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Lời mở đầu - Sứ mệnh cuộc
đời
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DỪNG LẠI & HÍT THỞ

Có một thời, cô gái ấy sống trong bóng tối của
chính mình. Mỗi sáng thức dậy, cô cảm thấy như

đang mang một tảng đá vô hình trên ngực. Cô
mỉm cười với thế giới, nhưng bên trong là những
vết nứt sâu hoắm. Cô từng tin rằng, chỉ cần cố

gắng đủ nhiều, chỉ cần được yêu đủ nhiều, chỉ cần
làm hài lòng đủ người, cô sẽ hạnh phúc. Nhưng
càng cố, cô càng lạc lối. Cô từng yếu đuối, từng

mấ...

Ghi chú cho người đọc
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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1. Câu chuyện bắt đầu từ một cô gái yếu đuối
Có một thời, cô gái ấy sống trong bóng tối của chính mình.
Mỗi sáng thức dậy, cô cảm thấy như đang mang một tảng đá
vô hình trên ngực. Cô mỉm cười với thế giới, nhưng bên trong
là những vết nứt sâu hoắm. Cô từng tin rằng, chỉ cần cố gắng
đủ nhiều, chỉ cần được yêu đủ nhiều, chỉ cần làm hài lòng đủ
người, cô sẽ hạnh phúc. Nhưng càng cố, cô càng lạc lối. Cô
từng yếu đuối, từng mất phương hướng, từng không biết mình
là ai. Cô sống trong những vai diễn mà cuộc đời và người khác
đặt lên vai: người con ngoan, người bạn tốt, người phụ nữ
mạnh mẽ. Nhưng khi đêm xuống, cô chỉ thấy một mình - trống
rỗng, mệt mỏi, và cô đơn. Có những đêm, cô khóc đến nghẹn,
không vì ai, mà vì chính mình. Cô không hiểu vì sao mình luôn
cảm thấy “chưa đủ”, vì sao dù có mọi thứ, vẫn thấy thiếu. Cô
không biết rằng, đứa trẻ bên trong cô đang kêu cứu - đứa trẻ
từng bị tổn thương, từng bị bỏ quên, từng khao khát được yêu
thương mà không cần điều kiện. Và rồi, trong một khoảnh
khắc tỉnh thức, cô nhận ra: Từ đó, cô bắt đầu viết - không phải
để kể chuyện, mà để chữa lành. Mỗi con chữ là một giọt nước
mắt, một lời xin lỗi, một cái ôm dành cho chính mình.

2. Viết - như một hành trình trở về
Ban đầu, cô viết chỉ để trút bỏ. Nhưng càng viết, cô càng nhận
ra, mỗi dòng chữ là một tấm gương phản chiếu linh hồn. Cô
thấy lại những nỗi đau từng chôn giấu, những ký ức tưởng đã
quên, những phần bản thân từng bị phủ nhận. Cô viết về nỗi
sợ, về tổn thương, về những lần gục ngã. Nhưng trong từng
câu chữ, cô cũng tìm thấy ánh sáng - ánh sáng của sự thấu
hiểu, của lòng từ bi, của tình yêu vô điều kiện. Cô nhận ra
rằng, viết không chỉ là hành động, mà là nghi thức chữa lành.
Khi viết, cô đang đối thoại với đứa trẻ bên trong, đang ôm lấy
nó, đang nói rằng: Và rồi, cô hiểu rằng, hành trình này không
chỉ dành cho riêng cô. Bởi trong mỗi con người đều có một đứa

5 / 108



Mở đầu

Vẽ

Gương

Hỏi

Chữ T

Bản thân

Thăng dục

Sạc

Lập trình

Sẻ chia

Biết ơn

Kết

trẻ đang chờ được lắng nghe, một tâm hồn đang khao khát
được chữa lành.

3. Sứ mệnh được sinh ra từ nỗi đau
Từ những đổ vỡ, cô tìm thấy sứ mệnh của mình: viết để trao
giá trị, để giúp người khác thấu hiểu bản thân, để lan tỏa năng
lượng tích cực và giúp họ tìm lại hạnh phúc thật sự. Cô hiểu
rằng, hạnh phúc không đến từ việc có thêm, mà từ việc hiểu và
chấp nhận chính mình. Cô hiểu rằng, chữa lành không phải là
xóa bỏ nỗi đau, mà là học cách ôm trọn nó bằng tình yêu. Cô
hiểu rằng, ánh sáng không đến từ bên ngoài, mà từ bên trong
mỗi người - khi ta dám nhìn vào bóng tối của chính mình. Cô
viết không phải để dạy ai, mà để cùng đi với họ - những người
từng yếu đuối, từng lạc lối, từng mất niềm tin. Cô muốn nói
rằng:

4. Sứ mệnh của quyển sách này
Quyển sách này không phải là một cuốn cẩm nang dạy cách
sống, mà là một tấm gương soi tâm hồn. Mỗi chương là một
hành trình - từ mất phương hướng đến nhận thức, từ tổn
thương đến chữa lành, từ bóng tối đến ánh sáng. Sứ mệnh của
quyển sách là:

• Giúp con người thấu hiểu bản thân - để biết mình là ai, mình
thật sự cần gì, và vì sao mình đau.

• Giúp họ thay đổi tư duy - từ nạn nhân thành người sáng tạo,
từ sợ hãi thành yêu thương.

• Giúp họ tìm lại hạnh phúc - không phải hạnh phúc do người
khác mang đến, mà là hạnh phúc được sinh ra từ bên trong.

• Giúp họ chữa lành đứa trẻ bên trong - phần hồn bị tổn
thương, bị quên lãng, nhưng vẫn đang sống trong mỗi người.
Cô tin rằng, khi mỗi người biết cách quay về, biết cách yêu
thương chính mình, thế giới sẽ trở nên dịu dàng hơn, nhân ái
hơn, và tràn đầy ánh sáng hơn.
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5. Hành trình từ bóng tối đến ánh sáng
Cô gái ấy từng sống trong sợ hãi - sợ bị bỏ rơi, sợ bị chê cười,
sợ không đủ tốt. Nhưng khi bắt đầu hành trình chữa lành, cô
nhận ra rằng, mọi nỗi sợ đều là lời kêu cứu của đứa trẻ bên
trong. Cô học cách ngồi xuống, lắng nghe, và ôm lấy đứa trẻ
ấy. Cô nói: Từ đó, cô bắt đầu thay đổi. Không phải bằng cách
cố gắng trở nên mạnh mẽ, mà bằng cách cho phép mình yếu
đuối. Không phải bằng cách chạy trốn nỗi đau, mà bằng cách
đi xuyên qua nó. Không phải bằng cách tìm kiếm tình yêu, mà
bằng cách trở thành tình yêu. Cô hiểu rằng, chữa lành không
phải là điểm đến, mà là hành trình. Và hành trình ấy bắt đầu
khi ta dám nhìn vào bên trong, dám đối diện với chính mình,
dám yêu thương cả những phần từng bị chối bỏ.

6. Cách cô muốn trao giá trị cho mọi người
Cô không muốn viết những lời hoa mỹ, mà muốn viết những
điều thật - thật đến mức người đọc có thể nhìn thấy chính
mình trong đó. Cô muốn mỗi trang sách là một tấm gương, để
người đọc có thể soi vào và hỏi:

• “Ta đang sống thật với chính mình chưa?”

• “Ta có đang lắng nghe đứa trẻ bên trong không?”

• “Ta có đang yêu thương bản thân đủ chưa?” Cô muốn người
đọc không chỉ đọc, mà cảm nhận, suy ngẫm, và thực hành.
Mỗi chương đều có những bài tập, những gợi ý, những khoảnh
khắc dừng lại để hít thở, để viết, để lắng nghe. Cô tin rằng,
chỉ khi con người tự trải nghiệm, họ mới thật sự thay đổi.

7. Bài tập “Kết nối với sứ mệnh của chính
mình”

Bước 1: Ngồi yên, nhắm mắt, hít sâu.

Hỏi bản thân:
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• “Nếu không sợ gì cả, ta muốn làm điều gì nhất?”

• “Nếu biết rằng mình không thể thất bại, ta sẽ sống như thế
nào?”

Bước 2: Viết ra câu trả lời đầu tiên xuất hiện.
Đừng suy nghĩ, chỉ viết.

Bước 3: Đọc lại và cảm nhận.
Đó chính là tiếng gọi của linh hồn - sứ mệnh thật sự của bạn.
Cô gái ấy đã từng làm bài tập này. Và khi viết ra, cô nhận ra
rằng, điều cô muốn nhất không phải là thành công, không phải
là được công nhận, mà là được chia sẻ, được lan tỏa, được giúp
người khác tìm thấy chính họ.

8. Khi viết trở thành hành động yêu thương
Mỗi dòng chữ cô viết ra là một lời cầu nguyện. Cầu cho ai đó
đang đau sẽ tìm thấy bình an. Cầu cho ai đó đang lạc lối sẽ tìm
thấy đường về. Cầu cho ai đó đang sợ hãi sẽ tìm thấy dũng khí
để yêu thương chính mình. Cô không viết để được nổi tiếng,
mà để được kết nối - kết nối giữa trái tim với trái tim, giữa linh
hồn với linh hồn. Cô tin rằng, khi một người được chữa lành,
họ sẽ lan tỏa năng lượng ấy đến người khác. Và rồi, từng chút
một, thế giới sẽ thay đổi - không bằng tiếng ồn, mà bằng sự
dịu dàng của tình yêu.

9. Sứ mệnh không phải là gánh nặng, mà là
món quà
Có lúc, cô từng nghĩ sứ mệnh là trách nhiệm nặng nề. Nhưng
rồi cô hiểu rằng, sứ mệnh là món quà mà linh hồn gửi tặng. Sứ
mệnh không phải là điều ta phải làm, mà là điều ta được sinh
ra để làm. Nó không đến từ áp lực, mà từ tình yêu. Không đến
từ nỗi sợ, mà từ sự biết ơn. Cô biết rằng, hành trình này sẽ
không dễ dàng. Sẽ có những ngày mệt mỏi, những lúc nghi
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ngờ, những khoảnh khắc muốn bỏ cuộc. Nhưng mỗi khi nhớ lại
lý do mình bắt đầu, cô lại mỉm cười.

10. Thông điệp gửi đến người đọc
Nếu ai đó đang cầm quyển sách này trên tay, cô muốn nói
rằng: Cô muốn người đọc biết rằng, mọi câu trả lời đều nằm
bên trong. Không ai có thể cứu ta, ngoài chính ta. Không ai có
thể yêu ta đủ, nếu ta không biết yêu bản thân. Không ai có thể
khiến ta hạnh phúc, nếu ta không chọn hạnh phúc. Cô muốn
mỗi người khi gấp lại quyển sách này sẽ cảm thấy:

• Nhẹ hơn một chút.

• Bình an hơn một chút.

• Và yêu bản thân hơn một chút. Bởi vì, đó chính là sứ mệnh
thật sự của cô - giúp con người trở về với chính mình.

11. Kết nối cuối cùng - Hành trình của ánh
sáng

Cô gái từng yếu đuối, từng mất phương hướng,
giờ đã hiểu rằng:
• Mọi nỗi đau đều có lý do để tồn tại.

• Mọi vết thương đều mang trong mình hạt giống của ánh sáng.

• Mọi hành trình đều dẫn ta trở về với chính mình. Cô không
còn sợ bóng tối, vì cô biết, ánh sáng chỉ có ý nghĩa khi từng
bước đi qua bóng tối. Cô không còn sợ cô đơn, vì cô biết,
trong sâu thẳm, linh hồn luôn có chính mình. Cô không còn sợ
thất bại, vì cô biết, mỗi lần ngã là một lần học cách đứng dậy
bằng tình yêu. Và giờ đây, cô viết - không chỉ bằng ngòi bút,
mà bằng trái tim. Cô viết để trao đi, để kết nối, để lan tỏa. Cô
viết để nói với thế giới rằng: Đó chính là sứ mệnh cuộc đời cô
- viết để đánh thức, để chữa lành, để giúp con người tìm thấy
ánh sáng trong chính họ. Và khi mỗi người tìm thấy ánh sáng
của mình, thế giới này sẽ không còn tối nữa. Vì ánh sáng ấy -
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bắt đầu từ một cô gái từng yếu đuối, từng mất phương hướng
- giờ đã trở thành ngọn đèn dẫn đường cho những tâm hồn
đang đi lạc
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TRANG THỰC HÀNH
Viết lại cảm nhận sau khi đọc chương này.

Điều tôi nhận ra:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Cảm xúc nổi bật:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Một hành động nhỏ tôi sẽ làm hôm nay:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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Chương 1 - Bật Mí Những
Hình Vẽ Trong Vô Thức
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DỪNG LẠI & HÍT THỞ

Có một thời, tâm hồn như một tờ giấy trắng bị
nhàu nát. Mỗi ngày trôi qua là một chuỗi những
câu hỏi không lời đáp: “Mình là ai?”, “Mình sống

để làm gì?”, “Tại sao dù cố gắng đến mấy vẫn
thấy trống rỗng?”. Cô gái ấy từng yếu đuối, từng
khóc trong đêm vì cảm thấy mình không đủ tốt,

từng mỉm cười giả vờ ổn trước mặt người khác. Cô
từng tin rằng chỉ cần được yêu, được công nhận,

m...

Ghi chú cho người đọc
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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Đến Tái Sinh

1. Câu chuyện của một cô gái từng lạc lối
Có một thời, tâm hồn như một tờ giấy trắng bị nhàu nát. Mỗi
ngày trôi qua là một chuỗi những câu hỏi không lời đáp: “Mình
là ai?”, “Mình sống để làm gì?”, “Tại sao dù cố gắng đến mấy
vẫn thấy trống rỗng?”. Cô gái ấy từng yếu đuối, từng khóc
trong đêm vì cảm thấy mình không đủ tốt, từng mỉm cười giả
vờ ổn trước mặt người khác. Cô từng tin rằng chỉ cần được
yêu, được công nhận, mọi nỗi đau sẽ biến mất. Nhưng càng
tìm kiếm bên ngoài, cô càng lạc sâu vào bên trong chính mình
- nơi những vết thương tuổi thơ vẫn âm ỉ, nơi đứa trẻ bên trong
vẫn ngồi khóc trong bóng tối. Một ngày, trong cơn mệt mỏi, cô
cầm bút và bắt đầu vẽ. Không phải vẽ để đẹp, mà vẽ để thở.
Mỗi nét vẽ là một hơi thở, mỗi đường cong là một tiếng nói
thầm kín. Cô không biết mình đang vẽ gì, chỉ biết rằng bàn tay
đang dẫn dắt trái tim. Và rồi, điều kỳ diệu xảy ra - những hình
vẽ ấy bắt đầu kể lại câu chuyện của chính cô, câu chuyện mà
lý trí đã quên, nhưng vô thức vẫn nhớ. Từ đó, hành trình “Bật
mí những hình vẽ trong vô thức” bắt đầu - hành trình của sự
trở về, của chữa lành, của việc nhìn thấy chính mình qua
những nét vẽ tưởng chừng vô nghĩa.

2. Hình vẽ - ngôn ngữ của vô thức
Vô thức là phần sâu thẳm nhất trong tâm trí - nơi lưu giữ ký
ức, cảm xúc, và những tổn thương mà ý thức không thể chạm
tới. Khi ta nói, lý trí kiểm soát từng từ. Nhưng khi ta vẽ, bàn
tay trở thành cầu nối giữa vô thức và hiện tại. Mỗi hình vẽ, mỗi
màu sắc, mỗi đường nét đều mang thông điệp. Một vòng tròn
có thể là khát khao được bao bọc. Một đường gấp khúc có thể
là nỗi sợ bị tổn thương. Một mảng màu tối có thể là ký ức bị
chôn vùi. Khi vẽ trong trạng thái thả lỏng, không suy nghĩ, vô
thức bắt đầu “nói”. Nó kể về những điều chưa từng được nói
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ra, về những cảm xúc bị kìm nén, về đứa trẻ bên trong đang
chờ được lắng nghe. Vẽ không cần kỹ năng, không cần khuôn
mẫu. Chỉ cần thành thật với cảm xúc. Khi ấy, mỗi hình vẽ trở
thành tấm gương phản chiếu linh hồn.

3. Cách thực hành “vẽ trong vô thức”

Bước 1: Chuẩn bị không gian
Chọn một nơi yên tĩnh, có ánh sáng dịu. Chuẩn bị giấy trắng,
bút màu, hoặc cọ vẽ. Không cần dụng cụ đắt tiền - chỉ cần
những gì khiến bản thân cảm thấy thoải mái.

Bước 2: Thả lỏng cơ thể
Ngồi xuống, nhắm mắt, hít sâu ba lần. Cảm nhận hơi thở đi
vào và đi ra. Hãy nói thầm: “Ta cho phép bản thân được thể
hiện, không phán xét, không kiểm soát.”

Bước 3: Để bàn tay dẫn dắt
Cầm bút và bắt đầu vẽ. Không cần nghĩ xem sẽ vẽ gì. Hãy để
bàn tay tự di chuyển. Có thể là những đường cong, những nét
xoáy, những mảng màu ngẫu nhiên. Nếu cảm thấy muốn đổi
màu, hãy đổi. Nếu muốn dừng lại, hãy dừng. Mọi thứ đều
đúng.

Bước 4: Quan sát sau khi vẽ

Khi hoàn thành, nhìn bức vẽ như nhìn một
người bạn. Hỏi:
• “Bức vẽ này đang nói gì với ta?”

• “Cảm xúc nào xuất hiện khi ta nhìn nó?”

• “Có phần nào trong ta đang được bộc lộ qua hình ảnh này?”
Không cần cố gắng phân tích. Chỉ cần cảm nhận.

Bước 5: Viết lại cảm nhận
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Sau khi quan sát, viết ra những gì cảm nhận được. Có thể là
một câu, một đoạn, hoặc chỉ là vài từ khóa. Việc viết giúp kết
nối giữa vô thức và ý thức, giúp ta hiểu sâu hơn thông điệp ẩn
sau hình vẽ.

4. Bài tập “Đối thoại với hình vẽ”

Sau khi vẽ, hãy tưởng tượng bức vẽ là một sinh
thể sống. Hỏi nó:
• “Ngươi đến từ đâu?”

• “Ngươi muốn nói gì với ta?”

• “Ngươi đang mang cảm xúc nào?” Rồi viết lại câu trả lời đầu
tiên xuất hiện trong tâm trí. Đừng nghi ngờ - đó chính là tiếng
nói của vô thức.

Ví dụ:
• Một bức vẽ toàn màu đỏ có thể trả lời: “Ta là cơn giận mà

ngươi từng kìm nén.”

• Một bức vẽ với những vòng tròn lặp lại có thể nói: “Ta là nỗi
sợ bị bỏ rơi.” Khi đối thoại, ta không còn là người quan sát,
mà trở thành người lắng nghe. Và chính trong sự lắng nghe
ấy, quá trình chữa lành bắt đầu.

5. Hành trình chữa lành qua hình vẽ
Mỗi bức vẽ là một mảnh ghép của tâm hồn. Khi ghép chúng
lại, ta nhìn thấy toàn cảnh của chính mình - cả ánh sáng lẫn
bóng tối. Khi cô gái ấy nhìn lại những bức vẽ đầu tiên, cô thấy
toàn màu đen, những đường gấp khúc, những hình người nhỏ
bé giữa khoảng trống. Cô nhận ra đó chính là hình ảnh của
đứa trẻ bên trong - cô bé từng sợ hãi, từng bị bỏ rơi, từng
không dám nói ra cảm xúc thật. Nhưng khi tiếp tục vẽ, màu
sắc dần thay đổi. Xuất hiện những mảng xanh, vàng, hồng.
Những đường cong mềm mại hơn, những hình tròn lớn hơn. Cô
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nhận ra: khi đứa trẻ bên trong được lắng nghe, nó bắt đầu nở
hoa. Vẽ trở thành nghi thức chữa lành. Mỗi lần vẽ là một lần
cô ôm lấy chính mình, một lần cô nói với đứa trẻ ấy: “Con được
phép cảm thấy. Con được phép sống.”

6. Bài tập “Vẽ đứa trẻ bên trong”

Bước 1: Hình dung
Nhắm mắt, hít sâu. Hãy tưởng tượng đứa trẻ bên trong đang
ngồi ở một nơi nào đó - có thể là góc phòng, công viên, hay
trong ký ức.

Bước 2: Vẽ hình ảnh ấy
Mở mắt và vẽ lại hình ảnh đứa trẻ ấy. Không cần đẹp, chỉ cần
thật. Vẽ khuôn mặt, ánh mắt, tư thế.

Bước 3: Quan sát

Nhìn bức vẽ và hỏi:
• “Con đang cảm thấy thế nào?”

• “Con cần gì ở ta?”

• “Ta có thể làm gì để con cảm thấy an toàn hơn?”

Bước 4: Viết lại lời hứa
Viết một lá thư ngắn cho đứa trẻ ấy: “Ta xin lỗi vì đã bỏ quên
con. Ta biết con từng sợ hãi, từng cô đơn. Nhưng giờ đây, ta đã
ở đây. Ta sẽ bảo vệ con, yêu con, và cho con được sống thật.”
Khi viết xong, đặt tay lên tim, hít sâu, và cảm nhận năng lượng
yêu thương lan tỏa.

7. Bài tập “Vẽ năng lượng của cảm xúc”
Khi cảm thấy buồn, giận, hoặc lo lắng, thay vì cố gắng kìm
nén, hãy vẽ cảm xúc ấy.

• Nếu buồn, hãy chọn màu xanh hoặc xám.
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• Nếu giận, hãy chọn màu đỏ hoặc cam.

• Nếu sợ, hãy chọn màu đen hoặc tím. Vẽ cho đến khi cảm thấy
nhẹ hơn. Sau đó, nhìn lại bức vẽ và hỏi: “Cảm xúc này muốn
ta học điều gì?” Việc vẽ cảm xúc giúp năng lượng được giải
phóng thay vì bị kìm nén. Khi năng lượng được giải phóng,
tâm hồn trở nên nhẹ nhàng và sáng tỏ.

8. Khi hình vẽ trở thành tấm gương của linh
hồn
Sau nhiều tháng thực hành, cô gái ấy nhận ra rằng mỗi bức vẽ
là một tấm gương. Khi cô vui, hình vẽ sáng. Khi cô buồn, hình
vẽ tối. Khi cô yêu, hình vẽ mềm mại. Khi cô sợ, hình vẽ cứng
nhắc. Cô không còn sợ những bức vẽ tối màu, vì hiểu rằng đó
chỉ là phần bóng tối đang được nhìn thấy. Và khi ánh sáng của
nhận thức chiếu vào, bóng tối tan biến. Cô học được rằng:
chữa lành không phải là xóa bỏ bóng tối, mà là ôm trọn nó
bằng ánh sáng của yêu thương.

9. Bài tập “Vẽ ánh sáng của chính mình”

Bước 1: Hít sâu và tưởng tượng ánh sáng trong
tim
Nhắm mắt, hít sâu, tưởng tượng trong tim có một ngọn lửa
nhỏ. Mỗi hơi thở là một lần ngọn lửa ấy lớn hơn.

Bước 2: Vẽ ánh sáng ấy
Mở mắt và vẽ ngọn lửa, hoặc bất kỳ hình ảnh nào tượng trưng
cho ánh sáng bên trong. Có thể là mặt trời, bông hoa, hay một
vòng tròn vàng rực.

Bước 3: Viết thông điệp
Dưới bức vẽ, viết một câu khẳng định: “Ánh sáng trong ta luôn
tồn tại, dù ngoài kia là bóng tối.” Đây là cách củng cố niềm tin
vào sức mạnh nội tâm - nguồn năng lượng giúp ta vượt qua
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mọi thử thách.

10. Thông điệp chữa lành
“Bật mí những hình vẽ trong vô thức” không chỉ là hành trình
nghệ thuật, mà là hành trình trở về với chính mình. Khi ta dám
cầm bút và để bàn tay nói thay trái tim, ta đang mở cánh cửa
đến thế giới bên trong

- nơi đứa trẻ từng bị tổn thương, nơi những ký ức từng bị lãng
quên, nơi ánh sáng vẫn luôn

chờ được nhìn thấy. Cô gái từng yếu đuối, từng mất phương
hướng, giờ đã hiểu rằng:

• Mỗi vết thương là một bức tranh chưa hoàn thiện.

• Mỗi giọt nước mắt là một nét vẽ của sự trưởng thành.

• Mỗi lần vẽ là một lần tái sinh.

Bài tập kết nối cuối cùng:
Trước khi đi ngủ, hãy mở sổ, vẽ một hình bất kỳ - không cần
nghĩ, không cần đẹp. Sau đó, đặt tay lên tim và nói: “Ta thấy
con. Ta nghe con. Ta yêu con.” Khi ấy, bức vẽ không còn là
mực và giấy, mà trở thành nghi thức thiêng liêng - nơi tâm hồn
được giải phóng, nơi đứa trẻ bên trong được ôm trọn, nơi con
người trở về với chính mình - trong bình an, yêu thương và ánh
sáng.
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TRANG THỰC HÀNH
Viết lại cảm nhận sau khi đọc chương này.

Điều tôi nhận ra:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Cảm xúc nổi bật:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Một hành động nhỏ tôi sẽ làm hôm nay:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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Chương 2 - Phương Pháp Soi
Gương
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DỪNG LẠI & HÍT THỞ

Có một thời, cô gái ấy không dám nhìn vào gương.
Mỗi sáng, khi ánh sáng chiếu lên khuôn mặt, cô
chỉ thấy một người xa lạ - đôi mắt mệt mỏi, nụ

cười gượng gạo, và một linh hồn như đã lạc mất
chính mình. Cô từng là người mạnh mẽ, từng tin
rằng chỉ cần cố gắng, mọi thứ sẽ ổn. Nhưng rồi,
những tổn thương, những thất bại, những mối

quan hệ không trọn vẹn khiến cô dần đánh mất
niềm t...

Ghi chú cho người đọc
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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1. Câu chuyện của cô gái từng mất phương
hướng
Có một thời, cô gái ấy không dám nhìn vào gương. Mỗi sáng,
khi ánh sáng chiếu lên khuôn mặt, cô chỉ thấy một người xa lạ
- đôi mắt mệt mỏi, nụ cười gượng gạo, và một linh hồn như đã
lạc mất chính mình. Cô từng là người mạnh mẽ, từng tin rằng
chỉ cần cố gắng, mọi thứ sẽ ổn. Nhưng rồi, những tổn thương,
những thất bại, những mối quan hệ không trọn vẹn khiến cô
dần đánh mất niềm tin. Cô sống như một cái bóng - làm việc,
cười nói, nhưng bên trong là khoảng trống. Cô sợ đối diện với
chính mình, sợ nhìn thấy những phần yếu đuối, sợ phải thừa
nhận rằng mình đang đau. Một ngày, trong khoảnh khắc tuyệt
vọng, cô đứng trước gương. Không phải để trang điểm, mà chỉ
để nhìn. Lần đầu tiên sau nhiều năm, cô nhìn sâu vào đôi mắt
mình - và nhận ra có một đứa trẻ đang nhìn lại, đôi mắt ướt,
run rẩy, như đang chờ được ôm. Khoảnh khắc ấy, cô bật khóc.
Không phải vì buồn, mà vì nhận ra: bấy lâu nay, cô chưa từng
thật sự nhìn thấy chính mình. Từ đó, cô bắt đầu hành trình
chữa lành bằng “phương pháp soi gương” - một hành trình
không chỉ để nhìn thấy khuôn mặt, mà để nhìn thấy linh hồn.

2. Soi gương - nghi thức của sự thật và yêu
thương
Soi gương không chỉ là hành động nhìn vào hình ảnh phản
chiếu, mà là nghi thức kết nối với bản thể sâu nhất. Khi ta
nhìn vào gương với sự hiện diện, ta không chỉ thấy khuôn mặt,
mà thấy cả những cảm xúc, ký ức, và niềm tin đang ẩn sâu bên
trong. Gương không nói dối. Nó phản chiếu trung thực mọi thứ
- cả ánh sáng lẫn bóng tối. Và chính vì thế, gương trở thành
cánh cửa dẫn vào vô thức. Khi ta dám nhìn vào đôi mắt mình,
ta đang nhìn vào linh hồn. Khi ta dám nói lời yêu thương với
chính mình, ta đang chữa lành đứa trẻ bên trong - đứa trẻ từng
bị bỏ quên, từng khao khát được công nhận. Phương pháp soi
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gương là nghệ thuật đối diện và ôm trọn bản thân - không
phán xét, không trốn tránh, chỉ đơn giản là nhìn, thấu hiểu, và
yêu.

3. Cách thực hành phương pháp soi gương

Bước 1: Chuẩn bị không gian
Chọn một chiếc gương đủ lớn để nhìn thấy khuôn mặt rõ ràng.
Đặt gương ở nơi yên tĩnh, có ánh sáng dịu. Tắt điện thoại, tạm
rời khỏi mọi phiền nhiễu. Chuẩn bị một cây nến hoặc một chén
nước - biểu tượng của ánh sáng và sự trong lành.

Bước 2: Thả lỏng và hiện diện
Ngồi hoặc đứng thoải mái trước gương. Hít sâu ba lần. Cảm
nhận hơi thở đi vào và đi ra. Hãy để mọi suy nghĩ lắng xuống.
Nhìn vào đôi mắt mình - không phải để đánh giá, mà để nhìn
thật sâu.

Bước 3: Nhìn vào đôi mắt - cửa sổ của linh hồn
Giữ ánh nhìn trong im lặng khoảng 2-3 phút. Ban đầu có thể
thấy ngượng, thậm chí khó chịu. Có thể nước mắt sẽ rơi. Đừng
ngăn lại. Hãy để mọi cảm xúc được trôi qua. Mỗi giọt nước mắt
là một lớp vỏ đang tan đi.

Bước 4: Nói chuyện với chính mình
Khi cảm thấy sẵn sàng, hãy nói với hình ảnh trong gương như
nói với một người bạn thân. Có thể bắt đầu bằng những câu
đơn giản:

• “Xin chào, ta đã lâu không gặp.”

• “Ta xin lỗi vì đã bỏ quên ngươi quá lâu.”

• “Ta yêu ngươi, dù ngươi có mệt mỏi, yếu đuối hay tổn
thương.” Nói chậm rãi, thành thật. Mỗi lời nói là một dòng
năng lượng chữa lành.
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Bước 5: Kết nối với đứa trẻ bên trong
Nhìn sâu hơn vào đôi mắt, tưởng tượng đứa trẻ bên trong đang
đứng đó - có thể là hình ảnh của chính mình năm 5 tuổi, 10
tuổi, hay 15 tuổi. Hãy nói với nó: “Con ơi, ta thấy con rồi. Con
không cần phải mạnh mẽ nữa. Con được phép khóc, được phép
yếu đuối. Ta sẽ ở đây, luôn luôn.” Cảm nhận năng lượng ấm áp
lan tỏa từ tim đến đôi mắt.

Bước 6: Kết thúc bằng lòng biết ơn
Khi hoàn thành, đặt tay lên tim và nói: “Cảm ơn vì ta đã dũng
cảm nhìn thấy chính mình.” Thắp nến hoặc uống một ngụm
nước, như một nghi thức khép lại.

4. Bài tập chiêm nghiệm sau khi soi gương

Sau mỗi buổi soi gương, hãy viết lại cảm nhận
trong sổ:

1. Khi nhìn vào gương, cảm xúc đầu tiên xuất
hiện là gì?

2. Có phần nào trong ta khiến ta muốn tránh
né không?

3. Đứa trẻ bên trong đã nói gì?

4. Ta đã nói gì với chính mình?
Viết bằng tay, không chỉnh sửa. Mỗi dòng chữ là một bước kết
nối sâu hơn với nội tâm.

5. Khi gương trở thành tấm gương của linh hồn
Ban đầu, cô gái ấy chỉ thấy khuôn mặt mệt mỏi. Nhưng sau
nhiều ngày thực hành, cô bắt đầu thấy khác. Đôi mắt không
còn buồn, mà sáng hơn. Nụ cười không còn gượng, mà dịu
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dàng. Cô nhận ra rằng, gương không thay đổi - chính cô đã
thay đổi. Mỗi lần soi gương, cô lại nhìn thấy một phần khác
của mình - phần từng bị tổn thương, phần từng bị quên lãng,
phần từng khao khát được yêu. Và khi cô ôm trọn tất cả, cô trở
nên toàn vẹn. Cô hiểu rằng:

• Khi ta dám nhìn vào chính mình, ta không còn sợ thế giới.

• Khi ta dám yêu chính mình, ta không còn cần ai khác để
chứng minh giá trị.

• Khi ta dám khóc trước gương, ta đang rửa sạch linh hồn.

6. Bài tập “Soi gương chữa lành đứa trẻ bên
trong”

Bước 1: Chuẩn bị
Đặt trước gương một tấm ảnh thời thơ ấu. Nhìn vào ảnh, rồi
nhìn vào gương.

Bước 2: Kết nối
Hãy tưởng tượng đứa trẻ trong ảnh đang sống trong gương.
Nhìn vào đôi mắt nó và nói: “Con ơi, ta xin lỗi vì đã để con chịu
đựng một mình. Ta biết con từng sợ hãi, từng cô đơn. Nhưng
giờ đây, ta đã ở đây. Con không còn một mình nữa.”

Bước 3: Ôm lấy bằng ánh nhìn
Không cần chạm, chỉ cần nhìn. Hãy để ánh mắt trở thành vòng
tay. Cảm nhận năng lượng yêu thương lan tỏa.

Bước 4: Viết lại lời hứa
Sau khi kết thúc, viết một lá thư ngắn cho đứa trẻ ấy: “Ta hứa
sẽ không bao giờ bỏ rơi con nữa. Ta sẽ lắng nghe con mỗi
ngày. Ta sẽ để con được vui, được chơi, được sống.” Đặt lá thư
bên cạnh gương như một lời nhắc nhở.
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7. Bài tập “Soi gương buổi sáng và buổi tối”

Buổi sáng
Khi thức dậy, đứng trước gương, nhìn vào mắt mình và nói:
“Hôm nay, ta chọn yêu thương. Ta chọn bình an. Ta chọn sống
thật.”

Buổi tối
Trước khi ngủ, soi gương và nói: “Cảm ơn vì hôm nay ta đã cố
gắng. Dù có sai, ta vẫn xứng đáng được yêu.” Những lời nói
này dần trở thành mã năng lượng mới trong tiềm thức, giúp
tâm hồn được nuôi dưỡng mỗi ngày.

8. Khi soi gương trở thành hành trình thức tỉnh
Sau nhiều tháng, cô gái ấy không còn sợ gương nữa. Mỗi lần
soi gương, cô thấy một người bạn - người hiểu cô, yêu cô, và
luôn ở đó. Cô nhận ra rằng, gương không chỉ phản chiếu hình
ảnh, mà phản chiếu tần số năng lượng. Khi tâm hồn bình an,
gương sáng. Khi tâm hồn rối loạn, gương mờ. Cô học được
rằng:

• Soi gương là cách nhanh nhất để nhận biết trạng thái nội
tâm.

• Mỗi ánh nhìn là một cơ hội để trở về.

• Mỗi lời nói yêu thương là một liều thuốc chữa lành.

9. Bài tập nâng cao - “Soi gương trong im
lặng”

Bước 1: Ngồi trước gương trong bóng tối, chỉ
có ánh nến.

Bước 2: Nhìn vào đôi mắt mình trong im lặng
10 phút.
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Không nói, không suy nghĩ, chỉ nhìn. Ban đầu, khuôn mặt có
thể thay đổi - có thể thấy hình ảnh khác, có thể thấy nước mắt,
có thể thấy ánh sáng. Đừng sợ. Đó là vô thức đang được mở ra.

Bước 3: Sau khi kết thúc, đặt tay lên tim và
nói:
“Ta thấy linh hồn của ta. Ta biết ơn vì được sống.” Đây là bài
tập giúp kết nối sâu với tầng tâm linh - nơi linh hồn được soi
sáng bởi chính ánh nhìn của mình.

10. Thông điệp chữa lành
Phương pháp soi gương không chỉ là kỹ thuật, mà là nghi thức
thiêng liêng của sự trở về. Khi ta dám nhìn vào chính mình, ta
đang nói với vũ trụ rằng: “Ta sẵn sàng yêu thương.” Khi ta
dám khóc trước gương, ta đang rửa sạch những lớp bụi của
quá khứ. Khi ta dám mỉm cười với chính mình, ta đang trao
cho đứa trẻ bên trong món quà lớn nhất - sự công nhận và tình
yêu vô điều kiện. Cô gái từng yếu đuối, từng mất phương
hướng, giờ đã hiểu rằng:

• Không ai có thể cứu mình ngoài chính mình.

• Không có tấm gương nào phản chiếu đẹp hơn linh hồn đã
được chữa lành.

• Và không có hành trình nào thiêng liêng hơn hành trình nhìn
thấy chính mình.

Bài tập kết nối cuối cùng:
Trước khi đi ngủ, soi gương, nhìn vào mắt mình và nói: “Ta yêu
con. Con an toàn rồi. Con được phép sống, được phép vui,
được phép là chính con.” Hít sâu, mỉm cười, và cảm nhận năng
lượng yêu thương lan tỏa khắp cơ thể. Khi ấy, gương không
còn là vật phản chiếu, mà trở thành cánh cửa dẫn về ngôi nhà
của linh hồn - nơi đứa trẻ bên trong được ôm trọn, nơi con
người trở về với chính mình trong bình an, tự do và ánh sáng.
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TRANG THỰC HÀNH
Viết lại cảm nhận sau khi đọc chương này.

Điều tôi nhận ra:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Cảm xúc nổi bật:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Một hành động nhỏ tôi sẽ làm hôm nay:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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Chương 3 - Tự Đặt Câu Hỏi
Cho Bản Thân
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DỪNG LẠI & HÍT THỞ

Có một thời, cô gái ấy sống như một chiếc lá trôi
giữa dòng đời. Mỗi sáng thức dậy, cô không biết
mình đang sống vì điều gì. Cô làm việc, cười nói,
cố gắng tỏ ra mạnh mẽ, nhưng bên trong là một
khoảng trống mênh mông. Cô từng hỏi: “Tại sao

mình lại thấy mệt đến thế?”, “Tại sao dù có tất cả,
vẫn thấy cô đơn?”. Cô từng yếu đuối đến mức chỉ

cần một lời nói vô tình cũng khiến nước ...

Ghi chú cho người đọc
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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1. Câu chuyện của cô gái từng mất phương
hướng
Có một thời, cô gái ấy sống như một chiếc lá trôi giữa dòng
đời. Mỗi sáng thức dậy, cô không biết mình đang sống vì điều
gì. Cô làm việc, cười nói, cố gắng tỏ ra mạnh mẽ, nhưng bên
trong là một khoảng trống mênh mông. Cô từng hỏi: “Tại sao
mình lại thấy mệt đến thế?”, “Tại sao dù có tất cả, vẫn thấy cô
đơn?”. Cô từng yếu đuối đến mức chỉ cần một lời nói vô tình
cũng khiến nước mắt rơi. Cô từng chạy trốn khỏi chính mình,
sợ phải đối diện với những câu hỏi thật sự. Bởi vì cô biết, nếu
dừng lại và hỏi, cô sẽ phải nhìn thấy những phần sâu nhất -
những tổn thương, những nỗi sợ, những ký ức mà cô đã chôn
giấu. Nhưng rồi, trong một đêm dài, khi không còn ai bên
cạnh, cô ngồi xuống, cầm bút và viết ra câu hỏi đầu tiên: “Ta
là ai?” Câu hỏi ấy mở ra một cánh cửa. Từ đó, cô bắt đầu hành
trình tự đặt câu hỏi cho bản thân - hành trình không tìm câu
trả lời bên ngoài, mà tìm trong chính trái tim mình.

2. Sức mạnh của việc tự đặt câu hỏi
Tự đặt câu hỏi là nghệ thuật đối thoại với linh hồn. Khi ta hỏi,
ta đang mời gọi sự thật xuất hiện. Khi ta dám hỏi, ta đang
dũng cảm nhìn vào bên trong. Những câu hỏi đúng có thể thay
đổi cả cuộc đời. Bởi vì câu hỏi là chìa khóa mở ra nhận thức.
Câu hỏi không chỉ giúp ta hiểu mình hơn, mà còn giúp ta chữa
lành đứa trẻ bên trong - phần vẫn đang chờ được lắng nghe.
Cô gái ấy nhận ra rằng, suốt bao năm qua, cô chỉ sống theo
câu hỏi của người khác:

• “Khi nào con lấy chồng?”

• “Khi nào con thành công?”

• “Khi nào con khiến người khác hài lòng?” Nhưng chưa bao giờ
cô hỏi:

• “Điều gì khiến ta thật sự hạnh phúc?”

32 / 108



Mở đầu

Vẽ

Gương

Hỏi

Chữ T

Bản thân

Thăng dục

Sạc

Lập trình

Sẻ chia

Biết ơn

Kết

• “Ta có đang sống đúng với trái tim mình không?”

• “Đứa trẻ bên trong ta đang cần gì?” Khi cô bắt đầu hỏi, mọi
thứ thay đổi. Cô không còn tìm kiếm câu trả lời từ thế giới,
mà từ chính sự tĩnh lặng bên trong.

3. Cách thực hành “tự đặt câu hỏi cho bản
thân”

Bước 1: Tạo không gian tĩnh lặng
Chọn một nơi yên tĩnh, có thể là góc phòng, ban công, hoặc
dưới ánh nến. Chuẩn bị một cuốn sổ và cây bút. Hít sâu ba lần,
cảm nhận hơi thở đi vào và đi ra. Hãy để tâm trí lắng xuống,
chỉ còn lại sự hiện diện.

Bước 2: Viết ra câu hỏi đầu tiên
Không cần suy nghĩ quá nhiều. Hãy viết ra câu hỏi đầu tiên
xuất hiện trong tâm trí. Có thể là:

• “Ta đang cảm thấy gì?”

• “Tại sao ta lại buồn?”

• “Ta đang trốn tránh điều gì?” Đừng cố tìm câu trả lời ngay.
Chỉ cần hỏi.

Bước 3: Viết ra mọi điều xuất hiện
Sau khi hỏi, hãy viết ra bất cứ điều gì xuất hiện trong đầu - dù
là hình ảnh, cảm xúc, hay ký ức. Đừng phán xét, đừng chỉnh
sửa. Đây là cách để vô thức được mở ra. Khi ta viết, những
phần sâu nhất trong tâm hồn bắt đầu lên tiếng.

Bước 4: Lắng nghe bằng trái tim

Đọc lại những gì đã viết. Cảm nhận thay vì
phân tích. Hỏi tiếp:
• “Phần nào trong ta đang nói điều này?”
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• “Có phải đứa trẻ bên trong đang lên tiếng không?” Khi lắng
nghe bằng trái tim, ta sẽ nhận ra giọng nói của đứa trẻ ấy -
nhẹ nhàng, run rẩy, nhưng chân thật.

Bước 5: Trả lời bằng yêu thương
Khi câu trả lời xuất hiện, đừng phán xét. Hãy nói với chính
mình: “Ta hiểu rồi. Ta ở đây. Ta sẽ không bỏ rơi con nữa.” Đây
là khoảnh khắc chữa lành - khi ta trở thành người cha, người
mẹ, người bạn của chính mình.

4. Bài tập “Đặt câu hỏi cho đứa trẻ bên trong”

Bước 1: Hình dung
Nhắm mắt, hít sâu. Hãy tưởng tượng đứa trẻ bên trong đang
ngồi trước mặt - có thể là hình ảnh của chính mình năm 6 tuổi,
10 tuổi, hay 15 tuổi.

Bước 2: Hỏi

Nhìn vào mắt nó và hỏi:
• “Con đang cảm thấy thế nào?”

• “Con có đang sợ điều gì không?”

• “Con cần ta làm gì cho con?”

Bước 3: Lắng nghe
Đừng cố gắng nghe bằng tai, mà bằng cảm nhận. Có thể đứa
trẻ ấy không nói, nhưng ta sẽ cảm nhận được năng lượng - có
thể là buồn, giận, hoặc cô đơn.

Bước 4: Viết lại cuộc đối thoại
Mở mắt, viết lại những gì vừa cảm nhận. Viết như thể đang ghi
lại cuộc trò chuyện giữa hai người.

Ví dụ:
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• Đứa trẻ: “Con sợ bị bỏ rơi.”

• Ta: “Ta hiểu. Nhưng giờ đây, ta sẽ không rời đi nữa.” Mỗi lần
viết là một lần kết nối sâu hơn.

5. Những câu hỏi giúp soi sáng tâm thức
Dưới đây là những câu hỏi cô gái ấy đã từng viết trong hành
trình chữa lành. Mỗi câu hỏi là một cánh cửa mở ra nhận thức
mới:

Về bản thân
• Ta là ai khi không còn vai trò, danh xưng, hay kỳ vọng của

người khác?

• Điều gì khiến ta cảm thấy sống động nhất?

• Nếu không sợ bị phán xét, ta sẽ làm gì ngay bây giờ?

Về cảm xúc
• Cảm xúc này đến từ hiện tại hay từ quá khứ?

• Ta đang cố gắng che giấu điều gì?

• Cảm xúc này muốn dạy ta bài học gì?

Về tình yêu
• Ta có đang yêu thật lòng hay đang tìm kiếm sự công nhận?

• Ta có đang yêu người khác bằng nỗi sợ bị bỏ rơi không?

• Tình yêu mà ta mong muốn thật sự trông như thế nào?

Về đứa trẻ bên trong

• Khi còn nhỏ, ta từng cần điều gì mà không được đáp lại?

• Ta có đang lặp lại mô thức cũ của tuổi thơ trong hiện tại
không?

• Làm thế nào để ta có thể khiến đứa trẻ ấy cảm thấy an toàn
hôm nay? Mỗi câu hỏi không cần câu trả lời ngay. Hãy để
chúng sống trong tâm trí, để vô thức tự thì thầm câu trả lời
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khi ta sẵn sàng.

6. Bài tập “21 ngày tự hỏi - tự hiểu - tự chữa
lành”
Cách thực hiện

• Mỗi ngày, chọn một câu hỏi.

• Viết ra câu trả lời đầu tiên xuất hiện.

• Không chỉnh sửa, không phán xét.

• Cuối mỗi tuần, đọc lại và ghi chú điều mình nhận ra.

Ví dụ:
Ngày 1: “Ta đang cảm thấy gì?” → “Ta thấy mệt, thấy cô đơn,
nhưng cũng thấy nhẹ nhõm khi được viết ra.” Ngày 7: “Ta
đang cần điều gì nhất lúc này?” → “Ta cần được nghỉ ngơi,
được ôm, được tin rằng mình đủ tốt.” Ngày 21: “Ta đã học
được gì từ chính mình?” → “Ta nhận ra rằng, ta không cần
phải hoàn hảo để được yêu.” Sau 21 ngày, cô gái ấy nhận ra
rằng, mỗi câu hỏi là một bước trở về. Cô không còn sợ im lặng,
không còn sợ cô đơn, vì trong im lặng ấy, cô tìm thấy chính
mình.

7. Khi câu hỏi trở thành ánh sáng dẫn đường
Ban đầu, cô đặt câu hỏi để tìm câu trả lời. Nhưng dần dần, cô
nhận ra: câu hỏi chính là câu trả lời. Bởi vì khi ta hỏi, ta đã bắt
đầu nhìn thấy. Khi ta nhìn thấy, ta đã bắt đầu hiểu. Và khi ta
hiểu, ta đã bắt đầu chữa lành. Cô không còn hỏi “Tại sao ta lại
đau?”, mà hỏi “Nỗi đau này muốn dạy ta điều gì?”. Không còn
hỏi “Khi nào ta mới hạnh phúc?”, mà hỏi “Ta có thể tạo ra
hạnh phúc ngay bây giờ bằng cách nào?”. Cô nhận ra rằng,
mọi câu hỏi đều dẫn về một nơi - trái tim.

8. Bài tập nâng cao - “Đặt câu hỏi trong
gương”
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Bước 1: Đứng trước gương
Nhìn vào đôi mắt mình.

Bước 2: Hỏi
• “Ngươi thật sự ổn chứ?”

• “Ngươi đang cần gì từ ta?”

• “Ngươi có tha thứ cho ta không?”

Bước 3: Trả lời bằng ánh nhìn
Không cần nói ra. Chỉ cần nhìn sâu và cảm nhận. Có thể nước
mắt sẽ rơi. Hãy để chúng rơi. Đây là cách kết nối giữa ý thức
và linh hồn, giữa người trưởng thành và đứa trẻ bên trong.

9. Khi tự hỏi trở thành nghi thức chữa lành
Sau nhiều tháng, cô gái ấy không còn sợ những câu hỏi nữa.
Cô hiểu rằng, mỗi câu hỏi là một ngọn đèn soi sáng bóng tối
trong tâm hồn. Cô học được rằng:

• Khi ta dám hỏi, ta đang dũng cảm.

• Khi ta dám trả lời thật, ta đang tự do.

• Khi ta dám lắng nghe, ta đang yêu thương. Cô không còn tìm
kiếm câu trả lời từ người khác, vì cô đã trở thành người bạn
đồng hành của chính mình.

10. Thông điệp chữa lành
Tự đặt câu hỏi cho bản thân không phải là nghi ngờ, mà là
hành động yêu thương sâu sắc nhất. Bởi chỉ khi ta hỏi, ta mới
thật sự lắng nghe. Đứa trẻ bên trong không cần ta phải mạnh
mẽ, chỉ cần ta hỏi: “Con ơi, con có ổn không?” Và khi ta hỏi
bằng trái tim, đứa trẻ ấy sẽ mỉm cười, vì cuối cùng, nó đã được
thấy, được nghe, được yêu.

Bài tập kết nối cuối cùng:
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Trước khi đi ngủ, đặt tay lên tim và hỏi: “Hôm nay, ta đã thật
sự sống với trái tim mình chưa?” Hít sâu, mỉm cười, và nói:
“Dù câu trả lời là gì, ta vẫn yêu chính mình.” Khi ấy, câu hỏi
không còn là sự tìm kiếm, mà trở thành ánh sáng dẫn đường -
đưa ta trở về với chính mình, trong bình an, yêu thương và tự
do.

38 / 108



Mở đầu

Vẽ

Gương

Hỏi

Chữ T

Bản thân

Thăng dục

Sạc

Lập trình

Sẻ chia

Biết ơn

Kết

TRANG THỰC HÀNH
Viết lại cảm nhận sau khi đọc chương này.

Điều tôi nhận ra:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Cảm xúc nổi bật:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Một hành động nhỏ tôi sẽ làm hôm nay:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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Chương 4 - Bí Ẩn Sơ Đồ Chữ T
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DỪNG LẠI & HÍT THỞ

Có một thời, cô gái ấy sống trong mâu thuẫn. Một
nửa trong cô muốn mạnh mẽ, lý trí, kiểm soát mọi

thứ; nửa còn lại chỉ muốn được yêu, được khóc,
được yếu đuối như một đứa trẻ. Cô cố gắng sống

theo kỳ vọng của người khác, cố gắng làm “đúng”,
cố gắng trở thành người mà ai cũng yêu quý.

Nhưng càng cố, cô càng thấy mình lạc lối. Cô làm
việc chăm chỉ, đạt được nhiều điều, nhưng mỗi ...

Ghi chú cho người đọc
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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1. Câu chuyện của cô gái từng mất phương
hướng
Có một thời, cô gái ấy sống trong mâu thuẫn. Một nửa trong
cô muốn mạnh mẽ, lý trí, kiểm soát mọi thứ; nửa còn lại chỉ
muốn được yêu, được khóc, được yếu đuối như một đứa trẻ. Cô
cố gắng sống theo kỳ vọng của người khác, cố gắng làm
“đúng”, cố gắng trở thành người mà ai cũng yêu quý. Nhưng
càng cố, cô càng thấy mình lạc lối. Cô làm việc chăm chỉ, đạt
được nhiều điều, nhưng mỗi khi đêm xuống, cô lại thấy trống
rỗng. Cô không hiểu vì sao mình luôn cảm thấy thiếu, dù có đủ
mọi thứ. Cô không biết rằng, tâm hồn cô đang bị chia đôi -
giữa phần lý trí muốn kiểm soát và phần cảm xúc đang khao
khát được tự do. Một ngày, trong một buổi trị liệu tâm lý,
người hướng dẫn đưa cho cô một tờ giấy trắng và nói: “Hãy vẽ
một chữ T.” Cô ngạc nhiên, nhưng vẫn làm theo. “Bên trái là
trái tim, bên phải là lý trí. Hãy viết ra những điều mà hai phần
này đang nói với nhau.” Cô bắt đầu viết. Và rồi, điều kỳ diệu
xảy ra - những dòng chữ tưởng chừng đơn giản ấy đã mở ra
một cánh cửa sâu thẳm trong tâm hồn. Cô nhận ra rằng, chữ T
ấy chính là bản đồ của chính mình - nơi lý trí và cảm xúc gặp
nhau, nơi đứa trẻ bên trong được lắng nghe, nơi cô học cách
hòa hợp thay vì đấu tranh. Từ đó, cô gọi nó là “Sơ đồ chữ T của
tâm thức” - công cụ giúp cô chữa lành, hiểu mình, và tìm lại sự
cân bằng đã mất.

2. Sơ đồ chữ T là gì?
Sơ đồ chữ T là một phương pháp tự nhận thức và chữa lành nội
tâm thông qua việc phân tách và đối thoại giữa hai phần trong
con người:

• Bên trái: Trái tim - cảm xúc, trực giác, đứa trẻ bên trong.

• Bên phải: Lý trí - logic, kiểm soát, người trưởng thành. Khi hai
phần này không giao tiếp, ta sống trong mâu thuẫn: trái tim
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muốn một đằng, lý trí kéo một nẻo. Nhưng khi ta cho phép
chúng đối thoại, ta bắt đầu hiểu mình, chấp nhận mình, và từ
đó, chữa lành. Sơ đồ chữ T không chỉ là một bài tập viết, mà
là nghi thức kết nối giữa hai thế giới bên trong - nơi ta học
cách lắng nghe thay vì phán xét, cảm nhận thay vì kiểm soát.

3. Cách thực hành sơ đồ chữ T

Bước 1: Chuẩn bị
Chuẩn bị một tờ giấy trắng, kẻ một đường dọc ở giữa, tạo
thành hình chữ T.

• Bên trái ghi: Trái tim (Cảm xúc)

• Bên phải ghi: Lý trí (Suy nghĩ) Hít sâu ba lần, thả lỏng cơ thể,
và cho phép bản thân được thành thật.

Bước 2: Viết ra cảm xúc
Bắt đầu với bên trái - phần trái tim. Viết ra những gì đang cảm
thấy, không cần chỉnh sửa:

• “Ta thấy buồn.”

• “Ta thấy cô đơn.”

• “Ta sợ bị bỏ rơi.”

• “Ta chỉ muốn được ai đó ôm.” Đây là tiếng nói của đứa trẻ
bên trong - phần thuần khiết, dễ tổn thương, nhưng cũng là
phần thật nhất.

Bước 3: Viết phản hồi từ lý trí
Chuyển sang bên phải - phần lý trí. Viết phản hồi như thể
người trưởng thành đang nói chuyện với đứa trẻ ấy:

• “Ta hiểu con đang buồn.”

• “Không sao cả, con được phép cảm thấy như vậy.”

• “Ta ở đây, ta sẽ không bỏ con.” Đừng cố gắng “sửa chữa” cảm
xúc, chỉ cần lắng nghe và an ủi.
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Bước 4: Đọc lại và cảm nhận
Khi hoàn thành, đọc lại hai cột. Cảm nhận sự đối thoại giữa hai
phần trong mình. Có thể nước mắt sẽ rơi - đó là dấu hiệu của
sự kết nối thật sự.

Bước 5: Kết thúc bằng lòng biết ơn
Đặt tay lên tim và nói: “Cảm ơn vì ta đã dũng cảm lắng nghe
chính mình.”

4. Bài tập “Đối thoại giữa trái tim và lý trí”
Thực hành bài tập này mỗi khi cảm thấy mâu thuẫn, bối rối,
hoặc mất phương hướng.

Ví dụ:
Trái tim (Cảm xúc)

Lý trí (Suy nghĩ)

Ta thấy mệt, ta không muốn cố nữa. Ta hiểu, con đã cố gắng
rất nhiều. Hãy nghỉ ngơi một chút, không sao cả. Ta sợ bị bỏ
rơi. Ta biết, vì con từng bị tổn thương. Nhưng giờ đây, ta sẽ
không rời đi.

Trái tim (Cảm xúc)

Lý trí (Suy nghĩ)

Ta thấy mình không đủ tốt. Con đã đủ rồi, chỉ là con chưa thấy
điều đó thôi. Mỗi lần viết là một lần đứa trẻ bên trong được
nghe thấy, và người trưởng thành trong ta học cách yêu
thương thay vì kiểm soát.

5. Câu chuyện chữa lành qua sơ đồ chữ T
Ban đầu, cô gái ấy viết trong nước mắt. Mỗi dòng chữ là một
vết thương được mở ra. Cô nhận ra rằng, suốt bao năm qua, cô
luôn để lý trí lấn át trái tim. Cô luôn nói với bản thân: “Đừng
yếu đuối”, “Phải mạnh mẽ”, “Không được khóc”. Nhưng khi cô
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viết ra, cô nghe thấy tiếng nói nhỏ bé vang lên: “Con chỉ muốn
được yêu thôi.” Khoảnh khắc ấy, cô hiểu rằng, đứa trẻ bên
trong không cần lý trí, chỉ cần được ôm. Từ đó, mỗi khi thấy
mệt, cô lại mở sổ, vẽ chữ T, và bắt đầu đối thoại. Dần dần, cô
không còn sợ cảm xúc nữa. Cô học cách để trái tim và lý trí
cùng tồn tại - không ai thắng, không ai thua, chỉ là cùng nhau
bước đi.

6. Bài tập “Sơ đồ chữ T của ngày hôm nay”
Mỗi tối, trước khi ngủ, hãy dành 10 phút để viết sơ đồ chữ T.

Cách thực hiện:

1. Viết ngày tháng lên đầu trang.

2. Ở cột trái, viết cảm xúc nổi bật trong ngày.

3. Ở cột phải, viết phản hồi yêu thương từ
người trưởng thành trong mình.

Ví dụ:
Trái tim (Cảm xúc)

Lý trí (Suy nghĩ)

Hôm nay ta thấy bị tổn thương khi bị hiểu lầm. Ta hiểu, cảm
giác đó đau lắm. Nhưng không sao, ta vẫn an toàn Ta thấy cô
đơn. Ta ở đây, ta sẽ cùng con đi qua cảm giác này. Ta thấy
mình không đủ giỏi. Con đã làm hết sức rồi. Con xứng đáng
được nghỉ ngơi. Sau khi viết, đặt tay lên tim và nói: “Ta yêu
con. Con an toàn rồi.”

7. Khi sơ đồ chữ T trở thành tấm gương của
tâm hồn
Sau nhiều tháng thực hành, cô gái ấy nhận ra rằng, mỗi sơ đồ
chữ T là một tấm gương phản chiếu linh hồn. Khi cô buồn, cột
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trái đầy nước mắt. Khi cô bình an, cột phải tràn đầy yêu
thương. Và khi hai cột hòa hợp, cô cảm thấy nhẹ nhõm - như
thể hai phần trong cô đã tìm thấy nhau. Cô hiểu rằng, chữa
lành không phải là loại bỏ cảm xúc tiêu cực, mà là học cách
ôm trọn chúng bằng tình yêu.

8. Bài tập nâng cao - “Sơ đồ chữ T của quá
khứ”

Bước 1: Chọn một ký ức đau buồn
Có thể là một lần bị từ chối, bị la mắng, hay bị bỏ rơi.

Bước 2: Viết sơ đồ chữ T cho ký ức ấy
Ở cột trái, viết cảm xúc của đứa trẻ khi đó. Ở cột phải, viết lời
an ủi từ người trưởng thành hiện tại.

Ví dụ:
Trái tim (Cảm xúc)

Lý trí (Suy nghĩ)

Con thấy sợ khi mẹ la. Ta hiểu, con chỉ là một đứa trẻ. Con
không sai khi sợ. Con thấy mình không được yêu. Con luôn
được yêu, chỉ là người lớn khi đó không biết cách thể hiện.

Bước 3: Đọc lại và cảm nhận
Khi đọc, hãy tưởng tượng đang ôm đứa trẻ ấy. Cảm nhận năng
lượng yêu thương lan tỏa. Đây là cách chữa lành ký ức cũ -
bằng sự thấu hiểu và lòng từ bi.

9. Khi lý trí và trái tim hòa hợp
Sau nhiều năm, cô gái ấy không còn là người yếu đuối, mất
phương hướng. Cô trở thành người biết lắng nghe chính mình.
Cô hiểu rằng:

• Lý trí giúp cô đứng vững.
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• Trái tim giúp cô sống thật.

• Và khi hai phần này cùng nhau, cô trở nên toàn vẹn. Cô
không còn sợ cảm xúc, không còn cố gắng kiểm soát. Cô biết
rằng, mọi cảm xúc đều có lý do để tồn tại, và nhiệm vụ của cô
là lắng nghe, không phải phán xét.

10. Thông điệp chữa lành
Bí ẩn của sơ đồ chữ T không nằm ở hình dạng, mà nằm ở sự
kết nối giữa hai phần trong con người - giữa lý trí và cảm xúc,
giữa người trưởng thành và đứa trẻ bên trong. Khi ta dám viết,
dám đối thoại, dám lắng nghe, ta đang mở ra cánh cửa của sự
chữa lành. Cô gái từng yếu đuối, từng mất phương hướng, giờ
đã hiểu rằng:

• Không cần phải chọn giữa mạnh mẽ và yếu đuối.

• Không cần phải chọn giữa lý trí và cảm xúc.

• Chỉ cần chọn sự thật và yêu thương.

Bài tập kết nối cuối cùng:
Trước khi đi ngủ, vẽ một chữ T. Ở cột trái, viết: “Con cảm
thấy…” Ở cột phải, viết: “Ta hiểu và yêu con vì…” Đọc to lên,
hít sâu, và nói: “Ta và con là một. Ta yêu con.” Khi ấy, sơ đồ
chữ T không còn là bài tập, mà trở thành bản đồ của linh hồn -
nơi ta tìm thấy chính mình, nơi đứa trẻ bên trong được ôm
trọn, nơi trái tim và lý trí cùng hòa nhịp trong bình an, yêu
thương và ánh sáng.

47 / 108



Mở đầu

Vẽ

Gương

Hỏi

Chữ T

Bản thân

Thăng dục

Sạc

Lập trình

Sẻ chia

Biết ơn

Kết

TRANG THỰC HÀNH
Viết lại cảm nhận sau khi đọc chương này.

Điều tôi nhận ra:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Cảm xúc nổi bật:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Một hành động nhỏ tôi sẽ làm hôm nay:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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Chương 5 - Khám Phá Bản
Thân
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DỪNG LẠI & HÍT THỞ

Có một thời, cô gái ấy sống như một chiếc thuyền
không la bàn. Mỗi ngày trôi qua, cô làm việc, cười

nói, cố gắng để được yêu thương, để được công
nhận. Nhưng khi đêm xuống, trong căn phòng tối,
cô lại thấy mình trống rỗng. Cô không biết mình
là ai, không biết điều gì khiến mình hạnh phúc,

không biết vì sao dù có mọi thứ, vẫn thấy cô đơn.
Cô từng yếu đuối, từng sợ hãi, từng tin ...

Ghi chú cho người đọc
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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1. Câu chuyện của cô gái từng mất phương
hướng
Có một thời, cô gái ấy sống như một chiếc thuyền không la
bàn. Mỗi ngày trôi qua, cô làm việc, cười nói, cố gắng để được
yêu thương, để được công nhận. Nhưng khi đêm xuống, trong
căn phòng tối, cô lại thấy mình trống rỗng. Cô không biết
mình là ai, không biết điều gì khiến mình hạnh phúc, không
biết vì sao dù có mọi thứ, vẫn thấy cô đơn. Cô từng yếu đuối,
từng sợ hãi, từng tin rằng giá trị của mình nằm trong ánh nhìn
của người khác. Cô sống để làm hài lòng, để được khen ngợi,
để không bị bỏ rơi. Nhưng càng cố gắng, cô càng đánh mất
chính mình. Một ngày, khi mọi thứ dường như sụp đổ, cô ngồi
xuống và viết ra câu hỏi: “Ta là ai, thật sự?” Câu hỏi ấy mở ra
hành trình khám phá bản thân - hành trình không tìm kiếm
câu trả lời bên ngoài, mà là hành trình trở về bên trong, nơi
đứa trẻ trong cô vẫn đang chờ được lắng nghe, được yêu
thương, được công nhận.

2. Khám phá bản thân là gì?
Khám phá bản thân không phải là tìm ra “phiên bản hoàn hảo”
của mình, mà là nhìn thấy tất cả những gì mình đang là - cả
ánh sáng lẫn bóng tối, cả mạnh mẽ lẫn yếu đuối. Đó là quá
trình dám nhìn vào bên trong, dám đối diện với những phần
từng bị chối bỏ, dám hỏi:

• “Ta thật sự muốn gì?”

• “Ta đang sống cho ai?”

• “Ta có đang trung thực với cảm xúc của mình không?” Khám
phá bản thân là hành trình trở về với sự thật, không phải để
thay đổi con người, mà để hiểu, chấp nhận và yêu thương
chính mình.

3. Vì sao cần khám phá bản thân để chữa lành?
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Khi không hiểu mình, ta dễ sống theo kỳ vọng của người khác.
Khi không biết mình cần gì, ta dễ đánh mất ranh giới. Khi
không nhận ra nỗi đau của mình, ta vô tình làm tổn thương
người khác. Cô gái ấy từng sống như vậy - luôn cố gắng để
được yêu, nhưng lại không biết yêu chính mình. Cô không
nhận ra rằng, mọi tổn thương hiện tại đều bắt nguồn từ đứa
trẻ bên trong - đứa trẻ từng bị bỏ quên, từng bị hiểu lầm, từng
khao khát được công nhận. Khám phá bản thân chính là hành
trình đi tìm đứa trẻ ấy, để ôm lấy nó, để nói rằng: “Con không
cần phải cố gắng nữa. Con đã đủ rồi.” Khi đứa trẻ bên trong
được chữa lành, ta không còn sống trong sợ hãi, mà sống
trong tự do và yêu thương.

4. Cách thực hành khám phá bản thân

Bước 1: Tạo không gian tĩnh lặng
Chọn một nơi yên tĩnh, có thể là góc phòng, ban công, hoặc
dưới ánh nến. Chuẩn bị một cuốn sổ và cây bút. Hít sâu ba lần,
cảm nhận hơi thở đi vào và đi ra. Hãy để tâm trí lắng xuống,
chỉ còn lại sự hiện diện.

Bước 2: Viết ra câu hỏi “Ta là ai?”
Không cần tìm câu trả lời ngay. Chỉ cần viết ra những gì xuất
hiện trong đầu. Có thể là:

• “Ta là người luôn cố gắng.”

• “Ta là người sợ bị bỏ rơi.”

• “Ta là người muốn được yêu.” Viết cho đến khi không còn gì
để viết.

Bước 3: Quan sát cảm xúc
Khi viết, có thể nước mắt sẽ rơi. Đừng ngăn lại. Mỗi giọt nước
mắt là một lớp vỏ đang tan đi. Hãy hỏi:

• “Cảm xúc này đến từ đâu?”
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• “Ta đã từng cảm thấy như vậy khi nào?” Đây là cách để kết
nối với đứa trẻ bên trong - phần đang mang ký ức và cảm xúc
chưa được chữa lành.

Bước 4: Viết lại lời yêu thương
Sau khi nhận diện cảm xúc, hãy viết lại những lời yêu thương
dành cho chính mình:

• “Ta xin lỗi vì đã bỏ quên con.”

• “Ta yêu con, dù con có yếu đuối hay sai lầm.”

• “Con an toàn rồi, ta ở đây.” Đây là bước chuyển hóa năng
lượng - từ phán xét sang yêu thương.

5. Bài tập “Bản đồ con người bên trong”

Cách thực hiện:

Vẽ một hình tròn lớn, chia thành ba phần:

1. Trái tim - cảm xúc, ước mơ, niềm vui.

2. Cái đầu - suy nghĩ, niềm tin, nỗi sợ.

3. Đứa trẻ bên trong - ký ức, tổn thương, khát
khao.
Trong mỗi phần, viết ra những điều xuất hiện trong tâm trí.

Ví dụ:
• Trái tim: “Ta muốn được tự do, muốn được sáng tạo.”

• Cái đầu: “Ta sợ thất bại, sợ bị chê cười.”

• Đứa trẻ bên trong: “Con chỉ muốn được mẹ ôm.” Khi hoàn
thành, nhìn lại bản đồ ấy. Đó chính là chân dung thật của bản
thân - không phải hình ảnh mà thế giới thấy, mà là linh hồn
đang sống bên trong.
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6. Bài tập “Đối thoại với chính mình”

Bước 1: Viết hai cột
• Cột trái: “Ta hiện tại.”

• Cột phải: “Đứa trẻ bên trong.”

Bước 2: Viết đối thoại

Ví dụ:
Ta hiện tại Đứa trẻ bên trong Ta thấy mệt mỏi, ta không biết
mình muốn gì. Con chỉ muốn được nghỉ ngơi, được chơi, được
cười. Ta sợ bị người khác bỏ rơi. Con từng bị bỏ lại, con sợ điều
đó lặp lại. Ta muốn được yêu. Con chỉ cần được ôm, được nói
rằng con đủ tốt.

Bước 3: Kết thúc bằng lời hứa
“Ta hứa sẽ không bỏ rơi con nữa. Ta sẽ lắng nghe con mỗi
ngày.” Đây là cách kết nối và chữa lành đứa trẻ bên trong -
bằng sự thấu hiểu và yêu thương.

7. Khi khám phá bản thân trở thành hành trình
thức tỉnh
Ban đầu, cô gái ấy nghĩ rằng khám phá bản thân là để “tốt
hơn”. Nhưng dần dần, cô nhận ra: đó là hành trình trở về,
không phải hành trình tiến lên. Cô không cần trở thành ai
khác. Cô chỉ cần trở lại là chính mình - người từng biết cười vô
tư, từng tin vào điều tốt đẹp, từng yêu mà không sợ hãi. Cô
nhận ra rằng, mọi câu trả lời đều đã có sẵn bên trong, chỉ là cô
chưa đủ tĩnh lặng để nghe. Khi cô dừng lại, lắng nghe, và chấp
nhận, cô thấy bình an. Không phải vì mọi thứ hoàn hảo, mà vì
cô không còn chạy trốn chính mình.

8. Bài tập “Khám phá qua hơi thở”
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Bước 1: Ngồi yên, nhắm mắt, hít sâu.
Cảm nhận hơi thở đi vào, đi ra.

Bước 2: Hỏi thầm trong tâm trí:
“Ta đang cảm thấy gì?” “Phần nào trong ta đang cần được
lắng nghe?”

Bước 3: Đặt tay lên tim và nói:
“Ta ở đây. Ta lắng nghe.” Hãy để hơi thở dẫn dắt. Có thể hình
ảnh, ký ức, hoặc cảm xúc sẽ xuất hiện. Đừng sợ. Đó là vô thức
đang mở ra.

Bước 4: Viết lại sau khi kết thúc
Viết ra những gì cảm nhận được. Mỗi dòng chữ là một bước
tiến gần hơn đến chính mình.

9. Khi hiểu mình, thế giới cũng thay đổi
Sau nhiều tháng thực hành, cô gái ấy nhận ra rằng, khi cô
hiểu mình, mọi mối quan hệ xung quanh cũng thay đổi. Cô
không còn tìm kiếm tình yêu từ người khác, vì cô đã tìm thấy
tình yêu trong chính mình. Cô không còn sợ bị từ chối, vì cô đã
chấp nhận mọi phần trong mình. Cô không còn cố gắng để
được công nhận, vì cô biết giá trị của mình không phụ thuộc
vào ai. Cô hiểu rằng, khám phá bản thân là nền tảng của mọi
sự chữa lành. Khi ta hiểu mình, ta không còn phản ứng, mà
biết lựa chọn. Khi ta hiểu mình, ta không còn sợ hãi, mà biết
yêu thương.

10. Thông điệp chữa lành
Khám phá bản thân không phải là hành trình dễ dàng. Nó đòi
hỏi dũng cảm - dũng cảm nhìn vào bóng tối, dũng cảm đối diện
với nỗi đau, dũng cảm yêu thương chính mình dù chưa hoàn
hảo. Cô gái từng yếu đuối, từng mất phương hướng, giờ đã
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hiểu rằng:

• Không ai có thể định nghĩa ta ngoài chính ta.

• Không có hành trình nào thiêng liêng hơn hành trình trở về
với bản thân.

• Và không có tình yêu nào sâu sắc hơn tình yêu dành cho
chính mình.

Bài tập kết nối cuối cùng:
Trước khi đi ngủ, đặt tay lên tim và hỏi: “Hôm nay, ta đã sống
thật với chính mình chưa?” Dù câu trả lời là gì, hãy nói: “Ta
yêu con. Con đã làm tốt rồi.” Khi ấy, hành trình khám phá bản
thân không còn là tìm kiếm, mà là trở về - trở về với đứa trẻ
bên trong, trở về với trái tim, trở về với sự bình an vốn có. Và
khi ta trở về, ta không còn lạc lối. Vì ta đã tìm thấy ngôi nhà
thật sự của mình - chính là bản thân ta.
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TRANG THỰC HÀNH
Viết lại cảm nhận sau khi đọc chương này.

Điều tôi nhận ra:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Cảm xúc nổi bật:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Một hành động nhỏ tôi sẽ làm hôm nay:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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Chương 6 - Chuyển Hóa
Thăng Dục
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DỪNG LẠI & HÍT THỞ

Có một thời, cô gái ấy sống trong mâu thuẫn giữa
khát khao và tội lỗi. Cô từng tin rằng cảm xúc
thăng dục là điều xấu, là thứ cần che giấu, cần

kìm nén. Mỗi khi cảm thấy rung động, cô lại thấy
sợ, thấy xấu hổ, thấy mình “không đủ trong sạch”.
Cô từng yếu đuối, từng để bản năng dẫn dắt, rồi

lại tự trách mình vì điều đó. Cô từng tìm kiếm tình
yêu qua thể xác, mong được lấp đầy kh...

Ghi chú cho người đọc
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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Sáng Tâm Hồn

1. Câu chuyện của cô gái từng mất phương
hướng
Có một thời, cô gái ấy sống trong mâu thuẫn giữa khát khao và
tội lỗi. Cô từng tin rằng cảm xúc thăng dục là điều xấu, là thứ
cần che giấu, cần kìm nén. Mỗi khi cảm thấy rung động, cô lại
thấy sợ, thấy xấu hổ, thấy mình “không đủ trong sạch”. Cô
từng yếu đuối, từng để bản năng dẫn dắt, rồi lại tự trách mình
vì điều đó. Cô từng tìm kiếm tình yêu qua thể xác, mong được
lấp đầy khoảng trống trong tim, nhưng càng tìm, cô càng thấy
trống rỗng. Một ngày, sau một mối quan hệ tan vỡ, cô ngồi
một mình trong căn phòng tối, nước mắt rơi không ngừng. Cô
nhận ra rằng, điều cô thật sự khao khát không phải là sự chạm
vào thể xác, mà là sự kết nối linh hồn - được nhìn thấy, được
thấu hiểu, được yêu thương thật sự. Khoảnh khắc ấy, cô bắt
đầu hành trình chuyển hóa năng lượng thăng dục - hành trình
biến năng lượng bản năng thành năng lượng sáng tạo, yêu
thương và chữa lành.

2. Thăng dục - năng lượng sống bị hiểu lầm
Thăng dục không chỉ là ham muốn thể xác. Đó là năng lượng
sống, là dòng chảy sáng tạo, là nguồn gốc của sự sinh tồn và
phát triển. Khi năng lượng này bị kìm nén, nó trở thành nỗi
xấu hổ, sự tội lỗi, hoặc sự lệ thuộc. Nhưng khi được hiểu và
chuyển hóa, nó trở thành nhiên liệu cho sự thức tỉnh tâm linh.
Cô gái ấy nhận ra rằng, suốt bao năm, cô đã sống trong sự
chia cắt: giữa cơ thể và linh hồn, giữa dục vọng và tình yêu. Cô
sợ hãi năng lượng ấy, nên nó trở thành bóng tối. Nhưng khi cô
dám nhìn thẳng, dám chấp nhận, năng lượng ấy trở thành ánh
sáng - ánh sáng của sự sống, của sáng tạo, của yêu thương.

3. Chuyển hóa thăng dục là gì?
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Chuyển hóa thăng dục là quá trình đưa năng lượng bản năng
từ tầng thấp (thể xác) lên tầng cao (tâm thức). Đó không phải
là kìm nén hay phủ nhận, mà là chuyển hướng - từ ham muốn
chiếm hữu sang khát khao kết nối, từ tìm kiếm bên ngoài sang
nuôi dưỡng bên trong. Khi năng lượng thăng dục được chuyển
hóa, nó trở thành:

• Năng lượng sáng tạo (nghệ thuật, viết, vẽ, làm đẹp, chữa
lành).

• Năng lượng yêu thương (từ bi, đồng cảm, kết nối).

• Năng lượng tâm linh (thức tỉnh, giác ngộ, bình an).

4. Cách thực hành chuyển hóa năng lượng
thăng dục

Bước 1: Nhận diện năng lượng trong cơ thể
Ngồi yên, nhắm mắt, hít sâu. Cảm nhận năng lượng trong cơ
thể - đặc biệt là vùng bụng dưới, nơi chứa năng lượng sinh tồn
và dục tính. Hỏi thầm:

• “Năng lượng này đang muốn nói gì với ta?”

• “Ta đang khao khát điều gì thật sự?” Đừng phán xét. Chỉ cần
quan sát.

Bước 2: Thở để chuyển hóa
Hít sâu, tưởng tượng năng lượng ở vùng bụng dưới đang dâng
lên dọc theo cột sống, đi qua tim, lên đến đỉnh đầu. Thở ra,
tưởng tượng năng lượng ấy lan tỏa khắp cơ thể như ánh sáng
ấm áp. Lặp lại 7 lần. Mỗi hơi thở là một lần chuyển hóa năng
lượng bản năng thành năng lượng yêu thương.

Bước 3: Viết ra cảm xúc

Sau khi thiền, viết ra những gì cảm nhận được.
Có thể là:
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• “Ta thấy nóng, thấy rung động, thấy sợ.”

• “Ta thấy nhẹ nhõm, thấy yêu thương.” Việc viết giúp năng
lượng được giải phóng thay vì bị kìm nén.

Bước 4: Kết nối với trái tim
Đặt tay lên tim, nói thầm: “Ta cho phép năng lượng sống trong
ta được tự do, được yêu thương, được chuyển hóa.” Cảm nhận
năng lượng ấy hòa vào nhịp tim - nơi dục tính và tình yêu gặp
nhau.

5. Bài tập “Đối thoại với năng lượng thăng
dục”

Bước 1: Viết hai cột
• Cột trái: “Năng lượng bản năng”

• Cột phải: “Năng lượng yêu thương”

Bước 2: Viết đối thoại

Ví dụ:
Năng lượng bản năng

Năng lượng yêu thương Ta muốn được chạm, được cảm nhận.
Ta hiểu, vì con khao khát kết nối. Nhưng hãy để sự chạm ấy
bắt đầu từ trái tim.

Năng lượng bản năng

Năng lượng yêu thương Ta sợ bị từ chối. Con không cần ai
công nhận để cảm thấy đáng yêu. Con đã đủ rồi. Ta thấy xấu
hổ khi có ham muốn. Ham muốn không xấu. Nó là phần tự
nhiên của sự sống. Hãy yêu nó, đừng phán xét. Mỗi lần viết là
một lần đối thoại giữa phần bản năng và phần tâm linh, giúp
hai phần hòa hợp thay vì đối kháng.

6. Bài tập “Chuyển hóa qua sáng tạo”
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Năng lượng thăng dục là năng lượng sáng tạo mạnh mẽ nhất.
Khi không được biểu hiện, nó trở thành bức bối. Khi được
chuyển hóa, nó trở thành nghệ thuật, cảm hứng, và niềm vui
sống.

Cách thực hiện:
• Khi cảm thấy năng lượng dâng trào, thay vì kìm nén, hãy sáng

tạo: viết, vẽ, nhảy múa, ca hát, làm vườn, nấu ăn.

• Hãy để cơ thể được biểu hiện, để năng lượng được chảy.

Ví dụ:
Cô gái ấy từng viết nhật ký mỗi khi cảm thấy cô đơn. Ban đầu,
đó chỉ là những dòng nước mắt. Nhưng dần dần, những trang
viết ấy trở thành thơ, thành câu chuyện, thành ánh sáng. Cô
nhận ra rằng, năng lượng thăng dục khi được chuyển hóa trở
thành năng lượng sáng tạo thuần khiết.

7. Bài tập “Chữa lành đứa trẻ bên trong qua
năng lượng thăng dục”

Bước 1: Hình dung
Nhắm mắt, tưởng tượng đứa trẻ bên trong đang ngồi trong
bóng tối, sợ hãi, xấu hổ vì từng bị la mắng, từng bị hiểu lầm
khi thể hiện cảm xúc.

Bước 2: Ôm lấy nó bằng ánh sáng
Tưởng tượng năng lượng ấm áp từ tim lan tỏa, bao bọc lấy đứa
trẻ ấy. Nói thầm: “Con không sai khi cảm thấy. Con chỉ đang
sống. Con được phép yêu, được phép cảm nhận.”

Bước 3: Viết lại lời hứa
“Ta hứa sẽ không phán xét con nữa. Ta sẽ để con được là
chính mình.” Đây là cách chữa lành nỗi xấu hổ và tội lỗi gắn
với năng lượng thăng dục - bằng sự chấp nhận và yêu thương.
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8. Khi năng lượng thăng dục trở thành năng
lượng yêu thương
Sau nhiều tháng thực hành, cô gái ấy nhận ra rằng, năng
lượng thăng dục không còn khiến cô sợ hãi. Nó trở thành
nguồn năng lượng sống - giúp cô sáng tạo, yêu thương, và kết
nối sâu sắc hơn với chính mình. Cô không còn tìm kiếm tình
yêu qua thể xác, vì cô đã tìm thấy tình yêu trong chính trái tim
mình. Cô không còn xấu hổ vì ham muốn, vì cô hiểu rằng, ham
muốn là biểu hiện của sự sống. Cô không còn sợ năng lượng
ấy, vì cô đã học cách chuyển hóa nó thành ánh sáng. Cô hiểu
rằng, chuyển hóa thăng dục là hành trình trở về với sự toàn
vẹn - nơi cơ thể, tâm trí và linh hồn hòa làm một.

9. Bài tập “Thở cùng năng lượng sống”

Bước 1: Ngồi yên, nhắm mắt, đặt tay lên bụng
dưới.
Hít sâu, cảm nhận năng lượng dâng lên. Thở ra, cảm nhận
năng lượng lan tỏa khắp cơ thể.

Bước 2: Tưởng tượng năng lượng ấy là ánh
sáng vàng cam - ấm áp, dịu dàng.
Mỗi hơi thở là một lần ánh sáng ấy lan rộng, chạm đến tim, rồi
tỏa ra khắp cơ thể.

Bước 3: Nói thầm:
“Ta cho phép năng lượng sống trong ta được tự do, được yêu
thương, được chuyển hóa.” Thực hành mỗi ngày 10 phút để
giải phóng năng lượng bị kìm nén và nuôi dưỡng sự sáng tạo,
yêu thương.

10. Thông điệp chữa lành
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Chuyển hóa thăng dục không phải là phủ nhận bản năng, mà
là đưa bản năng trở về với tình yêu. Cô gái từng yếu đuối, từng
mất phương hướng, giờ đã hiểu rằng:

• Cơ thể không phải là kẻ thù, mà là ngôi đền của linh hồn.

• Ham muốn không phải là tội lỗi, mà là lời mời gọi của sự
sống.

• Khi năng lượng thăng dục được yêu thương, nó trở thành ánh
sáng của sáng tạo và chữa lành.

Bài tập kết nối cuối cùng:
Trước khi đi ngủ, đặt tay lên tim và bụng dưới, hít sâu, nói
thầm: “Ta yêu cơ thể này. Ta yêu năng lượng sống trong ta. Ta
cho phép nó trở thành ánh sáng.” Khi ấy, năng lượng thăng
dục không còn là điều phải sợ hãi, mà trở thành nguồn năng
lượng thiêng liêng - nơi đứa trẻ bên trong được giải phóng, nơi
linh hồn được tái sinh, nơi con người trở về với chính mình
trong tự do, yêu thương và bình an.
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TRANG THỰC HÀNH
Viết lại cảm nhận sau khi đọc chương này.

Điều tôi nhận ra:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Cảm xúc nổi bật:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Một hành động nhỏ tôi sẽ làm hôm nay:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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Chương 7 - Nguyên Lý Sạc Dự
Phòng
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DỪNG LẠI & HÍT THỞ

Có một thời, cô gái ấy sống như chiếc điện thoại
luôn trong tình trạng “pin yếu”. Mỗi sáng thức
dậy, cô đã thấy mệt. Mỗi ngày trôi qua, cô cố

gắng làm việc, cố gắng mỉm cười, cố gắng tỏ ra
ổn. Nhưng bên trong, cô kiệt sức. Cô từng yếu

đuối, từng mất phương hướng, từng tin rằng chỉ
cần yêu thương người khác đủ nhiều, chỉ cần làm
việc đủ chăm chỉ, chỉ cần cố gắng đủ lâu, mọi thứ

...

Ghi chú cho người đọc
........................................................................................

........................................................................................
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1. Câu chuyện của cô gái từng mất phương
hướng
Có một thời, cô gái ấy sống như chiếc điện thoại luôn trong
tình trạng “pin yếu”. Mỗi sáng thức dậy, cô đã thấy mệt. Mỗi
ngày trôi qua, cô cố gắng làm việc, cố gắng mỉm cười, cố gắng
tỏ ra ổn. Nhưng bên trong, cô kiệt sức. Cô từng yếu đuối, từng
mất phương hướng, từng tin rằng chỉ cần yêu thương người
khác đủ nhiều, chỉ cần làm việc đủ chăm chỉ, chỉ cần cố gắng
đủ lâu, mọi thứ sẽ ổn. Nhưng càng cố, cô càng cạn kiệt. Cô
không nhận ra rằng, mình đang sống mà không có “nguồn sạc
dự phòng” cho tâm hồn. Cô cho đi quá nhiều, nhưng không
biết cách nạp lại năng lượng cho chính mình. Một ngày, khi
ngồi trong quán cà phê, điện thoại cô tắt nguồn vì hết pin. Cô
bật cười trong nước mắt - vì nhận ra, mình cũng đang như vậy.
Cô cần được sạc lại, không phải bằng cà phê, không phải bằng
lời khen, mà bằng sự kết nối với chính mình. Từ đó, cô bắt đầu
hành trình học cách “sạc dự phòng” cho tâm hồn - hành trình
tìm lại năng lượng, niềm vui, và sự bình an từ bên trong.

2. Nguyên lý sạc dự phòng là gì?
Nguyên lý sạc dự phòng là nguyên tắc tự nuôi dưỡng năng
lượng nội tâm, để không phụ thuộc vào nguồn bên ngoài.
Giống như điện thoại cần sạc pin, con người cũng cần nạp lại
năng lượng cảm xúc, tinh thần và tâm linh. Nhưng khác với
điện thoại, nguồn sạc của con người không nằm ở vật chất, mà
nằm ở sự kết nối với chính mình. Khi ta biết cách sạc dự
phòng, ta không còn sợ mất năng lượng vì người khác, không
còn kiệt sức vì cố gắng làm hài lòng, không còn phụ thuộc vào
tình yêu hay sự công nhận. Ta trở thành nguồn năng lượng của
chính mình - tự nuôi dưỡng, tự chữa lành, tự hồi sinh.

3. Dấu hiệu của một tâm hồn “hết pin”
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Cô gái ấy từng không nhận ra mình đang cạn kiệt. Chỉ khi cơ
thể mệt mỏi, tâm trí rối loạn, cô mới hiểu rằng mình đã đi quá
xa khỏi chính mình. Những dấu hiệu của một tâm hồn “hết
pin” bao gồm:

• Cảm thấy mệt mỏi dù không làm gì nhiều.

• Dễ cáu gắt, dễ tổn thương, dễ bật khóc.

• Mất hứng thú với những điều từng yêu thích.

• Cảm thấy cô đơn ngay cả khi ở giữa đám đông.

• Luôn cảm thấy “chưa đủ”, dù đã cố gắng rất nhiều. Đó là lúc
đứa trẻ bên trong đang kêu cứu - đứa trẻ từng bị bỏ quên,
từng khao khát được yêu, từng muốn được nghỉ ngơi.

4. Cách thực hành nguyên lý sạc dự phòng

Bước 1: Nhận diện mức năng lượng hiện tại

Ngồi yên, nhắm mắt, hít sâu. Hỏi bản thân:
• “Ta đang cảm thấy thế nào?”

• “Mức năng lượng của ta hôm nay là bao nhiêu phần trăm?”
Hãy thành thật. Nếu chỉ còn 20%, đừng cố gắng chạy tiếp.
Hãy dừng lại.

Bước 2: Xác định nguyên nhân khiến năng
lượng cạn kiệt

Viết ra những điều khiến bản thân mệt mỏi:
• “Ta đang cố làm hài lòng ai?”

• “Ta đang gồng lên để chứng minh điều gì?”

• “Ta đang quên mất điều gì khiến ta vui?” Nhận diện là bước
đầu tiên để ngắt kết nối khỏi nguồn tiêu hao năng lượng.

Bước 3: Tạo “nguồn sạc” cho tâm hồn

70 / 108



Mở đầu

Vẽ

Gương

Hỏi

Chữ T

Bản thân

Thăng dục

Sạc

Lập trình

Sẻ chia

Biết ơn

Kết

Nguồn sạc không phải là những thứ xa xỉ, mà là những điều
nhỏ bé khiến trái tim được thở.

Ví dụ:
• Dành 10 phút mỗi sáng để hít thở và viết nhật ký.

• Nghe một bản nhạc nhẹ, không lời.

• Đi dạo dưới ánh nắng.

• Nói lời yêu thương với chính mình.

• Ôm lấy bản thân và nói: “Ta ở đây, ta yêu con.” Mỗi hành
động nhỏ là một lần nạp lại năng lượng yêu thương.

Bước 4: Thiết lập “chu kỳ sạc”
Giống như điện thoại cần sạc định kỳ, tâm hồn cũng cần được
chăm sóc thường xuyên. Hãy tạo thói quen:

• Mỗi sáng: 10 phút thiền hoặc viết cảm xúc.

• Mỗi tối: 5 phút biết ơn và thả lỏng.

• Mỗi tuần: 1 ngày dành riêng cho bản thân - không công việc,
không mạng xã hội, chỉ có sự hiện diện. Đây là chu kỳ sạc dự
phòng giúp năng lượng luôn ổn định.

5. Bài tập “Đo năng lượng cảm xúc”

Cách thực hiện:
Vẽ một thang năng lượng từ 0 đến 100. Mỗi ngày, đánh dấu
mức năng lượng của mình. Sau đó, viết ra:

• “Hôm nay ta cảm thấy thế nào?”

• “Điều gì khiến năng lượng tăng?”

• “Điều gì khiến năng lượng giảm?”

Ví dụ:
• Nghe nhạc nhẹ → +10

• Cãi nhau với đồng nghiệp → -20
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• Ăn trưa một mình trong yên tĩnh → +15 Sau một tuần, nhìn
lại và nhận ra những điều nuôi dưỡng và những điều tiêu hao
năng lượng.

6. Bài tập “Sạc lại đứa trẻ bên trong”

Bước 1: Hình dung
Nhắm mắt, tưởng tượng đứa trẻ bên trong đang ngồi trong góc
phòng, mệt mỏi, buồn bã.

Bước 2: Tiến lại gần và hỏi:
“Con ơi, con có mệt không?” “Con cần gì để thấy vui hơn?”

Bước 3: Lắng nghe
Có thể đứa trẻ ấy chỉ muốn được ôm, được chơi, được nghỉ
ngơi.

Bước 4: Thực hiện điều đó
Nếu đứa trẻ muốn vẽ, hãy vẽ. Nếu đứa trẻ muốn ngủ, hãy ngủ.
Nếu đứa trẻ muốn được nghe nhạc, hãy bật nhạc. Đây là cách
sạc lại năng lượng cho phần hồn bị bỏ quên.

7. Khi sạc dự phòng trở thành thói quen sống
Ban đầu, cô gái ấy phải nhắc mình mỗi ngày: “Hôm nay ta đã
sạc chưa?” Nhưng dần dần, việc chăm sóc bản thân trở thành
tự nhiên. Cô không còn đợi đến khi kiệt sức mới nghỉ. Cô học
cách nghỉ giữa chừng, không phải bỏ cuộc, mà để tiếp tục đi
xa hơn. Cô hiểu rằng, người mạnh mẽ không phải là người
không bao giờ mệt, mà là người biết khi nào cần dừng lại để
sạc.

8. Bài tập “Tạo trạm sạc năng lượng cá nhân”

Bước 1: Liệt kê những điều khiến bản thân
thấy bình an
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Ví dụ:
• Uống trà buổi sáng.

• Nghe tiếng mưa.

• Viết nhật ký.

• Ngồi yên nhìn hoàng hôn.

Bước 2: Chọn 3 điều và thực hiện mỗi ngày
Không cần nhiều, chỉ cần đều đặn.

Bước 3: Ghi nhận cảm xúc sau mỗi lần thực
hành
Viết ra: “Hôm nay, sau khi uống trà và nghe nhạc, ta thấy nhẹ
nhõm hơn.” Sau 21 ngày, bạn sẽ nhận ra năng lượng nội tâm
trở nên ổn định và ấm áp hơn.

9. Khi biết sạc, ta không còn sợ mất năng
lượng
Sau nhiều tháng, cô gái ấy nhận ra rằng, khi cô biết cách sạc,
cô không còn sợ bị “rút cạn” bởi người khác. Cô không còn
cảm thấy mệt khi giúp đỡ, vì cô biết cách quay về nạp lại. Cô
không còn sợ cô đơn, vì cô biết cách tự làm đầy. Cô không còn
sợ mất tình yêu, vì cô đã trở thành nguồn yêu thương của
chính mình. Cô hiểu rằng, nguyên lý sạc dự phòng không chỉ
là kỹ năng sống, mà là nghệ thuật yêu bản thân.

10. Thông điệp chữa lành

Nguyên lý sạc dự phòng dạy rằng:
• Không ai có thể cho ta năng lượng nếu ta không tự cho chính

mình.

• Không ai có thể yêu ta đủ nếu ta không biết yêu bản thân.
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• Không ai có thể cứu ta nếu ta không biết dừng lại để nghỉ, để
thở, để sạc. Cô gái từng yếu đuối, từng mất phương hướng,
giờ đã hiểu rằng:

• Mỗi khi mệt, không cần cố gắng thêm, chỉ cần dừng lại và
sạc.

• Mỗi khi buồn, không cần trốn tránh, chỉ cần ôm lấy cảm xúc
ấy và thở.

• Mỗi khi thấy trống rỗng, không cần tìm kiếm bên ngoài, chỉ
cần quay về bên trong.

Bài tập kết nối cuối cùng:
Trước khi đi ngủ, đặt tay lên tim và hỏi: “Hôm nay, ta đã sạc
cho tâm hồn mình chưa?” Nếu chưa, hãy hít sâu, mỉm cười, và
nói: “Ta yêu con. Con đã làm tốt rồi. Giờ hãy nghỉ ngơi.” Khi
ấy, giấc ngủ không chỉ là nghỉ ngơi cho cơ thể, mà là nguồn
sạc cho linh hồn. Và khi thức dậy, ta không chỉ có năng lượng
để sống, mà còn có ánh sáng để yêu thương, để lan tỏa, để
chữa lành. Nguyên lý sạc dự phòng không chỉ là bài học về
năng lượng, mà là kim chỉ nam của sự tự do nội tâm - nơi con
người học cách trở thành nguồn sáng của chính mình, nơi đứa
trẻ bên trong được yêu thương, được nghỉ ngơi, và được sống
trọn vẹn trong bình an.
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TRANG THỰC HÀNH
Viết lại cảm nhận sau khi đọc chương này.

Điều tôi nhận ra:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Cảm xúc nổi bật:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Một hành động nhỏ tôi sẽ làm hôm nay:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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Chương 8 - Lập Trình Tâm
Thức
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DỪNG LẠI & HÍT THỞ

Có một thời, cô gái ấy sống như một chiếc máy bị
lỗi phần mềm. Mỗi ngày, cô lặp lại những hành vi,
cảm xúc, suy nghĩ cũ kỹ mà chính cô cũng không

hiểu vì sao. Cô luôn chọn những mối quan hệ
khiến mình tổn thương, luôn sợ bị bỏ rơi, luôn cố
gắng làm hài lòng người khác. Cô từng yếu đuối,

từng mất phương hướng, từng tin rằng cuộc đời là
chuỗi những điều ngẫu nhiên. Nhưng rồi, tro...

Ghi chú cho người đọc
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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1. Câu chuyện của cô gái từng mất phương
hướng
Có một thời, cô gái ấy sống như một chiếc máy bị lỗi phần
mềm. Mỗi ngày, cô lặp lại những hành vi, cảm xúc, suy nghĩ cũ
kỹ mà chính cô cũng không hiểu vì sao. Cô luôn chọn những
mối quan hệ khiến mình tổn thương, luôn sợ bị bỏ rơi, luôn cố
gắng làm hài lòng người khác. Cô từng yếu đuối, từng mất
phương hướng, từng tin rằng cuộc đời là chuỗi những điều
ngẫu nhiên. Nhưng rồi, trong một khoảnh khắc tỉnh thức, cô
nhận ra: mọi thứ trong cuộc đời mình đều được lập trình bởi
chính tâm thức của mình. Những niềm tin, ký ức, tổn thương
từ tuổi thơ đã trở thành “mã nguồn” điều khiển mọi hành
động, cảm xúc, và lựa chọn. Cô không sống theo ý muốn của
hiện tại, mà đang sống theo “chương trình” được cài đặt từ
quá khứ. Khoảnh khắc ấy, cô hiểu rằng: nếu muốn thay đổi
cuộc đời, cô không thể chỉ thay đổi hành động, mà phải viết lại
chương trình trong tâm thức.

2. Tâm thức là gì?
Tâm thức là hệ điều hành của linh hồn - nơi lưu trữ mọi ký ức,
niềm tin, cảm xúc, và trải nghiệm. Nó giống như một chiếc
máy tính khổng lồ, trong đó:

• Tâm trí ý thức là phần ta nhìn thấy - những suy nghĩ, quyết
định, hành động hàng ngày.

• Tâm trí tiềm thức là phần ẩn sâu - nơi chứa những niềm tin,
nỗi sợ, ký ức, và mô thức hành vi. Khi tiềm thức bị “lập trình”
bởi những trải nghiệm tiêu cực, ta sẽ vô thức lặp lại chúng.

Ví dụ:
• Nếu từng bị bỏ rơi, ta sẽ sợ yêu.

• Nếu từng bị chê bai, ta sẽ luôn cố gắng chứng minh giá trị.
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• Nếu từng bị tổn thương, ta sẽ tự dựng tường ngăn cách. Lập
trình tâm thức chính là quá trình nhận diện, xóa bỏ, và viết lại
những niềm tin cũ để tạo ra một thực tại mới - nơi ta sống với
sự tự do, yêu thương và bình an.

3. Vì sao cần lập trình lại tâm thức để chữa
lành?
Cô gái ấy từng cố gắng thay đổi bằng hành động: đọc sách,
học kỹ năng, đặt mục tiêu. Nhưng dù cố gắng đến đâu, cô vẫn
quay lại điểm xuất phát. Cô không hiểu rằng, mọi hành động
đều bắt nguồn từ niềm tin bên trong. Nếu niềm tin gốc vẫn là
“ta không xứng đáng”, thì dù có cố gắng bao nhiêu, kết quả
vẫn sẽ phản chiếu niềm tin đó. Chỉ khi cô bắt đầu nhìn sâu vào
bên trong, nhận ra những “mã lỗi” trong tâm thức - những câu
nói từng nghe khi nhỏ, những cảm xúc bị chôn giấu - cô mới
thật sự bắt đầu chữa lành. Lập trình tâm thức không chỉ là
thay đổi suy nghĩ, mà là chuyển hóa năng lượng của ký ức, để
đứa trẻ bên trong được giải phóng khỏi nỗi sợ và tội lỗi.

4. Cách thực hành lập trình tâm thức

Bước 1: Nhận diện “mã lỗi” trong tâm thức
Hãy viết ra những niềm tin giới hạn đang điều khiển cuộc
sống.

Ví dụ:
• “Ta không đủ tốt.”

• “Ta không xứng đáng được yêu.”

• “Thế giới này không an toàn.” Sau đó, hỏi:

• “Niềm tin này đến từ đâu?”

• “Ai đã nói điều đó với ta?”

• “Ta có thật sự tin điều đó là đúng không?” Đây là bước đưa
tiềm thức ra ánh sáng - nơi bóng tối bắt đầu tan biến.
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Bước 2: Viết lại niềm tin mới
Khi đã nhận diện niềm tin cũ, hãy viết lại bằng ngôn ngữ yêu
thương.

Ví dụ:
• “Ta đủ tốt, ngay cả khi chưa hoàn hảo.”

• “Ta xứng đáng được yêu, chỉ vì ta tồn tại.”

• “Thế giới này an toàn, và ta được bảo vệ.” Lặp lại những câu
khẳng định này mỗi ngày, đặc biệt là trước khi ngủ - khi tiềm
thức mở cửa.

Bước 3: Kết nối với đứa trẻ bên trong

Đặt tay lên tim, nhắm mắt, và hình dung đứa
trẻ bên trong đang nhìn ta. Hỏi:
• “Con đang mang niềm tin nào khiến con đau?”

• “Ai đã khiến con tin rằng con không đủ tốt?” Sau đó, nói với
nó: “Con không cần tin điều đó nữa. Ta ở đây, ta yêu con, ta
sẽ bảo vệ con.” Đây là bước lập trình lại cảm xúc gốc - nơi đứa
trẻ bên trong được chữa lành.

Bước 4: Hành động theo niềm tin mới
Mỗi khi đối diện với tình huống cũ, hãy chọn phản ứng mới.

Ví dụ:
• Khi ai đó từ chối, thay vì nghĩ “Ta không đủ tốt”, hãy nói: “Ta

vẫn xứng đáng, dù người khác không chọn ta.”

• Khi mắc lỗi, thay vì tự trách, hãy nói: “Ta đang học, và ta cho
phép mình sai.” Mỗi hành động mới là một dòng mã mới được
ghi vào tâm thức.

5. Bài tập “Viết lại mã nguồn cuộc đời”
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Cách thực hiện:

1. Chia trang giấy thành hai cột.

2. Cột trái: Viết những niềm tin cũ.

3. Cột phải: Viết niềm tin mới thay thế.

Ví dụ:
Niềm tin cũ Niềm tin mới Ta không đủ tốt. Ta đủ tốt và đang
phát triển mỗi ngày. Ta không xứng đáng được yêu. Ta xứng
đáng được yêu thương và trân trọng. Ta phải làm hài lòng
người khác để được chấp nhận. Ta được yêu vì chính con người
thật của mình. Đọc to bảng này mỗi sáng và mỗi tối. Mỗi lần
đọc là một lần tái lập trình tâm thức.

6. Bài tập “Lập trình qua hình ảnh”
Tiềm thức không hiểu ngôn ngữ, nó hiểu hình ảnh và cảm xúc.

Cách thực hiện:
• Mỗi ngày, dành 5 phút nhắm mắt và hình dung bản thân

trong phiên bản tốt đẹp nhất: o Tự tin, bình an, yêu thương. o
Đang sống cuộc đời mơ ước. o Đang mỉm cười với đứa trẻ bên
trong. Cảm nhận niềm vui, sự tự do, và ánh sáng trong hình
ảnh đó. Lặp lại mỗi ngày, vì hình ảnh lặp lại sẽ trở thành hiện
thực trong tâm thức.

7. Bài tập “Lập trình bằng hơi thở”

Bước 1: Ngồi yên, nhắm mắt, hít sâu.
Khi hít vào, nói thầm: “Ta đang nạp năng lượng mới.” Khi thở
ra, nói thầm: “Ta đang giải phóng niềm tin cũ.”

Bước 2: Tập trung vào vùng tim.
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Cảm nhận năng lượng yêu thương lan tỏa. Nói thầm: “Ta cho
phép mọi niềm tin cũ tan biến trong ánh sáng.” Thực hành 10
phút mỗi ngày để làm sạch năng lượng tiềm thức.

8. Khi tâm thức được lập trình lại
Sau nhiều tháng thực hành, cô gái ấy nhận ra rằng, cuộc sống
của cô bắt đầu thay đổi - không phải vì thế giới khác đi, mà vì
cách cô nhìn thế giới đã khác. Cô không còn sợ bị từ chối, vì cô
biết giá trị của mình không phụ thuộc vào ai. Cô không còn cố
gắng làm hài lòng, vì cô đã học cách yêu chính mình. Cô
không còn lặp lại những mối quan hệ cũ, vì cô đã thay đổi “mã
nguồn” bên trong. Cô hiểu rằng, thực tại bên ngoài chỉ là tấm
gương phản chiếu tâm thức bên trong. Khi bên trong thay đổi,
bên ngoài tự nhiên biến chuyển.

9. Bài tập “21 ngày lập trình lại tâm thức”

Cách thực hiện:
• Mỗi ngày, chọn một niềm tin tích cực.

• Viết ra 10 lần, đọc to 3 lần, và cảm nhận năng lượng của nó.

• Ghi lại những thay đổi nhỏ trong cảm xúc và hành vi.

Ví dụ:
Ngày 1: “Ta đủ tốt.” Ngày 2: “Ta xứng đáng được yêu.” Ngày
3: “Ta an toàn khi là chính mình.” Sau 21 ngày, tiềm thức bắt
đầu ghi nhận niềm tin mới.

10. Thông điệp chữa lành
Lập trình tâm thức không phải là thay đổi con người, mà là trở
về với bản thể thật - nơi ta vốn đã đủ đầy, yêu thương và sáng
suốt. Cô gái từng yếu đuối, từng mất phương hướng, giờ đã
hiểu rằng:

• Mọi nỗi đau đều là dữ liệu để học.
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• Mọi ký ức đều có thể được viết lại bằng yêu thương.

• Mọi giới hạn đều chỉ là niềm tin, không phải sự thật.

Bài tập kết nối cuối cùng:
Trước khi đi ngủ, đặt tay lên tim và nói: “Ta là người viết nên
chương trình cuộc đời mình. Ta chọn yêu thương thay vì sợ
hãi. Ta chọn tự do thay vì kiểm soát. Ta chọn ánh sáng thay vì
bóng tối.”
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TRANG THỰC HÀNH
Viết lại cảm nhận sau khi đọc chương này.

Điều tôi nhận ra:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Cảm xúc nổi bật:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Một hành động nhỏ tôi sẽ làm hôm nay:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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Chương 9 - Sẻ Chia Giá Trị
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DỪNG LẠI & HÍT THỞ

Khi ấy, tâm thức bắt đầu được lập trình lại -
không còn vận hành bằng nỗi sợ, mà bằng tình

yêu. Và khi tình yêu trở thành mã nguồn, cuộc đời
trở thành một bản nhạc của bình an, sáng tạo và

chữa lành.

Ghi chú cho người đọc
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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Khi ấy, tâm thức bắt đầu được lập trình lại - không còn vận
hành bằng nỗi sợ, mà bằng tình yêu. Và khi tình yêu trở thành
mã nguồn, cuộc đời trở thành một bản nhạc của bình an, sáng
tạo và chữa lành.

1. Câu chuyện của cô gái từng yếu đuối và lạc
lối
Có một thời, cô gái ấy sống trong thế giới của riêng mình - nơi
nỗi sợ, tổn thương và cô đơn đan xen như những sợi chỉ rối. Cô
từng yếu đuối, từng mất phương hướng, từng tin rằng cuộc đời
chỉ là chuỗi những thử thách khiến con người kiệt sức. Cô
khép lòng, không dám tin ai, không dám mở lòng sẻ chia. Mỗi
khi tổn thương, cô chọn im lặng. Mỗi khi buồn, cô chọn giấu
đi. Cô nghĩ rằng, nếu không nói ra, nỗi đau sẽ biến mất.
Nhưng càng giấu, nó càng lớn. Một ngày, khi ngồi trong căn
phòng nhỏ, cô nhìn lại hành trình của mình và nhận ra: nỗi
đau chỉ thật sự tan biến khi được sẻ chia. Không phải sẻ chia
để than vãn, mà là sẻ chia để kết nối, để chữa lành, để lan tỏa
giá trị. Từ đó, cô bắt đầu hành trình mới - hành trình sẻ chia
giá trị. Và cô nhận ra, khi cho đi bằng trái tim, cô không mất
gì cả, mà ngược lại, cô được lấp đầy.

2. Sẻ chia giá trị là gì?
Sẻ chia giá trị không chỉ là giúp đỡ người khác, mà là trao đi
phần ánh sáng trong mình - những bài học, trải nghiệm, tình
yêu, và lòng biết ơn. Giá trị không phải là vật chất, mà là năng
lượng của sự chân thành. Một lời động viên, một cái ôm, một
câu chuyện thật lòng - đôi khi có thể cứu rỗi một tâm hồn đang
lạc lối. Sẻ chia giá trị là hành động của trái tim tỉnh thức - khi
ta không còn cho đi để được công nhận, mà cho đi vì hiểu
rằng, mọi linh hồn đều đang cùng nhau học cách yêu thương.

3. Vì sao sẻ chia giúp chữa lành?
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Cô gái ấy từng nghĩ rằng, chỉ khi mình mạnh mẽ, mình mới có
thể giúp người khác. Nhưng cô đã sai. Chính khi cô yếu đuối,
khi cô dám kể câu chuyện thật của mình, khi cô dám nói “ta
cũng từng đau như thế”, cô mới thật sự chạm được vào trái tim
người khác. Sẻ chia giúp chữa lành vì:

• Khi ta nói ra, năng lượng bị kìm nén được giải phóng.

• Khi ta kể lại, ta nhìn thấy hành trình của mình rõ hơn.

• Khi ta giúp người khác, ta đang giúp chính mình. Mỗi lần cô
chia sẻ câu chuyện của mình, cô cảm thấy nhẹ hơn. Mỗi khi ai
đó nói “nhờ câu chuyện của chị, em thấy mình không cô đơn
nữa”, cô biết rằng, nỗi đau của mình đã được chuyển hóa
thành ánh sáng.

4. Cách thực hành sẻ chia giá trị

Bước 1: Xác định giá trị bản thân

Ngồi yên, nhắm mắt, hít sâu. Hỏi bản thân:
• “Ta đã từng vượt qua điều gì?”

• “Ta đã học được bài học gì từ nỗi đau?”

• “Điều gì trong ta có thể giúp người khác?” Viết ra tất cả.
Đừng đánh giá, đừng so sánh. Mỗi trải nghiệm đều là một
viên ngọc quý.

Bước 2: Chọn cách sẻ chia phù hợp
Không cần phải đứng trên sân khấu hay viết sách. Sẻ chia có
thể bắt đầu từ những điều nhỏ:

• Viết một bài chia sẻ trên mạng xã hội.

• Gửi một tin nhắn động viên ai đó đang buồn.

• Kể câu chuyện của mình cho một người bạn đang mất niềm
tin. Điều quan trọng không phải là hình thức, mà là năng
lượng yêu thương trong từng lời nói.
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Bước 3: Sẻ chia mà không kỳ vọng
Khi cho đi, đừng mong nhận lại. Khi giúp ai đó, đừng chờ lời
cảm ơn. Hãy cho đi vì đó là bản chất của tình yêu. Cô gái ấy
từng thất vọng khi giúp người khác mà không được ghi nhận.
Nhưng rồi cô hiểu rằng, sự ghi nhận lớn nhất là cảm giác bình
an trong tim mình.

Bước 4: Biến sẻ chia thành thói quen sống

Mỗi ngày, hãy tự hỏi:
• “Hôm nay ta đã trao đi điều gì tốt đẹp?”

• “Hôm nay ta đã khiến ai đó mỉm cười chưa?” Khi sẻ chia trở
thành thói quen, cuộc sống trở nên nhẹ nhàng, vì ta không
còn sống để nhận, mà sống để lan tỏa.

5. Bài tập “Nhật ký sẻ chia”

Cách thực hiện:

1. Chuẩn bị một cuốn sổ nhỏ.

2. Mỗi ngày, viết ra 3 điều mà ta đã sẻ chia -
dù nhỏ nhất.

Ví dụ:
o Mỉm cười với người lạ. o Gửi lời cảm ơn chân thành. o Chia sẻ
một câu chuyện tích cực.

3. Cuối tuần, đọc lại và cảm nhận năng lượng
yêu thương lan tỏa trong tim.
Sau 21 ngày, bạn sẽ nhận ra rằng, sự cho đi không làm ta mất
đi, mà khiến ta trở nên giàu có hơn.

6. Bài tập “Sẻ chia với đứa trẻ bên trong”
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Bước 1: Hình dung
Nhắm mắt, tưởng tượng đứa trẻ bên trong đang ngồi trong góc
phòng, ôm gối, sợ hãi.

Bước 2: Tiến lại gần và nói:
“Con ơi, ta biết con đã chịu nhiều tổn thương. Nhưng giờ đây,
ta đã lớn, ta sẽ bảo vệ con. Ta sẽ kể câu chuyện của con cho
thế giới, để không ai phải chịu đựng như con nữa.”

Bước 3: Viết lại câu chuyện
Viết ra những điều đứa trẻ ấy từng trải qua, nhưng lần này,
viết bằng giọng của người trưởng thành - với lòng biết ơn và
yêu thương. Đây là cách sẻ chia để chữa lành chính mình - khi
ta biến nỗi đau thành thông điệp, biến ký ức thành ánh sáng.

7. Khi sẻ chia trở thành nguồn năng lượng
sống
Sau nhiều tháng thực hành, cô gái ấy nhận ra rằng, mỗi lần cô
chia sẻ, cô không chỉ giúp người khác, mà còn giúp chính mình
tiến gần hơn đến sự tự do nội tâm. Cô không còn sợ bị tổn
thương, vì cô hiểu rằng, khi trái tim mở ra, không gì có thể
làm tổn thương nó. Cô không còn sợ bị hiểu lầm, vì cô biết, sự
thật luôn có sức mạnh riêng. Cô không còn sợ bị quên lãng, vì
cô biết, mỗi điều cô trao đi đều để lại dấu ấn trong vũ trụ. Cô
hiểu rằng, sẻ chia giá trị không phải là hành động, mà là trạng
thái của tâm hồn.

8. Bài tập “Lan tỏa năng lượng yêu thương”

Bước 1: Ngồi yên, nhắm mắt, đặt tay lên tim.
Hít sâu, cảm nhận nhịp đập của trái tim.

Bước 2: Hình dung ánh sáng từ tim lan tỏa ra
khắp cơ thể.
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Nói thầm: “Ta gửi năng lượng yêu thương đến tất cả những ai
đang đau khổ, đang lạc lối, đang cần được ôm.”

Bước 3: Mỉm cười và cảm nhận sự ấm áp lan
tỏa.
Thực hành mỗi sáng 5 phút để nuôi dưỡng năng lượng sẻ chia
trong tâm thức.

9. Khi cho đi, ta nhận lại chính mình
Cô gái ấy từng nghĩ rằng, cho đi là mất. Nhưng giờ cô hiểu
rằng, cho đi là cách để nhận lại chính mình. Khi cô giúp ai đó
vượt qua nỗi đau, cô cũng đang chữa lành phần tổn thương
tương tự trong mình. Khi cô nói lời yêu thương, cô cũng đang
dạy trái tim mình biết yêu. Khi cô lan tỏa ánh sáng, cô cũng
đang soi sáng con đường của chính mình. Cô nhận ra rằng, sự
giàu có thật sự không nằm ở những gì ta có, mà ở những gì ta
trao đi.

10. Thông điệp chữa lành
Sẻ chia giá trị không phải là nghĩa vụ, mà là món quà của linh
hồn. Mỗi người đều có một câu chuyện, một bài học, một ánh
sáng riêng để trao đi. Cô gái từng yếu đuối, từng mất phương
hướng, giờ đã hiểu rằng:

• Khi ta dám kể câu chuyện của mình, ta đang giúp người khác
dám đối diện với chính họ.

• Khi ta dám cho đi, ta đang mở ra dòng chảy của yêu thương.

• Khi ta dám sống thật, ta đang truyền cảm hứng cho thế giới.

Bài tập kết nối cuối cùng:
Trước khi đi ngủ, đặt tay lên tim và hỏi: “Hôm nay, ta đã trao
đi điều gì tốt đẹp?” Dù chỉ là một nụ cười, một lời cảm ơn, hay
một cái ôm - hãy biết ơn vì điều đó. Rồi nói thầm: “Ta cảm ơn
cuộc đời vì đã cho ta cơ hội được sẻ chia. Ta cảm ơn chính
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mình vì đã dám mở lòng. Ta cảm ơn đứa trẻ bên trong vì đã
dạy ta yêu thương.” Khi ấy, ta sẽ nhận ra rằng, sẻ chia không
chỉ là hành động, mà là con đường trở về - trở về với tình yêu,
với bình an, với chính mình. Và khi mỗi người biết cách sẻ chia
giá trị, thế giới này sẽ trở nên ấm áp hơn, nhân ái hơn, và tràn
đầy ánh sáng hơn - ánh sáng được thắp lên từ những trái tim
từng yếu đuối, nhưng đã học cách yêu thương và lan tỏa.

92 / 108



Mở đầu

Vẽ

Gương

Hỏi

Chữ T

Bản thân

Thăng dục

Sạc

Lập trình

Sẻ chia

Biết ơn

Kết

TRANG THỰC HÀNH
Viết lại cảm nhận sau khi đọc chương này.

Điều tôi nhận ra:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Cảm xúc nổi bật:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Một hành động nhỏ tôi sẽ làm hôm nay:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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Chương 10 - Thực Hành Lòng
Biết Ơn Hằng Ngày
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DỪNG LẠI & HÍT THỞ

Có một thời, cô gái ấy sống trong những ngày dài
mệt mỏi, nơi mọi thứ dường như vô nghĩa. Mỗi

sáng thức dậy, cô cảm thấy nặng nề, như thể cuộc
sống chỉ là chuỗi ngày lặp lại không hồi kết. Cô
từng yếu đuối, từng mất phương hướng, từng tin
rằng hạnh phúc là điều xa xỉ chỉ dành cho người

khác. Cô nhìn quanh và chỉ thấy thiếu thốn: thiếu
tình yêu, thiếu sự công nhận, thiếu niềm vu...

Ghi chú cho người đọc
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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Trong

1. Câu chuyện của cô gái từng yếu đuối và mất
phương hướng
Có một thời, cô gái ấy sống trong những ngày dài mệt mỏi, nơi
mọi thứ dường như vô nghĩa. Mỗi sáng thức dậy, cô cảm thấy
nặng nề, như thể cuộc sống chỉ là chuỗi ngày lặp lại không hồi
kết. Cô từng yếu đuối, từng mất phương hướng, từng tin rằng
hạnh phúc là điều xa xỉ chỉ dành cho người khác. Cô nhìn
quanh và chỉ thấy thiếu thốn: thiếu tình yêu, thiếu sự công
nhận, thiếu niềm vui. Cô so sánh mình với người khác, tự trách
vì không đủ giỏi, không đủ đẹp, không đủ mạnh mẽ. Cô sống
trong vòng xoáy của “chưa đủ” - một vòng xoáy khiến trái tim
cô ngày càng khép lại. Cho đến một ngày, khi ngồi trong căn
phòng nhỏ, cô mở lại cuốn nhật ký cũ. Giữa những dòng chữ
đầy nước mắt, cô đọc được một câu viết vội: Câu hỏi ấy như
một tia sáng xuyên qua màn đêm. Cô dừng lại, hít sâu, và lần
đầu tiên sau nhiều năm, cô bắt đầu liệt kê những điều nhỏ bé
mà mình vẫn còn có: hơi thở, mái nhà, đôi tay, ánh nắng, và cả
những người từng đi qua cuộc đời. Khoảnh khắc ấy, cô nhận
ra: biết ơn không phải là khi ta có đủ, mà là khi ta nhận ra
mình đã đủ. Từ đó, cô bắt đầu hành trình thực hành lòng biết
ơn mỗi ngày - hành trình đã thay đổi toàn bộ tâm thức và cuộc
đời cô.

2. Lòng biết ơn - năng lượng chữa lành mạnh
mẽ nhất
Lòng biết ơn không chỉ là lời cảm ơn, mà là trạng thái rung
động cao nhất của tâm hồn. Khi ta biết ơn, ta không còn tập
trung vào những gì thiếu, mà hướng về những gì đang có. Khi
ta biết ơn, ta không còn là nạn nhân của cuộc đời, mà trở
thành người sáng tạo ra hạnh phúc. Cô gái ấy nhận ra rằng,
mỗi khi cô biết ơn, trái tim cô mở ra. Nỗi sợ tan biến, sự giận
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dữ dịu lại, và trong lòng cô tràn ngập sự bình an. Lòng biết ơn
là liều thuốc chữa lành tự nhiên - nó không chỉ thay đổi cảm
xúc, mà còn thay đổi năng lượng, thay đổi cách ta nhìn thế
giới.

3. Vì sao lòng biết ơn giúp chữa lành đứa trẻ
bên trong
Đứa trẻ bên trong mỗi người từng bị tổn thương vì cảm giác
“không được yêu”, “không được công nhận”, “không đủ tốt”.
Khi ta thực hành lòng biết ơn, ta đang gửi thông điệp đến đứa
trẻ ấy rằng: Mỗi lời cảm ơn là một cái ôm dành cho đứa trẻ
bên trong. Mỗi lần biết ơn là một lần ta xoa dịu nỗi sợ, chữa
lành vết thương cũ. Cô gái ấy từng viết trong nhật ký:

4. Cách thực hành lòng biết ơn hằng ngày

Bước 1: Bắt đầu buổi sáng bằng lời cảm ơn
Ngay khi mở mắt, hãy nói thầm: Không cần điều gì lớn lao. Chỉ
cần biết ơn vì sự tồn tại. Cô gái ấy từng viết:

Bước 2: Viết “Nhật ký biết ơn”
Mỗi tối, trước khi ngủ, viết ra 3 điều khiến ta biết ơn trong
ngày.

Ví dụ:
• Cảm ơn vì hôm nay trời có nắng.

• Cảm ơn vì ta đã dám nói lời xin lỗi.

• Cảm ơn vì ta vẫn còn sức khỏe để làm việc. Không cần điều gì
to tát. Chính những điều nhỏ bé ấy tạo nên phép màu.

Bước 3: Biết ơn cả những điều chưa hoàn hảo
Khi gặp khó khăn, thay vì hỏi “Tại sao lại là ta?”, hãy hỏi: Cô
gái ấy từng biết ơn cả những người khiến cô tổn thương, vì nhờ
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họ, cô học được cách yêu chính mình. Biết ơn không có nghĩa
là chấp nhận đau khổ, mà là nhìn thấy ánh sáng trong bóng
tối.

Bước 4: Biết ơn chính mình
Đặt tay lên tim và nói: Đây là bước quan trọng nhất - vì khi ta
biết ơn chính mình, ta đang chữa lành đứa trẻ bên trong.

5. Bài tập “Hơi thở biết ơn”

Cách thực hiện:

1. Ngồi yên, nhắm mắt, hít sâu.

2. Khi hít vào, nói thầm: “Ta đón nhận tình
yêu.”

3. Khi thở ra, nói thầm: “Ta biết ơn vì được
sống.”

4. Lặp lại 7 lần.
Mỗi hơi thở là một lời cảm ơn gửi đến cuộc đời. Thực hành mỗi
sáng và mỗi tối để nuôi dưỡng năng lượng biết ơn trong tâm
thức.

6. Bài tập “Viết thư cảm ơn”

Bước 1: Chọn một người
Có thể là cha mẹ, bạn bè, người yêu, hoặc chính bản thân.

Bước 2: Viết thư
Viết ra tất cả những điều muốn cảm ơn - dù là điều nhỏ nhất.

Ví dụ:

Bước 3: Đọc lại
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Khi đọc lại, cảm nhận năng lượng yêu thương lan tỏa. Nếu có
thể, hãy gửi lá thư ấy đi. Nếu không, chỉ cần giữ nó trong tim.

7. Bài tập “Biết ơn đứa trẻ bên trong”

Bước 1: Hình dung
Nhắm mắt, tưởng tượng đứa trẻ bên trong đang ngồi trong góc
phòng, ánh mắt buồn bã.

Bước 2: Tiến lại gần và nói:

Bước 3: Ôm lấy nó
Cảm nhận sự ấm áp lan tỏa. Đây là khoảnh khắc biết ơn sâu
sắc nhất - khi ta biết ơn chính phần tổn thương trong mình.

8. Khi lòng biết ơn trở thành lối sống
Ban đầu, cô gái ấy phải nhắc mình mỗi ngày: “Hôm nay ta đã
biết ơn chưa?” Nhưng dần dần, lòng biết ơn trở thành hơi thở
tự nhiên. Cô không còn tìm kiếm hạnh phúc bên ngoài, vì cô
nhận ra, mỗi khoảnh khắc đều là món quà. Cô biết ơn cả
những ngày mưa, vì nhờ mưa, cô học cách trân trọng nắng. Cô
biết ơn cả những giọt nước mắt, vì nhờ chúng, cô hiểu thế nào
là yêu thương thật sự. Khi lòng biết ơn trở thành thói quen,
cuộc sống không còn là chuỗi ngày phải chịu đựng, mà là hành
trình tận hưởng.

9. Bài tập “21 ngày biết ơn”

Cách thực hiện:
• Mỗi ngày, viết ra 5 điều khiến ta biết ơn.

• Sau 21 ngày, đọc lại toàn bộ danh sách. Cô gái ấy từng làm
bài tập này. Khi đọc lại, cô bật khóc - không phải vì buồn, mà
vì nhận ra rằng, cuộc đời chưa bao giờ bỏ rơi cô. Chỉ là trước
đây, cô chưa đủ tỉnh thức để nhìn thấy.
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10. Khi biết ơn, ta trở về với chính mình
Sau nhiều tháng thực hành, cô gái ấy nhận ra rằng, lòng biết
ơn không chỉ thay đổi cảm xúc, mà còn thay đổi toàn bộ năng
lượng sống. Cô không còn sợ hãi, vì cô biết, mọi thứ xảy ra đều
có lý do. Cô không còn oán trách, vì cô hiểu, mỗi người đều
đang làm tốt nhất trong khả năng của họ. Cô không còn thấy
thiếu thốn, vì cô biết, mình đã đủ. Cô hiểu rằng, biết ơn là con
đường ngắn nhất dẫn đến bình an.

11. Thông điệp chữa lành
Lòng biết ơn không chỉ là hành động, mà là trạng thái của tâm
hồn tỉnh thức. Khi ta biết ơn, ta đang nói với vũ trụ rằng: Cô
gái từng yếu đuối, từng mất phương hướng, giờ đã hiểu rằng:

• Biết ơn là cách nhanh nhất để chữa lành đứa trẻ bên trong.

• Biết ơn là chìa khóa mở cánh cửa hạnh phúc.

• Biết ơn là ngôn ngữ của tình yêu.

Bài tập kết nối cuối cùng:
Trước khi đi ngủ, đặt tay lên tim và nói: Rồi mỉm cười, để giấc
ngủ đến như một món quà.

12. Kết nối cuối cùng - Khi biết ơn trở thành
ánh sáng dẫn đường
Cô gái từng yếu đuối, từng lạc lối, giờ đã trở thành người biết
ơn từng hơi thở. Cô không còn tìm kiếm phép màu, vì cô nhận
ra, phép màu chính là lòng biết ơn. Mỗi khi cô nói “cảm ơn”,
cô đang thắp sáng một ngọn nến trong tâm hồn. Và khi hàng
triệu ngọn nến ấy được thắp lên, thế giới này sẽ không còn tối
nữa. Bởi vì, biết ơn là ánh sáng - ánh sáng của yêu thương, của
bình an, của sự trở về. Và hành trình biết ơn hằng ngày chính
là hành trình trở về với chính mình - trọn vẹn, dịu dàng, và đầy
ánh sáng.
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TRANG THỰC HÀNH
Viết lại cảm nhận sau khi đọc chương này.

Điều tôi nhận ra:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Cảm xúc nổi bật:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Một hành động nhỏ tôi sẽ làm hôm nay:
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Lời Kết - Hành Trình Trở Về
Với Chính Mình
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DỪNG LẠI & HÍT THỞ

Khi những dòng chữ cuối cùng này được viết ra,
trái tim tràn ngập một cảm xúc khó tả - vừa biết
ơn, vừa xúc động, vừa bình yên. Biết ơn vì hành
trình này đã được hoàn thành, biết ơn vì những
vết thương đã được nhìn thấy, và biết ơn vì có

những tâm hồn đồng điệu đang cầm quyển sách
này trên tay. Quyển sách này không chỉ là tập hợp
của những câu chuyện, những bài học hay những

ph...

Ghi chú cho người đọc
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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Khi những dòng chữ cuối cùng này được viết ra, trái tim tràn
ngập một cảm xúc khó tả - vừa biết ơn, vừa xúc động, vừa bình
yên. Biết ơn vì hành trình này đã được hoàn thành, biết ơn vì
những vết thương đã được nhìn thấy, và biết ơn vì có những
tâm hồn đồng điệu đang cầm quyển sách này trên tay. Quyển
sách này không chỉ là tập hợp của những câu chuyện, những
bài học hay những phương pháp chữa lành. Nó là hành trình
của một tâm hồn từng yếu đuối, từng mất phương hướng, từng
đi qua bóng tối để tìm lại ánh sáng. Mỗi trang viết là một phần
của trái tim, là những giọt nước mắt đã rơi, là những nụ cười
đã nở sau những ngày dài tưởng chừng không thể đứng dậy.
Nếu bạn đang đọc đến đây, có lẽ bạn cũng đang trên hành
trình tìm lại chính mình. Có thể bạn đang mang trong tim
những vết thương chưa lành, những nỗi sợ chưa gọi tên, hay
những khoảng trống chưa được lấp đầy. Và nếu vậy, xin hãy
biết rằng - bạn không một mình. Tất cả chúng ta đều có một
đứa trẻ bên trong - đứa trẻ từng bị tổn thương, từng bị bỏ
quên, từng khao khát được yêu thương vô điều kiện. Quyển
sách này được viết ra để giúp bạn nhìn thấy, ôm lấy và chữa
lành đứa trẻ ấy. Bởi chỉ khi đứa trẻ bên trong được yêu
thương, người trưởng thành trong bạn mới thật sự được tự do.
Mong rằng, khi gấp lại những trang cuối cùng này, bạn sẽ
không chỉ mang theo những con chữ, mà mang theo một ngọn
lửa nhỏ trong tim - ngọn lửa của sự tỉnh thức, của lòng biết ơn,
của tình yêu và của niềm tin rằng: bạn xứng đáng với một cuộc
sống hạnh phúc, bình an và trọn vẹn. Hành trình chữa lành
không phải là con đường thẳng. Sẽ có những ngày bạn thấy
mình tiến lên, rồi lại lùi về. Sẽ có những lúc bạn tưởng rằng
mình đã vượt qua, rồi lại thấy nỗi đau quay trở lại. Nhưng xin
đừng nản lòng. Mỗi lần bạn dừng lại để thở, để lắng nghe, để
yêu thương chính mình - đó đã là một bước tiến. Hãy nhớ rằng,
chữa lành không có nghĩa là xóa bỏ quá khứ, mà là học cách
nhìn nó bằng đôi mắt của yêu thương. Chữa lành không phải là
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trở thành ai khác, mà là trở về với chính con người thật của
mình

- người đã luôn ở đó, chỉ là bị che phủ bởi nỗi sợ và tổn thương.

Mong rằng quyển sách này sẽ trở thành kim chỉ nam cho tâm
thức, giúp bạn học cách lắng nghe tiếng nói bên trong, hiểu rõ
cảm xúc của mình, và biết cách tự ôm lấy bản thân mỗi khi yếu
đuối. Mong rằng bạn sẽ tìm thấy trong đây những bài tập,
những gợi ý, những lời nhắn nhủ có thể áp dụng vào cuộc sống
hằng ngày - để mỗi sáng thức dậy, bạn cảm thấy nhẹ nhàng
hơn, yêu thương hơn, và biết ơn hơn. Nếu có thể, hãy quay lại
những trang đầu tiên sau khi đọc xong. Hãy đọc lại bằng một
tâm thế khác - tâm thế của người đã đi qua hành trình, đã hiểu
hơn về chính mình. Bạn sẽ nhận ra rằng, mọi câu chữ trong
sách không chỉ là lời của tác giả, mà là tiếng nói của chính bạn
- của linh hồn bạn đang khao khát được chữa lành. Cảm ơn
bạn - người đã dành thời gian, trái tim và niềm tin để đồng
hành cùng hành trình này. Cảm ơn bạn vì đã dũng cảm đối
diện với chính mình, vì đã dám nhìn vào những phần tối, vì đã
dám yêu thương lại sau những tổn thương. Cảm ơn bạn vì đã
chọn sống tích cực hơn, chọn lan tỏa năng lượng yêu thương,
chọn trở thành phiên bản tốt đẹp hơn của chính mình. Nếu
một ngày nào đó, bạn cảm thấy mệt mỏi, xin hãy nhớ rằng:

• Bạn không cần phải hoàn hảo để được yêu.

• Bạn không cần phải mạnh mẽ mọi lúc.

• Bạn chỉ cần trung thực với cảm xúc của mình và cho phép bản
thân được nghỉ ngơi, được yếu đuối, được là chính mình. Hãy
đặt tay lên tim và nói: Và khi bạn sống trong năng lượng của
lòng biết ơn, mọi thứ xung quanh sẽ dần thay đổi. Những mối
quan hệ trở nên nhẹ nhàng hơn. Những thử thách trở thành
bài học. Những nỗi đau trở thành cơ hội để trưởng thành. Đó
chính là phép màu của tâm thức được chữa lành. Mong rằng,
sau khi đọc quyển sách này, bạn sẽ không chỉ hiểu thêm về

105 / 108



Mở đầu

Vẽ

Gương

Hỏi

Chữ T

Bản thân

Thăng dục

Sạc

Lập trình

Sẻ chia

Biết ơn

Kết

khái niệm “chữa lành”, mà còn thật sự sống trong năng lượng
của sự chữa lành. Mong rằng bạn sẽ học cách yêu thương bản
thân như cách bạn từng mong người khác yêu mình. Mong
rằng bạn sẽ biết ơn từng hơi thở, từng khoảnh khắc, từng con
người đã đi qua cuộc đời bạn - dù họ mang đến niềm vui hay
nỗi đau, vì tất cả đều là một phần của hành trình trưởng
thành. Và trên hết, mong rằng bạn sẽ trở thành nguồn sáng
cho chính mình và cho người khác. Bởi khi một người được
chữa lành, họ sẽ lan tỏa năng lượng ấy đến những người xung
quanh. Và khi nhiều người cùng chữa lành, thế giới này sẽ trở
nên dịu dàng hơn, nhân ái hơn, và tràn đầy yêu thương hơn.
Cảm ơn bạn - vì đã đến, đã đọc, đã cảm, và đã cùng đi qua
hành trình này. Cảm ơn bạn - vì đã cho phép quyển sách này
chạm đến trái tim bạn. Cảm ơn bạn - vì đã chọn yêu thương
thay vì sợ hãi, chọn bình an thay vì giận dữ, chọn ánh sáng
thay vì bóng tối. Hành trình này không kết thúc ở đây. Nó chỉ
mới bắt đầu - hành trình của bạn, hành trình trở về với chính
mình. Hãy mang theo những gì bạn cảm nhận được, áp dụng
vào từng ngày sống, và để lòng biết ơn, yêu thương, và tỉnh
thức dẫn đường. Và nếu một ngày nào đó, bạn cảm thấy lạc
lối, hãy mở lại quyển sách này, đọc lại những dòng chữ này,
và nhớ rằng: Từ tận đáy lòng, xin gửi đến bạn lời cảm ơn sâu
sắc nhất. Cảm ơn vì đã cùng nhau đi qua hành trình này -
hành trình của yêu thương, của chữa lành, và của sự trở về.
Chúc bạn luôn sống trong ánh sáng của bình an, trong năng
lượng của lòng biết ơn, và trong tình yêu vô điều kiện dành
cho chính mình. Bởi vì, bạn xứng đáng.
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TRANG THỰC HÀNH
Viết lại cảm nhận sau khi đọc chương này.

Điều tôi nhận ra:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Cảm xúc nổi bật:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

Một hành động nhỏ tôi sẽ làm hôm nay:
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

107 / 108



Mở đầu

Vẽ

Gương

Hỏi

Chữ T

Bản thân

Thăng dục

Sạc

Lập trình

Sẻ chia

Biết ơn

Kết

NHẬT KÝ CHỮA LÀNH
Không gian viết tự do sau khi hoàn thành quyển sách.
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