anh hay cau kinh. Anh no6i déi t6i, bao
réng anh dang lai xe loanh quanh dé thu gdn hoac tdi cau lac bo
stc khoé tap, khi thuc ra anh t6i van phong dé 1am viéc! Nhu thé
anh dang c6 mdt chuyén tinh—chi khong voi nguoi dan ba—ma véi
cai ban cua anh!”

Joe bat dau cb ging yéu 6t dé giai thich va thanh minh
hanh vi caa minh. Khi anh ta tiép tuc, cang lic anh cang tré nén
s6i noi, md ta ti mi, ndi nhanh hon va cau git hon. Anh ta thoc tay
vao tii va dua ra cudn sb cong tac. Anh ta doc ludt qua cac trang,
ding ngén tay tro vao trang gidy, va quat, “Nhin day! Nhin vao
day! T6i phai lam gi day? Hop ¢ déy luc 8 gio, hop ¢ kia luc 10
gio. Xem xét viée nay, di t6i dang kia. O chd ndy, ¢ chd kia. Néu
toi khdng lam tat ca nhitng viéc ndy tdi thyc sy lo ling. Em khong
hiéu sa0?”

Khi Joe noi, t6i cang bi kich dong. Su théu cam cua toi
dang trao dang. To1 tién hanh trao d6i ngay vao van dé cua anh ta.
T6i nim lay canh tay phdi cua anh ta va bao, “Nghe day! Hay
nghe t6i day, Joe. Toi hiéu nhitng gi anh dang n6i. Téi hiéu cam
nghi cua anh.” Tdi budng long canh tay cta anh, xoay tron trong
cai ghé quay cua tdi, chup cudn sb hen tir ban cua toi, quay lai
phia anh ta va bit ddu dap cudn sb trudc mit anh ta.

Giong cua toi oang oang; t6i n6i mot hoi. “Anh nhin cuén
$0 nay. Anh biét 1 cudn s6 gi khdng? S hen cia toi ddy-giéng
nhu cuon sO cuia anh; chi I6n hon théi! Toi thuong hay noi nhitng
diéu glong nhu anh noi. TOi thuong hay than van va ca cam. Toi
ghét cubn s6 ndy. ‘Cudn sbd nay dang sdng cudc doi cua toi thay
t6i” Toi phai noi thé.”



Mt ctia Joe m& 16n. Anh ta dang ng01 & mép ghé, gat gu
dau lic lu. Cam xic cua t61 cling cang thing nhu cia anh. Vin
déap dap cudn sb hen, toi la 1én, “Roi... mot... ngdy no, khi dang
ng01 trong cai ghé ndy... mot y nghi loé ra trong dau toi. NoO
mang nhiéc t6i mot hoi mot hoi; va t6i cudi. Toi nga nguoi ra ghe
va tru 1én. “Mi that la ngbe,” toi noi. “Mi that toi nghi¢p!” Toi gan
tung tleng theo tung cu dap cubn sd trong 10ng ban tay trai cua
t0i, t6i gao 1én, ‘Mi la...nguoi viét... vao... cuon s6 nay!’”

Yeén lang. Co sy yén lang hoan toan. Chung toi can thoi
gian dé ling xudng. Cudi cung, Joe noi. “Ong co ly,” anh ta lang
I& nbi. “Toi ciing 1a ngudi viét vao cudn sb cua t6i. Toi phai trong

nom; hay tdi c6 thé trong nom diéu xay ra trong d6.”

Ba ching toi bat dau trén duong tai tao cudc séng. Cubi
cung thi Joe d4 chon dé budng nhu Cau quan xuyén moi mdt cua
cong Vviéc. Anh ta thué mot nha tur van dé gitp anh ta t6 chirc lai
d6i ngii hong anh ta c6 thé giao trach nhiém cho ngudi khac. Cubi
cung, Joe d4 cO thé giai quyét su buc bach cia minh voi cong
viéc, da co thé hoan tat, va gianh dugc, khi nhan ra ring tat ca Ia
do sy tu trong thip ctiia anh. B6 n6 lai, anh d4 tiép tuc séng chinh
cudc doi cua minh.

Céau chuyén cua Joe hitu ich vi, theo mot nghia nao do,
anh ta xuat hién ¢ ca hai thai cuc cua duong lién tuc nay. Mot
mat, hinh nhu anh ta & thai cyc van nang va toan nang khi noi,
“Toi c6 thé 1am moi viéc.” Roi anh ta lai xuét hién & thai cyc kia,
bat luc va yéu dudi, bao rang, “Toi khong thé lam duogc viée gi!
T6i phai 1am gi day?” Joe khong thé man nguyén vé cudc sdng &
ca hai thai cyc. Chi qua viéc kham pha ra con duong riéng cua
minh din t&i trung diém giita hai thai cyc thi anh ta méi co thé
Séng cudc doi cua anh ta mot cach mén nguyén va hanh phuc, va
biét niém vui min nguyén.

Tai sao nguoi ta tim théy ban than ho & cac thai cuc? Pau
la nhirng 1y do cta thai do bdt liec Va todn ndang? Sau déy 1a vai ly
do danh cho méi thai do.



Mét s6 1y do danh cho thai cwe bét e

(1) S¢' diéu chwa biét. Nhitng nguoi xuat hién ¢ dau bat
luc cua du’ong lién tyc nay thuong Ia nhitng nguoi s¢ diéu chua
biét va vi thé khong sin 10ng lidu bo quan diém cia ho. Khi lan
dau tién tdi gap Ellen, theo tinh toan riéng cua ¢d, c6 vuot thé
trong khoang 22 ky. Co d4 tham gia bon chuong trinh gidm cén
khac nhau ma khong thanh cong C6 dau budn vi ¢d rat mudn
thiét 1ap quan hé than tinh va y nghia voi mét nguoi dan ong, két
hon, va c6 mot mai am gia dinh. CO d4 29 tudi nhung chua hé co
mbi quan hé than thiét voi mot nguoi dan 6ng nao. Co quy viéc
nay la do ‘ho khong hing thii vé sy qua trong luong cia toi.”

_Trong nhimg cudc tro chuyén cua chung t4i cho thdy 18
rang ndi s¢ ve diéu chua biét ctia Ellen giit ¢6 ta & trong tinh trang
bat luc dé song cudc doi riéng cua c6. CO ta thuc su muén dat
duogc didu c6 noi 1a ¢6 mudn. Nhung mat khac chinh y nghi vé né
d4 tao mbi lo lang bén trong ¢o. Co chua bao gid trai nghiém mbi
quan hé than thiét véi nhitng chang trai, nhirng dan 6ng tré. Do 1a
linh vuc chua duge thim do; muén nhung so. Gia sir ¢6 ta phdi
bit ddu phat trién mdi quan hé v6i mot nguoi dan Ong cb ta sé
lam gi? CO ta s& lam anh ta khlep via? Hodc gia st moi quan hé
bat dau dién bién tot dep, nhung rdi anh chang hét hui co ta?

Khi d4 c6 tudi, qua truc giac cd ta hiéu rang cach tot nhét
dé bao vé 6 khoi bj hit hii 1a dirg dinh vao mdi quan h¢ nao ca.
Tir som co dé thay rang ngudi qua béo hau nhu 1a mot nguoi
khong thé tao dugc moi quan hé trai-gai chéc chan. Vi thé hinh
anh than thé xdu xi (dwogc xac nhan bai hinh anh ban than kém
coi) da thanh cdng trong viéc ngin can cd két than véi bat ky
nguoi khac gidi nao.

~ (2). *Khong san Iong ‘thay dbi Iy lich.” Nhiéu nguoi
quyet dinh ti€p tuc tin nhirng di€u ma ho thay 1a khong ding. Ho



‘biét rd,” nhung chi khong thay d6i. Nhirng 10i day cua cha me
thuong gan su bat luc cho con cai dang 16n 1én cua ho. “Pung
nghi rang con qua tai gioi. Con khong tai gioi gi dau.” “Con s&
Chéng bao gio lam dugc viéc gi ca; con that vung ve.” “Co doi
nao con lam dugc viéc gi nén hon.” Mang tiéng nhu vay roi, dira
tré (nay da lon) khong sian 1ong thay doi no.

Pé “thay ddi Iy lich’ doi hoi sy sy rén tap va cong sirc. Tat
ca chung ta biét rang nhiing vét in cii kho thoat ra. Thay d6i
nhitng khudn mau cii khong chi khing khiép, ma thuong 1a diéu
khéng mong mudn nita.

(3) Chéi bé trach nhigm. “Cudc doi cua toi chi 1a chiée 14
rung bi nhirng ngon gié thang Muoi ném lung tung.” Do la cach
kha an tugng va thi vi cta sy dién dat 1y do thir ba nay vé v nghi
bt Iyc—tir chdi trach nhiém. Sy tir chdi ndy bao gom viée d6 trach
nhiém ca nhan 1én bit ctr van dé gi hay bat ky ai ngodi ban than.
“Néu khong vi gia dinh toi ngheo, toi da co thé theo hoc dai hoc.”
“Néu nguoi yéu cia toi khong bo t6i, t6i dd khdng bé tha thé
nay.”

Nhing nguoi tin ring cudc doi cia ho bi diéu khién va
dinh hinh boi nhiing lyc bén ngoai s€ khong thira nhan trach
nhiém vé& didu ho 1am. Viéc tir bo trach nhiém ca nhan vi ly do
nay c6 thé 1am mot nguoi ‘hét gap tré ngai,” nhung ciing 1am cho
nguoi do bt luc dé séng cuoc do cua ho.

Mét s6 1y do danh cho thai cwe toan ning

(1). Tikc gidgn va trd thu. CoO mét loai toan nang thu dich
c6 vé duoc thuc ddy bai khat vong giai quyét Van dé. N6 ¢o the
cong khai hodc kin ddo. N6 1a két qua ciia quyét dinh cho rang



cudc doi da trao cho mot ngudi mot van rui va anh ta hay co ta sé
chung to ho.

Thuong ngudn gbc cua quan diém nay 1a khi nguoi do
vuot thing mot tré ngai 16n bang nd lyc ciia ban than. Ho c6 thé
XUt hién ¢ dau nay cua duong lién tuc. CO thé ho trd nén thanh
cong bang cach giam dap 1én nguoi khac. D61 khi nhitng nguoi
nhu thé dua ra mot “nhan vat” thich hop, nhung bén dudi n6 triét
ly cua ho 13, ‘Hay hiéu ho trude khi ho hiéu ban.’

(2). Vé Ién lao. Nguoi ta c6 thé ra vé nhu ‘lam duoc hét
moi viéc’ vi y nght khoa truong vé ban than. Do 1a quan diém cau
toan, dugc cung cép boi sy thiéu tin ciy va nhu cdu quyén hanh.
Quan diém nay tiéu biéu cho nhitng tuyén bd nhu, “T6i 1a ngudi
duy nhat c6 thé 1am viéc d6.” Néu t6i khong 1am thi viéc khong
xong.”

Thudng ¢ bdi canh bat an ding sau quan diém nay va dé
la diéu sinh ra sy thiéu tin cdy va nhu cau quyén hanh.

(3). Vai tro citu tinh. Ngudi ta c6 thé phat trién vai trd
ctru tinh (xem Bi quyé S6 3) qua sy tw nguyén hodc nhu cau dam
nhan ngdy cang nhiéu trach nhiém. Do c6 thé 1a do toi 16i xua
(T6i phai dén bu cho nhitng gi tdi da lam trude day), do nhu cau
doc doan dé duge moi nguoi chip nhan va yéu thich (Tdi s& 1am
“tat c4 cho moi nguoi’), thudng do hinh anh ban than dao dong
(T6i cAn ching to gia tri cta toi bang cach 1am va lam vi su thuc
hién ngang bang gia tri), hay do niém tin cho rang d6 thyc sy 1a
xu hudng ciia mot nguoi trong cude doi.

Nhan té cudi cling nay Ia hinh thic triét Iy dugc cuong
diéu qua muc cua hau hét nhitng nguoi chuyén giap dap, vi ho
mudn giap ngudi khic. Tuy nhién, thuong nhu cdu cia nhiing
nguoi duge gitip dd vuot qua cac ngudn cia ngudi giup dd, ic d6
vai trd ctru tinh s& 1a hau qua, khién nguoi gitp dd kiét qué; dung



nhu nha tdm ly hoc Chiristine Maslach dinh nghia sy kiét qué 1a
‘tinh trang can kiét thé ly, cam xuc, va tinh than, boc 16 qua su
suy yéu thé xac va sy mét méi kinh nién, cam giac bo vo va tuyét
vong, ho hirng véi cong viée, cude séng va ngudi khac.”

Tam cach gitp ban séng cudc doi ciia ban

(1) Se¢ dung kha nang chon lwa ciia bgn. Theo sy khon
ngoan cua Nguoi, Chiia da phl cho ching ta kha nang chon lya
nhiéu thi trén doi. Mot s6 ngudi mudn bac bo kha niang nay vi doi
khi nhitng chon lya sin c6 khong hap dan lim (phai chon giita
toan diéu tdi té thay vi gitra nhitng diéu tot dep) khién ho phai thét
1én, “Toi Chéng ¢6 chon lua nao ca.”

Viéc quyét dinh diing dén gitip ban séng cudc doi cua ban.
Nhung ban khong thé quyét dinh dung dan trir khi ban biét lap
danh sach nhirng chon lya ma ban c6. Hay tap cho minh thoi quen
liét ké (trén glay) tat ca nhitng Iya chon ban c6 thé nghi ra khi ban
d6i dau voi van dé can giai quyét.

Ching ta han ché kha niang chon lya va tu nguyén cua
chiing ta bang cach thuong xuyén st dung ‘khong co thé’ va
‘phai.” Hay nang dung ‘khong mudn’ hon 1a ‘khong co thé’ va
‘chon’ hon 1a ‘phai.’

Chuyén gi s& xdy ra néu George Washigton, khi bi chon
VUi trong tuyet ¢ Valley Forge, d& noi, “Toi khong c6 the”?

Chuyén gi s& xay ra néu Franklin D. Roosevet, khi bi bénh
bai liét tré em, da noi, “Téi khéng c6 thé”?

Chuyén gi s& xay ra néu Bé Curie, nguoi dugc bao réng
‘Khoa hoc khéng danh cho phy nir’, da néi, “T6i khong co thé”?

Chuyén gi s€ xay ra néu John Milton, bi mu khi 44 tuo;,
da noi “To6i khdong cd thé”? (Mudi sau nam sau Milton da viét
Paradise Lost).



(2) C6 thé néi c6 va khdng véi minh va véi ngwoi khdc.
Danh sach an tugng ¢ trén chirng to kha nang noi c6 khi ban song
cuoc doi cua ban.

No6i khong ciing quan trong nhu thé, vi day 1a didu ngin
can chung ta dung lao vao Sy toan nang hodc vai trO ctru tinh,
gidng nhu Joe & dau chuong nay khi anh ta khong biét noi khong
vGi minh, vi thé anh ta tu hoi, “T6i dang song cude doi cua toi hay
cude doi cua toi dang duoc séng cho t6i? Khi anh ta bat dau gidi
han cac ‘c6’ va sir dung nhirng ‘khdng’ ciia anh ta, anh ta tim thiy
trung diém trén duong lién tuc.

Cach noi khong Véi ngueoi khac (ma khdng cam thay cé
t6i). Chi khi n6i khong v6i nguoi ma ta ¢d bén phan phai chu toan
v6i ho thi mé&i ¢ 16i; cOn véi nhitng truong hop khéc, sy chan
thanh khi n61 khong 1a thuong sach.

~ Viéc quan tam t6i nguoi khéc 1a phan quan trong dé
khang dinh minh. That hitu ich khi c6 thé n6i khong va s€ gilp
lam cho cbng viéc dé dang hon.

(3) Chia sé trach nhi¢gm. Hay tranh hoi chirng ‘chi t6i ¢o
thé 1am viéc ay, ma hdy chia sé trach nhiém vai nguoi khac.

Khi ma cudi cung Joe liéu chia sé¢ trach nhiém véi ngudi
kh&c trong to chirc cuia anh ta, anh ta gianh dugc nhiéu hon.

(4) Céi md trudc y kién phin héi ciia nguoi khac. Hay
o1 mo trude ¥ kien phé binh, tu teéng, va d€ nghi cua ngudi khac
chir dirng khang khang kiéu ‘t6i 1lam theo y cua t6i.”

(5) Da dang hod. Mot trong nhiing yéu t6 chung cho ca
hai thai cuc ctia duong 1ién tuc nay la sy buodn té. Giai phap cho



van dé nay 1 da dang hoa nhitng quan tdm va hoat dong cua ban.
Néu su qua tich cuc 14 vin d&, hdy huy bo hodc rit dan sy dinh liu
hién nay va thay thé chiing béng mét sy dinh liu ma vé thuc chat
khéc véi diéu ban bi chit chira qua nang.

Hay tim nhirng quan tdm méi va khac. Néu ban nghiéng
vé dau mé rong qua mirc cua dudng lién tuc nay, hay ludn thay
thé, dimg thém vao, nhirng dinh liu hién nay. Hay phat trién so
thich riéng, c6 thé ca sy giai tri. Hay hoc cach & khong va khong
lam gi ca. Cong viéc sau ndy qua 1a mot viéc khé ddi véi nhicu
nguoi chung ta, nhat 1a khi, theo hé thong gia tri cia chung ta,
chiing ta tin rang that 1a sai trai (hodc co khi 1a ¢6 toi) khi ta phi
thi gio. Nhung sy ¢ khong 10 rang ciing 1a mét sy da dang hoa tir
su 1am viéc khong ngdt, cir thir ma xem.

(6) Hay néi ra nhitng vin dé va quan tam ciia bgn. Néu
ban cam thiy khong thoa v0i cach ban dang sdng cudc séng cua
ban, dumg gitr nhirng lo 4u ay trong long. Hay chia s¢ ching voi
mot ngudi ban tin can, mot ngudi ban duong, mot ¢d van hay mot
nha tri liéu. Tinh khach quan cua nguoi khac ¢ thé gitip ban nhin
rd hon cic van dé ban dang phai dwong diu va ciing c6 thé khéo
léo gilip ban cach giai quyét chung.

(7) Phét trién va gi@ gin 6¢ khdi hai. Khi ban con 1a mot
dira tré me cta ban hay bat ky ai khac d4 timg n6i v6i ban rang
ban phai mac quan 4o lot sach s& bat ctr khi ndo ban ‘di ra ngoai,’
nhu dé d& phong néu ban gip tai nan va phai dugc dua vao bénh
vién noi nhiing nguoi & khoa cép ciru s& c¢di quan 4o cua ban de
chita tri cho ban, va ban s& khong nguong nghiu vi quan 4o 16t do
ban?

Gan ddy chung ta da nghe rat nhidu vé sy xuat sic. Ban c6
cho rang c¢6 cho cho quan 4o 16t do ban bén trong sy xuat sac



khong? Toi hy vong nhu thé; lubn cd su bat toan trong nhing gl
Xuét sac, néu khong nhidu nguoi trong chiing ta gap rac ri to.

Chang ta, nhitng con nguoi, ¢ kha nang tu nhan thirc.
Kha nang ndy giup ching ta la nhitng con nguoi c¢6 trach nhiém
va coi ban than minh va cudc doi tran thé cua ching ta 1a quan
trong. Du chung ta thuong coi ban than minh quan trong hon la
can thiét hogc 1anh manh, nhung ching ta mong chd diéu dé noi
ngudi khac nita. Khi ho khong coi ho 1a quan trong, chung ta dau
budn. Chung ta dugc nhic nhé rang sy bat todn van ton tai, mic
cho moi no lyc cua chiing ta ngugc lai.

C6 su bat toan trong cudc doi, va nd van con du ching ta
thich n6 hay khdng. Néu chiing ta chip nhan diéu do 1a that,
ching ta hodc (1) 1 nd di (va tré thanh mot loai 4n si), (2) bi n6
bé cong di (va sau nay luén Séng khén khd), hoic (3) tim thdy su
khdi hai trong no (va ket luan rang dung, c6 chd cho quan 4o 16t
do ban bén trong su xuét sic).

Néu ching ta san 10ng chap nhan sy bit toan cua ching ta,
chiing ta c6 thé chip nhan sy bat todn cua ngudi khac. Néu chung
ta khong coi ban than minh la quan trong, ching ta s& c6 thé cuoi
cac nhuge diém va thiéu sét cia chung ta. Ching ta s& c6 thé cuoi
v6i ngudi khac khi ho cudi su bat todn cia ho. Khi ban phai
duong dau v6i hoan canh 1am ban phai phan nan, hay xem ban c6
thé tim thay mét sy khdi hai nao trong d6 khong.

Kha néng thudng thirc sy khoi hai va kha néng cuoi la
nhirng d4u hiéu tich cuc ciia niém vui man nguyén. Vé mat sinh ly
hoc, hanh dong cudi dua dugc coi 1a ¢o tac dong dén hé tim mach,
hé ho hip, hé noi tiét va hé than kinh. Tiéng cuoi c6 tac dung tbt
trén thanh phan hoa hoc cua co thé va gia ting kha ning cua co
thé dé chdng lai bénh tat.

bay la 161 khuyén hay: “Cudi mot chut; séng duoc
nhiéu!”



(8) Danh thei gian dé ngivi nhitng béng hoa. Khi ban
Séng cudc doi cua ban, hdy chic chin réng ban danh thoi gian dé
c6 su vui dUa, vui choi, dé cho dira tré trong ban n6 dua tu do, dé
lam tinh téo, dé dem lai stc séng méi, va dé tai tao.

Sy vui vé mang tinh quyét dinh cho sy phat trién lanh
manh va cam giac khoé¢ manh. Nhitng nghién ciru cho thy nhiing
con vuon ngudi bi ldy di nhitng trd vui choi tré nén cau kinh va
dé bi kich thich. Tir géc do ndy, sy khac nhau giita ngudi va thi
vat 1a nguoi c6 nhiéu loai trd choi dé vui choi hon, tir loai trd choi
rd rang dé choi dén nhirng trd choi rat tinh té.

Néu ban mudn, hay viét didu d6 vao vao thoi biéu coa
ban. Hay danh thoi gian d€ ngui nhitng bong hoa

Thién Chia, Pang Tao Thanh 1a Pang ban su séng cho
moi ngudi ching ta. Qua tai ning, ning lyc va tu do, chiing ta c6
kha ndng chon lya va tu do. DU it hay nhleu sO phan khong nam
dau do & chd ma ching ta khong biét — s6 phan nim ngay day
trong chinh d6i tay cua chung ta.

Ching ta c6 thé cam thay man nguyén vé chinh minh.
Chung ta co thé tan dwong ni€m vui man nguyén. Chung ta da
Kiém soat qua dang doi song chung ta hon 1 thich nghi minh
dang song.

Tuy nhién hdy ghi nhan diéu ndy — tim thiy con duong
cua ban ¢ gilra hai cyc cta duong lién tuc 14 viéc dang mong udce
du khdng thé c6 sy hoan hao. bung mong dgi sy hoan hao va
dirng mong doi Thién Chia s& yéu thwong ban nhidu hon Ngai d4
yéu thuong ban hién nay. Chung ta dugc tha thir moi that bai.
Chang ta dugc chip nhan va yéu thwong nhu chinh chung ta. Va
do 1a ly do ching ta tw do su dung nhitng thién tw mét cach khon
ngoan va cb ging tao ra mot doi song quan binh.

Thién Chua, Pang ban sy sbng, Nnoi Vo1 ching ta rang
Ngudi mudn ching ta cam nghiém mot doi séng ddi dao va tron
ven. Pirc Giésu d4 ndi vai chiing ta rang muc dich Ngai dén 1a dé



chiing ta c6 cudc séng ‘ddi dao’ (Ga 10:10). Tir ngit Hy Lap “d01
dao” c6 thé dich 1a “vuot qua va bén trén,” “nhiéu hon ca miurc can
thiét,” “cho thém rat nhiéu”, ‘phong nhiéu hét strc,” hodc “tdi
thu’ong” bo la loai doi séng ma Thién Chua danh cho ching ta
trong y nghi cua Ngai. TOi lay Thién Chua de noi rang doi séng
doi dao va phong nhiéu het strc 4y bao gom niém vui man nguyén.
Mong ban kham pha ra niém vui d6!









MUC LUC

Bi quyét S6 1: Yéu bén thén ciia ban
Tim ra con dwong giita su vo gid tri Va Su ngao man.

Bi quyét S6 2: Panh gia cac gia tri ciia ban )
Tim ra con dwong giita ‘bat cir diéu gi ciing tot’
va ‘moi thir la den hodc trang.’

Bi quyét S6 3: Quan tim dén ngudi khac
Tim ra con dwong giita su hy sinh va Su vi ky.

Bi quyét S6 4: Chap nhan mit tbi ctia ban
Tim ra con dwong giita thién than va ma quy.

Bi quyét S6 5: Nhan rd kha ning ciia ban
Tim ra con dwong giita sy biéng nhdc
va théi tham cong tiec viéc.

Bi quyét S6 6: Dién dat tinh cam ciia ban o
Tim ra con dwong giita sy ap ché va tinh boc dong.

Bi quyét S6 7: Séng niém tin ciia ban
Tim ra con dwong giita sy phu thuéc quda mirc
va su doc lap.

Bi quyét S6 8: Song cude ddi ciia ban
Tim ra con dwong giita sy bat luc va Sy toan nang.



