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NOQI DUNG

Hiéu biét vé Tinh trang Con Ngudi.
Phat trién nhu mot Con Nguai.

Nhitng Mo6i Quan hé Lién Ban vi.

boi pho véi nhitng Cam xtic caa Minh.
Nhitng Noi Che giau cia Con Ngudi:
Cac Phuong phap Dé phong cua Cai Toi.
Danh sach nhitng Y d6 va Vai tro




Hiéu biét vé Tinh trang Con Ngudi

“Kinh nghiém nay that tot dep, vi dai va mang tinh
giai thoat, khi con ngudi hoc hoi dé giap do lan nhau.
Khoéng thé nao nhan manh dugc nhu cau 16n lao ma con
ngudi cd, dé dugce thyce sy lang nghe, duge nhin nhan mot
cach nghiém tac, dugce hiéu biét.

“Nganh tam ly hién dai da lam cho ching ta cha y
rat nhiéu dén diéu nay. O c6t 16i ctia toan b nganh tam ly
lieu phép la loai m6i quan hé ma trong do, chang ta c6 thé
ndi ra moi sy, giong nhu mét dira tré s€ noi tat ca voi me
no.

“Khdng ai trén thdi gidi nay cé thé ty do phat trién
va tim duge mot cude song tron ven, ma khdng cam thay
dugc it nhat mot ngudi hiéu minh...

“Ngudi nao ty nhin thiy ban than minh rd rang déu
phai céi mo d6i v6i mét ngudi than tin ma minh da ty do
chon lya va xing dang v&i mot niém tin nhu vay.

“Ban hdy lang nghe tat ca nhitng cudc noéi chuyén
cua thé gi6i chung ta, gitta cac quoc gia cling nhu gitta cac
I[a doi. Phan 16n d6 la nhitng cudc doi thoai cia ngudi
diéc”.

Tién si Paul Tournier, Bac si Y khoa,




Chuyén gia Tam than va tac gia nguoi Thuy Si.

ROI Piic Chia phén:
“Con nguoi & mét minh khéng tét ...”
(St 2:18)




T quan hé cua chtng ta 4am chi mot qua trinh ma
qua do6, ngudi hoac sy vat nao d6 dugce lam cho pho bién,
nghia la dugc chia sé. Néu ban néi v6i t6i mét diéu bi mat,
thé r6i ban va t6i cung c6 sy hiéu biét vé diéu bi mat caa
ban, va ban da truyén dat diéu do cho toi.

Nhung ban c6 nhiéu diéu hon nita d€ truyén dat
cho t6i, néu ban mudn, hon la chi c6 mét trong nhitng bi
mat cua minh. Ban c¢6 thé noéi v6i toi ban la ai, ciing nhw
t6i c6 thé noi v6i ban t6i 1a ai.

CON NGUOI “THUC SU”

Trong xa hoi cua ching ta ngay nay, ching ta da
nhan manh nhiéu vao viéc tré nén dich thyc. Ching ta da
noi vé viec deo mat na trén khudn mat con ngudi “thyce sy”
cta minh, va vé viéc dong cac vai tro che day con ngudi
dich thyc va thye sy cia minh. Piéu ngu y 1a ¢ noi nao do,
bén trong ban va bén trong tdi, an giau con ngudi thyc sy
cua chung ta. Gia thu con ngudi thuc sy nay la mot thyce
tai yén tinh va dugc hinh thanh. Cé nhiing ldc con ngudi
thuc sy nay cua toi toa ra bén ngoai toi, va c6 nhitng lic
khac t6i cam thay budc phai nguy trang con ngudi thyce sy
cta minh.

Cé I€ van c6 mot s6 bién ho cho 16i néi nay, nhung
tdi nghi rang diéu nay cd thé€ sai [am hon la hitu ich.
Khoéng hé ¢6 con ngudi co dinh, dich thuc va thuc sy bén
trong ban hodc t6i, chinh x4c 1a bai vi viéc trd nén mét



ngudi nhat thiét bao ham viéc tré thanh mot ngudi, mot
con nguoi trong qua trinh. Néu téi Ia bat cir diéu gi dé nhu
la mgt con nguoi, thi doé Ia nhitng diéu toi:

suy nghi

phéan doan

cam thay

danh gia

ton trong

quy mén

yéu thuong

cam ghét

mong uGc

hy vong

tin tuéng

va cam két.

bay 1a nhitng diéu xac dinh con ngudi cua to6i, va
chang lién tyc trong qué trinh, trong qua trinh thay doi.
Trir phi tAm tri va trai tim cta t6i bi can tré mét cach vo
vong, tat ca nhitng diéu xac dinh t6i nhu 1a mot con ngudi
van mai mai thay doi.

Con ngudi cua toi khong phai 1a mot cot 16i hoi
cing ran bén trong téi, mot bic tugng duge hinh thanh
hoi tron ven von thyc sy va dich thye, vinh cttu va ¢6 dinh;
dang hon, con ngudi bao ham mot qua trinh nang dong.
NGi cach khéac, néu ban biét t6i ngay hdm qua, thi xin vui
Iong dirng nghi rang dé la cung con ngudi ma ban dang
gap hom nay.




To6i da trai nghiém nhiéu hon trong cudce doi, toi
van bat gap nhitng chiéu sdu md&i noi nhitng ngudi ma toi
yéu mén, t6i van dau kho va cau nguyén, va tbi khéac biét.

Xin ban vui 1ong dirng gan cho t6i mot “chuin muyc
trong nhay mat”, c6 dinh va khéng thé thay doi, bagi vi toi
van lién tuc “6 d6”, nam bat nhitng thay doéi trong céac co
hoi cta cudc song hang ngay. Vay thi ban hay tién lai gan
toi, véi mot cam giac ngac nhién, hdy quan sat nhitng dau
hiéu cua sy thay doi trén khuén mat, doi tay va giong noi
cua to6i; b&i vi chac chan t6i van thay doi. Nhung ngay ca
néu ban nhan ra diéu nay, thi tdi van c¢6 phan lo ngai khi
noi voi ban toi 1a ai.

Néu téi phoi bay cho ban su'trdn trui ctia minh nhw
mt con nguoi —

thi xin ban dimg lam cho toi cam th&y x4u hé.




TINH TRANG CON NGUOT

Ban héy xem xét cudc doi thoai sau day:

Tac gia: “Toi dang viét mot cudn sach nho tén la Tai
sao T6i Ngai No6i v6i Ban Toi La Ai?”.

Ngudi khéac: “Ong c6 mudn mot cau tra 16i cho cau
hoéi caa 6ng khéng?”.

Téac gia: “Do6 1la muc dich cua cudn sach nho, dé tra
161 cau hoi”.

Ngudi khac: “Nhung 6ng c6 muodn cau tra 16i cua
toi khdng?”.

Téac gia: “Vang, tat nhién t6i muon cha”.

Ngudi khac: “T6i ngai néi v6i ong t6i la ai, bai vi
néu t6i no6i véi Ong toi la ai, thi cé thé 6ng khong thich con
Nngudi cua toi, va do la tat ca nhirng gi t6i cd”.

Poan trich ngan ngui nay dugc lay tir mot cude doi
thoai c6 that, bat ngd va tir cudc doi nhu né van thyc sy la
nhu vay. N6 phan anh mot s6 diéu thudc vé noi s¢g hai
dang giam ham va sy hoai nghi ban than 1am cho hau hét
ching ta bi té liét, va ngan can ching ta tién 1én phia
truGce, trén con dudng huéng t6i sy truéng thanh, hanh
phdc va tinh yéu dich thye.

Trong nhitng no lyc truéc day, tya dé 1a Tai sao To6i
Ngai Yéu thuong? (Argus Communications, 1967), t6i da
coO gang miéu ta diéu gi do6 thuoc vé vét thuong long va noi
dau kho ctia con ngudi, von ngan chan con dudng tién t6i
tinh yéu dich thyc. Ching chinh la cung nhiing vét thuong
I0ng, cung noi sg hai va dau kho noi tdm, von ngan chan
con dudng tién tGi viéc truyén dat ban than thyc sy, ma
trén do tinh yéu dugc xay dung. B&i vi cuon sach nho khac



nay, von duge du dinh tré thanh cudn ké tiép, van c6 thé
kiem dugc tir Argus Communications, nén & day khong
can phai xem lai tinh thé kh6 xu va dau kho vé mat tam Iy
von la mot phén cua tinh trang con ngudi.

Tuy nhién, nhu mét chudi tir cuén sach nho truée
do, & day ching t6i van muon miéu ta diéu gi do thuoc vé
cach thiic nhitng vét thuong 1ong va sy phong thu nay, ma
ching ta str dung dé tu vé khoi cho yéu nhiéu hon nira, c6
khuynh huéng hinh thanh nhitng kiéu hanh dong va phan
ing nhu thé nao. Cudi cung, nhitng ki€u nay bién thanh
cach rat ty danh lira minh, dén noi ching ta bi mat di tat
ca y thirc vé sy nhan biét va tinh chinh trygc. Chang ta thi
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hanh nhitng “vai tro”, deo “mat na”, va c6 nhitng “y do6”.

Khong ai trong ching ta muodn tr¢ nén doi tra hoac
song ltra gat; khong ai trong chting ta muo6n tré thanh mét
ké gia vo hodc gia tao, nhung nhitng no6i s¢ hai ma ching
ta trai nghiém va nhiing rui ro ma sy chan thanh ty truyén
dat 16i kéo theo dudng nhu lai qua méanh liét doi v6i ching
ta, dén noi viéc tim kiém cho an nau trong cac vai tro, mat
na va y d6 cua ching ta hau nhu bién thanh mot hanh
dong phan xa tu nhién.

Sau mot thoi gian, tham chi c6 thé kha kho khan
doi voi ching ta dé phan biét dugec gitra viéc chiing ta thuc
su la gi, vao bat ctt thdi diém nhat dinh nao trong su phat
trién cta ching ta nhu nhitng con ngudi, va viéc ching ta
ty cho minh la con ngudi gi. Pay 1a mot van dé pho bién
cia con ngudi, dén nodi ching ta c¢6 thé goi mot cach chinh
dang la “tinh trang cua con ngudi”.

It nhat, d6 1a tinh trang ma hau hét ching ta tim
thay ban than minh va diém khoi hanh cia chang ta
hudng t&i sy truong thanh, chinh truc va tinh yéu.




PHAN TiCH GIAO DICH

Trong cudn sach ban chay nhat ctia minh, Nhifng ¥
do ma Con nguoi Co, Tién si Eric Berne, bac si tam than
noi tiéng ¢ California no6i vé sy “phan tich giao dich”, qua
do, ong muon no6i dén viéc phan tich vé giao dich xa hdi,
khi hai ngudi gap nhau trong mot tinh huéng da dinh.
Trong mét tinh hudong nhu vay, ¢6 sy “kich thich giao
dich” (nhu mot dtra tré bi dau xin mot ly nuéce) va “phan
ung giao dich” (ngudi me mang nudc lai). Viéc phan tich
giao dich ¢ gang chan doan diéu dugc goi la “trang thai
cai t6i” cua nhitng ngudi tuong tac (ngudi kich thich va
ngudi dap tng) vao thaoi diém giao dich. Gia thuyét vé viéc
phan tich giao dich 13, trong nhitng tuong tac da dang, rat
chidng ta c6 thé dang hoat dong trong mét vai tro hoac
trang thai cai t6i khac nhau.

C6 thé phan chia nhitng trang thai céi t6i nay thanh
ba loai: Bac Cha me (cap trén, che cha, va la ngudi phan
nao cung cap cho sy thiéu thon cta ngudi khac), Nguoi
I6n (ngudi day da noi ban than va quan hé v6i ngudi khac
nhu mot ngudi binh dang), va Tré con (ngudi chua day du,
va do d6 & tinh trang can dén mot so ki€u gitup do hoac ho
trg). Khong ai trong ching ta mai mai ¢ lai co dinh trong
bat c trang thai nao cua cai t6i, nhung chang ta c6 thé
thay doi tur trang thai nay sang trang thai khac, tuy thuoc
vao tinh trang ké can va nhiing nhu ciu cta chang ta lac
do.

Chang han, doi khi ngudi dan 6ng c6 thé hoat dong
nhu la Bac Cha me d6i v6i dira con cua ho, hoac nhu mot



Nguoi I6n d6i v6i ngudi vg hoac nhitng ngudi cong tac voi
ho trong cong viéc, ngudi do cling c¢6 thé nhan lay (hodc y
thirc hoac vo y thiic) ca trang thai cai toi cia mot Pifa tré.
Trong khi san sang h¢ tong vg vao rap hat, noi hau nhu
chac chan ngudi dé s€ nhan 13y trang thai cai t6i ctia Bac
Cha me hoac Ngudi 16n, c6 thé ngudi dé6 van manh dan
noi v&i vg minh: “Nay me, lam on tim dum téi cai khuy
mang-sét cua téi duge khong?”. Pra tré noi ong ta dot
nhién hoat dong, vi can dén mot ngudi me, mac du co thé
ong ta nhanh choéng tra lai véi mot trang thai céi toi khac,
tuy thudc vao nhitng nhu cau thé Iy hoac tinh cam cta o6ng
ta.

Hau nhwrtéi c6 thé gitip ban chip nhin va ty cdi mo
bing ciach chdp nhan va tyr boc 16 chinh minh véi ban.

Cling c6 thé xay ra la ngudi dap ang trong vi du
trén c6 khuynh hu6ng tranh né bat c trach nhiém nao, va
btra tré noi ngudi vg c6 thé nodi 1én. “Nay Bo, néu anh co
thé tim thay cai do, t6i chac chan rang chac han t6i khong
thé tim dugc”. Trong viéc giao dich nay, “dudng vecto”
hoan toan nam ngang: Da tré dang quan hé vgi baa tré.




CHUNG TA DUQC “LAP TRINH” NHU THE NAO
PE CHON LUA
“NHUNG TRANG THAI CUA CAI TOI”?

Khi 4p dung nhitng ly thuyét nay, thit nghiém lam
sang da mao ra gia thuyét rang tat ca ching ta déu c6 kha
nang doi véi tat ca nhitng trang thai cai toi da dang nay, va
chting ta da dugce 1ap trinh nha lich st tam 1y, ca nhan cua
minh dé phan ang nhu Bac Cha me, Ngudi 16n hoac bia
tré, trong nhiing tinh hudng da dinh trong cudc doi. Viéc
“lap trinh” nay la mét két qua tong hgp cua nhitng anh
hudng truge day trong cudc doi ching ta (lap trinh xa hoi)
va phan tng cua chung ta doi v6i chung (1ap trinh cé
nhan). Sy kich thich cta nhitng anh huéng va phan tng
tru6e day nay dugc ghi lai mot cach khong thé tay xoa
dugce bén trong con ngudi ching ta.

Co cdu con ngudi mang bén trong n6 diéu gi do
giong nhu moét chi€c may thu bang di chuyén duge, van
lu6n luon dong vai tro mét cach nhe nhang nhung kién
quyét bén trong chdng ta. Trén cudn bang ctua chi€c may
ghi @m nay, thdong diép cua ngudi me hodc ngudi cha
(nguoi ngudi khac) déng vai tro ¢ do. Co thé ngudi me van
dang noi: “Khong gi la qua tot dep doi véi Ngudi yéu bé
nho cua t6i. To6i s€ rira bat dia va don giudng. Bay gid anh
hdy chay quanh va vui cé di, hgi anh yéu”. Néu phan Gng
cia “Anh yéu” la chap nhan vai tro cua da tré mai mai,
thi ban c6 thé nhan thay chi ta (gia thi hién dang la mét
ngudi 16n) van mong mudn nhitng ngudi khac lam moi sy



cho minh, va khéng san sang nhan bat c@ trach mhiém gi,
khi dang dugc ban hoan toan diéu khién ngay nao do,
trong cach thic dong vai tro cua chi.

Hodc ngudi Cha c6 thé€ 16n tiéng trong may thu
bang: “Con khong hé tot lanh gi dau!”. Néu trong trudng
hop nay, dira tré phan ng mot cach ngoan ngoan, thi khi
ong ta di ngang qua ban, c6 thé 6ng dy rau ri, that vong va
Iam bam: “T6i khong hé t6t lanh gi... Toi khdng hé t6t lanh
gil”.

Viéc 1ap trinh xa hoi va cad nhan cé khuynh huéng
két tinh thanh nhitng kiéu hanh dong va phan tng. Nhiing
kiéu nay thuong c6 thé dugc tién doan trong hau hét
chang ta v6i d chinh xac cao. Tuy thudc vao nhitng nhu
cau thé Iy hodc tinh cam cua chiing ta vao luc d6, ching ta
c6 khuynh huéng déng cung nhitng vai tro, cé cung nhiing
“y d6”. Va nhitng “y d6” luon luon di theo “chuong trinh”.
Néu ban muon hiéu dugce y d6 mot cach ding dan, thi viéc
nhan biét chuong trinh that hitu ich.

VIEC LAP TRINH:
Al SE CHI PHOI TRONG VO KICH-TINH THAN?

Bén trong mai chung ta, c6 mot chi€c may thu bang
dién phan am thanh ctia mot va kich-tinh than van lién
tuc dang dién. Trén san khau la Bac Cha me (hoac ngudi
khac), baa treé-1, va Ngudi 16n-1. Ngudi Cha hoac ngudi
Me dang pho bién mét thong diép cho Dira tré-1. Dira tré
dang phan tng theo cach thic riéng cia n6. Khi Nguoi
I6n-1 nghe duge thong diép, va nhan thay phan ng cua
btta tré, thi nguoi d6 phai budc vao va cong tac hoic



khu6c tir thong diép. Ngudi d6 phai ty khang dinh minh,
b&i vi néu khong, thi tuong lai cia ngudi co lién quan sé
khong la gi hon mot ké dang song bang viéc 1ap trinh caa
qua khu.

Chang han, néu Bac Cha me dang noéi rang: “Con sé
khéng bao gi¢ dat t6i bat ct diéu gi”, thi Ngudi 16n phai
buéc vao va trach méc Bac Cha me: “Hay cham dut viéc
noi voi con tré rang n6 khong tot lanh gi!” Sy can bang co
thé va phai dugc lat d6. Cudc song phai la gi hon 1a chi
don gian s6ng bang viéc 1ap trinh cua qua kht, va diéu nay
c6 thé trd thanh néu Ngudi 16n trong chung ta sé can
thiép.

Khi chdng ta néi hoac hanh déng, d6i khi ngudi me
hodc ngudi cha trong chiing ta dang noi (thong diép khong
thé x6a nhoa va van mai c6 tac dung), doi khi, baa tre- |
trong chung ta dang néi, va doi khi, d6 1la Ngudi 16n-I.
Cling c6 khi Bac Cha me bén trong ching ta ngat 16i baa
tré-1, nhu vi du: “That 1a mot ngay bén ngoai trgi dep va
con thich ra ngoai c6” (bt tre), nhung khong phai lac nao
b6 me cling c6 thé lam diéu b6 me muon (Cha me)”. O
diém nay, Ngudi 16n dang can thiép c6 thé ty khang dinh
minh va quyét dinh: “Nhung bo me can mot it khong khi
trong lanh va bo me can diéu d6 ngay bay gid, vi vay, bo
me s€ ra ngoai”.

NGi cach khéac, trong mai chung ta, déu khong chi
c6 sy da dang cua trang thai cai t6i, ma con c6 mot ban
chat than trong va mot ban chat tiép bién vé van hoba. Sy
phan biét nay chu yéu mang cung y nghia nhu sy phan
biét gitta ban than dugc lap trinh va ban than ctia Ngudi
I6n dang can thiép. Nén van hoda hodc van hoda-phy ma
trong do6 ching ta sinh s6ng la mot trong nhirng nguén goc
doi vai viée lap trinh cta ching ta. N6 cung cap day du
cho chiing ta dé phan @ng lai cac tinh hudong theo nhiing



phuong cach nao d6. Khi chung ta gitp d6 ngudi khac
bang nhitng phan ttng mong dgi, hodc ching ta bi & trong
nhitng khuon mau dugce xac dinh kha nhiéu bang qua khir
cua chung ta, thi do la ban chét tiép bién vé van hda dang
hoat dong. Khi mot ngudi tr¢ nén cang ngay cang ngudi
I6n (trudng thanh), thi ban chat than trong, vén hoat dong
vi sir hda nhdp va niém tin ca nhan, van tiép tuc. Con
nguoi ddy da dan dan tyu tach ra khéi viéc lap trinh cua
minh, va bién tir viéc la mot ngudi “phan tng” thanh mot
ngudi “hanh dong”. Ngudi do tré thanh “ngudi dan éng
(phu nit) riéng cta minh.

VIEN DAN PEN NHUNG Y PO

Trong van canh nay, “y d6” khong thyc sy thua vi.
b6 1a phan Gng kiéu mau truéc nhitng tinh huéng trong
cudc doi, duge lap trinh cho chidng ta ¢ noi nao dé phia
sau lich st ca nhan, tdm Iy cta chtng ta. Do6i khi, nhitng y
do nay la cac van dé cuc ky ac nghiét, bai vi moi ngudsi déu
dang c6 d€ chién thang... chién thang diéu gi d6. b€ dat
dugce sy thanh that truyén dat ban than v6i ngudi khac, thi
rat hitu ich khi y thitc duge nhitng phan @ng ki€u mau ctua
minh — nhitng y d6 ma chdng ta c6. Néu ching ta tré nén
y thic vé y d6 nay, thi chidng ta c6 thé tir bé dugce ching.

Nhiing y d6 nay gan nhu luon ludn la nhitng thu
doan nho vé phia chiing ta, ma ching ta c6 thé st dung dé
tranh khéi tu-nhan ra va ty-truyén dat ban than. Chung la
nhitng tam khién nhé ma ching ta mang dang truéc minh,
khi chting ta di vao tran chién cua cudc doi; chung dugce
thiét ké d€ bao vé ching ta khoi bi thuong tich va gitp
chang ta gianh dugc mét so chién tich nho cho cai t6i caa
minh. Eric Berne goi nhiing 1¢i 16¢c nhé nay Ia “ct danh”,



nhitng chién thang hodc thanh céng nho mang lai cho
ching ta sy bao vé hodc thira nhan. Nhitng y d6 déu khac
nhau, bai vi lich st tam ly va viéc lap trinh thi luén lu6n
doc nhat, va bai vi c6 nhitng trang thai da dang cua cai t0i,
trong do6, ching ta c¢6 thé chon lya dé€ chién thang ban
than, tuy thudc vao nhitng nhu cau lac d6, va tinh hinh-
cugc song.

Mot diéu ma tat ca nhitng y d6 nay néi chung déu
c6 la: Chung lam tiéu tan sy hiéu biét vé ban than va pha
hay toan bo kha nang chan thanh ty-truyén dat véi nhitng
ngudi khac. Cai gia cua chién thang that dat; it c6 co héi
cho mo6t ngudi nhu vay trai nghiém nhitng cudc gap go
lién ban vi thyc sy, ma chi mot minh n6 c6 thé dat ngudi
do vao con dudng dua dén sy trudng thanh va day da cua
cudc sOng con nguoi.

Hau hét ching ta déu c6 nhitng ¥ d6 v6i ngudi khac
trong 16i cu x quen thude cua minh. Ching ta néu Ién cho
ngudi khac phan ang lai minh theo cach thitc minh muén
cho ho phan @ng. Ching han, ching ta c6 thé mai mai
khéng phat trién thanh nhitng con ngudi dich thye, boi vi
chting ta da on dinh tu tuéng minh la nhitng da tre, thi€u
thon va khong truéng thanh vé tam ly. Ching ta phat ra
nhitng “dau hiéu dang thuong”, bang am thanh cua giong
noi va bang nhitng cach dién ta trén khuén mat minh.
Chung ta quy dinh cho nhitng ngudi khac phai phan Gng
mot cach rat nhe nhang doi v6i minh. Chilng ta nghe nhu
va c6 vé khong ty bao vé dugce giong nhu bat ¢t dira tré
nao; hau hét moi nguoi déu da budc phai di theo nhitng
|61 dao dién cta ching ta.

Nhitng ngudi khac trong chung ta, von la vi ctu
tinh trong vai tro ma ching ta dam nhan, nhat quyét



muon luén ludn ciu thoat nhitng nguoi khac. Ching ta
muon tré¢ thanh “ngudi ctu gidp”, va muon bién moi
ngudi khac ma chdng ta quan hé thanh “ngudi dugc ctiu
giap”. Doi khi, dira tré vinh vién lai lién két v6i vi ctu tinh,
va ho cing nhau tao ra mot y do suot doi. Boi vi hai y do
nay an khop v6i nhau, nén cac sy viéc déu sé dién ra rat
tot, va khong ai trong ho s€ lién tuc phat trién.

Néu chi can nhitng noéi sg hai va bat an cua ching
ta, von nhac nhé chiing ta ddm nhan nhing trang thai
khac nhau cua céai t6i va c6 nhitng y d6 khac nhau, cho
phép ching ta chan thanh ti€p xtc v6i nhitng cam xtc cua
minh va c6 thé thanh that bao cao vé ching, thi ki€u mau
cta nhirng “dau hiéu dang thuong” hoac “thuat than bi caa
vi ctu tinh” s€ noi 1én va trg nén ré rét doi voi chang ta.

TOi chi cé6 th€ biét ring minh dé& can dam
gidi bay tdm sy véi ban nhiéu di€éu vé ban than.

btra tré vinh vién sé nhan thay rang né khong bao
gid quan hé tot v&i nhitng ngudi khac, trir phi n6 dang dua
ra cho ho cac van dé va tinh trang khong thé tu bao vé cua
minh; ké ty goi minh la vi ctu tinh sé phat hién rang ho
khong bao gi¢ quan hé tot véi nhitng ngudi khac, trir phi
ngudi do gap rac roi va khéng c6 kha nang tu bao vé... va
dang can dén ho. Sy chan thanh v4i ban than minh theo
cach nay khéng phai la van dé dé dang, bai vi diéu nay 16i
kéo theo viéc d€ cho nhitng cam xtc bi don nén cua minh
xuat hién dé nhan ra minh thyc sy 1a gi; diéu nay doi héi




phai b4do cdo nhitng caAm xtic nay cho ngudi khéic, nhu sau
nay chdng ta sé thay.

Khoéng r6 c6 bat ¢t ngudi nao lai khong c6 nhitng y
do nay hoac y do khac. Vi thé, néu t6i thye sy mudn “xem
diéu d6 giong nhu no 1a... va néi diéu do6 giong nhu no 137,
thi t6i phai ty héi mét so cau hoi khé khan vé nhitng kiéu
hanh dong va phan ng xuat hién trong tu cach ctia minh,
va tbi phai ty hoi nhitng kiéu mau nay bdce 16 gi cho toi vé
ban than.

Phai chang t6i trién khai trong tiém thic cac van dé
dé gay su cha y? To6i c6 nhat dinh chuyén tat ca nhitng
ngudi ma tdi quan hé vao loai “ngudi can sy giap do cua
t6i” khoéng? Toi ¢ ty gidi thiéu minh nhu Ia ngudi t€ nhi
dé dam bao dugc 16i cu xur nhe nhang tir nhitng ngudi khac
khong? To6i ¢6 dang st dung ngudi khac nhu la ngudi
chinh phuc d€ truyén sy song cho cai t0i u rii caa minh
khong? T6i c6 dang tim cach gay an tugng cho ngudi khac
bang thoi ty man, chinh xac bai vi tdi hoai nghi sy day du
ctia minh véi tu cach mot con ngudi?

Phan cudi cung ctia cudn sach nho nay la mot ban
danh sach tirng phan cua mot so vai tro pho bién hon, ma
nguoi ta ddm nhén trong cach st dung hodc l1a thudng
xuyén hoac la doi khi. N6 dugc goi 1a “muc luc nhitng y do
va vai tr0”. Tuy nhién, phan nay cta cuén sach khong hé
c6 y dinh tré thanh phan “giai tri”. Tat ca chtng ta déu trai
nghiém “tinh trang con ngudi” d6i véi noi s¢ héi va sy che
gidu. Tat ca chung ta déu biét diéu gi d6 c6 nghia la:
“Nhung néu t6i no6i v4i ban toi 1a ai, thi c6 thé ban khong
thich t6i, va d6 la tat ca nhiing gi tdi c6”.

biéu ma ban va t6i thuc sy can dén la mot giay phit
cua sy that va mot thoi quen cua sy that doi voi chinh
minh. Ching ta phai tu hoi trong sy riéng tu ca nhan, tinh
lang cua tri 6¢ va tam hon minh: T6i cé nhiing y do gi? bo



c6 phai la diéu ma t6i dang co gang che gidu khong? Do co6
phai la diéu ma téi hy vong dat dugc khong?

Su san sang cua to6i trong viéc chan thanh vai chinh
minh va nhitng cau hoi nay sé la nhan t6 quyét dinh va
diéu kién chu yéu doi v6i sy phéat trién nhu mét con ngudi.

Mgt nguoi dang phat trién thi tw doéi méi minh ...
méi mé nhwr titng ngay mai ...

Ha&y xem xét khubén mat va ban tay cua nguoi do,
héy ling nghe tiéng néi cia ho ...
héy tim kiém sy thay doi ...
chadc chan nguoi do van thay doi.







Phat trién nhu mot Con Ngudi

Trong nhitng trang nay, thudng xuyén nhac dén sy
“phét trién nhu mot con ngudi” va sé no6i nhiéu dén sy can
thiét caa viéc tu-truyén dat va cudc gap go lién ban vi nhu
la phuong tién dua dén sy phat trién nay. That la vira hap
dan vira kh6 khan khi ¢6 gang dién ta nhiing diéu ma sy
“phéat trién” nay ham y. Khéng thé nao vién dan mot vi du
V€ con ngudi phat trién-day du, bai vi moi ngudi ching ta
déu phai phat trién trong con ngudi riéng cua minh,
khong tr¢ nén “giong nhu” bat cir ai khéac.

Chtng ta dang c6 gang tré thanh loai ngudi nao?
Carl Rogers goi con ngudi nay la “con ngudi dang hoan



toan thyc hién chitc ning” (Liéu phdp Tam ly: Ly thuyét,
Nghién citu va Thuc hanh, 1963), va chac han, boi vi viéc
tro thanh mot con nguoi Ia mgt qua trinh nang dong, suot
doi, nén sé phai dinh nghia vé sy phat trién mot cach rong
rdi vé mat nhitng chic nang. Abraham Maslow, nha tam ly
noi tiéng tir Truong Pai hoc Brandeis, goi con ngudi nay la

“con ngudi tu-thue hién” va “con nguoi day du”.
TINH CACH HUONG NOI VA HUONG NGOAI

Con nguoi ddy du duy tri sw quin binh giita tinh
cdch“hudng n@i va “hudng ngoai”. Ca tinh cach huéng noi
thai qua lan huéng ngoai thai qua déu mat quan binh.
Ngudi huéng noi gan nhu quan tam danh riéng cho ban
than minh; ho tré nén trung tdm thu huat trong céi vii try
riéng ctia minh. Vi ban tdm dén ban than, nén ho sao lang
doi v6i thé gidi rong 16n bén ngoai. Ngudi huéng ngoai
thai qua boc 16 ban than, chuyén tir sy sao 1ang bén ngoai
nay dén su sao lang khac. Cudc song ctia ho khong hé suy
nghi, va hau qua la it c6 sy dao sau n6i tam. Nhu Socrates
da noi: “Cudc song khong suy nghi thi khéng dang song”.
biéu kién dau tién cua sy phat trién la quan binh.

Tinh cach “Hudng ndi” ham y rang mft nguoi da
tham do va c6 kinh nghiém vé bdn than. Nguoi d6 y thic
V€ stic song cua nhitng cam giac, cam xic, tam tri va y chi,
va ho khong phai 1a mot ngudi xa la, cing khong lo ngai,
doi voi nhitng hoat dong cua co thé va nhitng cam xtc caa
minh. Nhitng cam giac cia ho dem dén cho ho ca vé dep
lan noi dau, va ho khong khude tir ca hai. Ho ¢6 kha nang
doi v6i toan by nhitng cam xtic cua con ngudi: tir noi dau
kho dén su diu dang. Tam tri ctia ho van song dong va tim
kiém; y chi cia ho vuon t&i mét sy s¢ hitu luon luén 16n



lao hon doi véi tat ca nhiing gi la t6t dep, va dong thaoi
thuong thic diéu ma ho da sé hitu. Ho van lang nghe ban
than, va ho bi€t rang khong gi ma ho nghe thay la xdu xa
hoac gay khiép s¢ ca.

Tinh cach “huéng ndi” bao ham sy chidp nhin-
chinh minh. Tinh cach huéng noi dang mong uéc c6 nghia
la con ngudi day da, hoan toan thyc hién chic nang, ty
bién thanh hién thyc nay khéng chi y thitc dugc nhitng
khao khat va hoat dong vé mat thé ly, tam ly va tinh than,
nhung ho con chap nhan chinh minh nhu 1a tot dep nira.
Ho “6 nha” (thoai méai) doi v6i co thé cia minh, nhitng
cam xuc au yém cting nhu cam ghét, nhitng sy thoi thic,
nhirng tu tuéng va mong udc cia minh.

Ngudi doé khong chi “¢ nha” doi v6i nhitng gi ma ho
da trai nghiém noi ban than, nhung ho con ma& ra cho
nhitng cam gidc m&i, nhitng phan ng thudc vé cam xic
md&i mé va sau xa, nhitng tu tudng va mong udc dang thay
doi. Ho chap nhan tinh trang nodi tam ctia minh nhu la van
dang méi mai thay doi, bai vi phat trién 1a thay do6i. That
tha vi 1a van ménh cudi cung ctaa ho v4i tu cach 1a mét con
nguoi, nghia 1a, diéu ma ho s€ tr¢ thanh vao cudi cude doi
caa ho, thi ho van khong biét duge. Do6i voi tat ca moi
ngudi, khong kiéu mau phat trién nao c6 thé dugc cau
trac-trudge. Ho khong c6 tham vong hoba ra giong nhu bat
ctt nguodi nao khéc, bai vi ho 1a chinh minh; con ngudi
tiém nang cua ho, moi ngay déu bién thanh hién thuc mot
cach mg&i mé nhd nhitng kinh nghiém mai, khong thé xac
dinh dugce & bat ctt giai doan nao trong sy phat trién ctaa
ho.

Ngudi do6 chdp nhan minh la gi, vé mat thé 1y, cam
xuc va tri tué. Cho dén tan nhitng diéu ma ho hiéu biét, ho
bi€t rang con ngudi cia minh tot dep; ho biét rang tham



chi con ngudi tiém niang caa ho lai con I6n lao hon. Tuy
nhién, ho van thyc t€ doi véi nhitng gi¢i han cia minh; ho
khong diung lai ¢ gidc mo vé nhitng diéu ho muoén tro
thanh, va trai qua phan doi con lai caa minh dé ty thuyét
phuc rang minh la nhitng diéu nay. Ho van lang nghe, khai
thac va yéu mén nhitng diéu ma ho thye sy la. Va moi ngay
m&i, kinh nghiém nay vé ban than s€ m&i mé giong nhu
chinh ngay do, béi vi ho van méi dang thay doéi, ludén ludn
la mét con ngudi mGi, boc 10 trong mot sy thay doi lién
tuc, nhan cach ty-doi mdi. Ho tin tuéng vao nhitng kha
nang va nguoén lyc ciia minh, ho tin rang minh c6 thé thich
nghi va duong dau véi tat ca nhitng thach thitc ma cudce
ddi cta ho s€ pho bay.

Kiéu ty-chdp nhan nay tao kha nang cho ngudsi do
song mot cach day da va tin tuong doi voi tat ca nhitng gi
dién ra bén trong ho, va ho khong hé lo ngai rang diéu do
la hodc c6 thé 1a mot phéan cua con ngudi ho.

|Piéu ma téi phdi cung cap cho ban luén ludn la: sy thil

Tinh cach “hudng ngoai” ham y rang nguoi do coi
md khéng chi déi véi con nguoi bén trong hg, ma con déi
voi méi truong tir bén ngoai he nita. Con nguoi diy du
quan hé siu xa va c6 y nghia v6i thé gidi bén ngoai minh.
Nguoi do6 khong chi lang nghe ban than, ma con nhiing
tiéng noéi thudc vé thé€ gidi cua ho nita. Bé rong noi kinh
nghiém c4 nhan cua ho dugc gia tang vo6 tan, thong qua sy
dong cam nhay bén v&i nhitng ngudi khac. Ho dau kho véi
ngudi dang dau kho, vui ming véi ngudi vui mung. Ho
dugce sinh ra mot [an nira vao moéi Mua Xuan, ho cam thay
tac dong cuia nhitng bi an vi dai trong cudc song: chao dai,
I6n 1én, yéu thuong, dau kho, sy chét. Trai tim ho ron ra



cung v6i nhitng “tinh nhén tré”, va ho nhan biét diéu gi do
thuoc vé sy h6 hoi noi minh. Ho cing nhan biét triét Iy vé
noi that vong cia khu nha 6 chuot, va sy ¢6 don caa noi
dau kho khong dugce xoa diu, va tiéng chuéng khong bao
gio rung 1én ma khéng rung theo cach thé nao d6 xa la do6i
vGi ho.

Ngudi viét Thanh vinh néi: “Lay Chua, xin hay tao
ra trong con mét tam hon biét lang nghe”.

Ngugc lai v6i sy ¢6i md nay la loai ngudi “phong
thu”, chi nghe nhitng diéu ho mudén nghe, tuy thude vao
cau trac va khuynh huéng duge nhan thic trudce cua riéng
minh, ho chi nhin thay nhitng gi minh muén nhin. Ngudi
phong thu khoéng thé 1a ngudi dang phat trién, bdi vi thé
gigi cua ho khong 16n hon ban than ho, va chu ky chan
trgi ctia ho van khép kin.

Tinh cach “hudng ngoai” vuon toi tot dinh cia né
trong kha nidng “tw do ban phat tinh yéu”. Tién si Karl
Stern, mot béc si tam than véi kha nang thau hiéu sau xa,
da ndi rang sy tién trién trong sy phat trién cua con ngudi
la sy tién trién tt mot nhu cau tuyét doi dé dugc yéu
thuong (thoi tho au) dén sy hoan toan san sang dé€ trao
tang tinh yéu (truéng thanh), voi tat ca nhitng loai giai
doan ¢ gitra. Tién si Stern noéi: “Trong trang thai két hop
dau tién cua ching ta (khi bat dau phat trién nhu la nhitng
con nguoi), ching ta déu ich ky, tat nhién, t6i khong st
dung tir nay theo nghia rong thong thuong cua né. Con
ngudi au tri van con id (thuat nglt cia nha phan tam
Freud vé nhitng khuynh hu6ng va tham vong cta ching
ta), ma khong phan biét dugc cai toi (nghia la thich nghi
va hai hoa nhitng khuynh huéng ca nhan véi thuc t€, theo
hé thong cta Freud); id ctia con ngudi thoi tho au hoan
toan-nhan chim, ma khdéng y thtac ding dan vé nhiing



ranh gigi riéng cua minh. Nhitng hanh dong lién két cua
nhan cach truéng thanh déu vi ky”.

Con ngudi day du c6 thé ra khéi chinh minh, c6 thé
cam két doi voi mot muc dich; va ho 1am diéu d6 mot cach
tu do. Tat nhién, con ngudi day du phai duge tu do. Trong
chidng ta, ¢c6 nhiéu nguoi bac ai van danh ra thi gio va
nhitng viéc lanh ctia ho mot cach say sua hodc 1a bi ép
bugc. Dudng nhu c6 mot s6 nhu cau bat bugc nao do
khién ho bon chon khong yén; mot mac cam hoac lo lang
nao do la n6i am anh dan dat nhitng ngudi nay tir hanh
dong tot lanh nay dén hanh dong khac. Con nguoi day du
dén v&i nhitng ngudi khac va dén v6i Chinh Thién Chua,
khong boi mot loai chiing loan than kinh chitc nang am
anh-bat budc, nhung mot cach tich cuc va ty do, va don
gian bai vi ho da chon lam nhu vay.

Khi thao luan vé sy két hgp cua tinh yéu, triét gia
Matin Heidegger vach ra hai cam bay c6 thé kiém ch€ sy
phat trién ctia con ngudi: sy man nguyén mang tinh ty
man, on dinh v6i nhitng gi da ton tai, va ¢ thai cuc khac,
mot hoat dong khong ngimg di tir tam trang boi roi nay
dén tam trang boi roi khac, trong su tim kiém diéu gi do
vugt ra ngoai. Heidegger n6i hau qua luén luén 1a sy xa
roi-ban than. Trong tinh yéu, chdng ta phai s& hittu va
thuong thiace nhitng gi ton tai, va dong thai di dén cho sé
hitu (dé yéu thuong) diéu thién hao mot cach hoan toan
hon. Pay la sy quan binh ma con ngudi day du dat dugc
gitra “diéu dang ton tai” va “diéu phai dén”.

Trong tinh yéu cua minh, con ngudi day da khong
ty dong hoa ban than v6i nhitng diéu ma ho yéu thuong,
mac du ching phat trién dan dan thanh chinh con ngudi
ho. Trong cudn sach Toén tai va S¢ hitu, Gabriel Marcel
than phién rang nén van minh cta ching ta day cho ching
ta cach lam thé€ nao de€ s& hitu cac sy vat, trong khi dtng



hon, n6 nén bat dau cho ching ta lam quen v4i nghé thuat
budng ra, b&i vi khdng hé co6 ty do ciing khong ¢6 cudc
song dich thye, khi khong tap su viéc tuGc bo quyén s&
hiu.

Tinh cach “huéng ndi” va “huéng ngoai” quan binh
nghia la sy két hgp cia nhan cdch. Trai ngupc d6i vGi
nhiéu diéu da tirng duge ham y lién quan dén diéu do, ban
chat con ngudi la hiéu biét 1€ phai mot cach co ban. Carl
Rogers khang dinh rang day la két luan chac chan ctaa 6ng,
dya trén 25 nam lam viéc trong nganh liéu phap tam ly.
Con ngudi khong phai 1a mét khu rirng bao gobm nhitng
mong uGc va thoi thac khong c6 ly tri. Néu cé nhu vay, thi
con nguoi s€ khong muodn tré thanh con ngudi day du. Tat
ca ching ta déu c6 thé thai cuc; ching ta c¢6 thé huéng qua
nhiéu vao bén trong hoac ra bén ngoai. Ching ta c6 thé tro
thanh ké no 1€ doi v6i nhitng tht vui thude vé gidc quan
ciaa minh, ma khéng suy nghi gi dén sy an binh cta tam
hon, hoac nghi dén nhu ciu cta xa hoi ching ta dé yéu
thuong va trao tang cho nhitng ngudi khac. Hoac chang ta
c6 thé thai cuc bang cach trg nén nhitng tu nhan cuaa “tri
tué”, chi song dong tir cai co tra 1én.

Khi con ngudi song day du véi toan bo nang luc, va
hai hoa véi tat ca nhitng sitc manh cua minh, thi ban chat
con ngudi s€ chirng to dugc tinh cach xay dung va dang tin
tudng. Noi cach khac, nhu Rogers vach ra, khi con ngudi
hoat dong mét cach ty do, thi nhitng phan ng ctia ho co
thé tin tuong dugc; ho sé tich cuc, huéng t&i phia trude,
mang tinh xay dung. Pay la mot hanh dong vi dai cua long
tin ma rat it ngudi trong ching ta c6 bao gi¢ thuc hién
duge: Néu mot ngudi thuc sy ¢6i mé doi v6i moi ngudi, va
néu ho thyc hién chic nang mét cach ty do va day du,
bang tat ca sttic manh ctia minh (nhitng cam giac, cam xuc,



tam tri va y chi), thi thai @6 cta ngudi d6 sé hai hoa véi
toan bd dir kién thudc vé nhitng sttc manh cta ho, va ho sé
quan binh va thuc t€. Ngudi dé s€ ¢ trén con dudong phat
trién, va day la van ménh cta con ngudi, khong hoan hao
nhung phat trién.

HANH PONG NGUQC LAI VOI PHAN UNG

Con nguoi diy du la mft Nguoi Hanh dong, khong
phai la Nguoi Phan dng. Sydney Harris, ngudi phu trach
chuyén muc cung cap tin tac, ké lai cau chuyén cua ngudoi
ban cuing di v6i 6ng d&n mot sap bao. Ong ban d6 da chao
héi ngudi ban bdo mot cach rat hoa nha, nhung 6ng ay lai
nhan dugce cach phuc vu thiéu hoa nha va coc can. Khi
nhan t¢ bao bi day mét cach tho 16 vé phia minh, 6ng ban
ciua Harris van mim cudi that lich sy va chdc ngudi ban
bao mot ky cudi tudn vui vé. Khi hai ngudi ban di bd
xudng pho, ngudi phu trach chuyén muc da hoi:

“C6 phai han ta van luon luon cu xu véi anh mot
cach tho 16 nhu vay khong?”

“Pting, khong may la anh ta van thé”.

“Va anh van ludn luén rat lich sy va than thién véi
han ta sao?”

“Vang, toi van vay”

“Tai sao anh tu t€ vGi han trong khi han lai rat
khong c6 thién cam vGi anh?”




Ba&i vi t6i khdng mudn anh ta quyét dinh cach thirc
t6i s€ hanh dong nhu thé nao.”

Loi dé nghi 1a “con ngudi day da” chinh la “con
ngudi caa riéng minh”, ngudi d6 khong uodn theo tung
chiéu gi6 thoi, ho khong ph6 mac cho toan b tinh cach
tam thuong, bun xin, thi€éu kién nhan va tic gian caa
nhitng ngudi khac. Nhitng bau khi khong thay doi duge
ngudi d6 cho bang ho thay doi ching.

That khong may, hau hét ching ta lai cam thay
minh gidong nhu mot con thuyén dang troi néi pho mac
cho nhitng con gi6 va dgt song. Ching ta khong c6 do dan
khi nhitng con gi6é noi 1én dir déi va nhitng dgt song khuay
tung Ién. Chadng ta néi nhitng diéu nhu: “Han ta lam cho
toi tic dién Ién”. “Qua that anh da don t6i vao thé bi”. “Loi
nhan xét cta anh ta gay boi roi cho t6i khung khiép”.
“Thai tiét nay thyc sy lam cho téi chan nan”. “Chinh cai
nhin cua anh ta khién t6i buén”.

Hay ghi chd rang tat ca nhitng chuyén nay dang
lam diéu gi d6 cho t6i va nhiing cam xtc cua t6i. Toi khong
c6 gi dé noi vé con tire gian, néi budén phién, tinh trang tri
tré v.v... cua t6i. Va giong nhu moi ngudi, ching ta bang
Iong véi viée do 16i cho nhitng ngudi khac, hoan canh va
su xui xéo. Nhu Shalespeare duwa vao vo kich Julius
Ceasar, con ngudi day du biét rang: “Brutus than mén, sai
16i khong phai 1a doi v6i nhitng ngoi sao cta chdng ta,
nhung d6i v&i chinh chiing ta...”. Ching ta van c6 thé ding
day vugt trén dadm bui bam caa cudc dau tranh hang ngay,
gay ngot ngat va lam cho rat nhiéu ngudi trong chiang ta
tréd nén mu quang; va day chinh xac la diéu doi hoi chiang
ta trong qua trinh phat trién nhu mot con nguai.




Cai nhin nhe nhang nhéit cia ban
sé dé dang bao tram toi,
mdc du t6i da tukhép kin minh,
tua nhw nhitng ngén tay,
ban luén luén mé timg canh,
tirng canh hoa,
ban than t6i gibng nhuw Mua Xudn md ra

(dang tac dong mot cach khéo Iéo, bi 4n)
béng hoa hong dau tién cua né.
e.e
cummings

O day khong c6 gi ham y dé nghi rang hay kiém ché
nhitng cam xtc, hoac sy kiém ché& nay khudec tir tinh cach
day da caa cudc song trong nhitng cam giac va cam xuc
cua ching ta. No6i ding hon, 16i dé nghi la hdy quéan binh
va két hgp nhitng cam xtic. Trong con ngusi song dong
day du, khong thé nao c6 chuyén giam di hoac dau hang
mot cach vo diéu kién doi v6i nhitng cam gidc hoac cam
xuc.

Con ngudi song dong day du lang nghe, hoa hgp voi
nhitng cam giac va cam xdic cua minh, nhung viéc dau
hang chiling sé bao ham sy tir bé tri tué va chon lya, nhitng
stic manh ro6 rét nay sé lam cho con ngudi tré nén con hon
ca nhitng tha vat hung ac, mac du hoi kém cac thién than.
Chudng ta s€ noéi thém vé sy két hgp nhitng cam giac, cam
xuc, tri tué vay chi, du6i mot tiéu dé khac.




Nhitng M6i Quan hé Lién Ban vj

Harry Stack Sullivan, mot trong nhitng chuyén gia
tdm than noi tiéng hon vé nhitng mo6i quan hé lién ban vi
trong thdi dai chang ta, da dé xuat ly thuyét rang toan bo
su phat trién ca nhan, toan bd sy thoai lui va thiét hai ca
nhéan, cting nhu sy h6i phuc va phat trién ca nhan, déu xay
dén théng qua moi quan hé cua chiing ta v6i nhitng ngudi
khac. Néu khong am hiéu, thi trong hau hét chang ta, déu



c6 mot moi hoai nghi dai dang rang ching ta co6 thé giai
quyét cac van dé riéng, va tré thanh nhitng chu nhan doi
vGi con tau cudc song cua minh, nhung sy kién cuaa van dé
Ia bang chinh minh, chdng ta lai chi c6 thé bi ph4 huy béi
chinh cac van dé cua minh, va phai chiu dung tinh trang
that bai hoan toan. Vao bat ctr giay phat nao trong qua
trinh tr¢ thanh mot con ngudi caa t6i, viéc t6i 1a gi sé duge
xac dinh b&i moi quan hé cuaa t6i v6i nhitng ngudi yéu
thuong t6i hoac khuéc tir t6i, v6i nhitng ngudi ma tdi yéu
thuong hodc tir choi yéu thuong.

Chéc han moi quan hé sé chi tét dep giong nhwr cach
truyén dat né. Néu ban va toi c6 thé chan thanh néi véi
nhau minh Ia ai, nghia 1a nhitng diéu chtng ta suy nghi,
phéan doan, cam thay, wa chudng, yéu thuong, kinh mén va
quy trong, cam ghét, s¢ hai, mong udc, hy vong, tin tuéng
va cam két, thi luc do6 va chi lac d6, moéi ngudi chang ta
m&i ¢6 thé phat trién. Lac do va chi lic d6, moéi ngudi
chidng ta méi c6 thé thye sy la minh, néi 1én nhitng diéu
minh thyc sy suy nghi, bay t6 nhiing diéu minh thyc sy
cam thay, dién ta nhitng diéu minh thuc su yéu thich. bay
la y nghia dich thyc ctua tinh chat xac thyc v6i tu cach la
Mot con ngudi, rang vé bén ngoai cua to6i thuc sy phan anh
noi tam cua toi. Piéu nay c6 nghia la toi c6 thé thanh that
trong viéc truyén dat con ngudi cua t6i cho nhitng ngudi
khac. Va t6éi khdong thé lam dugce viéc nay, trir phi ban gitup
téi. T6i khéng thé phat trién, hoac dugc hanh phtc, hoac
thyc sy tré nén song dong, trir phi ban gitp toi.

To6i phai tu do va c6 thé noéi 1én nhitng tu tudéng cua
minh cho ban, dé bay to v&i ban vé nhitng phan doan va
gia tri cua t6i, d€ boc 10 v4i ban nhitng noéi sg hai va that
vong cua to6i, d€ thira nhan v4i ban nhitng that bai va xau
ho cua t6i, d€ chia sé nhitng chién thang cua t6i, trudce khi
tdi c6 thé thuyce sy chac chan rang d6 1a diéu ma minh la va
c6 thé trd thanh. To6i phai ¢6 kha nang noéi v6i ban t6i 1a ali,



trudce khi t6i ¢6 thé nhan biét minh la ai. Va téi phai nhan
bi€t minh la ai, truéc khi t6i c6 thé hanh dong thuyc sy,
nghia la hai hoa v&i con ngudi dich thyce ciia minh.

MOI QUAN HE CHU THE —POI TUQONG
NGUQC LAI VOI “CUQC GAP GO”

Theo ngbn ngit tam ly hién nay, “cudc gap go” dién
td moi quan hé dic biét gitta hai ngudi. Pay la sy dong
cam hodc truyén dat ma con ngudi da dat duge. Mot sy
hién hitu dang truyén dat cho mot sy hién hitu khac, mot
su hién hitu dang chia sé v6i mét sy hién hitu khac.
Gabriel Marcel goi moi quan hé nay la “sy dong cam thudc
vé ban thé”, mot sy hgp nhat dich thyc cua hai con ngudi.
D€ minh hoa diéu nay nghia la gi, Marcel giai thich rang
rat thong thudng, nhitng cam xtc va sy dong cam cua
ching ta khéng hé xuat hién doi véi cudce doi, khi chang ta
bat gap noi dau kho cua nhitng ngudi khac trong cudc
song hang ngay cia minh. Marcel tié€p tuc, bang cach nay
hay cach khéc, téi hoan toan khéng thé phan ang doi véi
chdng; ching hoan toan “khéng & d6” doi véi téi. Nhung
néu chang ta mé 1a thu tir mét ngudi ban ¢ cach xa chung
ta nhiéu dam no6i cho ching ta vé noéi bat hanh 16n lao
hoac tinh trang dau yéu nao do, thi ngay lap tic, chiing ta
dong cam v6i ngudi ban do, nén mot véi ho, cung dau kho



v6i ho; chiing ta lién két véi nhau ma khéng c6 bat ct sy
deé dat nao.

Theo tr ngit cia Martin Buber, triét gia ngudi Do
Théi vé tinh cach lién ban vi, thi chinh trong cudc gdp g7,
ma ca nhan kia khéng con la mét ngudi thi€u ca tinh con
nguoi, mot “anh &y” hoac “co6 ay”, nhung doi véi “cai t61”
cua t6i, ngudi do6 tr¢ thanh “Ban” nhay cam, tuong lién”.
(Xem Martin Buber, T6i-Ban, New York, Scribner, 1960).
Bang cach thic bi an va gan nhu khong xac dinh dugc,
ngudi kia tré thanh mot con ngudi dac biét trong do6i mat
t6i, moat phan thude vé thé gibi cua toi, va mot phan ciaa
ban than t6i. T6i mic do cé thé dugc, toi di vao thé gibi
thyc tai cia ngudi do, va ho di vao thé gigi thyc tai cua to6i.
C6é mot kiéu hgp nhat nao d6, ngay cho du moi ngudi
ching téi van con la con ngudi riéng biét. Nhu e. e.
cummings viét:

“Mot ngudi khong phai 1a hai nra. Hai ngudi la
phan nira cia mot ngudi”.

Ngudi ban cua t6i trong cude gip gd khong con la
ngudi nao do6 “¢ noi nao do6 bén ngoai” phuc vu nhiing
muc dich cua t6i, hoac thudc vé cau lac by cua t6i, hoic
lam viéc v&i t0i. Moi quan hé cua chung to6i khong phai la
guan hé chu thé-doi tugng; ching t6i da cé kinh nghiém
vé sy dong cam hodc cung nhau that bi an nhung chac
chan. Cac nha tam ly goi diéu nay la “cudc gap go”. Va chat
litu ma cudc gap g& dugc tao nén chinh la sy truyén dat
chan thanh.

Tai day, cudc gap go dich thyc ton tai, va chidng ta
dang noi rang day la diéu tuyét doi chu yéu doi voi sy phat
trién nhu mot con ngudi, khai niém vé con ngudi trong
mot cudc gap go nhu vay khong phai la qua nhiéu doi voi
cac van dé va nhitng giai phap cua ho nhu doi véi sy dong
cam, chia sé. T6i c&i m& chinh minh va thé gigi cua t6i cho



ban dé ban di vao, va ban céi mé& chinh minh va thé gi6i
cua ban cho to6i d€ t6i di vao. Toi da d€ cho ban trai
nghiém vé t6i nhu mét con ngudi, trong tat ca sy day du
cia con ngudi toi, va tdi da trai nghiém vé ban theo cach
nay. Va vi thé, toi phai noi v&i ban t6i 1a ai, va ban phai noi
vGi t6i ban 1a ai. Truyén dat la con duong duy nhat dua
dén sy dong cam.

bay la ly do tai sao Eric Fromm néi rang ching ta
khong th€é yéu thuong bat ct ai khi khong yéu thuong moi
ngudi nhiéu hon. Néu t6i ¢6 thé truyén dat véi ban va ban
c6 thé truyén dat v4i toi chi dya trén mie do “chu thé-doi
tugng”, thi chic han ca hai ching ta s€ truyén dat cho
nhitng ngudi khac, va ngay ca doi v6i Chinh Thién Chua,
dya trén cung mic do nay. Ching ta s€ van con la nhitng
chu thé riéng biét; ngudi khac va Thién Chia sé van chi la
nhitng “d6i tugng” trong thé giGi cua chung ta, nhung
khong phai la nhitng trai nghiém. Trir phi mét ngudi da
c&i m@ nhd mot cudc gap g6 nhu vay, thi ngudi do sé co
cai dugc goi 1a tinh ban, va co6 I€ sé gitr lai dugce diéu dugce
goi la niém tin ton gido (mét kiéu quan hé vGi Thién
Chua), hau nhu béi vi c6 nhitng diéu mong dgi noi ho vi ly
do nao d6. Moi quan hé nay v&i nhitng ngudi khac sé la
thai d§ hoa nhéa vé mat xa hoi va khéng co6 gi hon. Noi ho,
s€ khong c6 y nghia ca nhan nao.

Thé gidi ciia ngudi nao nhu vay la mot thé gisi cua
nhitng doi tugng, nhitng diéu de 16i kéo, d€ phuc vu nhu la
nhitng tro tiéu khién va nguon tha vui. Nhitng thir s¢ hitu
ciia ngudi nao nhu vay thi c6 thé dep d€ va dat tién, hoac
chdang c6 thé pho bién va ré tién, nhung ngudi dé s€ co
doc. Ho s€ di dén cudi cudc doi minh ma van chua bao gic



song. Qua trinh nang dong cua tu cach lam ngudi sé tro
nén mét thir tinh 1ang giong nhu nhitng manh vé dang troi
noi trong dong nudc tu dong. Khi qua trinh caa tu cach
lam ngudi bi kiém ché, thi toan b cudc doi tré thanh mot
noi ngan ngdm khung khi€p. Néu nhiing khia canh cudc
song doi v6i mét con nguoi nhat dinh déu sac bén, thi
cudc song co6 thé rat dau kho. S€ can co tac nhan kich thich
dugc gay ra nhung lai ngan ngai mot cach gia tao, dugce
goi la nhitng “viéc bat ngd”. Nhitng viéc bat ngo nay la
nhitng c6 gang nhoé dé chay tron khoi cudc doi, nhitng
“chuyén di” ngin, trong mét no lyc dé tron thoat sy xam
pham khong lay chuyén dugc ctua thyc t€ va tinh trang co
doc chu yéu cua ngudi nao khong cé dugc nhitng ngudi
ban dich thye.

Cudc sdng con ngudi c6 quy luat cua nd, mét trong
nhitng quy luat d6 1a: Chang ta phai st dung céc sy vat va
yéu thuong con ngudi. Ngudi nao ma toan b cudc doi cua
ho dugc song dua trén miac d6 chua thé-doi tugng, déu
nhan thay rang ho yéu thuong cac su vat va st dung con
ngudi. Pay la diéu dam bao cho céi chét d6i v6i hanh phiic
va sy day du cua con ngudi.

cuQC GAP GO LIEN BAN V]
VA NAM MUC PO CUA SU TRUYEN PAT

Ngudi nao dé da khéo 1éo phan biét duge nam mic
do cua su truyén dat ma theo d6, ngudi ta co6 thé lién lac
v&i nhau. C6 I€ viéc hinh dung mét ngudi bi khoa kin bén
trong mot nha tu s€ gitp chang ta hiéu biét vé nhitng mirc
do nay. Mot doi hoi nhat quyét trong ndi tam thoi thac
ngudi do di ra bén ngoai dé dén véi nhitng ngudi khac, tuy
nhién, ho van lo ngai viéc lam nhu vay. Nam muc d6 cua



su truyén dat, s€ dugc dién ta sau, tiéu biéu cho nam mic
do cua sy san sang ra khoi chinh minh, d€ ty truyén dat
cho nhitng ngudi khéac.

Ngudi trong nha tu — va ngudi dé la Tat ca Moi
ngudi — dd & do tir nhiéu nam, mac du diéu khoi hai cac
nhitng canh cira bang sat kéu cot ket khong hé bi khoa.
Ngudi d6 van c6 thé ra khoi nha tu caa minh, nhung trong
tinh trang bi giam cam lau, ho dd hoc héi cach sg hai
nhitng nguy hiém kha di ho c6 thé gap phai. Ho di dén cho
cam thay mot kiéu an toan va sy bao vé nao db phia sau
nhitng bitc tudng nha tu, noi ho 1a mot tu nhan ty nguyén.
Tham chi bong t6i nha tu con che chan ho khoi nhin thay
ré ban than, va ho khong chac minh tréng giong nhu cai gi
du6i anh sang chan hoa cua ban ngay. Nhat 1a ho khong
chac rang céai thé giéi ma ho nhin thay tir phia sau chan
song, va nhitng ngudi ma ho thady dang di chuyén trong
thé gi6di do6 sé chap nhan ho nhu thé nao. Ho bi day vo bai
mot nhu cau gan nhu tuyét vong doi voi thé gidi do va
nhitng nguoi do, dong thdi, bdi mot noéi s¢ héi gan nhu
tuyét vong doi v4i nguy co bi khudce tir ma ho s€ phai chiu
dyng, néu ho cham dat tinh trang ¢6 ddc cia minh.

Tu nhan nay nhé lai nhitng diéu ma Viktor Frankl
viét trong cudn sach cua ong, Sy Tim kiém cua Con nguoi
doi v6i Y nghia, n6i vé nhitng ngudi ban ciia 6ng trong trai
tap trung Dac Quoc Xa tai Dachau. Vai ngudi trong so cac
tu nhan nay, nhitng ngudi van khao khat mot cach that
tuyét vong doi véi syt do cua minh, da bi giam cam qua
lau, cudi cung khi duge phong thich, ho buéc ra bén ngoai
dudi anh sang mat troi, thi ho lai nham méat mot cach bon
chon lo lang, va r6i ho da lang 1€ budce tra lai vao bong toi
cta nha tu, noi ho da timmg quen thudc suét mot thai gian
dai.




Khube tirloi moi goi déi voi cufc gap go' lién ban vj
la tro thanh mét dau cham cé dpc
trong trung tdm cua mét vong tron vi dai...
m¢t hon ddo nho trong dai duong ménh méng.

bay la tinh th€ tién thoai luéng nan hinh dung
dugce, néu c6 phan bi kich, ma tat ca chung ta déu trai
nghiém lac nao d6 trong cudc sdng cua minh va trong qua
trinh tr¢ thanh nguoi. Hau hét ching ta déu chi c6 mot
cau tra 161 yéu 6t doi voi 16i moi goi gap go nhitng ngudi
khac va thé€ gi6i cia ching ta, bdi vi ching ta cam thay
khéng thoai mai khi bdc 19 sy tran tryui caa minh nhu la
con ngudi. Mot sO ngudi trong ching ta chi san sang doi
hoi cudc di cu nay, trong khi bang cach nay hay cach khac,
nhitng ngudi khac van tim dugc can dam dé di ra ngoai
bang tit ca con dudng d€ dén vo6i su tu do. C6 nhitng giai
doan khac nhau ¢ gitta. Nhitng giai doan nay duge mo ta
dudi day, theo tiéu dé nam mic do cua sy truyén dat. Mic
d6 th& nam, dugc coi nhu thir nhat, tiéu biéu cho sy toi
thiéu san sang truyén dat ban than cho nhitng ngudi khac.
Nhitng mic do ké tiép, giam dan, biéu thi sy thanh céng
cang ngay cang lén trong cudc phiéu luu.

Miie dp Nam: Miic do nay biéu thj cach tra loi yéu
Ot nhat doi voi inh thé'tién thoai luong nan cia con ngudi
va la mac do thap nhat cua sy truyén dat ban than. That




vay, 6 day khong hé c6 sy truyén dat, trir phi do tinh c¢g. O
muc do nay, chang ta n6i chuyén bang nhiing 161 sdo rong,
nhu: “Ban khoe khong? ... Gia dinh ctaa ban thi sao? ... Ban
da tiing & dau?” Ching ta n6i nhitng 16i nhu: “T6i rat thich
chiéc a0 cua ban.” “T6i hy vong ching ta c6 thé thyc su
sém gap lai nhau.” “Qua that 1a vui khi gap ban.” Trén
thuc t€, gan nhu ching ta thyc sy khéng c6 y gi doi voi
nhitng diéu ma chidng ta dang hoi hoic néi. Néu phia bén
kia phai bat dau tra 161 chi tiét cau hoi “Ban khoe khong?”
cua chiing ta, thi ching ta s€ ngac nhién. Théng thudng va
may thay, phia bén kia cam thay sy hoi hgt va tap quéan
trong cau hoi va sy quan tam cua chang ta, va ho budce
phai don gian dua ra cau tra 16i tiéu chuan: “T6i khoe,
cdm on.”

bay la cau chuyén, khong mang tinh cach truyén
dat, ctia buoi gap mat cocktail, cudc gap go tai cau lac bo,
tiém gidt trong vung lan can v.v... Khong hé c6 sy chia sé
cta nhitng con ngudi. Moi ngudi van an toan trong su co
doc cua sy gia vo, khong thanh that, tinh t€ caa minh.
Hinh nhu ca nhom tu tap d€ réi van cung nhau cd doc.
biéu nay dugce tom tat that hay qua nhitng cau tho trir tinh
cia Paul Simon trong bai Nhitng Am thanh ctia sy Im
lang, dugc st dung mdt cach rat hiéu qua trong bo phim
The Graduate (Ngudi Tot nghiép):

“Va trong dém tran trui, t6i da nhin thay

ca 10.000 ngudi, cb 1€ con hon nira.

Nhitng ngudi dang n6i chuyén ma van khong noéi,
Nhitng ngudi dang nghe ma khdng hé lang nghe,
Nhitng ngudi dang viét nhitng bai hat ma am thanh
khéng bao gi¢ dugc chia sé.

Khoéng ai ddm




lam ndo dong am thanh cta syim lang”.

Mite do Bon: B4o c4o c4c sy kién vé nhiing nguoi
khac. O mitc d¢ thir bon nay, ching ta khéng buéc rat xa
ra bén ngoai nha tu trong sy ¢6 ddc cia minh, @€ di vao sy
truyén dat dich thyce, béi vi hau nhu ching ta khong boc 16
gi vé ban than. Chung ta van thoa méan trong viéc noi véi
nhitng ngudi khac vé nhitng diéu da dugc ndi hoac thyc
hién nhu thé nay va thé kia. Ching ta khong dwa ra 16i
binh luan c4 nhan, tu-bdc 16 minh trudce nhitng sy kién
nay, nhung ching ta hoan toan bao cao ching. béi khi,
nhu thé hau hét chiing ta van che giau phia sau nhitng 151
ndi sdo rong, vi thé, chang ta ciing tim kiém cho dn nau
trong nhitng tiét muc tan gau, mau chuyén, va cau chuyén
ké nho nho vé nhitng ngudi khac. Chung ta khong dua ra
diéu gi vé ban than va khéng mai goi sy dap tra tir nhitng
ngudi khac.

, Miic d¢ Ba: Nhiing Y tudong va Phan do4n cta Toi.
O miic d) nay, c6 mot so su truyén dat con ngudi minh.
T6i san sang chap nhan buéc nay dé ra khoi sy giam cam
c6 doc cia minh. Tdi s€ chdp nhan rai ro khi néi véi ban
mot sO y tudng va boc 10 mot s6 phan doan va quyét dinh
cua toi. Tuy nhién, viéc truyén dat cua t6i van con ¢ dudi
mot sy ki€m duyét nghiém ngat. Khi t6i truyén dat nhitng
y tuéng v.v... caa minh, tdi van sé€ cham cht nhin ban. T6i
muon th nhiét d cta nugce trude khi t6i nhay xudng. To6i
muon chac chan rang ban s€ chap nhan nhitng y tuéng,
phan doan va quyét dinh ciia minh. Néu ban nhuéng may
Ién hoac nham mat lai, néu ban ngap hoac nhin déng ho,
thi chac chan t6i sé rat lui vao vung dat an toan hon. To6i
s€ chay di tim cho an ndp cua sy im lang, hoac thay doi dé
tai cau chuyén. Hoac té hai hon, t6i sé bat dau no6i nhiing



diéu ma téi nghi rang ban muon to6i noéi. To6i s€ co gang tra
nén diéu gi lam vui long ban.

Cé 1€ ngay nao do, khi toi trién khai long can dam
va sy xuc cam manh liét cia wGc mudn phat trién nhw mot
con ngudi, thi ti sé boc 10 truéec mat ban tat ca nhiing
diéu chra dyng trong tri 6c va tam hon toi. Day sé la giay
phat sy that caa t6i. Tham chi c6 thé t6i da tiung lam nhu
vay, nhung ban van chi c6 thé biét dugec mot it vé con
Nnguoi toi, trir phi toi san sang tién téi mitc do c6 chiéu sau
k€ ti€p cua sy truyén dat ban than.

Mitc d¢ Hai: Nhitng Cim gidc (Cam xic) cua toi.
“Midc dj-Rudt gan.” Co thé sé khdng xay ra doi v6i nhiéu
nguoi trong chang ta rang, mét khi chang ta déd boc 10
nhitng y tuéng, phan doan va quyét dinh ctia minh, thi
qua that 1a s€ ¢6 nhiéu diéu hon trong con ngudi chiing ta
dé chia sé. That vay, nhitng diéu dac thu va phan biét r6
rét ban than t6i v4i nhitng ngudi khac, bién viéc truyén
dat con ngudi cuaa t6i thanh mot kién thace duy nhat, do la
nhitng cam giac hodc cam xtc cua toi.

Néu tbi thye sy mudn ban biét t6i 1a ai, thi t6i phai
noi véi ban vé bung da (mtc do-rudt gan) ciing nhu cai
dau cua t6i. Nhitng y tuéng, phan doan va quyét dinh caa
t0i déu kha mang tinh cach tap quan. Néu t6i la mot ngudi
thuoc dang Dan cha hoac Cong hoa do sy thuyét phuc, thi
tdi cd nhiéu ban be. Nhung nhitng cam gidc an bén dudi
nhitng y tuéng, phan doan va niém tin cua t6i la doc nhat
cua toi. Khong ai ing ho mot dang phai chinh tri, hodc c6
mot niém tin ton gido, hodc cam két theo mt muc dich,
cung v6i nhitng cam giac nhiét tinh hoac 1anh dam r6 rang
la cta t6i. Khong ai trai nghiém cam giac that vong chinh
xac la cua toi, bi nhitng noi sg héi cua t6i day vo, cam thay
nhitng niém dam mé cua t6i. Khéng ai phan d6i chién



tranh cung vGi sy cam phan dac biét cua téi, hodc ung hd
I0ng ai quoc vbi cam giac trung thanh duy nhat cua toi.

Duya trén mic do nay cua sy truyén dat, ma téi phai
chia sé v6i ban chinh nhitng cam giac nay, néu t6i can ndi
vGi ban t6i thye sy 1a ai. D€ minh hoa diéu nay, téi muon
dat mét phan doan ¢ cot phia bén trai, va mot so phan tng
thuoc vé cam xtc c6 thé co6 doi v6i phan doan nay & cot
phia bén phai. Néu t6i chi n6i v6i ban nhitng diéu chta
dyng trong tam tri toi, thi tdi van sé che giau rat nhiéu vé
ban than, dac biét trong nhitng 1anh vuc ma téi la chinh
md&i mot cach sau xa nhat, riéng tu, ca nhan nhat.

Phan doan Mot s6 phan tng

c6 thé co vé mdt cam xuc
T6i nghi rang ban ... va toi ghen ti.
théng minh, ... va tdi cam thay that vong.

... va tdi cam thay ty hao dugce
la ban cua ban.

...va diéu nay lam cho tdi khéng

thoai mai doi v6i ban.

... va toi cam thay nghi ngo vé
ban.

... va tdi cam thay minh
thua kém ban.




... va tdi cam thay bi thic day
dé bat chude ban.

... va téi cam thay nhu thé minh
dang bo xa ban.

... va tdi cam thay u6c mudn
lam bé mat ban.

H&u hét Moi nguoi déu c6 khuynh huéng
bu dap thai qua.

Ai xem xét ti mi voi sw hoai nghi
déu c6 khuynh hutng
la nhiing ké vo dodn
turcho rdng minh khéng bao gio sai Iim.

Hau hét ching ta déu cam thay rang nhitng ngudi
khac sé khong chiu dyng dugc sy thanh that nhu vay vé
mat cam xuc trong viéc truyén dat. Chang ta tha bao vé sy
thiéu chan thanh cua minh, 1y cé rang n6 cé thé dung
cham dén nhitng ngudi khac, sau khi hgp 1y hoa sy gia tao
cia minh thanh sy thanh cao, thi chdng ta 6n dinh tuw




tudng doi véi moi quan hé hoi hgt nay. biéu nay xay ra
khong chi trong trudng hgp nhitng cudc lam quen tinh cg,
nhung ngay ca doi voi cac thanh vién trong gia dinh chdng
ta nita; n6 pha huy sy dong cam dich thyc trong cac cudc
hén nhan. Hau qua la chinh chdng ta khéng phét trién,
chidng ta cling khong gitp dé bat cr ai phat trién dugec.
Trong khi d6, chiing ta lai phai song trong nhitng cam xudc
bi déon nén — mot con dudng that nguy hiém va ty huy
hoai minh khi di theo. Bat ¢t moi quan hé nao, phai cb
ban chat cua cudc gap gb& thyc sy, déu can dya trén cach
truyén dat chan thanh, céi mé, & mic do-ruot gan. Kha
nang la van ¢ lai trong nha tu cua t6i, d€ réi chiu dung cai
chét dan mon nhu mét con nguai.

Chdng ta s€ néi vé mic d6 nay cua sy truyén dat,
sau khi mo ta mac do truyén dat th nhat va sau xa nhat
gitta nhitng con nguoi.

Mite dop Mot: Truyén dat Tot dinh. Tat ca nhitng
tinh ban sau xa va dich thye, dac biét sy két hgp caa
nhitng ngudi dd két hon, déu phai dya trén sy c6i ma,
chan thanh tuyét doi. boi khi, cach truyén dat & mie do-
rudt gan sé khoé khan nhat, nhung rd rang chinh nhitng lac
nay moi la can thi€t nhat. Gitta nhitng nguoi ban than
hoac gitra cac doi ban trong cudc hon nhan, thinh thoang
van c6 sy dong cam mang tinh ca nhan va cam xtc tron
ven.

Trong tinh trang con ngudi cua chung ta, diéu nay
khong bao gid c6 thé 1a mét kinh nghiém thudng xuyén.
Tuy nhién, nén va sé c6 nhitng lac cudc gap go dat t6i sy
truyén dat hoan toan. LUc nay, hai ngudi sé cam thay mot
su dong cam gan nhu hoan toan do6i v&i nhau. Toi biét
rang nhitng phan @ng cua t6i dugc ban t6i hoan toan chia
sé; hanh phiic hoac néi dau kho caa t6i duge nhan d6i mot



cach hoan hao noi ngudi d6. Ching t6i giong nhu hai nhac
cu dang co6 chinh xac cung mét not, day ap va phét ra cung
am thanh. Pay la y nghia cia mic d6 mot, cach truyén dat
tot dinh. (A.H. Maslow, Nhitng Kinh nghiém To6n gi4o, Gia
tri va Tot dinh, 1964).

NHOUNG “QuY TAC” POI VOI
CACH TRUYEN PAT 0 MUC PO-RUQT GAN

Néu tinh yéu con ngudi va tinh ban phai chin mui
gitra bat ¢ hai ngudi nao, thi can c6 sy boc 16 tuyét doi va
chan thanh véi nhau; chi ¢6 thé dat duge ki€u ty-boc 10
nay, thdng qua cach ma chang ta goi 1a truyén dat “6 mic
do-ruot gan”. Khong cb cach khac, va tat ca nhitng ly do
ma chung ta vién dan dé hgp ly hda sy che giau va thiéu
chan thanh cua chting ta déu phai bi coi nhu ao tuong. Khi
tdi no6i v&i ban rang toi thyc sy cam thay gi vé ban, thi sé
tot cho t6i hon nhiéu, so v&i viéc toi bat dau cam thay kho
chiu va khéng thoai mai vé mot moi quan hé gia tao.

Sy thiéu chan thanh luén luén c6 cach thic tra lai
v&i noi Aam anh va gay rac roi cho ching ta. Ngay cho du
tdi phai noi v6i ban rang t6i khong c6 cam xidc than phuc
hoac yéu thuong ban, thi van t6t hon nhiéu, so v6i viéc cit
cO gang lira d6i ban va phai tra cai gia cudi cung doi véi
toan b sy lira doi nay, dé 1a néi dau 16n hon ctaa ban va ca
cua t6i. Va doi khi, ban s€ phai néi vi téi nhitng diéu sé



kho khan cho ban trong viéc chia sé. Nhung qua that ban
khéng c6 chon lya nao, va néu t6i mudn c¢6 tinh ban cua
ban, thi tdi phai san sang chap nhan ban nhu ban la. Néu
ca hai ching ta di dén moi quan hé ma khéng xac dinh
dugce sy chan thanh va céi ma doi voi nhau, thi khdng thé
c6 tinh ban, khong thé c6 sy phat trién; néi dang hon, chi
c6 thé c6 mot loai quan hé chu thé-doi tugng, duge tiéu
bi€u bang tro céi va vat, hon doi, ghen ti, tic gian va to cao
ctua thanh thiéu nién.

Su xui giuc c6 dién nhat vé van dé nay, va dudng
nhu sé 1a diéu tac hai nhat trong so tat ca nhitng ao tudéng
thuoc vé 1anh vuc nay cia moi quan hé con ngudi, do la:
ching ta bi xti giuc dé nghi rang viéc truyén dat mot phan
ng khong thuan lgi vé mat cam xdc sé c6 khuynh huéng
gay ra sy bat dong. Néu t6i noi v4i ban rang that 1a phién
phtc cho t6i khi ban lam diéu gi d6 ma ban van quen lam,
thi ti c6 thé bi xti giuc d€ tin rang sé t6t hon khi khong
dé cap dén diéu nay. Moi quan hé ctia ching ta sé an binh
hon. Du sao ban van sé khong hiéu.

Vi thé, t6i van giir diéu do trong 1ong minh, va moi
khi ban lam cdng viéc caa ban, thi trong bung t6i lai tiép
tucchodiém2..3...4..5...6 ...7.. 8 ..., cho d&n mot
ngay kia, khi ban 1am cing mot viéc ma ban van luén luon
lam va 6n ao qua stc. Trong khi ban dang lam phién t6i,
thi t6i van tiép tuc gitr diéu do trong long va téi am tham
hoc hoi cach cam ghét ban & noi nao d6. Nhitng tu tudng
tot dep cua t6i dang bién thanh moi hiém oan.

Khi cudi cung diéu d6 nd ra thanh hang loat cam
xuc 16n, thi ban van khong hi€u. Ban nghi rang loai phan
utng nay hoan toan khong dugc yéu cau. Sy lién két tinh
cam cua chung ta that mong manh va sap do vo. Va diéu



do hoan toan bat dau khi t6i néi: “T6i khong thich viéc ma
cd dy dang lam, nhung t6t hon la khéng noi ra bat ct diéu
gi. M6i quan hé s€ an binh hon”. bay hoan toan la mot ao
tuong, va tdi nén ndi véi ban ngay tu dau. Bay gid, c6 sy
két thic vé mat tinh cam, tat ca la bai vi téi dd mudn git
su an binh gitta ching ta.




Quy tidc M¢t: Truyén dat & mitc dj-rudt gan (coi
mo va chan thanh vé mat cam xiic) khéng bao gio dugc
bao ham sy phé phan vé nguoi khac. T6i hoan toan khdong
du truéng thanh @€ di vao tinh ban dich thyc, trir phi t6i
nhan ra rang t6i khong thé phé phan y dinh hoac dong co
cua ngudi khac. T6i phai da khiém ton va lanh manh dé
cai dau trugce sy phire tap va bi nhiém cta con ngudi. Néu
tdi phé phan ban, thi t6i chi cang boc 16 su thiéu truong
thanh va vé ly cua chinh minh d6i v6i tinh ban.

Tinh boc truc vé mat cam xtc khong luén luén bao
ham su phé phan vé ban. That vay, tham chi tinh cach nay
con tranh bat c sy phé phan nao vé ban than. Chang han,
néu t6i phai no6i v6i ban: “Téi khong thoai mai doi voi
ban”, thi t6i da thanh that vé mat cam xac va dong thai it
nhat khong ham y rang chinh do 16i caa ban ma téi khéng
thoai mai doi voi ban. Co 1€ day la mac cam ty ti riéng
hoac y niém chung cta to6i vé tri théng minh cta ban. T6i
khong noi rang day 1a 16i cua bat c@ ai, nhung don gian
dwa ra mot bao cao vé phan ang thudc vé cam xtc cua toi
doi v&i ban vao lac nay.

Néu to6i phai no6i v6i ban rang t6i cam thay buc tic
hoac bi dung cham vi diéu gi d6 ma ban da lam hoac ndi,
thi cling van nhu vay. T6i khong phé phan ban. C6 1€ chinh
Iong ty &i cua toi khién t6i qua nhay cam, hoac khuynh
hudng caa t6i doi véi bénh hoang tuong (mot mac cam bi
ngugce dai). Téi khoéng chac, va trong hau hét cac truong
hop, t6i khong bao gid cé thé chac chan dugc. D€ chac
chan thi sé bao ham mét sy phé phan. T6éi chi ¢6 thé noi
chac chan rang diéu nay da tung va dang la phan Gng
thudc vé cam xuac cua toi.

Néu t6i phai no6i véi ban rang ban lam phién t6i, thi
mot lan nira, t6i s€ khong qua ngao man khi nghi rang
hanh dong cua ban s€ lam phién bat c& ai. Tham chi t6i



khéng c6 y rang du sao hanh dong cua ban van sai trai
hodc mang tinh xic pham. Pon gian t6i c6 y noi rang &
day va bay gig, toi cam thay kho chiu. Co6 1€ d6 1a do tinh
trang nhic dau hoac tiéu hoéa cua t6i, hoac d&m hém qua
toi d4 khong nga nhiéu. Qua that t6i khong biét. Tat ca
diéu ma toi biét 1a tdi dang c¢O ging noi voi ban rang toi
dang cam thay kho chiu.

Trong hau hét cac trudng hgp, chac han sé hitu ich
nhat khi gigi thiéu cach truyén dat & mirc do-ruot gan cua
chidng ta bang mot ki€u tr choi nao do, d€ dam bao véi
ngudi khac rang minh khéng ham y phé phéan. Toi co6 thé
bat dau bang cach néi rang: “Toi khong biét tai sao diéu
nay lam phién t6i, nhung dang la nhu vay ... T6i doan rang
tdi hoan toan qué nhay cam, va téi thyc sy khong ham y
rang do la 16i ciia ban, nhung t6i cam thay bi dung cham vi
diéu ma ban dang noéi”.

Tat nhién, diéu chu yéu la trén thyc té€ khong hé cb
sy phé phan. Néu t6i c¢6 thoi quen phé phan nhitng y dinh
hoac dong co cua ngudi khac, thi téi nén cd gang that
nhiéu dé tir bo duge thoi quen nay cua tuodi thanh thiéu
nién. T6i s€ hoan toan khdng thé che day nhitng phé phan
ctia minh, bat ké t6i thyc hién bao nhiéu I6i phu nhéan.

Mat khac, néu t6i thyc sy khong du truong thanh
dé ty kiém ché& nhitng cach phé phan nhu vay, thi cudi
cung, diéu nay ciing sé tré¢ nén rd rét. Néu t6i thuc sy
muon biét y dinh hodc dong co ciia ngudi khac, thi chi co
mot cach dé phat hién: t6i phai héi nguoi dé. (Pung khinh
suat ma bé qua cach nay. Ban cling khong c6 d6i mat caa
tia-x dau!).




DEé bjc 16 ban than mét cach coi mo va chan thanh,
doi hoi Iong can dam thuin tiy nhéat.

Cé Ié ¢ day nén lIong vao mot tir vé sy khac biét gitta
viéc phé phan mét con ngudi va phé phan mot hanh dong.
Néu t6i thay nguoi nao d6 dang an cap tién cua ngudi
khéc, thi t6i c6 thé phé phan rang hanh dong nay la sai trai
vé mat dao dire, nhung t6i khong thé phé phan ngudi do.
Viéc phé phan trach nhiém cta con ngudgi la danh cho
Thién Chua, chit khong danh cho ban hoac t6i. Tuy nhién,
néu chung ta khong thé phé phan sy ding dan hoac sai
trai cia mot hanh dong, thi day sé 1a muc dich cta toan bo
nén dao dic khach quan. Chung ta dirng dé cho minh bi
roi vao tinh trang nay, rang khong c6 diéu gi sai trai hoac
ding dan mot cach khach quan, ma hoan toan la do cach
th€ ban nhin vao n6. Nhung viéc phé phan trach nhiém
cta ngudi khac 1a dang dong vai tro ctia Thién Chia.

Quy tac Hai: Cim xtic khéng mang tinh ciach dao
diic (tot hoac xau). Vé mat ly thuyét, hau hét ching ta déu
chap nhan sy kién rang nhitng cam xtc khéng mang tinh
cach dang khen hoac t6i 16i. Nhitng cam giac that vong
hodc chan nan, hodc s¢ héi va tic gian khong bién ngudi
ta thanh mét ké xau hoac nguoi tot. Tuy nhién, trén thyc
t€, hau hét ching ta déu khong chap nhan song nhing
diéu ma chang ta s€ chap nhan trong ly thuyét hét ngay
nay sang ngay kia. Chung ta ren luyén mot cach kiém soat
kha khat khe doi véi nhitng cam xtic cia minh. Néu luong
tdm kiém soat cua ching ta khong tan thanh nhiing cam




xuc nao do, thi ching ta kiém ché€ nhitng cam xdac nay
trong tiém thitc ctia minh. Cac chuyén gia y khoa vé cang
thang than kinh no6i rang nguyén nhan pho bién nhit cua
tinh trang mét moi va dau yéu thuyc sy chinh 1a kiém ché
cam xuc. Sy that 1a c6 nhitng cam xic ma ching ta khéng
muon thira nhan. Chung ta xau ho doi véi nhitng noi sg
héi, hoac ching ta cam thay mac cam vi con tire gian hoac
nhitng mong uéc thude vé cam xdc-thé 1y caa minh.

Trudce khi bat ¢ ngudi nao cé thé duge giai thoat
da dé thyc hanh viéc “truyén dat ¢ mac do-rudt gan”,
trong do, ho phai cam thay tin tuéng rang nhitng cam xac
déu khong mang tinh cach dao dac, nhung hoan toan thyc
t€. Nhitng cam giac ghen tudng, tic gian, nhitng mong udc
tinh duc, noi s¢g hai v.v... cua t6i khong lam cho toi tro
thanh mét ngudi tot hodc xau. Tat nhién, nhiing phan Gng
thudc cam xic nay phai dugc tam tri va y chi cta t6i két
hop, nhung truée khi chang duge két hgp, trude khi t6i cod
thé quyét dinh rang t6i ¢c6 muon hanh dong theo ching
hay khong, thi téi phai cho phép chiing noi 1én, va téi phai
nghe thay r6 ching dang néi gi vi t6i. Toi phai co thé noi,
ma khong c6 bat ¢t cam giac chi trich gi vé mat dao duc,
rang toi lo ngai hoac s¢ hai hoac bi khudy dong vé mat
tinh duc.

Tuy nhién, trudce khi t6i sé duge ty do du dé lam
diéu nay, thi tdi phai tin rang nhitng cam xac khéng mang
tinh cach dao dic, ty than ching khong t6t cling khong
xau. T6i cling phai tin rang kinh nghiém vé toan b hang
loat nhitng cam xtic 1a mot phan caa tinh trang con ngudi,
la sy ké thira cia moi ngudi.




Quy tac Ba: Nhitng cam gidc (cidm xiic) phai dugc
két hop voi tri tué va y chi. Sy hiéu biét di€ém ké ti€p nay la
diéu cuc ky quan trong. Viéc khong kiém ché& nhitng cam
xuc cua chang ta c6 nghia la chang ta phai trai nghiém,
nhan ra va chap nhan day du nhitng cAm xdac cua minh.
biéu nay khéng bao ham rang chiing ta sé luén luén hanh
dong dya trén nhitng cam xtc nay bang bat c& cach nao.
Néu mot ngudi c phai dé cho nhitng cam giac hodc cam
xUc cua ho kiém soat cudce doi ho, thi that 1a bi kich va la
mot hinh thire t6i té€ nhat cua sy thiéu truong thanh. Viéc
cam thay va thira nhan vG6i ban than va véi nhitng ngudi
khac rang toi lo ngai 1a mot chuyén, nhung viéc cho phép
noi sg hai nay Ian at minh thi lai 1a mét chuyén khac. Viéc
cam thay va thira nhan v6i ban than rang to6i tic gian la
mot chuyén, nhung viéc t6i dam vao miii ban thi lai la mot
chuyén khac.

Tri tué

7

Y chi Nhitng cam giac

Trong hinh tam giac trén day, ching ta nhan thay
ba nang luc cua con ngudi can duge lién két lai, nghia la
dwa vao mot tong thé hai hoa, néu ngudi d6 phai tién bo
trong qua trinh tré thanh mot con ngudi. Néu y nghia caa
su két hgp nay ro rét, thi rd rang tri 6c phan doan su can
thiét hodac mong wéc hanh dong dua trén nhitng cam xtc



nao d6 ma ngudi ta hoan toan cam thay, va y chi dua phéan
doan nay vao st dung. Chang han, t6i c6 thé cam thay rat
lo ngai khi néi v6i ban sy that vé mot van dé nhat dinh
nao doé. Su kién la tdi dang cam thay lo ngai va ty than van
dé nay khong tot cting khong xau. Toi cho phép ban than
minh cam thay noéi lo ngai nay, nhan ra no6. Tri 6c cua t6i
thyc hién sy phan doan rang t6i nén hanh dong dya trén
noi lo ngai nay, va noi véi ban sy that, nhung bat chap no.
Do do, y chi thyc hién phan doan caa tri 6c. Téi noi voi
ban sy that.

Tuy nhién, néu t6i dang tim kiém mdt moi quan hé
dich thyc va chac chan v6i ban, va w6c mudn thye hanh
cach truyén dat “¢ mic do-rudt gan”, thi téi phai no6i voi
ban diéu gi d6 nhu: “T6i thye sy khong biét tai sao... co 1€
do la tinh nhat gan cta t6i... nhung t6i cam thay lo ngai
khi noi v&i ban diéu gi d6, tuy nhién, t6i biét rang minh
phai chan thanh d6i v4i ban... Sy that l1a tdéi nhan thay diéu
do...”

Mot vi du khac, hoac c6 1€ t6i cam thay rat au yém
va yéu thuong doi véi ban. Nhu Chesterton da tirng nhan
Xét, noi s¢ hai tAm thudng nhat 1a no6i sg hai doi véi tinh
cam. Co lé day la di san van hoa ctaa chung ta, hodc co 1€
day la noi s¢ héi bi khude tit, nhung ching ta thuéng cam
thay mot sy mién cudng rat 16n do6i véi viée té ra au yém
va yéu thuong bé ngoai. C6 I€ trong trudng hgp nay, tri 6¢
cua to0i s€ trai qua phan doan rang that la ding dan khi
hanh dong dua trén sy thoéi thic nay cua cam giac, va mot
[An nita, ¥ chi cta t6i dua phan doan vao thuc hién. Rd
rang la trong con ngudi dugc két hgp, nhitng cam xic
khéng bi kiém ché€, va ching cling khong ddm nhan quyén
kiém soat toan by con ngudi. Chung dugc nhan ra (T6i
dang cam thdy gi?), va két hgp (T6i mudn hanh dong dua
trén cam giac nay hay khéng?).




Quy tic Bén: Trong viéc truyén dat “6 miic do-rudt
gan”, phai “bdo cdo” nhitng cdm xic. Néu t6i can néi voi
ban t6i thyc sy 1a ai, thi toi phai néi v4i ban vé nhitng cam
giac cua toi, toi s€ hanh dong dya trén chang hay khong.
T6i c6 thé noi v6i ban rang t6i dang tic gian, giai thich sy
Kién vé noi tic gian cua toi, ma van khong suy luan bat c
phé phan nao vé ban, va khéong cé y dinh hanh dong dya
trén sy tc gian nay. Toi c6 thé ndi v6i ban rang toi lo
ngai, giai thich sy kién vé noi s¢ hai cua t6i, ma khéng to
cdo rang ban chinh la nguyén nhan gay ra diéu do, va dong
thoi, khong chiu thua noéi sg hdi. Nhung néu t6i can coi
m¢& chinh minh v6i ban, thi téi phai dé€ cho ban cam thay
(gap gb) con ngudi cua toi, va néi v4i ban vé con tic gian
va noi sg¢ hai cua toi.

Qua that hoac 1a chdng ta néi ra (bao cao) nhiing
cam giac cia minh, hoac la chidng ta sé hanh dong theo
chang. Cam giac giong nhu hoi nuéc dang tu tap bén
trong mot cai am. Khi bi gitr lai bén trong va tu tap stc
manh, thi chlng c6 thé thoi tung cai nap che day con
ngudi, giong nhu hoi nudc bén trong cai Am s€ thoi tung
nap cua cai am.

Chtng ta da nhac dén nhan dinh cua giéi y khoa vé
cang thang than kinh rang sy kiém ché cam xtc chinh la
nguyén nhan pho bién nhat gay ra tinh trang mét moi va
dau yéu thuc su. Pay la mot phan cua quéa trinh “hanh
dong theo”. Nhitng cam xtc bi gilr lai c6 thé tim ra 16i
thoat ctia chang trong viéc “hanh dong theo” chitng nhirc
dau, phat ban ngoai da, di tng, hen xuyén, cac chitng cam
lanh néi chung, dau lung hoac ti chi, nhung ching ciing
c6 thé hanh dong theo trong tinh trang cang thang cta cac
co bap bi kéo cang, tiéng dong sam canh cira, si€t chat
nam tay, ap huyét gia tang, nghién rang, nhitng giot nuéc
mat, con gian dit, nhiitng hanh dong bao lgyc. Chung ta
khéng chén vui nhitng cam xtc chét caa minh; chdng van



song dong trong tiém thiic va trong long ching ta, dé gay
dau ddn va rac roi cho chang ta. Viéc bao cao nhitng cam
giac thye sy caa minh khéng chi ¢6 1gi hon nhiéu, ma con
mang tinh cach chu yéu doi véi tinh toan ven va stic khoe
cua chang ta nira.

Nguyén nhan pho bién nhat caa viéc khong bao cao
nhitng cam xdc cia minh la chiang ta khéng muén thira
nhan ching vi ly do nay hay ly do khac. Chdng ta s¢ rang
nhitng ngudi khac c6 thé khong nghi t6t vé minh, hoac
thuc sy khuéce tir minh, hodc tritng phat minh bang cach
thé€ nao do vi tinh bdc truc ctia ching ta vé mat cam xc.
Chung ta da dugc “lap trinh” bang cach nay hay cach khac
Ia khéng chap nhan nhitng cam xic nao dé nhu la mét
phan cua minh. Chang ta xau ho vé chung. Bay gig, chiung
ta c6 thé hgp ly hoa va ndi rang chang ta khong thé bao
cdo nhitng cam xic nay bdi vi ching s€ khong dugce hiéu,
hoac viéc bao cio ching sé gay xao trén cho moi quan hé
an binh, hoac khoi day mot phan @ng ao at tir ngudi khac;
nhung tat ca nhitng 1y do cua ching ta déu chu yéu khéng
trung thuc, va sy im lang ctia ching ta chi c6 thé tao ra
moi quan hé khong trung thuc. Bat ¢t ai xay dyng moi
quan hé it cdi mo va chan thanh déu dang xay dung trén
cat. Mot moi quan hé nhu vay s€ khong bao gio chiu dyng
dugc sy thwr thach cua thdi gian, va khéng bén nao trong
moi quan hé s€ rat ra dugce tir dé bat ct ich lgi nao dang
KE.

Quy tidc Nam: Voi nhiing ngoai 1€ hiém hoi, phadi
bao cdo nhiing cdm xtic khi dang cam thiy ching. Doi v6i
hau hét moi ngudi trong chiing ta, viéc bdo cado cam xuc
nao la mét van dé thuoc vé lich str thi dé dang hon nhiéu.
biéu nay gan giong nhu no6i vé mot ngudi khac khi t6i cod
thé noi vé ban than minh cach day mot hodc hai nam, va



thira nhan rang lac d6 t6i da rat s¢g hai hoac rat tic gian.
Bé&i vi db 1a nhitng cam xdc nhat thoi va bay gio khong con
nirta, nén trudc mat, to6i dé dang phéan tich nhitng cam giac
nay tir con ngudi cia minh. Tuy nhién, that khé ma ke lai
mot cam giac sau khi n6 da trdi vao lich sur ca nhan cua toi.
Chung ta thudng rat boi roi vi nhitng cam xuc trude day
“Toi khong biét tai sao minh c& qua bi kich dong nhu thé”.
Thai gian d€ bao cao nhitng cam xdc 1a luc ching ta dang
trai qua. Ngay ca sy tam thdi tri hodn viéc bao cao nhiing
cam xdc nay van la thiéu khon ngoan va khéng lanh manh.

Toan bd sy truyén dat déu phai rd rang ton trong
khéng chi ngudi chuyén lai viéc truyén dat, ma con ca
ngudi ti€p nhan nao phai chap nhan viéc truyén dat nita.
Do @6, c6 thé xay ra tinh trang la trong viéc két hgp nhitng
cam xuc, phan doan cua toi c6 thé tuyén bd rang day
khong phai la lac phu hgp d€ bao cao phan ang thudc vé
cam xuc cia minh. Néu ngudi nhan lai qua boi roi vé mat
cam xuc, thi ngudi d6 hau nhu khong thé & trong tam
trang don nhan, va viéc bao cdo cua toi sé chi c6 thé bi bop
méo do trang thai bat an vé mat cam xtc cua ho bang cach
nay hay cach khéac, thi cé thé t6i sé phai tri hoan viéc bao
céo nay.

Nhung néu van dé lai du tram trong va nhitng cam
xtic da manh mé, thi thdi gian tri hodn khéng thé qua lau,
téi cling khong thé sg hai hoac bi ép budc phai hoan toan
kiém ch€ cam xic. Hay ghi chd rang thai gian tri hoan nay
khong bao gid nén kéo dai, va duong nhu trong hau hét
cac truong hgp, day sé la diéu hiém co.

Cling vay, dudng nhu s€ 1a mot ngoai 1€ hgp ly doi
véi quy tac nay, d€ tri hoan hoac loai bo viéc bao cio trong
truong hgp mot su kién dang tréi qua véi mot co hoi hiéu



bi€t so sai. Thai do tho 16 cua ngudi tai x€ xe buyt c6 thé
gay kho chiu cho t6i, nhung day khong phai la co hoi dé toi
doi mat v6i han va néi véi han vé nhitng phan ang thudc
Vvé cam xic cua t6i doi v6i han. Tuy nhién, trong truong
hop cta hai ngudi phai lam viéc hodc song chung véi nhau
hoac mudn quan hé mét cach sau xa, thi viéc bao cao cam
xuc trong lic dang c6 nhitng cam xdc la diéu cuc ky quan
trong.




NHUNG ICH LQI CUA CACH TRUYEN DAT
“«O MUC PO-RUOQT GAN”

Ich 1gi rd rét va truge hét cua cach truyén dat “o
muc do-rudt gan” s€ la mot moi quan hé thuc sy va chac
chan, va la moi quan hé ma chidng ta da ting goi la mot
“cudc gap go” dich thyc cta nhiing con nguoi. S€ khong
chi c6 sy truyén dat 1an nhau cua nhitng con ngudi, va két
qua la sy chia sé va trai nghiém dugc tu cach lam ngudi,
nhung cach nay s€ dua dén két qua trong mot y nghia
dugc xac dinh cang ngay cang rd rang hon, trong viéc ty-y
thic vé ca tinh cuaa minh do6i véi ting doi tac trong moi
qguan hé.

Hién nay, nhiéu ngudi trong ching ta van hoi: “T6i
la ai?”. biéu nay da di dén cho tré thanh mét cau hoi hgp
thoi vé mat xa hoi. Cau nay ham y rang t6i thye sy khong
nhan biét ban than minh nhu Ia mot con ngudi. Chang ta
da tirng noi rang con ngudi cua toéi la nhitng diéu t6i suy
nghi, phan doan, cam thay v.v... Néu t6i da truyén dat
nhitng diéu nay mot cach c¢di mao va ty do, that rd rang
nhu toi c6 thé va that chan thanh nhu t6i c6 thé, thi toi sé
tim dugc mot sy phéat trién dé nhan thay trong y thic caa
t6i vé sy nhan dang, cing nhu mot sy hiéu biét sau xa hon
va chac chan hon vé ngudi khic. Diéu da tré nén sy that
hién nhién vé mat tam ly 1a tdi s€ chi c6 thé hiéu bi€t nhiéu
vé ban than minh, khi tdi da san sang truyén dat v4i ngudoi
khac.




Théi dj cua con nguoi diy du
luén luén khéng thé tién liéu dugc
—don gidn bdi vi no
TU DO

Két qua thw hai va rat quan trong cta viéc truyén
dat nay la, sau khi hiéu dugce chinh minh vi téi da ty
truyén dat ban than, thi t6i sé nhan thay nhitng kiéu
khong truéng thanh dang thay doi thanh nhitng kiéu
truong thanh. Toi sé thay doi! Bat ct ai nhin thay nhiing
kiéu phan @ng cua ngudi do, va san sang xem xét chang,
thi déu c6 thé tién t6i viéc nhan ra rang day la ki€éu nhay
cam thai qua hodc thugc vé bénh hoang tuéng. Lic viéc
nhan ra thdm nhap vao ngudi do, thi ho s€ nhan thay rang
kiéu phan tmg dang thay doi. Bat ké tat ca nhitng diéu ma
ching ta da tirng ndi vé cam xuc, ching ta khong dugc tin
rang nhitng kiéu cam xic déu thuan tay mang tinh cach
sinh hoc hoac khong thé tranh dugce. T6i co thé va sé thay
doi nhitng ki€u cdm xiic cia minh, nghia la t6i s€ chuyén
tir cam xtc nay sang cam xuc khac, néu t6i chan thanh dé
cho nhitng cam xic cia minh noi 1én d€ nhan ra, va phé
phan rang ching khong truéng thanh va khdéng dang
mong udc, sau khi t6i da chan thanh bao céo vé ching.

Chang han, néu t6i lién tuc va chan thanh bao cao
cam xuc vé “cam giac bi ton thuong” vi nhiéu chuyén nho
nhat va vun vit, thi Iac d6 sé tré nén rd rang doi véi toi la
t6i nhay cam thai qua va tdéi dd nubng chiéu ban than




trong sy ty-thuong minh. Lac diéu nay tré nén rd rét doi
v{&i 101, thye sy cham vao t6i, thi toi sé thay doi.

Tém tat dong luc 1a thé nay: Chang ta d€ cho nhitng
cam xuc cua minh noi 1én d€ c¢6 thé nhan ra ching; chang
ta quan sat nhitng kiéu phan tng thudc vé cam xdc cua
minh, bao cdo va phan doan chtng. Sau khi da thuc hién
nhitng viéc nay, thi ngay lap tic va theo ban nang, chiing
ta thuc hién viéc diéu chinh can thiét, du6i anh sang
nhitng ly tuéng va niém hy vong cua chung ta doi véi sy
phét trién. Ching ta thay doi. Ban hay c6 gang thyc hién
diéu nay va ty nhan xét.

Nhu chiing ta da néi, nhitng phan ang thude vé cam
xuc cua chung ta khong phai la nhu cau vé mat sinh ly
hoac tam ly. Ching ta c6 thé chuyén tir cam xtic nay sang
cam xac khac néu ching ta mudn. Vi thé, cé thé bo sung
thém nhiéu vi dy. To6i c6 thé cam thdy canh tranh dir doi,
nhung néu t6i d€ cho nhitng cam xtc bén dudi tinh than
canh tranh cta t6i ndi 1én d€ nhan ra, thi t6i c6 thé phat
hién rang do chi la y thac caa toi vé tinh trang thua kém,
tam trang thiéu ty tin ¢ ban than thic day to6i di vao sy
c?nh tranh. That la bi an la lung, khi ching ta dé€ cho
nhitng cam xic nay soi sang con ngudi ndi tam cua minh,
thi chdng c6 thé ndi cho chiing ta nhitng diéu ma ching ta
khéng bao gid biét vé chinh minh. Loai ty-hiéu bi€t minh
nay chinh la buéc khai dau caa sy phat trién.

Hoac c6 thé t6i dang lam viéc v6i mét cam xtc co
hai nhu tam trang that vong, ma néu t6i dé cho tam trang
nay noi 1én dé xem xét, thi y chi sé ty cho thay rang doé chi
la mot ¢6 gang ty-trirng phat minh. Hau hét sy “don nén”
déu don gian la sy tu-trirng phat minh. Viéc xem xét thém
c6 thé cho to6i thay rang minh da c6 mac cam, va téi can
dén sy trirng phat nay dé chudc 16i cho mac cam téi 16i caa
minh. T6i dang trong qua trinh ty-huy. Khi t6i c6 thé nhan



ra rang nhitng cam xdc nay la tiéu cyc va ty-huy minh, thi
day méi chinh la sttc manh cua t6i dé chuyén sang mot
phan &ng thudc vé cam xtic méi, tir tam trang ty-than va
tu-trirng phat minh chuyén sang tinh yéu, tir tite gian sang
dong cam, tu that vong sang hy vong.

Néu toan b diéu nay déu co that, thi ban chi c6 thé
cam thay n6 d€ nhan biét sy that vé no, rd rang cau noi
ngan ma chdng ta van quen st dung: “Xin 16i, nhung do la
cach thic cua t6i” khong hon gi mot cach tron tranh va ao
tuong. That 1a thuan tién néu ban khong mudn phat trién;
nhung néu ban mudn phat trién, thi ban hay c¢6 giang vugt
Ién trén 4o tudng nay.

ich Igi th@t ba cua cach truyén dat “¢ mitc do-rudt
gan” la cach nay sé khoi day tir ngudi khac mot sy coi mé
va chan thanh khi phan tng, diéu nay can thiét néu moi
quan hé phai mang tinh cach lién ban vi, l1an nhau.
Goldbrunner, mot bac si tdm than, tuyén bo c6 phan
huyénh hoang rang 6ng c6 thé ngay lap tac ti€p can toi
nhitng phan sau xa nhat cuaa bat ¢ ai chi trong vong vai
phat. Phuong phap cta ong khong phai la bat dau bang
cach tham do v6i nhitng cau hoi, bai vi cach nay chi lam
cho ngudi bat an tré nén cang phong thu hon. Ly thuyét
cua vi bac si tam than nay la néu ching ta mudn ngudi
khac cai ma@ vGi minh, thi chang ta phai bat dau bang cach
tu c¢&i ma& voi ho, ndi véi ngudi khac vé nhitng cam giac
cua minh mot cach ¢61 ma va chan thanh.

Bac si Goldbrunner khang dinh rang con ngudi
cong huong doi véi con ngudi. Néu t6i san sang bubc ra
khéi tinh trang toi tam trong nha tu cta minh, dé boc 10
phan sau xa nhat caa minh cho ngudi khac, thi két qua
gan nhu luon luén mang tinh cach ty dong va ngay tic



khac: nguoi kia cam thay dugc tao kha nang dé boc 16 ban
than ho cho t6i. Khi dugce nghe diéu bi mat va nhitng cam
giac sau xa cua to6i, nguci d6 dugc tao can dam dé truyén
dat ctia nhitng diéu cua ho. Trong phan phan tich sau
cung, day la diéu ma chiing ta mudn noéi la “cudc gap go”.

Bat ké nhiing diéu bf mit cua toi la g,
khi téi gidi bay chung cho ban,
thi chdng la m@t phin con nguoi ctia toi.







b6i phé v6i nhitng Cam xtic cia Minh

Chtng ta da néi rang con ngudi day du khong don nén
nhitng cam xtc cia minh, dén chirng mac diéu nay con &
dudi quyén kiém soat ctua ho, nhung ho dé cho chiing noi
I[én bé mat cua nhan thic. Ngudi do cam thay sy day du
trong cudc song cam xdc cua minh; ho “tiép xic”, hoa hgp
v&i nhitng cam xtc cia minh, y thiac duge nhitng diéu
chung dang noi v6i ho vé nhitng nhu cau va moéi quan hé
ctua ho v6i nhitng ngudi khac. Mat khace, ching ta cting no6i
rang diéu nay khong ham y dau hang nhitng cam xuc.
Trong con ngudi day da, c6 sy quan binh vé nhitng y thic,
cam xuc, tri tué va y chi. Nhitng cam xdc phai dugc két
hgp. Mac du diéu can thiét la “bao cao” nhitng cam xtc
cta minh, nhung chiing ta khong hé phai “hanh dong dya
trén” chung.




H&u hét ching ta déu cim thiy ring
nhitng nguoi khéc sé€ khong chju dung dugc
swthanh that nhu vdy vé mdt cam xic trong viéc truyén
dat.

Chtng ta tha bdo vé syrthiéu chin thanh cia minh,
14y c6 ring no cé thé dung cham dén nhiing nguoi khic,
sau khi hgp Iy héa sy’ gii tao cua minh
thanh sy’ thanh cao,
thi chdng ta 6n djnh tw tuéng
doi voi nhitmg méi quan hé hoi hot.

Tam quan trong mang tinh cach quyét dinh cua
toan bd diéu nay s€ r6 rét doi v6i ban, néu ban suy nghi
chi mét chat rang (1) hau hét tat ca nhitng tha vui va noi
dau kho cua cudc doi déu lién quan sau xa dén nhitng cam
xuc, (2) hau hét tu cach dao dac ctia con ngudi déu l1a két
qua cta nhitng stic manh thudc vé cam xic (ngay cho du
tat ca chang ta déu c6 khuynh huéng ty cho minh la
nhitng ngudi tri tué thuan tay, va giai thich dya trén co s&
ly tri, khach quan vé tat ca nhitng s& thich va hanh dong
ciaa minh, (3) hau hét cac cudc xung dot gitta ngudi voi
ngudi déu do hau qua cta nhitng cang thiang vé mat cam
xuc (nhu tac gian, ghen tic, that vong v.v...), va hau hét
cac cudc giap go lién ban vi déu dat dugc thong qua kiéu
truyén dat nao d6 vé mat cam xic (nhu dong cam, au yém,
nhitng cam giac quy mén va 16i cudn). No6i cach khéc,
nhitng cam xtc cta ban va cach ban xu Iy nhu thé nao doi




vGi ching chac chan sé hinh thanh con ngudi ban hoac
lam cho ban bi suy sup trong sy phiéu luu cua cude doi.

C6 thé minh hoa nhitng co cau cua “nhan thac”,
“bao cao” va “két hgp” nhu sau:

Tinh hudng: Ban dang cé cudc thao luan voi mot
thanh vién trong gia dinh minh hodc mgt nguoi ban. Co
vai sy khac biét y kién, nhitng tiéng noi va ap huyét gia
tang mot cach rat tr tir. Ban bat dau cam thay tinh trang
cang thang cua nhitng cam giac manh meé. Ban nén lam gi?

LANH MANH

1. Y thie dugc nhiing cam xiic ctia ban. Trong mot
choc 1at, hdy huong tdm tri ban cach xa khoi cugc
tranh luan va tryc tiép cha y dén phan tng thugc vé
cam xuc cua ban. Hay ty hoi: Toi dang cam thay gi?
C6 phai la boi roi khong (boi vi ly 1€ cia anh ta nghe
c6 vé hay hon)? C6 phai la sg hai khéng (anh ta kha
to I16n va to ra tac gian hon trong mot thoi gian
ngan)? Troi vugt (boi vi ban tién xa hon trong
nhitng quan diém, va anh ta nhan biét diéu nay)?

2. Thiua nhan nhitng cam xiic cia ban. Hdy huéng
nhan thic ddy da cua ban vé phia cam xac. Hay
nhin r6 xem, nhu vay ban c6 thé nhan ra diéu doé.
Ban ciing hdy danh gia xem diéu d6 manh mé nhu
thé nao. Chang han, d6 la con tic gian, va dién ap
cling kha cao.




3. Kiém tra cam xuc cua ban. Néu ban thyuc sy mudn
kham phé& nhiéu diéu vé ban than, thi hdy héi con
tlc gian cua ban xem no6 phat xuat tir dau va né di
t6i d6 nhu thé nao. Co thé ban khong c6 kha nang
phat hién toan by so do gia hé thudc vé cam xic
hién tai cia minh, nhung ban hoan toan c6 thé c6 y
niém 16 mo vé mot méc cam thua kém ma ban chua
bao gi¢ thira nhan.

4. Bé&o cao cam xtic cua ban. Bay gi¢ chi la nhiing sy
kién. Khéng c6 nhitng 161 giai thich hoac phé phan.
“Ching ta hdy binh tinh lai mot phit. T6i dang qua
buc boi va téi bat dau noi nhitng diéu ma toi thyc
sy khong mudn no6i”. biéu rat quan trong la khéng
t0 cido hodc phé phan trong viéc bao cao nay. bung
noi voi anh ta rang chinh do 16i cia anh ta khién
ban tc gian nhu vay. Ban biét rang day khong phai
la 16i ctia anh ta. Pay la diéu gi d6 ¢ noi ban. Ngay
ca v6i chinh minh, ban cling ding do 16i cho anh ta.

5. Két hop cam xiic cua ban. Sau khi lang nghe cam
xuc cua minh, va sau khi hoi va bdo cdo vé cam xuc
nay, bay gid, ban hdy dé cho tam tri minh phan
doan diéu gi ding dan d€ 1am, va hay d€ cho y chi
cta minh thyc hién phan doan, nghia la chang han,
“Ching ta hay bat dau lai. Toi nghi rang t6i qua
phong thu dé€ lang nghe anh. T6i mudn thw lai”.
Hoac “Néu chiung ta ngung dé tai nay lai, thi anh c6
phién long khéng? Téi e rang dang trd nén qua
nhay cam deé thao luan bat cir diéu gi”.




KHONG LANH MANH

1. B0 qua phén ting thudc vé cam xiic cia ban. DU sao
van khong lién quan dén ly 1€. Tuy nhién t6t hon
(néu ban mu6n pham mot sai Iam t6i té nhat), ban
hdy ty nhu rang minh khéng hé tic gian. Néu ban
dang toat mo6 hoi, thi hdy ty nhu rang trong phong
chi am 4p ma thdéi. Hay gitw lai con tic gian cta ban
trong cho 16m cua vung thugng vi, noi ma cai dau
cta ban khong thé nhan thay diéu d6. Du sao, cam
thay nhitng cam xic trong mot cudc thao luan tri
tué la khéng xirng dang.

2. Tiép tuc khuoc tir nhiing cam xiic cua ban. Hay ty
nha va noi véi nhiing ngudi khac: “Nhung toi
khong hé gian di”. Ban bo qua nhitng cam xtic mét
cach dé dang hon, néu ban van gitt tam tri minh co
dinh trong Iy 1€. Burng d€ cho nhitng cam xtc khién
ban bi sao ldng. Ban c6 thé udong mot vién Alka
Seltzer sau, khi da day cua ban goi ban la mot keé
noéi doi.

3. Tiép tuc ling suc trong sudt tam tri ban nhiing tai
liéu dé bac bo. Anh chang vGi nhitng bién phap
dang dan va dudng 10i trong sang dang sap siura cay
tung d€ ma rong diéu nay ra. Bay gio hoan toan la
cugc thang-thua. Hay néi cham lai; ban dang bat
dau noéi lap bap. Nhung hay gitr vitng mét luu lugng
déu dan, néu khong, anh ta s€ dat t6i do6 va giai
thich can ké quan diém cta minh. Hay git tam tri
ban trong Iy 1€, va hay tiép tuc huéng t6i nhuge
diém cua doi phuong.

4. Néu ban hoan toan maét binh tinh va tro nén thiéu
mach lac, thi hdy doé 1oi cho anh ta. Va ban hdy dam



bao bao gom trong ly do 1én an cua ban ca sy thiéu
s6t sdu xa nao d6 vé nhan cach. Hay noi véi anh ta:
“That khong thé thao luan dugc bat ct diéu gi voi
anh. Anh qué stc ngao man. Anh khong bao gi¢
chiu lang nghe (nhitng diéu khai quat nhu vay cling
déu t6t ca). Anh nghi rang minh la Thién Chua,
phai khong?” (Pam bao anh ta biét rang cau hoi
nay mang tinh cach khoa truong).

Boi vi tham chi ban khong thua nhin rang minh
dang c6 mot cam xiic, nén ban s€ khong phai vugt
qua tdm trang boi roi khi ¢o gang hoc hoi tir nhitng
phan ng thudc vé cam xic cta ban hoac két hgp
chdng. Tuy nhién, nhitng caAm xdc bi dén nén van
tim dugc mot con dudng dé€ gay phién toai, vi the,
ban hay di by ra ngoai trong con tic gian, va hay
uong hai vién Aspirin — va c tié€p tuc nghi rang anh
ta vo ly nhu thé nao.

NGi véi ban vé nhiing TU TUONG ciia t6i
chinh la ty' dinh vi minh trong m¢t pham tra,
NGi véi ban vé nhitng CAM GIAC cuia toi
chinh Ia néi véi ban vé CON NGUOT TOI




NHONG SUY NGHI
VE SU “XA LANH” VA cUQC “GAP GO”

Bat ké ban khong san sang va mién cudng khi no6i
v6i nhitng ngudi khac minh 1a ai, trong moi ching ta van
c6 mét mong udc sau xa va co gang dé dugc hiéu. R6 rang
doi véi tat ca ching ta, chung ta rit mong mudn dugce yéu
thuong, nhung khi chiing ta khong dugc hi€u boi nhitng
ngudi ma chang ta can dén va mong muodn tinh yéu caa
ho, thi bat ct ki€u truyén dat sau xa nao déu tré thanh
mot diéu cang thang va khéng thoai mai. biéu nay khong
m& rong va khdng lam cho chdng ta phan chan. R3 rang
khéng ai thuc sy yéu thuong chang ta mot cach hiéu qua,
trit phi ngudi do thue sy hiéu chang ta. Tuy nhién, bat c@
ai cam thdy minh dugc hiéu, thi chac chian nguoi d6 sé
cam thay minh dugc yéu.

Néu khong c6 ai hiéu t6i, va chdp nhan con ngudi
cua toi, thi tdi sé cam thay “bi xa lanh”. Nhiing tai nang va
thit s¢ hitu cua t6i s€ khong hé an ui dugc t6i. Ngay ca khi
¢ gitta nhiéu ngudi, t6i van s€ luon luon mang trong long
mot cam giac c6 doc va mot minh. Téi sé cam thay mot
kiéu “giam cam co doc”. Pay 1la mot quy luat, cing chac
chan nhu quy luat vé stc hat, ngudi nao dugce hiéu va
dugc yéu déu s€ phat trién nhu mot con ngudi; ngudi nao
bi xa lanh déu sé bi chét trong cai xa lim cua sy giam cam
c0 doc, moOt minh.

C6 nhiéu diéu bén trong moi ngudi ching ta ma
ching ta s€ muodn chia sé. Tat ca ching ta déu c6 qua kht
bi méat riéng cua minh, nhitng diéu xau ho bi mat va nhitng
gidc mo bi tan v&, nhitng niém hy vong bi mat cua ching
ta. Vugt trén va tuong phan v6i nhu cau va mong udce chia
sé nhitng bi mat nay va dé dugc hi€u, moéi ngudi trong



ching ta déu phai xem xét can than noi sg hai va liéu linh.
Bat ké nhitng bi mét cua t6i 1a gi, hinh nhu con hon ca bat
ctr diéu gi khac, chang van la mot phan ctaa t6i mét cach
sau xa va doc nhat. Khong ai lam chinh xac nhitng diéu ma
t6i da timg lam, khdéng ai suy nghi nhitng tu tuong cua toi,
hoac mo nhitng gidc mo cua t6i. Tham chi t6i khong chac
minh c6 thé tim dugc tir nglr d€ chia sé nhitng diéu nay véi
mot ngudi khac, nhung diéu ma ngay ca toi con it biét
chac la: nhitng diéu d6 nghe nhu thé€ nao doi v6i ngudi
khac?

Ngudi nao cé sy ty-nhan thic tot vé ban than,
ngudi nao thuc sy va chan thanh chap nhan chinh minh,
déu sé dugc gitp do rat nhiéu lac ¢ trong tinh thé tién
thodi luGng nan nay. Tuy nhién, rat c6 thé mét s6 nguoi
khong bao gid thyuc sy chia sé chinh minh, van c6 thé dugc
ho trg doi v6i sy tu-nhan thiae tot vé ban than. Hau hét
chang ta déu van cam thay va lam nhitng viéc nay, ching
ta dad ting song v6i nhitng cam giac rang minh s€ khong
bao gid dam néi véi ngudi khac. Boi voi ngudi khéac, co
thé toi c¢6 vé lira doi hoac tham chi xau xa, 16 bich hoac
kiéu cang. C6 thé€ toan by cudc song cua toi cd vé giong
nhu mot sy Itra doi ghé gém.

Hang ngan noéi s¢ hai gitt ching ta lai trong tinh
trang giam cam c6 doc cua sy xa lanh. Noi mot s6 nguoi
trong chung ta, van c6 noi sg hai bi suy nhuge, thon thic
nhu mot d&a tré. Nhitng ngudi khac trong chung ta lai
cam thay bi kiém ché bdi noéi s¢ hédi rang ngudi khac sé
khong cam thay tim quan trong 16n lao vé diéu bi mat caa
toi doi véi toi. Ching ta thuong e dé trude rang noi dau sé
sau xa nhu thé nao, néu diéu bi mat cua t6i lai dugce dap
ung bang sy lanh dam, hiéu [am, ca soc, tic gian hoac ché
nhao. Ngudi ban tam tinh cta t6i ¢6 thé tré nén byc boi
hoac tiét 10 bi mat cuaa t6i cho nhitng ngudi khac ma toi
khéng c6 y dinh.




C6 thé xay ra la & thoi diém nao do trong cudc doi
minh, t6i d&@ dua phan nao dé caa minh ra khéi bong t6i va
dat n6 du6i anh sang doi mat cia mot ngudi khac. Co thé
ngudi dé khong hi€u, va téi tr6 nén hoan toan hai tiéc
trong mét noéi ¢o6 doc dau kho vé mat cam xtc. Tuy nhién,
c6 thé c6 nhitng lac khéc, khi ngudi nao dé nghe thay diéu
bi mat cuaa t6i va da d6n nhan viéc gidi bay tam sy cua toi
trong doi tay hoa nhd ctia ho. T6i c6 thé nhé duge nhitng
diéu ngudi d6 da ndi dé tran an t06i, sy thuong cam trong
giong ndi cua ho, cai nhin hiéu biét trong d6i mat ho. T6i
van nhé d6i mat dé nhin giong nhu thé nao. Toi van con
nhg doi tay ho da dén nhan t6i ra sao. T6i van nhé stc ép
nhe nhang noéi v4i téi rang minh da dugc hiéu. That 1a mot
kinh nghiém vi dai va giai thoat, va sau do, t6i cam thay
minh con song dong hon rat nhiéu. Mot nhu cau 16n lao
da dugc dap tra trong t6i, d€ dugc thuc sy lang nghe, dugce
hiéu va duge d6n nhan mot cach nghiém tac.

Chi thong qua kiéu chia sé nay, ma mot nguci di
dén sy ty nhan biét minh. Ty than viéc xem xét ndi tam la
vb ich. Mot ngudi cb thé gidi bay tat ca nhitng bi mat ctua
ho trén nhitng trang gidy ngoan ngodn ctia cuén nhat ky ca
nhan, nhung ngudi do chi c¢6 thé nhan biét chinh minh va
cam thay sy day dua cuaa cudc song khi gap g6 mot ngudi
khac. Tinh ban tr¢ thanh mot cudc phiéu luu vi dai. Co
mot su kham pha lién tuc sau xa hon vé ban than va vé
ngudi ban cia minh, khi chdng ta ti€p tuc boc 16 nhitng
tang 16p m&i mé va sau xa hon cua ban than. biéu nay coi
ma& tam tri toi, mé rong cac chan trdi caa toi, do day trong
téi nhan thitc méi, dao sdu nhitng cam giac cua t6i, mang
lai ¥ nghia cho cudc doi toi.

Tuy nhién, nhitng hang rao can khong bao gic dugc
thudng xuyén bé gdy. Doi voi tirng ngay méi, tinh ban va
su tu-boc 16 cho nhau van c¢6 tinh cach mgéi meé noi ching,
b&i vi viée trd thanh mot con ngudi lién quan dén sy thay



doi va phat trién moi ngay. Ban toi va t6i van thay doi, va
nhitng khac biét dang trd nén roé rét hon. Chung t6i khong
phét trién thanh con ngudi nhu nhau, nhung moéi ngudi
thanh con ngudi riéng cia minh. Téi kham pha noi ban t6i
nhitng thi hiéu va s¢ thich khic, nhitng cam giac va niém
hy vong khéac, nhitng phan tng khac d6i v6i cac kinh
nghiém mé&i. T6i kham pha ra cong viéc ndi véi ngusi do
rang to0i la ai khéng thé dugc thyce hién mét Ian cho tat ca.
T6i phai lién tuc ndi v6i ban rang t6i 1a ai va ban phai lién
tuc noi véi téi rang ban 1a ai, boi vi ca hai chang ta déu
van dang lién tuc tién trién.

C6 thé dudong nhu bay gid, chinh nhitng diéu 16i
cuon t6i dén véi ban [an dau tién lai c6 tac dong chong lai
viéc truyén dat. Ban dau, tinh cam cua ban can bang véi
nhitng khuynh huéng mang tinh céach tri tu¢ hon cua to6i.
Tinh cach huéng ngoai cua ban bd sung cho tinh cach
hudng noi cua t6i; chi nghia hién thyc cua ban doi trong
vGi true giac nghé thuat caa t6i. Hinh nhu giong véi mot
tinh ban ly tuéng. Hinh nhu chiing ta giong hai nira riéng
biét can dén nhau dé tré thanh magt toan thé. Nhung bay
gid, khi t6i muon ban chia sé tAm nhin thudc vé tri tué caa
toi, thi téi lai kho chiu vi ban khong quan tam dén nhiing
ly luan khach quan cua t6i vé 1€ phai. Bay gio, khi to6i
muon ching té v6i ban rang ban khong hop 1y trong tinh
cam cua minh, thi dudng nhu diéu nay lai khong thanh
van dé doi v6i ban. Ban dau, hinh nhu chang ta rat phu
hgp v6i nhau. Bay gid, mong u6c cia ban trong viéc di ra
ngoai dé dén vGi nhitng ngudi khac va nhitng khuynh
huéng huéng noi cua téi dé€ tim kiém sy ¢o tich duong nhw
lai gay ra sy bat dong.

Con nguoi day du thi ¢ trong moi quan hé sau xa va
c6 y nghia voi thé gioi bén ngoai ho.




Ho khong chi lang nghe chinh minh, ma con lang
nghe nhiing tiéng noi trong thé gioi cia ho. S rong réi
noi kinh nghiém ca nhan cua ho dugc gia ting bat tan
thong qua mot su dong cam nhay cam voi nhiing nguoi
khac. Ho dau kho voi nguoi dang dau kho, vui voi nguoi
vui. Ho duprc sinh ra mot 1an nita vao moi mua Xuan, cam
thay tac dong noi nhiing bi an vi dai cua cudc doi: chao
doi, phat trién, yéu thuong, dau kho, cai chét. Trai tim cua
ho ron IEn cung voi cac “finh nhan tré”, va ho nhan biét
diéu gi do thudc vé su ho hoi noi ban than. Ho ciing nhan
biét triét Iy vé noi that vong cua khu nha ¢ chudt, finh
trang c6 doc ciia noi dau kho khong dugce xoa diu, va tiéng
chudng khéng bao gio rung IEn ma khéng rung theo cach
thé'xa Ia nao do doi voi ho.

Tat nhién, c6 thé tinh ban cua ching ta van con do.
Chung ta dang ding gan giii trong tAm tay ctua nhitng diéu
dang xem va dep d€ nhat ctia con ngudi. Bay gio, ching ta
khong dugc quay tré lai. Chang ta van c6 thé chia sé tat ca
nhitng diéu ma chung ta da tirng chia sé véi sy phan khich
nay, khi lan dau tién t6i noi v&i ban rang t6i la ai va ban
noi véi toi rang ban la ai; chi lac bay gio, su chia sé cua
ching ta sé sau xa hon, b&i vi ching ta sau xa hon. Néu to6i
van ti€p tuc lang nghe ban v&i cung cam giac ngac nhién
va vui mung nhu téi da tirng nhu vay lac dau, va ban van
lang nghe t6i theo cach nay, thi tinh ban cta ching ta s€
phat trién bén vitng hon va v6i nhitng nguén goc sau xa
hon. Sgi day kim tuyén cua lan dau tién chia sé sé bién
thanh vang rong. Ching ta c6 thé va sé€ chac chan rang
khong can phai che gidu nhau bat c@ diéu gi, rang chiing ta
da chia sé moi su.

T6i dang ti€p tuc trai nghiém sy phat trién-lién tuc,
thyc tai lu6n lu6n-maéi mé cua ban, va ban dang ti€p tuc
trai nghiém thyec tai cta t6i, va thdng qua nhau, chidng ta



cung nhau trai nghiém thyc tai caa Thién Chua, Pang da
tirng noi: “... con ngudi ¢ mot minh khéng tot”.

Cai nhin nhe nhang nhat cua ban
s€ dé dang bao trum t6i,
mac du tdi da ty khép kin minh,
tya nhu nhitng ngoén tay,
ban lu6n lu6n ma ting canh,
ting canh hoa,
ban than t6i giong nhu Mua Xuan ma ra
(dang tac dong mot cach khéo 1éo, bi an)
béng hoa héng dau tién cua no.
e. e.cummings



Nhitng Noi Che gidu cua Con Ngudi:
Céac Phuong phap bé phong ctia Cai Toi

HINH THANH PHAN UNG

Trudce khi trién khai mot muc luc vé nhitng vai tro
va y d6 khac nhau, duéng nhu can phai noi diéu gi do vé
cac phuong phap phong thu cta cai t6i, luon ludn lién
guan bang cach nay hay cach khac dén nhitng vai tro va y
d6 nay. NGi tdm lai, nhitng cach phong thu nay cua cai t6i
la nhitng cach bu dap, dugc trau doi dé lam doi trong va
nguy trang cho diéu gi khac noi chang ta, ma chdng ta van
coi nhu mot sy thiéu s6t hodc bat 1gi.




Alfred Adler vi dai [an dau tién tré nén quan tam
dén su bu dap nhu la mot hién tugng tam ly, khi 6ng nhan
xét thay ban chét con ngudi c6 khuynh huéng lam thé nao
dé bu dap cho nhitng khiém khuyét cua co thé. Mot qua
than dam nhan chitc nang cua ca hai, khi qua than kia bi
that bai trong viéc thyc hién chirc nang. Diéu tuong ty
cling dtng do6i v6i hai 1a phoi. Mot cho gay xuong duge
lanh lan cach dang dan 1am cho cho xuong bi gay tré nén
manh meé hon binh thudng.

Thyc t€ cling xay ra la nhiéu ngudi noi tiéng phat
trién dugce ky nang nao d6 vi mot mice do ky la, chinh xac
b&i vi ho dé ¢6 gang khac phuc tinh trang bat Igi nao do6.
Glenn Cunningham, van déng vién ngudi My dau tién
chay dugc hang dam, chiac han anh da tr¢ thanh mét
ngudi chay dua vi dai khi anh c6 gang ctng co virng chac
d6i chan cta minh, da ting bi thuong tat tram trong nam
anh Ién 7 tuoi trong mot tran héa hoan gan nhu cudp di
sinh mang cua anh. Charles Atlas tr¢ thanh ngudi dau tién
luyén tap thé hinh noi tiéng bdi vi khi con thi€u nién, co
thé yéu dudi caa anh la diéu gay lang ting cho anh. Ciing
c6 cai dugc goi la sy “bu dap thay”, nhd do, mét ngudi bi
tat nguyén hoc hoéi bang cach nay deé troi vugt trong mot
cach khac. Hoa si noi tiéng Whistler da ting bi dudi hoc
tai truong West Point va mat di mong uéc ctia anh vé mot
sy nghiép trong quan doi, nhung anh hoc hoi d€ troi vugt
nhu la m6t hoa si, bang cach phat trién nhitng tai nang cua
minh trong lanh vye dé.

Viéc “hinh thanh phan ting”, ma chdng ta dang xem
xét & day, la sy bu dap thai qua, bang cach cuong diéu
hodc phat trién qua dang nhitng khuynh huéng nao do
thuoc vé y thite, nhu 1a mot sy phong tha chong lai nhiing
khuynh huéng vo thirc cua mot dac diém trai nguge va
khong dugce tan thanh, de doa can thiép vao sy nhan biét
cé y thite. Ké cuc ky vo doan, ngudi tuyét doi chac chan vé



moi sy, trau déi mot cach y thire thai do chac chan nay, do
nhitng moi hoai nghi lam mat tinh than trong tiém thic
cua ho. Sy ty-nhan thace vé ban than cua ho di manh mé
dé song v6i nhitng moi hoai nghi nay. Nhiing ngudi qua
mém mong, dén mac dé da cam thai qua, thudng bi nghi
ngd la co thai d6 nay dé bu dap cho khuynh huéng coc can
va tho bao da bi dén nén trong tiém thirc caa ho.

Tinh ca then, du6i hinh thtc cuc doan, thudng la
mot cach bu dap thai qua doéi v6i nhitng mong uwGc tinh
duc binh thudng da bi dén nén, ma ngudi ca then khong
thé song thoai mai v6i ching. Ngudi dudng nhu to ra quan
tam thai qua dén stic khoe cha me gia cua ho chac han lam
nhu vay, d€ bu dap cho mong ugc trong tiém thirc 1a duge
thoat khoi trach nhiém doi véi cha me qua cai chét cia cha
me ho.

Xin vui long ghi chd rd rang chung ta khong thé
nghi ngé moi khuynh huéng tot déu 1a mot sy bu dap vé
mat tam ly cho nhitng khuynh huéng trai nguge. Viéc hinh
thanh phan ang lu6n luén 1a mot sy bu dap thai qua, mot
phan tng cuc doan. Thai do bu dap la dya vao phia sau dé
tranh bi lat ngugce vé phia trude. M6t khi duge dua vao
hoat dong, thi kiéu bu dap nay luén luén dua dén hau qua
la m6t thai do thai qua hoac cuc doan. Do do, chi co thai
do thai qua bat c theo ki€u nao, méi bi nghi ngo 1a sy
“hinh thanh phan @ng” bu dap. Ké vd doan thi ty nghi
rang minh khdéng bao gi¢ sai [am. Ngudi ca then thi qua
ti€t hanh. Ngudi thudc loai-cai cach, thich thuyét gido, ty
cho minh la dang, cuc ky ghét t0i 16i va cling ghét ca ngudi
t6i 161, ma khong c6 bat ¢t nhan thirc nao vé tinh trang yéu
dudi binh thudng cua con ngudi.




Thét la hgp thoi vé mét xa hji khi hoi:
Toi la ai? Khong co “con nguoi thuc su” nho bé bén trong
toi.
Toi la diéu ma toi cam két.

Hay phan dodn, cam thay, quy mén, ton trong,
s¢ hdi, yéu thuong, mong uéc.

K€t luan la thé nay: thai do cuc doan noi mot ngudi
thuong c6 y nghia hoan toan trai ngugc lai véi diéu ma
thai d6 nay ham y. Rat thong thudng, ching ta t6 cio ké
v0 doan la ty hao va cam thiy “dugc kéu goi” dé giup
ngudi d6 hoc hoi duge sy khiém ton diu dang. Trén thyuc
t€, nguoi d6 khong hé biét chac vé ban than minh, va khi
ching ta cang c¢6 gang danh bai ho, d€ nuéi dudng nhitng
moi hoai nghi vé ho va phoi bay nhitng sai Iam cua ho, thi
ho cang bu dap nhiéu hon. Tham chi tinh cach vd doan
ciaa ho chac chan s€ cang tré nén thai cuc va dang ghét
hon.

SU THAY THE

Mot co cau phong thu thi hai cua céai t6i duge goi la
“sy thay thé”. Diéu nay thuong am chi cach dién ta gian
ti€p doi voi moét sy thoi thac ma luong tam kiém duyét
(siéu nga cua Freud) ngan can ching ta khong dugc dién
ta truc ti€p. Chang han, mét dra tré co6 thé phat trién long
cam ghét soi suc doi voi cha me noé. Viéc lap trinh ctaa xa




hoi chiing ta thudng sé khong cho phép thang than dién ta
Iong cam ghét nay. T6i mudn noéi rang ban khong thé ghét
cha me minh. Vi thé, dra tré dap pha tai san cong cong, lat
do nhitng tAm bia mg, hoac lam diéu gi d6 phi ly hon nira,
khong lién quan gi dén long cam ghét ma n6 phai kiém
ché. Khi van dong vién dau vat bat lye, ngat xiu dang ngé
quy xudng, thi ké ham mo mon quyén anh rd rang cé y
dinh giét ngudi, khi han dang bén ngoai cho diu vat va la
hét om som: “Hay giét chét ké an bam!”, rd rang han nudi
duong long cam ghét nao do6 trong tiém thic can phai
kiém ché, boi vi han khong thé song vGi 1ong cam ghét nay
hoic dién ta no ra.

“Gig dau chiu bang” lIa mot hinh thic pho bién cua
su thay thé. Chang ta phan tng bang bao lyc khong ding
IGc, khi ngudi nao d6 nhin cham cham vao minh, bai vi
noi chang ta c6 1ong cam ghét ma chidng ta khéng thé dién
ta mot cach thang than. Vi ly do nao d6, ngudi ma ching
ta muon dién ta 1ong cam ghét duong nhu qua ghé gém
doi voi ching ta. Mot ngudi dan 6ng cé tinh khi hung dix
tai co quan rat c6 thé dang dién ta 1ong cam ghét ma nguai
do6 cam thiy doi véi ba vg hoac doi v6i chinh minh, nhung
ngudi do6 khong thé boc 16 d€ dién ta tai nha. Hoac mot
ngudi da bi chu nhan khién trach mot cach bat cong (ma
ngudi dé van e ngai vi cdng viéc cua ho dang bi de doa) co
thé tr¢ vé nha va trat long cam ghét cta anh ta trén vg
con. Ngudi ca then, khong thé thang than thira nhan ban
chat tinh duc cua minh, s€ rat quan tam dén nhiing vu
“scandal” thuoc vé ban chat tinh duc. Ngudi cach biét, co
doc, khong thé thang than thira nhan nhu ciu cta ho doi
vGi tinh yéu va tinh cam, s€ thi nhan rang minh “yéu mot
cach dién cuong” d6i v6i mot ngudi khac (ma ho khong hé
yéu).

Y nghia thir hai cua sy “thay thé” 1a muu k& @€ che
day nhitng thyc tai khong thd vi ma chidng ta khéng thé



thira nhan (va do d6 kiém ché€), bang cach ¢6 y nhan manh
vao diéu gi khac khéng qua gay ling tung doi vi cai toi.
Chdng ta thd nhan rang minh ban tam vé mot s6 chuyén
tam thuong, dé€ che day noi s¢ héi nao d6 16n hon ma
chidng ta khéng thé thanh that thira nhan. Hodc t6i ghen
tyvGi ban, nhung to6i khong thé thyc sy thira nhan diéu
nay, ngay ca doi vo6i chinh minh. Vi thé, t6i “nham vao”
diéu buc minh vun vat nao d6, nhu chat giong ctia ban. Toi
nhan thay no6 rat chéi tai. Nguoi chong va ngudsi vg di dén
cho coi thuong nhau, nhung khong thé céng khai thwra
nhan nhitng nguoén goc thyc sy cia noéi dau doi véi nhau,
thi thuong cdi nhau dir doi vé nhitng chuyén lat vat.

Ngudi dan éng cé ba me chi phoi cha minh thi
thuong dugce 1ap trinh dé do6i xtr véi vg minh nhu mét ké
dudi. Tuy nhién, béi vi anh ta khéng thé thira nhan sy bat
man cua minh d61 v6i ba me va cach cu xu cua ba doi voi
ngudi cha, hoac la anh ta dat khoat mong mudn ba vg &
“bén du6i” minh, nén anh ta sé thuong than phién vé
nhitng théi quen nho bé va vun vit ctaa chi. Anh ta sé phu
nhan gia tri noi nhiing y kién cua chi va sy khon ngoan
trong nhitng hanh dong cta chi. Anh ta s€ cay ct chi trich
chi vi “cach thirc ngu xuan” ma chi c¢6 danh bai.

SU TUONG NGHI

Mot co cdu phong thu khac cua céai t6i duge goi la
su “tuéng nghi”. Tat ca chang ta déu c6 khuynh hudng
khong cong nhan nhitng diéu noi ban than va “tuéng
nghi” rang ching la cia nguoi khac. Chung ta c6 gang ty
giai thoat khoi nhitng gi6¢i han cua minh, bang cach gan
chang cho ngudi khac nao d6. Adam giai thich to6i 16i cua
minh v&i Thién Chda bang cach noéi rang: “Ngudi phu niv



da cam do t6i”. Eva quy toan bo tai hoa cho con ran. Ciing
la cach tuong nghi khi ching ta do 16i vé nhitng that bai
cta minh cho nhiing chuyén khéac, nhu hoan canh, nhitng
dung cu ma tbi phai lam viéc, vi tri caa cac ngobi sao.
Chudng ta bi xti giuc hoi ngudi khac: “Tai sao anh khong
nhin dudng?”, khi chang ta dung vao ho.

Mot khuynh huéng (tuéng nghi) rat pho bién cua
con ngudi, dé la khdng wa hau hét noi ngudi khac nhitng
diéu ma chuang ta khong thé chap nhan dugc noi ban than
minh. Diéu bi an thyc sy cua tudng nghi la chang ta khéng
nhan ra nhiing diéu nay noi ban than minh. Chang bi
kiém ché. Chung ta c6 thé két &an manh mé ngudi khac vé
nhitng diéu ma chidng ta khéng thé thira nhan noi chinh
minh. Khi bat ct& diéu gi hoac bat c& pham chéit gi cang
dugce biéu 10 manh mé hon, thai cyc hon, thi n6é cang bi
nghi ngd 1a tuéng nghi.

Khi ngudi nao do tim duge cho sai sét trong thoi
“dao dtrc gia”, va thuong két an thoéi do, va tuyén bo rang
n6 pho bién trong nhan loai, thi chac han anh ta phai kiém
ché toan b nhan biét c6 y thic rang chinh anh ta dao dtc
gia. Ké ngao man, khong thé thita nhan nhitng khuynh
huéng cia minh, nghi ngé rang moi ngudi déu mudn gay
cha y va lam cho moi ngudi biét dén. Ngudi tham vong,
khéng thé thanh that thtra nhan (va do d6 kiém ché)
nhitng khuynh huéng day tham vong ctia minh, thudong
cam thay rang “moi ngudi déu song vi ban than; tat ca
nhitng diéu ma hau hét moi ngudi déu mong muodn la sy
noi tiéng va tién bac”.

Thé r6i con c6 ngudi bi ching hoang tuong (nan
nhan cia mac cam bi ngugc déi) ci tudng rang sy ty-cam
ghét cua ho la cia ngudi khéc, va cam thay ngudi ta khong
wa minh. Ngudi phu nit ca then nghi rang toan by dan 6ng



hap dan déu dang dwa ra nhitng 16i tan tinh khong dtng
dan; c6 ta ct tuong rang nhitng khao khat bi che giau
(kiéem ch€) cta minh la cua tat ca nhitng ngudi dan éng
hap dan. Ngudi c¢6 luong tdm khong thoai mai cam thay
nhitng ngudi khac déu nghi ngd ho, xem xét ho. Cling rat
thong thuong, khi ngudi nao d6 vach ding mot diém yéu
noi ching ta, nhu tinh khi qua that thudng, thi chang ta
phan d6i bang cach budc tdi: “Anh mai chinh la ngudi qua
that thuong!”

DE hiéu dugc moi nguoi,
t6i phai c6 gdng ling nghe
nhiing diéu ho khéng néi,
nhiing diéu ma co I1é
ho sé khéng bao gio co thé néi ra.




TIEP NHAN

“Tiép nhan” la cach phong thu cua cai t6i, qua do,
chdng ta gan cho ban than minh nhitng pham chat t6t dep
cta ngudi khéac. Sy ti€p nhan dé nhan thay nhat trong cai
dugc goi la “sung bai ngudi anh hung”. Chang ta dong
nhat v6i ngudi anh hung cia minh. Ching ta cling dong
nhat nhitng vat s& hitu cia minh v6i ban than minh.
Chung ta rat ty hao khi nguoi nao do6 khen nggi ngoi nha
cta minh, hodc chiing ta nghi rang minh “thanh céng ryuc
ré”, bai vi ching ta dén tir mot thanh pho noi tiéng, thudc
vé mot hiép héi noi tiéng, hoac da timg di du lich nhiéu
noi. Nhiéu phuy nir dong nhat minh v6i nhitng vi anh hung
bi kich ctia cac chuong trinh phim nhiéu tap trén ti vi. Mot
bac si tam than Manhattan nhan thay cac nit bénh nhan
cta ong bi tai phat bénh, sau khi ho tré nén say mé cac bo
phim nay. Ho dong nhat véi toan bo tinh trang bat hanh
cua cac nhan vat dau kho trong nhitng v kich mélé nay.
Kiéu dong nhat nay cung cap mot phuong tién dé dang dé
di vao mot thé gidi cua ao tuéng, va cung cap sy lang man
cho cudc song chung ta, mac du doi khi, két qua tir cach
phong tha nay cua cai to6i khong ¢6 lgi hodc an ui 1am.




HQP LY HOA

Hinh thic pho bién nhat doi véi cach phong thua
ciaa cai t6i chinh la sy “hgp ly héa”. Giong nhu mot
phuong phap tu-bién minh, that kh6 ma danh bai. Ching
ta tim dugce Iy do nao d6 dé€ bién minh cho hanh dong ctua
minh. Chung ta suy nghi (hgp ly héa) phuong cach cua
minh doi v6i mot két luan da duge quy dinh-truge. Rat
thdong thudng, c6 hai nguyén nhan doi véi moi viéc ching
ta lam: nguyén nhan dugc vién dan va nguyén nhan thuc
su. Sy hop Iy hda khong chi ty-danh Iira minh, nhung cudi
cung con lam cho xau di toan b6 nhan thac vé tinh toan
ven (toan thé). Chung ta hgp 1y hoa nhiing that bai cua
minh; chdng ta tim dugc cach bién minh cho nhitng hanh
dong cua minh; chang ta diéu hoa nhiing Iy tuéng va hanh
dong cta minh; chdng ta bién nhitng s& thich thudc vé
cam xuc cua minh thanh nhitng két luan hgp ly. T6i néi
rang t6i uong bia b&i vi nd c6 lGa mach trong d6. Nguyén
nhan thyc sy 1a téi thich uong bia; n6 giap t6i cam thay
minh khéng bi Gc ché€ va an toan doi v6i nhitng ngudi
khac.

boi voi tat ca nhitng co cdu phong thu caa cai toi,
lu6n ludén c6 diéu gi d6 ma tdi khong thé thira nhan noi
ban than, diéu gi d6 ma tbi thich lam lai c6 vé sai trai,
hodc diéu gi d6 s€ lam cho t6i cam thay thoai mai hon néu
tdi c6 thé tin dugc no6. Sy hgp 1y hoa chinh 1a cay cau bién
nhitng mong uwGc cua t6i thanh thyc t€. Pay la cach s
dung tri thong minh dé phu nhan sy that; né lam cho
chidng ta khéng thanh that v6i chinh minh, va néu ching
ta khdong thé thanh that v6i ban than, thi chac han chiing
ta khong thé thanh that v6i bat ¢ ngudi nao khac. Hau
qua la n6é x6i mon toan bd tinh chat xac thuc mot con
ngudi. N6 lam tan ra va huy hoai nhan cach.




Giong nhu mot trang thai cua tam tri, sy khong
thanh that 1a diéu khong thé duge vé mat tam ly. Toi
khong thé ty nhu rang t6i lam va lai dong thdi khong tin
tuong diéu do. Viéc chon lya diéu xau xa nhu la diéu xau
xa cling l1a diéu khong thé dugc vé mat tam ly, bai vi y chi
chi c6 thé chon lya diéu tot lanh ma thoéi. Do do6, khi toi
khu6c tir sy that ma minh khéng thé thtra nhan, va thuc
hién hanh dong ma minh khéng thé tan thanh, thi nhat
thiét to6i phai hgp ly hoa, cho dén khi sy that khong con
ding nira va diéu xau xa lai bién thanh diéu tot dep.

C6 bao gid ban tu hoi cau héi kho khan mot cach
dang ngac nhién: Ngudi ta chon lya diéu xau nhu thé nao?
Chung ta pham t9i nhu thé nao? Theo chinh ban chat cua
noé, thiy chi chi c6 thé chon lya diéu tot ma thdi. Ca nhan
toi tin rang viéc luyén tap hoac s dung y chi ty do trong
mot tinh hudong nhat dinh cta t6i 16i chinh la khi mong
uGc diéu xau nao dé6 von mang nhitng khia canh tot dep
(néu toi an cap tién cua ban, thi t6i sé giau cd), y chi budc
tri 6c tap trung vao diéu tot dep can phai dat dugce trong
hanh dong xau xa, va ngoanh mat khoéi nhéan thic doi voi
sy xau xa. Hanh dong nay hai thuac tri 6c hgp ly hoa diéu
ban dau van dugc thira nhan nhu la diéu xau. Trong khi
toi dang lam diéu sai trai (trong hanh dong thyc hién diéu
do), thi t6i khéng thé thang thian doi dién voi khia canh
Xau xa cua no; toi phai nghi rang do6 la diéu tot dep va
ding dan. Do do6, chac han y chi ty do duge réen luyén
trong hanh dong ép budc tri 6¢ d€ hop ly hoa, thay vi thi
hanh chinh hanh déng nay.




CAN THAN: CON NGUOT

Trong tat ca nhitng co cdu phong thu cua céi t6i, xin
vui long ghi chd rang c6 diéu gi d6 ma con ngudi tién hanh
co cau da cam thay can phai kiém ché. Ngudi do khong thé
song vo&i thyc t€ nao d6. Bang cach nay hay cach khac, ho
van git nguyén ven nhitng diéu khoan thudc vé tam ly
bang hinh thiac tu-lra doi nao d6. Ho hoan toan khéng thé
song thoai mai v4i su that, vi thé, ho kiém ché no.

Do do, va day la diéu cuc ky quan trong, thién
huéng budce con ngudi phai thang than, giat phang nhitng
chiéc mat na cta ho, budc ho phai doi dién véi sy that bi
kiém ché, d6 1a mot xu huéng rat nguy hiém va tac hai.
Eric Berne canh bao chong lai viéc lam tan v& ao tudng
con nguoi vé nhitng “y d6” caa ho. C6 thé ho hoan toan
khong thé thyc hién diéu d6. Ho tim kiém vai trd nao do,
bat dau c6 y d6 nao d6, chap nhan mang chiéc mat na nao
do, chinh xac béi vi diéu nay sé lam cho cude doi co thé
song va vugt qua duge.

Vi th€, no6i tom lai, chang ta phai rat cian than, cuc
ky can than, rang chang ta khong thira nhan thién huéng
lam quen v6i ngudi khac bang nhitng ao tuong cua ho. Tat
ca ching ta déu bi xdi giyc 16t mat na cta ngudi khac, dé
cho ho tro trui va nham mét lai du6i anh sang ctua sy soi
chiéu ma viéc vach tran cua chung ta da cung cap. Nhitng
hau qua cua viéc nay c6 thé bi tham. Néu nhing diéu
khoan thugc vé tam 1y bi boc tran, thi ai sé hoi phuc ching
va lai dua Con ngudi Bi Vap Nga dang thuong lai vGi
nhau? Ban sé€ lam nhu vay ch@? Ban c6 thé lam dugc
khong?




SU AN CAN Vi PAI NHAT: SU THAT

T4t ca nhitng diéu da dugc nodi trong nhitng trang
nay sé€ hoi thac ching ta céi ma va chan that vé ban than,
nhitng tu tuéng va cam xdc cta minh. Diéu nay hoi thac
chdang ta chan thanh véi chinh minh va véi nhitng ngudi
khac. Khong gi dugc lay lai & day. Nhung diéu tuyét doi
can thiét 1a phai nhan ra rang khong gi trong nhiitng trang
sach nay yéu cau toi hoac bao chira cho t6i trong viéc trg
thanh mégt ké phé phan nhitng ngudi khac. To6i ¢6 thé noi
v&i ban t6i 1a ai, ngay thang va chan thanh bao céo véi ban
vé nhitng cam xUc cua minh, va day la sy an can vi dai
nhat ma toi cé thé m& rong doi véi ban than va doi voi
ban. Ngay cad néu nhitng tu tuéng va cam xuc cua toi
khéng lam ban vui 10ng, thi van la sy an can vi dai nhat,
khi bdc 16 chinh minh mot cach ¢61 ma va chan thanh. Téi
chimg mic c6 thé dugc, t6i s€ ¢6 giang chan thanh v6i ban
than va thanh that truyén dat v6i ban vé chinh minh.

Viéc dua ban than minh ra nhu tham phan doi véi
nhitng 4o tudng cua ban la mot viéc khac. Pay la cach
dong vai tro cua Thién Chua. Téi khong dugce ¢o gang tré
thanh ngudi dam bao cho sy liém chinh va chan thanh cua
ban: do6 la céng viéc ctia ban. T6i chi ¢6 thé hy vong rang
sy chan thanh cua t6i v6i chinh minh va vé chinh minh sé
tao kha nang cho ban chan thanh véi chinh ban va vé
chinh ban. Néu t6i c6 thé doi dién va néi véi ban vé nhitng
16i [am va kiéu cang, nhitng cam ghét va sg¢ héi, nhitng bi
mat va xau ho cua to6i, thi c6 I€ ban sé€ c6 thé thira nhan
nhitng diéu cua ban va gidi bay chdng véi t6i, néu ban
muon.

bay 1a mot con dudng hai chiéu. Néu ban chéan
thanh v&i t0i, bao cdo nhitng chién thang va bi kich, nhiing
noi thong kho va trang thai sung su6éng cua ban, thi diéu



nay sé giup t6i doi dién véi nhitng diéu cta ban than
minh, va tré thanh mot con ngudi tron ven. T6i can dén sy
coi ma va chan thanh caa ban; ban can dén sy c6i mao va
chan thanh cta t6i. Ban s€ gitp t6i cht? T6i xin hira sé co
gang gitp ban. Toi sé€ co gang ndi vGi ban t6i thyuc syrla ai.

“Viéc tré thanh m{t con nguoi ddy du dang gia rat
nhiéu, dén naoi rat it nguoi c6 dugpc sur soi sang hodc long
can dam dé€ tra gia ... Nguoi ta phai hoan toan tir bo viéc
tim kiém sur an toan, va vuon t61 nguy co chiu dung bang
ca hai canh tay. Nguoi ta phai 6m 13y ca thé giéi nhu mot
nguoi tinh. Nguoi ta phdi chap nhan noi dau khé nhuw mot
diéu kién cua sy hién hitu. Nguoi ta phai im hiéu su nghi
ngo va béng té1 nhwr la cai giad cua sy hiéu biét. Nguoi ta
cdn c6 mot y chi kién cuong trong xung dot, nhung ludn
ludn thich nghi voi sirchap nhan toan b tirng hau qua cua
swrsong va cai chét’.

Morris L. West
Trong The Shoes of the Fisherman

(Poi giay cua Nguoi Panh Ca).

Khéng ai khéc co th€ quyét dinh
ban sdp sita hanh dpng nhirthé nao ...
Méi nguoi déu phai buGc déu
theo nhiing tiéng trong cua riéng minh.




Danh séach nhitng Vai tro va Y d6

Khoéng c6 tha ty hop ly trong viéc liét ké tirng phan
nhitng vai tro va y doé von la nhitng kiéu mau rat pho bién
trong moi quan hé con ngudi. Ciing khong ¢ bat ¢ giGi
han nao vé phai tinh hodc tuoi tac. Bat ctt ai déu c6 thé co
mot hodc nhiéu hon trong s6 nhitng y d6 nay. Nhitng y do
ma ban va t6i tr6 nén thanh thao hoac st dung thudng
xuyén nhat sé€ tuy thudc vao viéc “lap trinh” va nhitng nhu
cau cua chung ta.

Nhitng y d6 nay déu c6 mot diém chung, bat ké
dudng nhu ching c6 thé khac nhau ra sao; chang che gidu
va bop méo su that vé diéu quan trong nhat ma toi cé thé
chia sé v&i ban: ban than. Toi phai ty hoi: T6i c6 nhiing y
do gi trong sO nay? T6i dang tim kiém céi gi? T6i dang che
day diéu gi? T6i dang c0 gang chién thang cai gi?




NGUOI CHO LA MINH LUON LUON PUNG

Con nguodi nay hiém khi danh mat 1y 1€, néu co.
Ngay ca khi bang chitng bat dau doi choi véi ho, thi ho van
tan dung dugc sy ton trong doi voi lap trudng cuaa minh.
Ho khong lang nghe nhiéu va khéng té6 ra mong mudn hoc
hoi d6i chut tir nhitng ngudi khac, néu ¢6 thé noéi duge nhu
thé. Co ban, 1ong ty trong ctaa ho bi de doa. Tinh cach gido
diéu cua ho la cai ma Freud goi 1a sy “hinh thanh-phan
ung”. Ho hanh dong mot cach doéi chat nghi ngd, dé€ bao vé
chong lai viéc lam thodi chi nhitng moi hoai nghi von
khudy dong trong tiém thtrc, va c6 khuynh huéng x6i mon
su chic chan cua minh. Thai do caa ho cho thay sy trai
ngugc doi voi nhitng diéu duong nhu ding. Ho ¢6 nhiing
moi hoai nghi sau xa, néu thudc vé tiém thic, vé ban than
va nhitng y kién ctia minh.

VO1 CA TAM LONG

Su hinh thanh phan tng dugc cho la ciing chiu
trach nhiém d6i v6i moi ban tam vé mat tinh cam va tinh
cach nhay cam théai qua cua con ngudi nay. Pay la mot
cach bu dap cua tiém thitc d6i véi nhitng khuynh huéng
tan bao (tan nhan) cua ho. Tat ca chung ta déu doéi khi co
nhitng khuynh huéng tan nhan, nhung con ngudi nay dac
biét bi khiép s¢ vi chinh nhitng khuynh huéng nay cua ho.

Mot diéu vé viéc bu dap la sau khi duge dua vao
hoat dong, thi gan nhu n6 luén luén dua dén hau qua la sy
bu dap thai qua. Bang cach nay hay cach khac, viéc lap
trinh cta ho lam cho ho khong thé ti€p xac v6i chinh
minh, d€ thira nhan nhitng khuynh huéng thu dich, va ho



danh ra hau hét nang luc cia minh cho viéc phta nhan sy
that ma ho khong thé thira nhan. Con ngudi nay co thé tro
nén nhay cam thai qua doi v6i nhitng tha vat cung (con
cung bé nhé cia me), boc 10 tran tré tinh cam doi véi
nhitng daa tré, qua cung chiéu chung, gidi bay qua dang
trong viéc boc 10 tinh cam va sy au yém.

Ho di theo trai tim cua minh trong tat ca moi van
dé, dén muc d6 khién nhitng ngudi khac thac mac khong
bi€t dau 6c ho c6 con hoan toan hoat dong hay khong. Trai
tim ho quyét dinh moi syw. Ho c6 thé boc 16 da moi loai
cam xic mém mong, nhung sé hiém khi bao cio chinh xac
nhitng cam xdc gay gat hon, bagi vi ho e ngai nhitng cam
xuc nay, va phai kiém ch€ chiing. Phu ni ¢6 khuynh huéng
hon trong doi véi viée “hinh thanh phan Gang” nay, boi vi
xa hoi cua ching ta l1ap trinh cho ho tin rang nhitng cam
xuc thu dich hoac tan nhan dac biét gay khiép sg¢ noi
ngudi phy nir.

CO THE XINH DEP

Thoéng thuong, thoéi kiéu cang ty phu vé mat thé Iy
la mot cach bu dap d6i v6i cam giac day dat vé sy thua
kém v&i tu cach 1a mot con ngudi. Khi ¢6 y dé nay, ngudi
xinh dep hodc cao 16n ti€p tuc nhin vao tdm guong trén
tuong, va nhin vao tdim guong trong d6i mat cia nhing
ngudi khac (hodc nhin vao bt c bé mat nao sang bong)
dé phan anh ban than ho, bai vi ho khong thé tim dugc bat
ct niém an Ui nao sau xa hon. C6 mot néi buon lo lung
trén loai nguoi kiéu cang ty phu nay. Cudc doi rd rang két
thdc vao tuoi 35. O mitc do cao nhat, loai ngudi nay dong
nhat con ngudi ho voi co thé cua ho. Ho s€ tra 16i cau hoéi
“Ban la gi?” bang cau tra 161 “T6i wa nhin”. Va néu ho c6



thé chan thanh va cdi mé, thi ho s€ bo sung thém “...
khéng con gi hon nira, chi ¢6 wa nhin ma thoi”.

NGUOI KHOAC LAC

Y d6 nay 1a mét nd lyc 4u tri € xac nhan uu thé ciia
minh. Pay la mét trong nhiing biéu thi da dang cua sy
phat trién cam xtc bi ngan chan. Ngudi khoac lac cling
thuong la ngudi hay bat nat, néu tinh thé cho phép. Ho
muon thong tri nhitng ngudi khac, mac du bang 161 noi,
hoac néu ho cam thay chac chan vé ban than minh, thi ho
thong tri bang sitc manh thé ly. Pay la diau hiéu cua tinh
trang thiéu long tu trong. Ho mudn cam thay minh quan
trong va khong kham phé dugc bat ¢t diéu gi noi ban than
[am thoa man nhu cau nay. Doi khi, chting ta hoéi ho: “Phai
chang ban dang c6 gang thuyét phuc ching t6i hodc thuyét
phuc chinh ban?” Cau tra 1¢i 1a: “Ca hai”.

Nhitng y d6 ma chung ta co
Iuén luén di theo chuong trinh.




NGUOI PONG VAI HE

Giong nhu hau hét ching ta, nguoi bi bude phai
dong vai hé dang tim kiém ki€u nhin nhan va chd y nao
do. biéu dang buon la ho nghi rang minh c6 thé dat dugce
sy chu y chi bang cach dién tro dién r6 cho nhitng ngudi
khac. Con sau xa hon diéu nay, c6 thé ngudi d6 dong nhat
v6i hanh dong cua minh, va cd gang lan tranh thyc tai,
bang cach khong coi diéu gi l1a nghiém tdc ca. Doi khi, viéc
dong vai hé 1a mot phuong cach tranh né. Nguoi dong vai
hé khong bi€t lam thé€ nao dé€ ty xu ly trong mét tinh
hudng nghiém trong, hodc 1am thé€ nao d€ phan ng truéc
diéu dang ti€c, vi thé, ho chap nhan mét thai do vui vé
mang tinh cach v6 trach nhiém. Trong viéc doi xir vGi
nhitng ngudi khac, viéc dong vai hé ctia ho phuc vu nhu
mot chi€c mdt na phong thu thich hgp (giong nhu chiéc
mat na cia anh hé lam xiéc), d€ ngan can nhitng ngudi
khac nhan biét ho thye sy la ai. Ho tha vui cuoi va dua
gion, con hon la phai doéi dién v6i nhitng thuyc tai 4c nghiét
ciaa cudc doi. Ho tha duwa hanh dong cua minh Ién san
khau, con hon la phai dat con ngudi cia minh vao gi6i
han.

NGUOI CANH TRANH

Nén van héa My da lap trinh cho hau hét ching ta
phai chap nhan sy canh tranh nhu la mét phan trong ké
hoach than thanh. Ngudi canh tranh phai chién thang bat
ctt viéc gi ho lam. Ho bién mei sy thanh tinh hudng
“thang-thua”. Ho khong thao luan; ho tranh luan. Nhitng
chién thang ma ho tim kié€m, rat thuong co6 hai cho nhitng
ngudi khac (“Nhitng ké dé thuong cudi cung déu két



lieu!”), c6 thé 1a két qua ty nhién cua tinh trang tudc doat
cam xuc hodc thiéu sy tan thanh trong cugc song trudc
day cua ho. Trang thai bat an xay ra nhu mét hau qua
khién ho thac mac vé gia tri ban than, va ho kién quyét co
gang ching t6 gia tri cia minh trong viéc canh tranh va
ganh dua. Nhu cau cta ho trong viéc dugc nhin nhan cang
tang cuong nod luc “tién 1én phia trudce”. Ho cam thay thu
dich do6i v6i bat e ngudi nao dang ding trén con dudng
cta ho hodc vugt qua hg. S6Gm muodn gi ho van sé bi mot
cam giac that bai khuat phuc, bagi vi long tham doi véi
chién thang cang ngay cang hao hittc. Cudi cung, ho da that
bai trong viéc chiing t6 wu thé cua minh va két thic trong
su that vong. Vé co ban, van dé 1a ho khong thé phan biét
dugc gitta ban than v6i tu cach 1a mot con ngudi va nhitng
thanh tyu cta minh, gitta viéc ton tai va s& hitu. (Xem
phan “Ngudi Thua kém” dudi day).

NGUOI TUAN THU

Y @6 nay dugc goi 1a “hoa binh bing bat ¢t gid nao”,
va cdi gia la tr bo toan bd ca tinh doi v6i nhitng ngudi
khac. Cai gia nay thuong bat dau bang uy quyén ddc doan
va nhitng mac cam to6i 16i. Ngudi tuan tha sé khong hoac
khéng thé liéu minh d6i v6i sy khong-chap nhan cua
nhitng ngudi khac. Ho thuong duge khen nggi vi sy san
sang cua ho trong viéc “di cung”, nhung ho lai tra mot cai
gia cao doi v6i nhitng cam xtc bi kiém ché, vi s6 lugng nho
I6i khen nggi ma ho nhan dugc. Sy khéng san sang cua
ho trong viéc bat dong vai y kién hgp thai hodac da duge
cung co khién ho tré thanh mot ké vo danh doi v6i nhitng
ngudi khac. Ho thuong phat trién loai triéu ching cang
thang than kinh nao do, bai vi tiém thic cta ho cudi cung
tré nén bi quéa tai, véi tat ca nhitng diéu ma ho da phai



kiém ché, dé tré thanh “anh chang tot lanh di cuing véi bat
ct diéu gi”. (Xem “Mégc cam Toi 16i” dudi day).

NGUOI LAP D]

Khuynh huéng loan than kinh chic nang von tiéu
biéu cho ngudi lap di 1a sy chiu dung mot noi that vong
chan nan. Ho hanh dong khong t6t lam trong nhiing tinh
hudng cang thang hodc stress. Thong thuong, giong nhu
viéc lap trinh ctia ngudi canh tranh, viéc lap trinh cua
ngudi 1ap di lién quan dén sy tudc doat thude vé cam xac
truge day, dua dén hau qua la nhitng cam giac cam ghét.
Ho cam thay bi tudc doat sy an toan ca nhan. Ho cam thay
it chac chan vé ban than khi cac sy viéc hoba ra sai trai, va
ho nuéi dudng ca mét ban danh sach dai nhitng thu vat
cung, ma doi khi, ho van pho bién cho nhitng ngudi khac.
Nhiing ngudi chung quanh ho déu biét rang khdng cé bat
ctr ai trong s6 do6 co6 thé dua ho vao pham vi hoat dong, va
day la khia canh caa y d6. Nhitng ngudi khac déu dugce
canh bao bang nhiéu cach thic khiac nhau rang khong
dugc gay that vong cho ho.

NGUOI YEM THE

Nhitng mong dgi thai qua vé cudc doi thudng sup
do va dua dén hau qua trong y d6 yém thé. Ngudi nao
dugce lap trinh d€ nghi rang nén bién doi vii try theo su
thoai mai ciia minh thi thudng chiu dyng moét sy va cham
dau d6n véi thue tai. Vi ly do nay, ngudi d6 tré lai voi tinh
yém thé ctia minh. Vé co ban, ngudi yém thé 1a mot ngudsi
khéng thuc t€ bi thoai chi. Cac sy viéc da that bai trong



viéc chuyén sang cich thé€ ho mong mudn noi ching, va vi
vay, ho d6 don nhitng no6i dau trong tam trang vé mdng
cia minh vao moi ngudi. Ho khong thé tin tuéng noi bat
ctr ai. Mién la ho kién tri trong vai tro cuaa minh véi tu cach
la ngudi yém thé, thi ho sé khong phai chan thanh nhin
vao ban than va thé€ gigi cia minh, cling khong phai vugt
qgua noi dau caa viéc diéu chinh doi voi thyc tai. Tai di
dom hdi hgt cia ho thuong la mét triéu chimg cua sy
phan khang bi nhan chim; ho khong tim duge cudc song
nhu ho mong mudn. Ho khong bao gid hoc héi sy dong
cam hoac khoan dung, va ho khéng bao gid trai nghiém
cam giac quy mén thuc sy doi véi nhitng ngudi khac. Hau
qua, ho lIa mot ngudi rat 6 don phia sau “nu cudi ty man”
ctaa ho.

BI PANH LUA BOI VE HUY HOANG

Y d6 nay phat trién do mot y thitc sai Jam vé tAm
guan trong ca nhan. Ngudi c¢6 y d6 da dugce lap trinh dé
miéu ta cho nhitng ngudi khac mot cam giac vé tAm quan
trong. D6 1a mot ngudi pho truong thanh thé va cé khuynh
huéng “ty cho minh la trung tdm” trong khi néi chuyén.
Giong nhu ngudi khoac lac, con ngudi nay cé y dé bu dap
cho long tu trong khong thich dang. Ho lu6n luén c6 no
luc nao d6 d€ bao vé cai toi khoi bi bé mat. Ho bi 16i cu6n
vao nhitng hanh dong gay an tugng. Mot khan dai. Ho buc
tic voi sy tdm thuong. Ho thudng mo uéc dén dai ky niém
nao do that trang 1€, nho do, ca thé gisi s€ nhg dén ho khi
ho qua ddi. Hé thong ao tuéng c6 gang tao cho ho mot
cam giac vé tam quan trong da bi phu nhan trong thyec té.
Rd rang, that kh6é khan doi véi ho trong viéc chan thanh
vGi ban than.




NGUOI THONG TRI

Y d6 nay dugc tiéu biéu bing mot mong udc thai
qua, trong viéc kiém soat cudc doi cua nhirtng ngudi khac,
cling nhu nhitng qué trinh suy nghi caa minh. Giong nhu
hau hét nhitng ngudi cuong diéu tAm quan trong hoac sy
khon ngoan cta minh, ngudi thong tri bi ngan ngam vi
nhitng cam giac khong thoa dang cua tiém thic. That ky la
la mot con ngudi nhu vay lai rat qua quyét trong viéc cam
thay thoa dang rang ho bi sao lang khoi sy kién thugc vé
nhitng phuong cach thong tri cia minh. Ho thuong giai
thich sy thong tri cua minh la can thiét, hgp ly va chinh
dang. Ngudi thong tri rat thuong xuyén bi nhitng cam giac
cam ghét gay lo lang. Khi ho kiém ché nhiing cam giac
nay, thi ho lai tim dugc cach boc 10 thoi ich ky va vo tam
trong cach cu xr v6i nhitng ngudi ma ho tuéng la minh
yéu thuong.

NGUOI MO MONG

Y @b nay rd rang 1a mot y do “tron thoat”. Nguoi
mo mong mai mé bay khéi thyc tai. Ho dat dugc nhitng
diéu vi dai trong cai th€ gi6i tuéng tugng cia minh, noi ho
nhan dugc sy nhin nhan va danh dy. Rat thong thudng,
nhitng giac mo cta ho la mét cach thay thé cho thanh qua,
va tiéu biéu cho kiéu bu dap nao @6 déi véi sy thiéu thanh
cong doi vbi va bén trong thé gidi thye. Ngudi mo mong
thuong thich phim anh va nhitng cau chuyén, béi vi ho dot
chay hinh anh tuong tugng cia minh bang nhirng boi canh
m&i va nhitng nguyén liéu danh cho nhitng mdng tudng
tuong lai. Cudi cung, ho tao ra mot thé gidi thoai mai ma
trong d6, ho c¢6 thé tr¢ thanh “ngudi nao d6”. Rat thong



thuong, nguéi mo mong c6 nhiéu hoai bdo hon la kha
nang cua ho c6 thé vuon t6i, va ho phai bu dap cho ban
than bang hinh anh tuéng tugng danh cho noéi that vong
cua ho trong thyec tai. biéu nay dugce goi la “chuyén tudng
tugng thude vé chitng loan than kinh chic nang”. Ho c6
chimg cG dé€ giai thich cho tirng that bai thyc sy cia minh.
Ho khong thé dua nhitng hoai bao vao giéi han doi voi
nhitng kha nang cua ho. biéu ma ho can nhat la Iong can
dam d€ chap nhan ban than nhu ho la.

NGUOI NGHIEN RUQU,
VAN PE NGUOI NGHIEN CHAT MA TUY

Ngudi mo mong thoat khoi thyc tai trén tdm tham
c6 ma luc thugc vé nhitng hinh anh tuéng tugng cua ho;
ngudi nghién rugu thit con duong cua trang thai mo
mang. Ngudi nao dé bi ton thuong nhat doi véi stress
thuong la ngudi can tron thoat nhat. Tinh trang nghién
rugu hoac ca d¢ v.v... thuong duge tim thdy noi nhitng
ngudi phan ttng mét cach kém coi d6i véi tinh canh ting
thiéu, nhitng ngudi bi khuat phuc bai that bai mét cach dé
dang nhat, va nhitng ngudi y thitc vé ban than minh nhiéu
nhat va khéng thoai mai véi nhitng ngudi khac.

Viéc giai thoat tam thoi va kinh nghiém vé ty do,
dugce hudng trong sy xoa diu nhd viéc uéng rugu hoac s
dung chat ma tiy qua nhiéu, thudng theo sau la noéi lo
lang cang gia tang va tinh trang tram cam cang sau xa
hon, khi trang thai mo mang tiéu tan. Tat nhién, diéu nay
dua dén nhu cau xoa diu nhiéu hon dé giam b6t noi lo
lang, mac cam toi 16i va tram cam. Viéc uong rugu hoic s
dung chit ma tiy nhu mot “phuong cach thoat khoi” dut
khoat bi gigi han vé kha nang lam viéc cua ho. Viéc thoat



khéi thyc tai, trong khi tinh trang mo mang van con, chi
cang lam cho ho kho khan hon trong viéc tré lai vGi thuc
t€ va song chung v6i n6é ma thoéi. Tén cua y do nay la mot
“ch6 nuong tya” vé kha nang xa hoi, tu-biéu hién, che giau
tam trang boi roi, va kha nang quén di nhitng rac roi caa
minh.

NGUOI VE VAN

“Y @6 ve van” co ban 1a mot ¢6 giang dé dat duge
kiéu nhin nhan nao do6 doi véi cai toi. Nhitng ngudi khong
bao gi¢ trau do6i bat c@ chiéu sau nao vé mat cam xuc
thuong c6 y d6 nay. Chi nhitng moéi quan hé sau xa hon
m&i ¢6 theé mang lai két qua trong sy an toan danh cho cai
t6i. Chuing dem lai sy an toan nay bang cach cung co sy ty-
hiéu biét va ty-chap nhan ban than nhiéu hon. Ngudi “ve
van” tir choi chap nhan cudc mao hiém cta nhitng moi
guan hé nay trong viéc tu-boc 16 ban than nhiéu hon; ho
ti€p tuc chay tron.

Viéc ve van chi c¢6 thé dugce khi nhitng cam xtc déu
vb gia tri va hoi hgt, mac du khéng ai trong chdng ta
muon thtra nhan diéu nay doi v6i nhitng cam xdc cua
minh. Nhitng moi quan hé bén vitng va sdu xa hon ctia con
ngudi khong bao gid c6 thé dugce xay dung dya trén nhitng
cam xtc nay nhu ngudi ve van van c6. Y d6 ve van ciing
xac nhan rang khi mét ngudi ngan ngam viéc chinh phuc,
thi ngudi do c6 thé chuyén sang mét ngudi khac. Pay la
mot loai tro giai tri kha ich ky, trong db, c6 nhiéu sy xic
pham. Khong ai mudn thira nhan minh Ia mét ngudi ve
van (hodc c6 bat ¢t y d6 nao trong so nay), nhung day lai



la budce dau tién doi voi sy phat trién thyc sy vé mat cam
xuc, khi chdng ta thira nhan khuynh huéng nay @€ giir n6é
trong ki€u kiém soat nao doé.

Day la mét quy luit cia cufc séng con nguoi,
ciing chdc chan nhu'trong lyc:
DE séng mot cach day du,
chung ta phai hoc hoi c4ach sir dung cadc sy vat
va yéu thuong con nguoi ...
chir khéng yéu thuong cdc sy’ vdt va st dung con nguoi.

Trong tat ca nhitng y d6 nay, ching ta phai ty hoi
minh thuc sy mong mudn diéu gi, tai sao ching ta mong
muon diéu nay (von s€ luon ludn noéi véi chiang ta diéu gi
do vé ban than), va tai sao tot hon ching ta nén tir bo y do
ciaa minh. Trong khi viéc ve van c6 thé mang lai sy hai
Iong ngan ngui nao do cho cai t6i, thi nhitng mé dam nhé
bé thoang qua lai thuong gay phic tap cho cudc doi mot
cach dang ké, dua ching ta vao nhitng thu doan 1an tranh,
bia dat nhiing 16i xin 161, danh lira, va nhitng moi ban tam
doi v6i ban than. Noi dda tré, sy phat trién cam xtc va
tinh duc bat dau bang thoéi qua cham soc sic dep cia minh
(yéu mén ban than), nhung v&i tudi truéng thanh nhu mot
con ngudi, thi ngudi ta nén cang ngay cang tré thanh
ngudi c6 kha nang vi tha (yéu mén ngudi khac). Ngudi ve
van da gan bo bang cach nay hay cach khac vao mot tinh
trang cua thdi nién thi€u, va sy truéng thanh nay da bi
ngan chgn.




NGUOI YEU OT, POI XU BANG SU CHAM SOC

Nguoi “yéu 6t” dua ra nhiéu dau hiéu tir truéce cho
nhitng ngudi khac rang ho mong manh va can dugce doi xu
vGi sy than trong 16n. Nhitng ngudi khac mién cudng phai
duong dau véi con ngudi san sang chay nudc mat va co
kha nang suy nhugc-ngay tiec khac nay, khi tiét 16 tin tic
xau, khi yéu cau ngudi dé nhan trach nhiém (that dé dang
hon nhiéu khi ty minh dadm nhéan viéc nay, so v&i viéc yéu
cau ngudi do), hoac khi dua ra cho ho 16i phé binh chan
thanh. VEé co ban, y d6 nay phat trién vi cam giac loan than
kinh chitc nang trong viéc khong cé kha nang doi phoé véi
cudc doi. Ngudi c6 y do yéu 6t ciing boc 16 mot tinh nhay
cam l6n trong viéc danh gia nhitng ngudi khac. Cai toi cua
ho that mém yéu; nhitng nhan xét hoac ctt chi thudng bi
hi€u sai. Nguoi yéu 6t qua nhay cam chinh xac bagi vi ho
dat rat it gia tri vao ban than. Gia tri nay sé€ thudng khong
rd rét doi voi chinh ho hodc nhitng ngudi khac.

Tinh cach yéu 6t tiéu biéu cho mot sy thoai lui vé
thoi tho au, vé mot trang thai cua nhu cau va khong thé ty
Iue. Néu ngudi do thanh cong véi y d6 nay, thi ho s€ khong
bao gi¢ phai truéng thanh hoac duong dau v6i mau, mo
hdi va nuGc mat cia cudc song thuc sw. V&i nhitng giot
nudc mat va nhitng chan thuong dét ngot, ngudi yéu 6t
dién ta nhitng diéu ma dira tré van noi bang ca da va tiéng
la hét cua né. Yéu cau la danh cho nhitng dita tré dugc doi
xu uu dai van rat thuong xuyén doi hoi.




NGUOI THICH CHUYEN TAM PHAO

Giong nhu hau hét nhitng ngudi c6 y do, ngudi
tham dy vao y d6-chuyén tam phao ¢ d6 v6i nhitng cude
dua ca nhan nhay cam. Ho khong thé hoan toan st dung
nhitng kha nang riéng cua minh va ho la mét ngudi chu
bai trong tham tam, va cam thay ti€c nudi cho ban than
minh bé&i vi ho khong thé do stc v6i ly tuong riéng ctaa cai
téi, nén ho chon nang cao 10ng ty trong cua minh bang
cach pha hoai long ty trong ctia nhitng nguoi khac. Adler
goi do 1a “loi chi trich xtc pham”. Giat d6 nhitng ngudi
khac thi dé dang hon nhiéu so v6i viéc duwa minh Ién bang
thanh tyu. Sy tréi vugt va thua kém trg thanh nhitng thuat
ngir tuong doi, viéc ha thap ngusi khac dudong nhu lai
nang dia vi cia minh Ién.

Benjamin Franklin cé lan dd né6i rang néu ban
muon bi€t nhitng sai [am cua ngudi nao do, thi ban hay
khen nggi ngudi d6 vGi cac ban cua ho. Viéc noéi chuyén
tam phao cling ¢6 thé la mot diéu an i doi véi nhitng mac
cam t0i 16i. Chuing ta thich ké lai nhitng hanh dong sai trai
cta ngudi khac, nhu vay, ching ta s€ khong con phai cam
thay qua xdu xa vé nhitng hanh dong sai trai cua minh.
biéu nay giai thich cho sy héo hitc ctia chiing ta khi dugce
nghe nhitng vu scandal m&i nhat tir cac nhat bao, tap chi
V.V... vOn dé dang budc toi. Sau khi doc vé nhitng ké giét
Nnguoi xau xa v.v... , 161 ch€ giéu va con tic gian cta ching
ta duong nhu khong phai la nhitng diéu xau xa khung
khiép nhu vay. Lgi ich cta y d6: nang cao ban than va
thoai mai hon trong viéc song v&i nhitng ti€c nudi cua
minh.




NGUOI THEO CHU NGHIA KHOAI LAC

Loai ngudi dat “thd vui cia minh trén hét” ¢0 gang
che day tinh trang thiéu truéng thanh cua minh vé mat
cam xuc dudi nhitng 16i noi trai khac nhau (“chi danh cho
nhitng ‘trd vui nhon!””), nhung sy thi€u truéng thanh
nhanh chéng noi 1én trong cac moi quan hé. Pay la dac
diém cua dira tré va ngudi bi loan thén kinh chitc nang (au
tri vé mat cam xuc), rang ho phai c¢6 dugc tha vui cua
minh va c6 dugc n6 ngay tic khac. Sudt mot thai gian dai,
ho sé khong ngan can bat ¢ sy thic day nao dé ty nuong
chiéu ban than. Ho khong thé tri hodn viéc chop 14y tha
vui tham chi da lau dé nhin vao nhitng dinh liu noi nhitng
hanh dong cta minh.

Cudi cung, viéc khong c6 kha nang tri hoan tha vui
duwa mot ngudi nhu vay dén viéc tim kiém tha vui ctaa
minh trong tat ca moi sy, khong co6 1gi cho bat ¢ ai. Khi
su kich thich can-phai-c6-thd-vui boce 19, thi viéc dap lai 1a
tu dong. Nhitng thoi quen ctia chu nghia khoai lac rat
thuong dat duge nhu sy bu dap cho nhitng khia canh khé
khin cua cude doi. “T6i da qua bi phé6t 16 va hiéu Tam, vi
thé bay gid, t6i c6 thé an rat nhiéu hoac thu dam”. (Chuoi
ly luan nhu vay hau nhu khong bao gio duge xem xét mot
cachy thic)

Gan nhu mot quy luat pho bién rang quy mo cuaa
thuyét tu cho minh la trung tam noi bat ¢ ngudi nao déu
ti 1€ v6i s0 lugng noi dau kho noi ho. bay la mot van deé
can luu y. Nguoi ta khong thé dong thai danh rat nhiéu sy
quan tadm cho ban than va nhitng ngudi khac. Chuang ta chi
c6 thé trao tang mot s6 lugng sy quan tam that gi6i han.



Phan tiéu cyuc hodc thu nho cua néi dau kho 1a né 16i cudn
su quan tam dén ban than va pham vi noi dau kho caa
minh. Nhitng ngudi dang chiu dyng bat ct diéu gi, to
chimg nhtc rang dén tinh trang c6 doc cua tudi gia, déu co
khuynh huéng ty cho minh la trung tdm. Sy ban tam dén
ban than thudng tién trién thanh ching da nghi vé bénh
tat (qua quan tam dén stic khoe) hoac chiing hoang tuéng
(no6i lo sg am anh bi ngugc dai).

Ngudi ta khong thé bién ban than thanh trung tam
cua vi try va lai hai long rang nhitng ngudi khac khong
chap nhan minh nhu vay. V6i bat c@ noi dau kho nao ma
viéc lap trinh qua khir ciia ching ta dé dé lai noi ching ta
(mac cam to6i 16i, thua kém, néi lo lang v.v...), chac chan
nhitng noi dau kho nay sé dua ching ta vao tat ca nhitng
cam bay cua thuyét ty cho minh la trung tdm. Ngudi ty
cho minh Ia trung tdm khéng chi y dén nhiing diéu ma
noi dung caa cau chuyén noi vé, mién la chiing ndi vé ho.
Cudi cung, ho sé roi vao sy tram cam vé mat cam xtc, béi
vi khi song trong mot thé€ gi6i bi gi¢i han nhu vay, thi d6 la
dang song trong mot nha tu. Tham chi ho s€ dau kho hon
ca nhitng ngudi khac dang phai song hoac lam viéc v6i ho.

MAC CAM THUA KEM VA TOI LOI

Cép d6i khong-d6ng nhat: Tai liéu phan tich tam ly
phén biét gitta nhitng cam giac thua kém va nhitng mac
cam toi 16i, mac du ca hai déu la nhitng bi€u hién cua sy
xung dot gitra ban than thyc sy va ban than ly tuéng, gitta
diéu ma ngudi ta dang thye sy la va diéu ma ngudi ta thich
tré thanh, gitta diéu ma ngudi ta thyc sy lam hoac cam
thay va diéu ma ngudi ta nghi rang minh nén lam hoac
cam thay. Su khac biét co ban 1a, trong nhitng cam giac



thua kém, c6 sy nhéan ra tinh trang yéu kém va khéng day
da. Ngudi chiu dung nhitng cam giac thua kém thudng
khich dong sy canh tranh va gay han. Ho tim cach tiéu diét
nhitng cam giac thua kém bang cach to ra troi vugt dudi
hinh thic ganh dua nao dé. Tréi lai, nhitng méc cam t0i 16i
c6é thé dugce dién dat thanh I6i nhu: “T6i khong tot 1am.
Hau hét nhitng diéu t6i mudn lam (nhitng mong ubc cua
t6i) va da lam (nhitng hanh dong caa t6i) dudng nhu déu
kém coi va xau xa. Toi thye sy dang bi coi thudng va trirng
phat vi nhitng that bai cua minh”. Mac cam t6i 16i ngan
can tinh than canh tranh. D6 1a nhitng phan ang hon la
nhitng sy thoi thic thu dich va gdy han ma ngudi ta cam
thay trong tham tam.

Dbé€ loai bo mac cam t6i 16i nhu vay, ngudi ta thuong
cO gang phan d6i sy canh tranh, trong khi cam giac thua
kém lai thuong kéu goi ching ta c6 mot thai do canh
tranh. Nhitng mac cam tdi 16i thuong thuyét phuc ching
ta dén vé6i sy 1€ thudc; ching thudng noi 1én thanh sy coi
thuong ban than va tham chi ty-tring phat minh. Noi
chung, ngudi ta thudng c6 gang ty giai thoat minh khoi
nhitng cam giac thua kém bang tham vong va sy canh
tranh, bang cach c6 gang tra thu hodc chiém uwu thé. Viéc
giai thoat khoi mac cam t6i 16i thudng co gang thong qua
su phuc tung va tranh bat c thai d0 nao mang tinh céach
thu dich hodc gay han. Cam gidc thua kém c6 khuynh
huéng tao ra nhitng ngudi noi loan; mac cam toi 16i cb
khuynh huéng tao ra nhitng ngudi tuan thu, theo phuong
cach khiém ton va phuc tung.

Tham vong va sy canh tranh van bi han ché doi voi
Oc tuong tugng va cudc song-vGi nhitng hinh anh tudng
tugng cta ngudi day toi 16i. Ho thuong la mot ngudi xa
lanh moi nguodi, khong-dang cha y, chuyén mén tranh
nhitng mau thuan. Ho ¢6 khuynh huéng giam thi€u nhitng
kha nang cia minh. Theo sau 16i cu xit ma lvong tam cua



ho khong thé tan thanh, thi ngudi c6 mic cam to6i 16i
thuong kién quyét rang ho s€ khong bao gi¢ 1am lai cung
diéu do6. Ngudi c6 cam giac thua kém thuong phan Gng
nhiéu hon bang cach hoi: “Tai sao khong? Tai sao lai
khong lam nhitng viéc nay? Toi s€ khong nhugng bo
nhitng stc ép bén trong hoac bén ngoai doi voi tu cach dao
dttc cia minh!” (Xem Franz Alexander, Nhitng Nguyén tac
Co ban cua cach Phan tich Tam Iy, 1964).

NGUOI KHONG DUT KHOAT,
KHONG CHAC CHAN

Nguoi ta néi rang sai [am 16n nhat ma mét ngudi co
thé pham la e ngai viéc pham sai [am. Sy khong dat khoat
va khéng chiac chan la nhitng phuong cach dé tranh né
nhitng sai IJam va trach nhiém. Néu khong quyét dinh nao
dugc thyc hién, thi khong gi c6 thé€ sai trai. Doi khi,
khuynh huéng tranh nhitng quyét dinh dugce biéu 16 bang
cach kéo dai cang lau cang tot nhiing quyét dinh ma chiang
ta phai thi hanh trén thuc t€. Sai Iam thyc sy la khéng hoc
hoi tir nhitng sai [am cua minh.

Van dé co ban ¢ day la long tu trong va sy bao vé
doi véi long ty trong. Nguoi khong dat khoat sg rang ho sé
bi mat Iong kinh trong néu quyét dinh cta ho hoba ra sai
trai. Nguoi nao dé dé timng noéi rang chi nhitng con ngudi
bé nho la khéng bao gi¢ sai trai. Ching ta hoc hoi tu
nhitng sai [Am nhiéu hon tir nhitng thanh céng cua minh.
Nhung ngudi khong dat khoat lai qua tap trung vao cai toi
va gia tri cad nhan ctia minh, dén no6i ho khong nhin thay
gia tri cua tat ca nhitng sy that nay. Tén cta y d6 nay la sy
an toan va ty vé; khiu hiéu: Khong co gang lam gi, thi
khoang gi bi mat di.




Rat thong thuong, tinh cach khong dat khoéat cing
dua dén hau qua noi nhitng nguoi da tiung dugc 1ap trinh
bang rat nhiéu 16i gido huan va ran day (va déi khi mau
thuan), hodc nhitng ngudi da tirng bi khién trach va boi roi
vi nhitng sai [am trong qua kha. Cudi cung, tinh cach
khéng dat khoat c¢6 thé gay ra hau qua noi c6 gang caa
Mot ngudi trong viéc chiu dung cac van dé nang né vé mat
cam xuc nhiéu hon ho c6 th€ giai quyét. Ho thuong tré
nén boi roi va khong thé quyét dinh duge bat ca viéc gi.

NGUOI DE B] KiICH PONG.
POI XU BANG SU THAN TRONG

That kho khan dé hau hét ching ta tin dugc diéu
nay, nhung nhitng ngudi c6 “cau chi ngan” (n6ng nay) va
phéat ra nhitng tiéng 6n 16n déu thudng phan tng doi véi
diéu nao d6é dugc cho la ndi bat binh lai von khong phai la
diéu thyc sy gay phién toai cho ho. Khi hg khong thé ban
bac c&i mé vé noi bat binh thye sy, thi ho xa hoi ra va
hiém khi con tac gian cua ho c6 thé dugce chap nhan theo
gia tri bé ngoai. biéu van dang am i trong tiém thauc cua
ho 1a sy cam ghét. Ngudi ta thudong thu dich doi v6i nhau
nhiéu hon la ho nhan ra (diéu nay bi kiém ché€), b&i vi xa
hoi caa ching ta dd quy dinh dé ching ta tin rang sy thu
dich 1a khoéng phu hgp doi v6i con ngudi van minh, hoa
nhap v&i xa hoi.

Trong cudn Tinh yéu Chéng lai Long Cim ghét,
Karl Menninger mé ta chu6i phan tng cua cha me véi
nhitng cam ghét dugc che day van dang gay that vong cho
con cai cua ho, va xay dung noi ching thém nhitng cam
ghét bi kiém ché. Thé r6i nhitng dia con 16n 1én thanh céc
bac cha me bi that vong, dén lugt ho lai gay that vong cho



chinh minh va con cai ho. Cang thém long cam ghét!
Menninger ggi y 1a bu&c dau tién trong viéc bé gay chuoi
phan @ng nay la nhan ra nhitng nguén goc va quy mo
thuoc vé sy gay han va cam ghét cua minh, ma chdng ta
rat thuong khong y thie. Chang bi che day (kiém ché), boi
vi ngudi ta khién chang ta cam thay rang minh khéng thé
tic gian (dac biét doi véi cha me, nhitng ngudoi “da lam
cho ching ta” qua nhiéu). Sau d6, ching ta phai vo hiéu
héa nhitng cam ghét nay ma chdng ta dd nhan ra, bang
cach dao sau sy hiéu biét cia minh, hoac bang cach giai
thoat chung bang nhitng phuong cach vo hai (sy canh
tranh trong th€é thao). Hau hét chting ta thuong deé bi kich
dong nhat doi v6i nhitng ngudi minh yéu thuong, boi vi
khi chiing ta mang I6ng cam ghét nhiéu nhat, thi thuong la
chong lai ho, do nhitng 16i cu xur cua chiang ta doi v6i ho da
ting lau dai hon va manh liét hon.

TRI TUE, BIET DANH CUA NGUOI TRI THUC

Viéc lap trinh cta xa héi chting ta lam cho ching ta
dé dang hon nhiéu trong viéc tré nén tri tué va coi thuong
nhitng phan ang binh thudng cta con ngudi, dac biét téi
chiing mitc ching thugc vé cam xtc. Thong thudng, ngudi
nao dé lam ra vé co vai tro cua ngudi “tri tué” do ho e ngai
nhitng cam xdc cia minh, hoac khdéng thoai mai v6i ching
vi ly do nay hay ly do khac. C6 I€ ho dugc lap trinh la
khéng bdc 16 cam xtc, ho nghi rang tinh cam la yéu dudi.
boi khi, mot ngudi cling ty nhan thay minh khéng c6 kha
nang dé dang quan hé v6i nhitng ngudi khac, d€ vui huong
tinh ban, va vi thé, ho vién dan dén diéu bo tri tué cua
minh.




Thap nga cua vé tri tué nay ciing la mot noi trd an
pho bién dé€ tranh khoi tinh trang canh tranh lién quan
dén nhitng modi quan hé cua con ngudi. Noi nhitng moi
quan hé nay, qua trinh hoc héi khong mang tinh cach de
doa doi v&i hau hét ching ta giong nhu doi véi nhitng
ngudi khac. Phong hoc thi thich hgp hon doéi v6i cai thé
gi6i lanh lung, tan nhan ma chung ta da dugc day do d€ s¢
héi, nhitng tAm hoén nhat nhat hon tha hoc hoéi vé cudc doi
hon 1a ¢6 gang dé€ song. Cac kho sach trong thu vién c6 thé
la mét noi tron tranh khoi cac chiing nhite dau cua cudc
song hang ngay, va ching c6 thé cung cap niém an ui doi
vGi tinh trang c6 doc va thanh thé caa viéc tré thanh mot
hoc gia. Chung c6 thé€ 1a mot cach thoat khoi nhitng trach
nhiém xa hoi.

Nhitng ngudi dat chuong trinh di dén voi sy ¢6 doc
thuong huéng t&i cong viec mang tinh cach hoc gia, hon la
nhitng moi quan hé day y nghia doi v4i nhitng ngudi khac.
Thay vi thira nhan rang minh 1a mot an si, xa lanh khéi xa
hoi, ngudi c6 y d6 nay khang khang rang ho tan tuy voi
viéc hoc hoi cao hon. Tinh ¢, y d6 nay giai thoat ching ta
khéi nhitng trach nhiém xa hoi, cac to chire, doan the, viéc
thanh toan tién thué€ va két ban. (Xin vui long ghi chu:
biéu nay dat khoat khong ham y nhu mét 1y do d€ két an
cac hoc gia. Vi hoc gia dich thyec thi lai thye hién mot sy
dong gop co gia tri doi v6i xa hoi, nhung khong ngudi nao
duge kéu goi tréd thanh hoc gia dé€ gay bat lgi cho con
ngudi thuc s, mot con ngudi dang hoat dong day du).




NGUOI cO bOC

C6 mot kiéu tron thoat hoac y d6 khac, rat giong
nhu thap nga cua sy say mé céng viéc tri 6¢c da duge mo ta
trén day; d6 la y @6 co6 doc. Ngudi c¢o doc ty xa lanh khoi
nhitng ngudi khac, song mt minh, va co gang ty thuyét
phuc rang minh thich 161 song theo cach nay. Bang cach di
vao kiéu giam ham cd doc do, ho thanh céng trong viéc
trdnh khoi tat ca nhitng thach thitc khé khan nhat cua
cudc song con ngudi va xd hoi. Ho thira nhan thai do
chanh choe; ho cudi ty méan d6i v6i cac t6 chire, ché cudi
“nhitng ngudi tham gia” toi nghiép, ma ho ding nhin vai
mot thai do ké ca va gia vo ha minh. Ho tiép tuc ty nhu
rang minh troi vugt trén loai ngudi vo nghia nay.

Ngudi loan than kinh chice nang bi giang xé gitra su
thic day ndi tam cua ho tién vé phia truée va sy 16i kéo
khéi nhitng ngudi khac. Ngudi ¢6 doc la mot ngudi loan
than kinh chic nang chon lya ung hé viéc 16i kéo khéi
ngudi khac. Ho an dat, va bai vi ho khong thé dé dang co
guan hé v6i nhitng ngudi khac, nén ho c6 y dé6 nay dé
tranh nhitng that bai trong cac moi quan hé con ngudi.
Nhitng diéu bén trong ngudi c6 doc quy dinh nén nhitng
tac dong cudi cung, nhitng nguyén nhan doi véi khuynh
hudng rat lui caa ho. Néu 1ong cam ghét chi€ém wu thé, thi
cudi cung né cbé thé nod ra thanh bao lyc, nhu doi véi
truong hgp cua Lee Harvey Oswald. Néu d6 1a néi lo lang,
thi n6 c6 thé dua dén hau qua trong nhitng thoi quen than
kinh mang tinh cach &m anh-bat budc (nhu rtra tay lap di
lap lai). Néu d6 la chiing hoang tudng, thi né sé cang dao
sau ho ngan cach gitra ban than ho va phan con lai caa loai
ngudi. Kiéu tron thoat luén luon két thic trong loai bi kich
nao do.




NGUOI Bl HANH HA

Mac cam bi ngugc dai (chimg hoang tudng) cua
“Ngudi bi Hanh ha” 1a mét tinh trang r6i loan cam xtc,
dugc tiéu bi€u bang nhiéu niém tin dang ngo la sai [am.
Nhitng khuynh huéng hoang tuéng dugc theo déi trong
mot ki€u tam than phan liét, mét ching roi loan tam than
ma trong d6, bénh nhan bi cach biét khéi thyc tai. Noi
chiing hoang tuéng mang tinh cich loan than kinh chic
nang, dac diém noi bat 1a tinh da nghi. Ho dau kho vé diéu
ma cac nha tam ly goi la “nhiing ao tudéng vé sy lién he”,
von thuyét phuc ngudi bi hoang tuéng rang moi ngudci déu
dang noi vé ho, rang tréi mua vao ngay ho di diéu hanh,
b&i vi Thién Chua dang nam giir diéu gi d6 chong lai ca
nhan ho v.v... Pay la mot cam giac bi ngugc dai.

Nén néi rang doi khi, diéu gi d6 thudc vé cam giac
nay van & trong tat ca chung ta; nhitng ngudi rat binh
thudng doi khi van kho tam vi nhiing ao tudng. Tuy nhién,
noi ngudi binh thudng, nhitng 4o tuong nay khéng qua
phi ly, qua cyc doan, hoac qua bi méo mé. Ngudi hoang
tuong thudng ty nhan thay minh & trong cung mét tinh
th€ kho khan giong nhu ké noéi doi, ¢t phai bia ra nhitng
cau chuyén dé bién ho cho cach trinh bay sai trai cuaa ho
V€ cac sy viéc. Cudi cung, nhiing ao tudng nay tré nén
dugc hé thong hoda, va cd nhan d6 c¢6 khuynh huéng bam
vao ching, bat chap tat ca nhitng sy khong nhat quan rd
rét.

Nhitng ao tudéng bi ngugce dai phat trién do mac
cam thua kém. Ca nhan d6 cam ghét tinh trang khong day
da caa minh va dat suy nghi cia minh vao tam tri cua
nhitng ngudi khac; ho két luan rang ngudi ta cting thu
ghét minh. Ho khong thé thiét 1ap duge moi quan hé thoai
mai vGi nhitng ngudi khac va néi chung, ho qua nhay cam.



Cai t6i cua ho rat mém yéu. V4i cam giac bi nhitng ngudi
khac khude tir, dan dan ho riat lui vao ban than, va tré nén
cang ngay cang xa la va thd o v6i moi ngudi. Thé roi ho
khong thé kiém soat dugc nhitng cach giai thich tuong
tugng ciia minh vé cac sy viéc ma ho dang phan doan sai.
Ho cam thdy rang minh khéng nghi ngd da vé nhiing
ngudi khac, va ngudi ta da Igi dung minh. Bay gid, ho tro
nén qua da nghi va cam thay khong thé tin tuéng bat c ai.

Nhitng mo6i quan hé x& héi binh thuong khong thé
chiu dyng dugc mot thai do nhu vay caa tam tri. Tat ca
ching ta déu c6 phan nghi ngd. Sy trai ngugc véi v thie
binh thudng nay sé 1a tinh cach ca tin hoac khd khao.
Ngudi hoang tudng lai di qua xa. Ngudi hoang tuéng thyc
hién y d6 ciia minh bang cach do 16i cho ngudi khac vé
nhitng sai lam ciia minh. Thoi quen nay, dugce goi la “trat
trach nhiém cho ngudi khac”, 1a mét phan binh thudng
cua ao giac hoang tuong. Ngudi hoang tuéng khong thé
danh gia mot cach dang dan trach nhiém cua minh nhu la
c6 thé phan biét v&i vai tro ctia nhitng ngudi khac trong
viéc gay ra cac van dé cia minh. Dudng nhu nhitng cach
tu-Itra doi cua ho tuyét doi rd rét va cé that doi voi ho.

Mac cam bi hanh ha phat trién do cach danh gia
ban than bat on, va sy that bai trong viéc duy tri mic do
thoa man vé 1ong tin d6i v6i nhitng ngudi khac. Cach dién
td mac cam nay la do6 16i cho nhitng ngudi khac vé tinh
trang bat hanh ctia minh. Ngudi hoang tuéng ciing y thirc
dugce nhitng cam giac thu dich caa minh, nhung ho lai hgp
ly héa ching cung v6i nhitng 4o tuéng ctia minh. Mong
ugc cua ho la tan cong nhitng ngudi khac, boi vi ho cam
thay minh bi ngugc dai. Nhitng ao tudng theo cach nay
déu don gian c6 gang tao ra mot tinh hudng tudng tugng
ma trong do, nhitng triéu chiig dugc trai nghiém déu co
vé hgp Iy va c6 thé chap nhan dugce. Kha nang cua ngudi
hoang tuéng trong viéc hgp Iy héa thuong khac thudng, va



doi khi, ho thanh céng trong viéc thuyét phuc nhiing
ngudi khac vé tinh cach hgp Iy noi 16i cu xur caa ho.

VI CUU TINH

Y d6 nay doi héi mot chat 6¢ tudng tugng (va mot
nhu cau thuoc vé tiém thic dé€ cam thay minh quan trong).
Vi cttu tinh ty cho minh la ngudi giai thoat nhan loai. Rat
c6 thé day 1a mét sy hinh thanh-phan tng doi v6i noi s¢
héi vé tinh trang v6 nghia. Trong hau hét nhitng moi quan
hé cta minh, hoi van ty nghi rang minh la “ngudi ctu
giup” va nhitng ngudi khac 1a “ngudi duge ciu giap”. Thay
vi hoi thac nhitng ngudi khac st dung sttc manh va sy
khén ngoan cua chinh nhitng ngudi do, thi ho lai cung cap
sttc manh va sy khon ngoan cia minh moét cach day trach
nhiém. Néu ho nhin quanh cudc ddi minh, thi ho sé phat
hién rang minh quan hé véi rat it ngudi nhu la nhitng
ngudi binh dang. Néu ngudi ta dugce 16i cuén dé biét ho vi
nhitng pham chat t6t dep caa ho von khong hoan toan noi
Ién qua vai trd0 ma ho dam nhan, thi viéc c6 mot van dé
hoic nhu cau sé tot hon cho ho.

Thanh qua cua y d6 nay la mot cam giac kha rong
I6n, bao quat va mot ban danh sach dai, duge ghi nhé rd
vé nhitng ngudi ma ho da tirng giap do. Vé co ban, vi ctu
tinh c6 nhitng cam giac thua kém, va tim céch ty giai thoat
minh khoi nhitng cam giac nay, bang cach chi phoi nhitng
ngudi khac vé mat cam xtc.




BA ME

Ba me nao bao vé con qua mic can thiét lai gay ra
mot y do rat tac hai. Cac ba me nay thudng sinh ra nhitng
dtta con hoi tan bao, von 1a nhitng ké cuc ky ich ky ct doi
hoi moi sy theo cach thé cia minh. That dang budn, dra
con cua ba me nay khong dugc chuan bi doi véi mot thé
gi¢i hoan toan khéng san sang nubng chiéu n6 va tan
thanh tirng y thich chgt nay sinh ctia né. Cac nghién cttu
tam ly dugc thyc hién trong thdi ky chién tranh ching to
rang nhitng nguoi “kiét sic” thuong xuyén nhat va mot
cach tram trong nhat déu la san pham cta cac ba me qua
bao vé con. Trong Thé chién II, khi Bing Crosby tham
viéng cac doi quan tai Nam Thai Binh Duong, bai hat dugc
yéu cau thuong xuyén nhat ctia nhitng binh linh 1a “Bai
hat Ru Con” cua Brahm”.

Y @6 nay khoéng dugc thic ddy bsi mot tinh yéu
chinh dang, lanh manh va truéng thanh. Cé thé cb ba
nguyén nhan: (1) N6i lo lang thudc vé chiing loan than
kinh chitc nang. Ba me bat an lo s¢g rang dita con ciia minh
c6 thé chiu dyng tac hai nao do, trir phi ba lam moi sy thay
cho né. No6i sg héi nay thudng truyén sang cac con cua ba.
Mot ba me nhu vay khong hanh phtc v6i cac con minh va
chi lo lang vé chtung. (2) Sy do6i dau. biéu nay duong nhu
c6 ve that ky la, doi khi, sy bao vé qua muc can thiét caa
ba me lai 1a mot cach bu dap (hinh thanh-phan @ng) cho
su doi dau trong tiém thirc doi v6i cac con cua minh. Ba
chuoc 16i vé cam giac khong wa ctia cad nhan minh doéi véi
cac con, bang cach hét 1ong tan tuy chu dao doi v6i ching.
(38) M6Gi quan hé vg chong bi that bai. Ba me nao khéng



hanh phic v6i ngudi chong caa minh thuong do nhiing
cam giac thugc vé tinh cam bi dén nén vao dia con cua ho.
Trong hoan canh nay, dta con mang ganh nang thujc vé
cudc song-tinh yéu khéng dugc thoa man ciia ba me. (Xem
David Levy, Sy Bao vé Qua Muc Can thiét cia Ba Me, Nha
Xuat ban Truong Pai hoc Columbia).

Khi t6i kiém ch€ nhitng cam xiic ctia minh,

thi mong muén cua téi tiép tuc ap dio.

HOA BINH BANG MQI GIA
(Xem Mac cam Thua kém va T¢i 16i)

NGUOI PHO TRUONG

bay la y d6 cta ngudi dang gia di va hoan toan
khong thé diéu chinh doi v6i thyc t€. Thong thudng,
nhitng ngudi ¢ tudi trung nién cam thay ho dang danh
mat sttc hap dan ctia minh. Tinh trang hoi dau, s6 ngudi ra




¢ tudi trung nién, nhitng n€p nhan chung quanh co, tugng
trung cho uy thé dang xudng doc gitta ngudi khac phai. bé
bu dap cho tinh trang tré nén xau di cua tudi tac, ngudoi
nao khong bao gi¢ phat trién nhu con ngudi thuc sy va
ngudi nao khéng bao gid phat trién dugec moi quan hé cam
xuc sau xa hon véi nguoi khac thuong bat dau tim kiém
ma&t ngudi tinh tré hon. Ngoai chiing ¢ vé mat thé ly, von
bdc 16 trong guong, nhitng ngudi nay ciing bu dap cho sy
“mat hang tha” vé cam xic, dugc ching té trong sy mat
ham muon, mét moi, va nhitng dgt suy yéu thuong xuyén
hon. V€ mat sinh hoc, diéu nay cé thé 1a do tinh trang san
sinh hormone (kich thich t6) khong day du.

Bi kich cta y d6 nay la nhitng ngudi do da chiu
dyng tinh trang ngirng cam xtc, va khéng bao gid hoc hoi
dé quan hé mot cach day y nghia véi tu cach 1a nhitng con
ngudi; ho dé€ lai rat it diéu d€ an ui trong tudi trung nién.
Ho quy trong sy “l6i cudn vé mat phai tinh” cia minh va e
s¢ rang n6 dang suy tan. That dang bu6n, ho ¢ co6 gang
che giau cai cam do6i, nhitng tinh mach bi gidn, nhitng nép
nhan, mai téc hoa rdm v.v... cia minh, bang cach co gang
suy nghi va hanh dong nhu ngudi tré tudi. Sy 16i cuén vé
mat phai tinh khong bao gi¢ va khdong bao gid c6 thé 1a bi
quyét doi voi nhitng diéu cao quy hon trong cudc doi, von
c6 thé chong do dugce tinh trang hoa gia.

LOI NHAN NHO bANG THUONG

Nhitng ngudi c6 vé danh gia thap ban than hay céy
do nay. Ngudi dé ha giong khi néi vé minh, cé I€ dé tim
kiém sy an tam lam khuay khoa nhitng “mac cam toi 16i”
ctia ho. (Cling xem Mdc cim Thua kém va T¢i 161).




NGUOI HAY HON DOI

Nhitng ngudi au tri vé mat cam xtc hay ¢6 y d6 hon
doi. Ngudi hay hon doi khong thé ng6i xuéng va thao luan
c&i m& vé cac van dé lién ban vi, thong thudng bai vi quan
diém hoac moi bat binh cua ho khong hgp 1y va ho nhan
biét diéu nay mot cach kin dado. Ho c6 thé quay ray ngudi
khac vé mat cam xtc bang sy im lang, nhitng cai nhin
buén b v.v... cia hg, ma khéng can phai néi v&i ngudi d6
diéu gi dang lam cho ho buén byc. Ho ¢6 thé hon déi ma
khong chap nhan trach nhiém phai giai thich tai sao ho
hanh dong theo cach nay. L&i giai thich caa ho nghe c6 thé
rat 16 bich, dén no6i ho biét (theo bé ngoai) rang ngudi
khac c6 thé ché cuoi; ho ¢6 thé nhan duge tir do sy toai
nguyén can thiét, va théa man long ty thuong than cuaa
minh, ma khong phai tinh toan nhitng tinh hudng kho
khin thong qua viéc trinh bay. (Ciing xem Ngudi Yéu 6t.
b6i xir bang sy Cham séc).

THANH KIEN VA TINH CO CHAP

Y @6 nay la hau qua ty nhién caa ching loan than
kinh chitc nang vé mat xa hoi, von phat trién chu yéu
trong s6 ngudi bat an. Ngudi thanh kién can dén 16i thoat
nao dé cho nhitng cam xdc cam ghét. Trong tinh hudng
nay, ngudi bung xung chac chan sé khong duge giap do
trong sy phat trién riéng ciaa minh, néu ho bi lgi dung
bang cach d6. Trong Ban chét caa Thanh kién, Gordon
Allport cho rang thanh kién phéat xuat tit nhitng néi lo lang
cta chang ta; chung ta cam thay bat an, va vi thé, chung ta
hinh thanh chung quanh minh mot “nh6m-bén trong” nhu
la mét loai vat dém dé€ bao vé. Nhitng ai & ngoai “nhém-



bén trong” cua t6i déu bi cho la moéi de doa va uy hiép. Toi
da kich ho béi vi t6i bi ho de doa bang cach nay hay cach
khac. T6i khéng thé am chi md6t cach hgp ly tai sao (mac
du t6i dé vién dan nhiéu ly do), nhung néu t6i cam thay rat
lo lang va bat an, thi bit c@ ai khong ¢ trong “nhom-bén
trong” cua t6i déu nhat thiét la mét moi de doa doi véi toi.

Thanh kién la mot ao tuéng vé mat cam xtc, nhung
bat ct cho nao tinh cach nay hién hitu, thi nhitng ngudi co
thanh kién do ao tuéng déu khong bao gid nhéan ra tinh
cach nay. Chac chan ngudi c¢o chap s€ co gang giai thich
thanh kién cia minh bang nhitng tir ngt tri tué (thanh
kién sanh kip v6i nhitng phé phan truéc khi xem xét
chimg c¢6). Hau nhu nguoi d6 khong thé thira nhén tinh
cach bat hgp ly trong quan diém ctia minh.

NGUOI TRi HOAN

Y @6 “manana” ¢6 ging 1an tranh thyc tai bing cach
tri hodn nhitng viéc minh nén lam, nhitng viéc nén thyc
hién ¢ day va ngay bay gi¢. Ngudi tri hoan phai ty ltra doi
minh bang nhiing 161 qua quyét khong thye t€, nhu: “To6i
sé tir bo thoi hat thudce 14 ngay khi t6i di nghi he”. “T6éi sé
bat dau tap thé duc khi thadi tiét tot hon”. “To6i sé di nha
tho tro lai khi toi on dinh va cé gia dinh riéng va con cai”.
Viéc lan tranh vao nhitng ngay mai mo hé va khéng thyc
t€ chi 1a mot trong nhiéu cach lan tranh khac nhau doi véi
thyc tai ma théng thudng ngudi ta van nghi dén. (Xem
Nguoi Khéng Dit khoat va Khéng Chac chan).




PHAN NO

Khi ngudi c6 loai tinh cach cta ngudi luén gap bat
hanh trong cudc doi tim ki€m mot ké bung xung do6i véi
that bai ctia minh, thi ho rat thuong hay do 16i cho ngudi
nao dé hoac sy vat nao khac: Gigi Quyén uy, cudc doi,
nhitng ran nat. Ho phan no doi v6i thanh céng va hanh
phdc cua nhitng ngudi khac, béi vi khi so sanh, thi cugc
doi caa ho khong hanh phiic. Ho bi thiéu thon bang cach
nay hay cach khac. Tat ca chung ta déu c6 khuynh huéng
lam cho ngudi ta c¢6 thé hiéu dugce nhitng that bai cua
minh, bang cach giai thich chdng bang nhiing to ngi
thuoc vé diéu gi khac véi tinh trang khong day du caa
minh. Lo6i cu xit khong cong bang, bat cong cua nhiing
ngudi khac, hoan canh v.v... lam cho nhitng thét bai cua
ching ta c6 vé dé dang hon trong viéc doi pho.

Ngudi phan nd tan dung tat ca nhitng nang luc caa
minh vao viéc phan nd, va do do, ho thuong hoan tat dugce
rat it viéc. boi khi, dudng nhu nhitng ngudi chi trich han
hoc nhat vé bat c diéu gi (chinh quyén quoc gia, nha
truong, gido hoi v.v...) rat thudng la nhitng ngudi khong
lam gi cho nhitng thé ch& ma ho chi trich mot cach rat
thang thing. Ngudi phan nd ¢ méi co gang dua vu kién
ctua minh ra trugc tda an ctua cudc ddi, véi hy vong rang
b6i thdm doan cua nhitng ngudi khac sé tha bong ho vé
nhirng that bai caa ho.

Phan n6 phat xuat tir tiéng Latinh resentire (lai cam
thay ¢ khap noi); ngudi phan no luén luén ham néng qua
kh, lam song lai nhitng cudc dau tranh dd qua ma ho
khéng thé chién thang, va ho thudng kién tri su6t cudc doi
trong y d6 nay. Sy phan n¢ tr¢ thanh mot théi quen thudc
vé cam xuc. Khong cam giac nao cua con nguoi la do
nhitng nguoi khac gay ra. Nhitng cam giac cua ching ta



déu do chinh phan &ng thudc vé cam xtic, nhitng chon Iya
va phan @ng riéng cta chding ta gay ra. Ngudi phan nd la
ngudi phan Gng, khéng phai 1a ngudi hanh dong, va cuoi
cung, khi ho nhan ra diéu nay, thi ho khong deé lai dau vét
nao cua long ty trong. Ho da trai qua ca cudc doi minh
trong viéc st dung mét co cau that bai, va ho van nhan
biét diéu nay bang cach nay hay cach khac.

QUA BOM-SEX VA NGUOI AN ONG LQI DUNG

Ngoai trir tinh trang bénh hoan ctia ngudi mac
chimg cu6ng dam von bi &m anh vé sex, hau hét cac co gai
c6 y d6 “Bom-Sex” déu lam nhu vay khong phai béi vi ho
thyc sy thich tha hoat dong tinh duc, hoac bai vi ho “hét
sttc khéu ggi”. N6i dang hon, @6 la béi vi ho cam thay
minh khoéng c6 gi khac d€ trao tang, ngoai trir mét than
xac khéu goi. Ho muon dat duge sy cht y cia nam gigi, va
mong udc duge nhiéu ngudi ngudng mo. Thu doan nhod
cua y do6 nay thuong co6 hiéu lyc, nhung nhitng ngudi dan
ong bi 16i cuén vé mat cam xic ma thu doan nay thu hat
déu luon luon la nhitng ngudi bi chinh phuc mét cach
dang ti€c. Ngoai dong co dang budn nay cua viéc dat tGi vi
cam giac wa thich va sy chu y, doi khi, “Qua bom-Sex” con
thu cu tuyét cha me, d€ choc ttc ho.

“Ngudi Pan 6ng Lgi dung” thuong la mot ké san
tim-cai t6i, tim kiém chién tich mé&i ctaa viéc chinh phuec.
Nhitng cam giac thua kém cua ho (xem Mic cdm Thua
kém va T¢i 16i) that sau xa, va ho muon bu dap cho nhitng
cam giac nay bang cach c¢6 gang thyc hién nhitng cudc
chinh phuc doi v6i ngusi khac phai. Déi khi, nguoi “dan
ong cua cac phu nit” chi la nhitng ké mac ching loan than
kinh chiic nang, ho can cu thu hat trong mot no luc dé che



day tam trang bat an ctia cA nhan minh. Ho 1a nguoi dang
coi thuong hon la phai kiém soéat.

Tinh trang dang buo6n cua ca “Qua bom-Sex” lan
“Ngudi ban 6ng Lgi dung” 1a ho dang tim kiém kiéu than
thiét hoac gan giii nao d6 cua con ngudi. Bai vi tinh than
thiét ca nhan can c6 mot thoi gian dai, va doi héi nhiéu sy
chan thanh (truyén dat & mic d6-ruét gan), va béi vi
nhitng ngudi nay cam thay hoan toan khéng chinh dang
trong viéc tra cai gia nay doi voi tinh than thi€t ca nhan
dich thuc, nén ho thay thé bang sy than mat vé mat thé ly.
Ho cam thay minh khéng dugc trang bi dé€ lam dugc bat
ctr diéu gi tot dep hon. Trong cudn sach Cu@c doi Nén Co
Y nghia Gi doi v6i Ban cua Alfred Adler, 6ng n6i: Khong ai
chap nhan khia canh v6 ich cta cugc dai, trir phi nguci do6
s¢ rang minh s€ bi that bai, néu ho van con theo khia canh
hitu ich. Nhitng ngudi thuc hién y d6 nay thuong rat
khong phat trién vé mat cam xtic ma kiéu Don Juan (hao
hoa phong nhd) doi hoi ho danh cho cudc dasi, va ho khong
thé trao tang tinh yéu cia minh mot cach lau dai cho bat
ctr ai, néu qua that ho ¢6 thé yéu thuong dugc chiit nao.

NOI PAU KHO
LA GIA VI (CAI GIA) CUA cUOC POT

Mot s6 ngudi bi loan than kinh chitc nang da dugce
ren luyén qua nhiéu, dén noéi ho c6 mac cam téi 16i doi voi
viéc vui huong bat ct diéu gi trong cudc doi. Nhu
Abraham Lincoln da ting néi: “Gan nhu ngudi ta ciling
hanh phiic nhu khi ho quyét dinh ring minh s& séng”. Y
d6 kho dam (ty hanh ha chinh minh) nay doi hoi hoi phuc
sy hoi 16i doi v6i ting tha vui. Hiém khi con ngudi nay chi
tién vao nhitng chuyén phu phiém; ho khong thyc sy vui



huong mot budi toi néu gia tién phai tra cao. Ho ¢o
khuynh huéng lién quan dén nhing tinh hudng-yéu
duong vo vong va tréd nén mé dam ngudi nao dé hoan toan
¢ ngoai tam tay cua ho. Néu ho ty 16i cudn minh vao viéc
vui huéng mot thoi gian thoai mai, thi giong nhu mot
ngudi toi 16i an nan, ho s€ ty nghi ra cach thic nao d6 dé
ty tring phat minh vi diéu nay. Nhitng ich lgi vat chat
dudng nhu that phu phiém va vo nghia, va ngudi dau kho
hiém khi nhan ra rang tinh trang thi€u so6t thuc sy lai &
bén trong chinh con ngudi ho.

Vé co ban, van dé thudng la nhitng mac cam toi 16i.
Nhitng ngudi nay khong nghi rang minh xing dang co
nhitng y tuong tht vi hodc vui huéng nhitng lac thoai mai.
Ngudi nao duge lap trinh d6i v6i y d6 nay thudng cling
kho tam v&i nhitng dan do lung ly va c6 khuynh huéng bi
hoang tuoéng. Ho ty tring phat minh véi tinh cach qua
than trong va huéng long cam ghét ban than vao nhitng
ngudi khac, ho tin rang nhitng ngudi khac phai cam thay
vé ho giong nhu ban than ho cam thay. Ho ngoai hién mac
cam t6i 16i cia minh. Nhitng tiéng no6i ndi tam ctia ho bién
thanh nhiing tiéng no6i bén ngoai. Con ngudi nay cling rat
quan tam dén viéc 1am vui long ngudi khac va e s¢ nhitng
ngudi d6 khong tan thanh. Ho khong ¢6 kha nang quan hé
mot cach sau xa vGi nhiéu ngudi, cho du v6i bat ¢t ngudsi
nao, bai vi I0ng cam ghét ban than co ban cta ho pha hoai
tat ca nhitng moi quan hé cua ho.




LOAI NGUOI KIEN QUYET,
LANG LE NGUQC LAI
VOI LOAI NGUOT SAN SANG VA NOI NHIEU

Cé hai phuong cach dé thoat khoi viéc truyén dat
ban than v6i nguoi khac, va vi nhitng moi e ngai khac
nhau, hau hét ching ta déu mién cuéng dé cho ngudi khac
bi€t minh thyc sy la ai. Hai phuong phap rat c6 hiéu qua
dé ngan can viéc truyén dat la: (1) N6i rat it. Néu ban
khong chiu m¢ miéng, thi ngudi ta nghi rang ban sau sac.
Mot cau tuc ngir ndi rang “nhitng dong séng sau déu chay
lang 1€”. Phuong cach kia (2) 1a n6éi qua nhiéu, dén noi
nguci ta khong thé phan loai va hinh dung dugc bat ctt
diéu gi vé ban. Ban khong th€é no6i rat nhiéu, bang cach st
dung k¥ thuat ban dan chi nay ctua sy khoé hiéu, ma khong
dua ra nhiéu dau hiéu mau thuan. Khong ai ¢6 thé t6 cao
ban la khéng thyuc hién phan viéc cia minh @€ truyén dat.
Chi cac thanh vién sic bén hon trong nhém s€ nhan ra
rang ho khéng bi€t dugc ban dang noéi vé diéu quai g& gi.

NGUOI LO LANG

Trong cudn sach Y nghia cia Néi Lo ling cta ong,
Rollo May noi rang noi lo lang binh thuong thi ti 1€ v&i
moi de doa hodc nguy hiém khach quan d6i v&i sy ton tai
ctia ca nhan v6i tu cach 1a con ngudi. Nai lo lang thudc vé
chiing loan than kinh chitc nang lai khong ti 1€ v&éi moi
nguy hiém khach quan. Nguyén nhan pho bién nhat caa
noi lo lang la tdm trang bat an ma ca nhan da trai nghiém
khi con la mot dia bé am ngua va tré con. Néu dia bé
khong dugc danh cho nhitng cam giac an toan can thiét,



néu chau khong dugc am trong vong tay an toan, dugce du
dwa nhe nhang dé ngu v.v..., thi dta bé khong chac chan vé
tinh yéu cta cha me, chac han mac d6 lo lang noi con
ngudi caa chiu sé cao. Y do ludn ludn di theo chuong
trinh.

Vi la mot y d6, nén noi lo lang 1a mét phuong cach
au tri trong viéc giai quyét nhitng khé khan ctua minh.
Ngudi lo lang thudng xoay s¢ nhitng cong viéc don diéu
hang ngay, di di lai lai trén cing nhitng manh dat, ma van
khong di dén dau. (Tuy nhién, cudi cung, ho lai bi mac
nhitng vét loét). Ho 1ap lai nhitng cau néi vo ich vé van dé
ciaa minh, nhac lai nhitng chon lya ma khéng dat t&i bat
ct quyét dinh nao, va tinh toan téi lui vé tat ca nhitng hau
qua co6 thé c6 cua nhitng quyét dinh kha thi. Chac han
ngudi lo lang s€ c6 mac cam t6i 161, vi ho khong lam bat c
viéc gi mang tinh cach xay dung, vi thé, ho lam diéu gi do:
Ho lo lang.

Vé mat tam 1y, noi lo lang lién quan dén moi ban
tam, von phat xuat tr nhitng cam xtc bi kiém ché da bi
don nén qua nhiéu (nhu 16ng cam ghét), c6 hoac khong co
bat c* moi de doa nao tir bén ngoai. Do d6, ngudi lo lang
kinh nién c6 thé cam thiy khong thoai mai ma van khong
nhan biét diéu gi dang thuc sy gay chan ngan cho ho.
Nhitng stic ép bén trong cia nhitng cam xtc bi kiém ché
khéng phai ldc nao cling can dén sy kich thich bén ngoai,
de tao ra tinh trang khong thoai méi nay. Pay la mot trong
nhitng cai gia cao ma chdng ta tra cho viéc kiém ché cam
xuc.




“Xin 161, nhung do la cach thé toi song ...
Ban diu, t6i giong nhur thé,
béy gio téi van vy, va toi s€ mai mai nhu' vdy...”.
D6 1a mot khau hiéu dé sir dung
va la do tudng van cé6 chung quanh ban,
néu ban khéng muén truong thanh.




