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DUNG LAI & HiT THG

C6 mot thoi, cé gdi dy séng trong bong toi cua
chinh minh. Moéi sdng thirc ddy, c6 cam thdy nhw
dang mang mét tang dd vé hinh trén nguc. Co
mim cuoi voi thé gidi, nhung bén trong la nhiing
vét nitt sdu hoam. C6 tung tin rang, chi can c6
gang du nhiéu, chi can duoc yéu du nhiéu, chi can
lam hai long du nguoi, c6 sé hanh phtic. Nhung
cang co, c6 cang lac 16i. Co tung yéu dudi, tung
md...

Ghi chu cho nguai doc
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1. Cau chuyén bat dau ti mét cé gai yéu dudi
C6 mot thoi, cd6 gai dy séng trong béng téi cua chinh minh.
MOobi sang thirc day, c6 cam thdy nhw dang mang mot tang da
v6 hinh trén nguc. C6 mim cuoi v6i thé gidi, nhung bén trong
la nhitng vét nitt sdu hoam. C6 tung tin rang, chi can cé gang
da nhiéu, chi can dwgc yéu du nhiéu, chi can lam hai long du
nguoi, cd6 sé hanh phiuc. Nhung cang c6, cd cang lac 16i. Co
tung yéu dudi, ting mat phwong huéng, tung khéng biét minh
la ai. C6 séng trong nhiing vai dién ma cudc doi va nguoi khac
dat 1én vai: nguoi con ngoan, nguoi ban tot, nguoi phu nir
manh mé. Nhung khi dém xu6ng, c6 chi thdy mot minh - tréng
réong, mét mai, va cé6 don. C6 nhitng dém, cd khéc dén nghen,
khong vi ai, ma vi chinh minh. Cé khong hi€u vi sao minh luén
cam thay “chwa d0”, vi sao du c¢6 moi thi, van thay thiéu. Co
khong biét rang, dira tré bén trong c6 dang kéu ctu - dira tré
tung bi tén thwong, ting bi bé quén, ting khao khat duoc yéu
thwong ma khéng can diéu kién. Va roéi, trong mot khodnh
khac tinh thic, ¢6 nhéan ra: Tir d6, c6 bat dau viét - khong phai
dé ké chuyén, ma dé chita lanh. Méi con chir la mot giot nudc
mat, mot 101 xin 16i, mot céi 6m danh cho chinh minh.

2. Viét - nhu mét hanh trinh tré vé

Ban dau, c6 viét chi d€ trat bé. Nhung cang viét, cd6 cang nhan
ra, moi dong chir la mét tdm guwong phan chiéu linh hén. C6
thay lai nhiing noi dau timg chén gidu, nhilg ky trc twéng da
quén, nhitng phan ban than tung bi pht nhan. C6 viét vé noi
s, vé tén thuong, vé nhimg lan guc ngad. Nhung trong tung
cau chit, ¢6 cling tim thdy anh sdng - 4nh sdng cua sy thau
hi€u, ctia long tir bi, cua tinh yéu vé diéu kién. C6 nhén ra
rang, viét khéng chi la hanh dong, ma la nghi thirc chira lanh.
Khi viét, c6 dang d6i thoai v6i dira tré bén trong, dang 6m lay
no, dang ndi rang: Va roi, c6 hiéu rang, hanh trinh nay khong
chi danh cho riéng c6. B6i trong moi con nguoi déu c6 mot dira
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tré dang cho duoc lang nghe, mot tdm hén dang khao khat
duoc chira lanh.

3. St ménh dugc sinh ra tu néi dau

Tir nhitng d6 v&, c6 tim thdy st ménh ctia minh: viét dé trao
gid tri, dé giup nguoi khac thau hiéu ban than, dé€ lan téa nang
luong tich cuc va giup ho tim lai hanh phic that sy. Cé hiéu
rang, hanh phic khoéng dén tir viéc cé thém, ma tir viéc hiéu va
chap nhan chinh minh. C6 hiéu rang, chita lanh khong phai la
x6a bo nbéi dau, ma la hoc cadch 6m tron né bang tinh yéu. Coé
hiéu rang, &nh sang khéng dén tir bén ngoai, ma tir bén trong
moi nguoi - khi ta ddm nhin vao béng t6i cia chinh minh. C6
viét khéng phai dé€ day ai, ma dé cung di v6i ho - nhitng nguoi
tung yéu duodi, tung lac 16i, ting mat niém tin. C6 muén nodi
rang:

4. SG ménh cua quyén sach nay

Quyén sach nay khong phai 1a mét cuén cadm nang day cach

séng, ma la mot tdm guong soi tdm hén. Moéi chuong la mot

hanh trinh - tir mat phwong huéng dén nhan thtc, tr ton
thwong dén chira lanh, tir bong toi dén dnh sang. St ménh cua
quyén sach la:

+ Gilip con nguoi thau hiéu ban than - d€ biét minh 1a ai, minh
that sy can gi, va vi sao minh dau.

+ Gitp ho thay déi tw duy - tir nan nhan thanh nguoi sang tao,
twr so hai thanh yéu thuwong.

 Giup ho tim lai hanh phtuc - khéng phai hanh phic do nguoi
khéc mang dén, ma la hanh phic duoc sinh ra tir bén trong.

* Giup ho chira lanh dia tré bén trong - phan hén bi tén
thwong, bi quén lang, nhung van dang séng trong méi nguoi.
Co tin rang, khi méi nguoi biét cach quay vé, biét cach yéu
thwong chinh minh, thé gidi sé tré nén diu dang hon, nhan ai
hon, va tran day anh sang hon.
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5. Hanh trinh tu béng téi dén anh sang

Co gdi ay tung song trong s héi - s¢ bi bo roi, s¢ bi ché cuoi,
s¢ khong du tot. Nhung khi bat dau hanh trinh chira lanh, co
nhén ra rang, moi noéi sg déu la 1oi kéu ctru ctia dira tré bén
trong. C6 hoc cach ngoi xuéng, lang nghe, va 6m lay dira tré
ay. Co ndi: Tir d6, coé bat dau thay déi. Khong phai bang cach
c6 gang tré nén manh mé, ma bang cach cho phép minh yéu
dudi. Khéng phai bang cach chay trén néi dau, ma bang cach
di xuyén qua n6. Khong phai bang cach tim kiém tinh yéu, ma
bang cach tré thanh tinh yéu. C6 hiéu rang, chita lanh khong
phai la di€m dén, ma la hanh trinh. Va hanh trinh dy bat dau
khi ta ddm nhin vao bén trong, ddm d6i dién véi chinh minh,
déam yéu thwong ca nhiing phan tung bi chéi bo.

6. Cach c6 muén trao gia tri cho moi nguoi

CO6 khong mudén viét nhitng 16i hoa my, ma mudn viét nhiing

diéu that - that dén mic nguoi doc c6 thé nhin thdy chinh

minh trong dé. C6 mudn méi trang sach la mot tdm guong, dé
nguoi doc co thé soi vao va hoi:

e “Ta dang song that v6i chinh minh chwa?”

» “Ta c6 dang lang nghe dta tré bén trong khéng?”

* “Ta c6 dang yéu thwong ban than du chua?” C6 muén nguoi
doc khong chi doc, ma cadm nhén, suy ngam, va thuc hanh.
Mobi chwong déu cé nhitng bai tp, nhimng goi y, nhitng khoanh
khac dung lai dé hit thd, dé viét, dé lang nghe. C6 tin rang,
chi khi con nguoi tw trai nghiém, ho méi that sy thay déi.

7. Bai tap “Két noi véi st ménh cua chinh

minh”

Budc 1: Ngoi yén, nham mat, hit sau.

HGéi ban than:
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e “Néu khong so gi cd, ta muén lam diéu gi nhat?”

» “Néu biét rang minh khong thé that bai, ta sé séng nhu thé
nao?”

Budc 2: Viét ra cau tra I6i dau tién xuat hién.

bung suy nghi, chi viét.

Budc 3: Poc lai va cam nhan.

D6 chinh la tiéng goi cta linh hén - st ménh théit sy cta ban.
Co gai ay da tung lam bai tap nay. Va khi viét ra, ¢6 nhén ra
rang, diéu c6 muén nhat khéng phai la thanh céng, khéng phai
la dwoc cong nhén, ma la duoc chia sé, duoc lan toa, duoc giap
nguoi khac tim thay chinh ho.

8. Khi viét tré thanh hanh déng yéu thuong

Moi dong chir c6 viét ra la mét 16i cdu nguyén. Cau cho ai do
dang dau sé tim thay binh an. Cau cho ai dé dang lac 16i sé tim
thdy duong vé. Cau cho ai d6 dang so¢ hai sé tim thay diing khi
dé yéu thwong chinh minh. C6 khong viét d€ duoc néi tiéng,
ma dé duoc két noi - két néi gitra trai tim véi trai tim, gitra linh
hon véi linh hon. C6 tin rang, khi mot nguoi duwgc chira lanh,
ho sé lan tda nang lwong dy dén nguwoi khac. Va roi, tung chut
mot, thé gidi sé thay doéi - khong bang tiéng 6n, ma bang sw
diu dang cua tinh yéu.

9. St ménh khong phai la ganh nang, ma la
mon qua

C6 luc, cb tung nghi st ménh la trach nhiém ndng né. Nhung
roi cd hiéu rang, st ménh la mén qua ma linh hén giii tang. St
ménh khong phai la diéu ta phai lam, ma la diéu ta dugc sinh
ra d€ lam. N6 khéng dén tlr 4p lyc, ma tir tinh yéu. Khong dén
tlr néi s¢, ma tlr sw biét on. C6 biét rang, hanh trinh nay sé
khéng dé dang. Sé cé nhitng ngay mét moi, nhitng lic nghi
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ngo, nhitng khodnh khac muén bé cudc. Nhung moéi khi nhé lai
ly do minh bat dau, c¢6 lai mim cuoi.

10. Thoéng diép gui dén nguoi doc

Néu ai dé dang cAm quyén sach nay trén tay, c6 muén noéi

rang: C6 muén nguodi doc biét rang, moi cau tra 1oi déu nam

bén trong. Khéng ai c6 thé cttu ta, ngoai chinh ta. Khong ai cé

thé yéu ta dl, néu ta khong biét yéu ban than. Khong ai c6 thé

khién ta hanh phtc, néu ta khong chon hanh phic. C6 muén

moi nguoi khi gap lai quyén sach nay sé cam thay:

e Nhe hon mé6t chut.

e Binh an hon mot chut.

e Va yéu ban than hon mot chiat. Béi vi, d6 chinh la st ménh
théat sw ctia ¢6 - gitp con nguoi tré vé véi chinh minh.

11. Két ndi cudi cung - Hanh trinh cua anh
sang

Co gai ting yéu duéi, trng mat phuong huéng,

gio da hiéu rang:

» Moi néi dau déu c6 ly do dé€ ton tai.

e Moi vét thwong déu mang trong minh hat giong ctia anh séang.

¢ Moi hanh trinh déu dan ta trd vé véi chinh minh. C6 khong
con so béng toi, vi ¢6 biét, &nh sang chi cé y nghia khi tung
buéc di qua bong téi. C6 khong con s¢ ¢6 don, vi c6 biét,
trong sau tham, linh hén luén cé chinh minh. C6 khéng con s¢
that bai, vi c6 biét, mo6i lan ngéa la mot 1an hoc cach ding day
bang tinh yéu. Va gi¢ day, c6 viét - khong chi bang ngoi but,
ma bang tréi tim. C6 viét d€ trao di, dé két ndi, d€ lan tda. Cod
viét dé€ ndi véi thé gidi rang: PS chinh la sit ménh cudc doi co
- viét dé danh thirc, dé chira lanh, dé€ gitip con nguoi tim thay
anh séang trong chinh ho. Va khi méi nguoi tim thdy anh séang
cua minh, thé giéi nay sé khong con toi nira. Vi &nh sang &y -
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TRANG THUC HANH

Viét lai cdm nhan sau khi doc chuong nay.

Guon - A A= n
o Piéu t6i nhan ra:
e
s
Cam xuc néi bat
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MG déu DUNG LAI & HiT THO

Guong
C6 moét thoi, tdm hon nhw mét to gidy trang bi
nhau nat. Moi ngay tréi qua la mét chudi nhiing
charT cdu hoi khéng loi dap: “Minh la ai?”, “Minh s6ng
dé lam gi?”, “Tai sao du c6 gdng dén mdy van
thdy trong rong?”. Cé gdi dy ting yéu dudi, tung
Thang dyc khoc trong dém vi cam thdy minh khéng du tot,
timg mim cudi gid vo 6n trudéc mat nguoi khdc. Cé
ting tin rang chi can duoc yéu, duoc céng nhdn,
Lap trinh m...
Biét on

Ghi chu cho nguai doc
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bén Tai Sinh

1. Cau chuyén cia mét cé gai tung lac 16i

C6 mot thoi, tAm hén nhu mot to gidy trang bi nhau nat. Méi
ngay tréi qua la mot chudi nhitng cau hoi khong 16i dap: “Minh
la ai?”, “Minh séng dé lam gi?”, “Tai sao du c6 gang dén may
van thay tréng réng?”. C6 géi ay tung yéu dudi, tung khdc
trong dém vi cam thay minh khong du tot, ting mim cuoi gia
v 6n truéc mat nguoi khac. Co6 tung tin rang chi can duoc
yéu, duwoc céng nhén, moi ndi dau sé bién mat. Nhung cang
tim kiém bén ngoai, c6 cang lac sdu vao bén trong chinh minh
- noi nhitng vét thuwong tudi tho van am i, noi dira tré bén trong
van ngo6i khéc trong béng téi. Mot ngay, trong con mét moi, cod
cam but va bat dau vé. Khéng phai vé dé dep, ma vé dé thé.
Mobi nét vé la mot hoi thd, mbéi duwong cong la mot tiéng noi
tham kin. C6 khong biét minh dang vé gi, chi biét rang ban tay
dang dan dat trdi tim. Va réi, diéu ky diéu xay ra - nhitng hinh
vé ay bat dau ké lai cAu chuyén cla chinh cd, cAu chuyén ma
ly tri d& quén, nhung v6 thitc van nhé. Tir d6, hanh trinh “Bat
mi nhiing hinh vé trong vo thitc” bat dau - hanh trinh cla sw
tré vé, cua chita lanh, cua viéc nhin thdy chinh minh qua
nhitng nét vé tudng chung vo nghia.

2. Hinh vé - ngon ngir cua vo thuc

V6 thitrc 1a phan sau thdm nhét trong tdm tri - noi lvu giit ky
rc, cdm xuc, va nhiimg ton thuwong ma y thitc khéng thé cham
t6i. Khi ta ndi, ly tri ki€ém soét ting tir. Nhung khi ta vé, ban
tay tré thanh cau néi gitra v thirc va hién tai. Moi hinh vé, méi
mau sac, moi duong nét déu mang théng diép. Mot vong tron
c6 thé la khat khao duoc bao boc. M6t duong gap khic c6 thé
la nbi so bi tén thuwong. Mot madng mau téi cd thé 1a ky tc bi
chon vui. Khi vé trong trang thai tha 16ng, khéng suy nghi, vo
thirc bat dau “néi”. N6 ké vé nhiing diéu chua ting duoc noéi
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ra, vé nhiing cdm xdc bi kim nén, vé dira tré bén trong dang
cho duoc lang nghe. Vé khong can ky nang, khéng can khuon
mau. Chi can thanh that véi cdm xtc. Khi dy, moi hinh vé tré
thanh tdm guwong phan chiéu linh hon.

3. Cach thuc hanh “vé trong vo thuc”

Budc 1: Chuan bi khéng gian

Chon mot noi yén tinh, cé dnh sédng diu. Chuén bi gidy trang,
but mau, hoac co vé. Khdong can dung cu dat tién - chi can
nhiing gi khién ban than cam thay thodi mai.

Buédc 2: Tha Iéng co thé

Ng6i xuéng, nham mat, hit sdu ba lan. Cam nhén hoi thd di

vao va di ra. Hay néi tham: “Ta cho phép ban than duoc thé
hién, khong phén xét, khong kiém soat.”

Budc 3: Pé ban tay dan dat

Cam but va bat dau vé. Khéng can nghi xem sé vé gi. Hay dé
ban tay tw di chuyén. C6 thé la nhitng duong cong, nhiing nét
x0dy, nhitng mang mau ngau nhién. Néu cam thdy mudn daéi
mau, hdy d6i. Néu muén ding lai, hdy dung. Moi thir déu
dung.

Budc 4: Quan sat sau khi vé

Khi hoan thanh, nhin bic vé nhu nhin mot
nguoi ban. Hoi:

* “Bilc vé nay dang néi gi vdi ta?”

e “Cam xuc nao xuat hién khi ta nhin n6?”

e “C6 phan nao trong ta dang duoc boc 16 qua hinh dnh nay?”

Khéng can cé gang phan tich. Chi can cam nhén.

Budc 5: Viét lai cam nhén
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Sau khi quan sat, viét ra nhimng gi cdm nhan dugc. C6 thé la
mot cau, mot doan, hodc chi la vai tir khda. Viéc viét giup két
ndi gitra vo thitc va y thirc, gitp ta hi€u sdu hon théng diép an
sau hinh vé.

4. Bai tap “Doi thoai véi hinh vé”

Sau khi vé, hay tuong tugng burc vé la mét sinh
thé séng. Héi né:

e “Nguoi dén tir dau?”

e “Nguoi muén néi gi véi ta?”

» “Nguoi dang mang cam xuc nao?” Roi viét lai cau tra 1oi dau
tién xudt hién trong tdm tri. Pung nghi ngo - dé chinh la tiéng
no6i ctia vo thirc.

Vi du:

« M6t birc vé& toan mau dé cé thé tra 10i: “Ta la con gidn ma
nguoi tung kim nén.”

+ M6t birc vé véi nhitng vong tron lap lai cé thé néi: “Ta la noi
so bi bo roi.” Khi déi thoai, ta khéng con la nguoi quan sat,
ma trd thanh nguoi lang nghe. Va chinh trong sy lang nghe
dy, qua trinh chira lanh bat dau.

5. Hanh trinh chira lanh qua hinh vé

Moi bitc vé la mO6t manh ghép cua tdm hon. Khi ghép ching
lai, ta nhin thdy toan canh cua chinh minh - ca &nh séng lan
bong toi. Khi ¢6 gdi dy nhin lai nhitng bitc vé dau tién, co thay
toan mau den, nhitng duwong gdp khic, nhitng hinh nguoi nho
bé gitta khodng tréng. C6 nhan ra dé chinh la hinh anh cua
dira tré bén trong - cd bé tung s¢ héi, tung bi bo roi, tung
khong ddm néi ra cadm xuc that. Nhung khi ti€p tuc vé, mau
sac dan thay d6i. Xudt hién nhiing mang xanh, vang, hong.
Nhimng duong cong mém mai hon, nhiing hinh tron 16n hon. Co
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nhén ra: khi dita tré bén trong duoc lang nghe, né bat dau né
hoa. V& trd thanh nghi thirc chita lanh. Mo6i 1an vé la mot lan
c6 0m 1ay chinh minh, mét 1an c6 néi véi dira tré ay: “Con duoc
phép cam thdy. Con duoc phép song.”

6. Bai tap “Vé dua tré bén trong”

Budc 1: Hinh dung

Nhdm mat, hit sdu. Hay tudng twong dira tré bén trong dang
ngdi & mot noi nao dé - c6 thé la géc phong, céng vién, hay
trong ky trc.

Budc 2: Vé hinh anh ay

MG mat va vé lai hinh anh dia tré ay. Khong can dep, chi can
that. V& khu6én mat, &nh mat, tw thé.

Budc 3: Quan sat

Nhin buc vé va hai:

e “Con dang cam thay thé nao?”

» “Con can gi ¢ ta?”

 “Ta c6 thé lam gi d€ con cam thdy an toan hon?”

Budc 4: Viét lai loi hta

Viét mot 14 thw ngan cho dira tré ay: “Ta xin 16i vi d& bo quén
con. Ta bié€t con tung s¢ héi, tung cé6 don. Nhung gio day, ta da
& day. Ta sé bao vé con, yéu con, va cho con dwgc séng that.”
Khi viét xong, dat tay 1én tim, hit sdu, va cdm nhéan nang luong
yéu thuong lan tda.

7. Bai tap “Vé nang lugng cua cam xuc”

Khi cam thdy buén, gidn, hoac lo lang, thay vi c6 gang kim
nén, hidy vé cam xuc ay.

e Néu buodn, hdy chon mau xanh hoac xam.
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e Néu gian, hay chon mau doé hoac cam.

e Néu so, hdy chon mau den hoac tim. Vé cho dén khi cam thay
nhe hon. Sau d6, nhin lai bic vé va héi: “Cam xic nay muén
ta hoc diéu gi?” Viéc vé cam xuc gitup nang luwong duoc giai
phoéng thay vi bi kim nén. Khi nang luwong duoc giai phéng,
tdm hon trd nén nhe nhang va sang to.

8. Khi hinh vé tré thanh tam guong cua linh
hon

Sau nhiéu thang thuc hanh, cé gai &y nhan ra rang moi bic vé
la mot tdm guwong. Khi ¢6 vui, hinh vé sang. Khi c¢6 bu6n, hinh
vé toi. Khi c6 yéu, hinh vé& mém mai. Khi ¢6 s¢, hinh vé cing
nhac. Cé khéng con s¢ nhitng bttc vé téi mau, vi hiéu rang dé
chi la phan boéng téi dang duoc nhin thay. Va khi &nh sang cta
nhén thirc chi€u vao, béng tdi tan bién. C6 hoc duoc rang:
chita lanh khéng phai la x6a bd bong t6i, ma la 6m tron nd
bang anh sdng cua yéu thuong.

9. Bai tap “Vé anh sang cua chinh minh”

Budc 1: Hit sau va tudng tuong anh sang trong
tim

Nham mat, hit sdu, twéng twong trong tim cé mét ngon lira
nho. Moi hoi thé la mot 1an ngon 1ra dy 16n hon.

Budc 2: Vé anh sang ay

M@ mat va vé ngon lra, hoac bat ky hinh anh nao twong trung
cho 4nh séang bén trong. C6 thé la mat troi, béng hoa, hay mot
vong tron vang ruc.

Budc 3: Viét thong diép

Duéi bttc vé, viét mot cau khang dinh: “Anh séng trong ta luén
ton tai, du ngoai kia la béng t6i.” Day la cach ciing c6 niém tin
vao sttc manh nodi tdm - ngudén ndng lwong giup ta vuot qua
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moi thtr thach.

10. Thong diép chira lanh

“Bat mi nhiing hinh vé trong vo thirc” khoéng chi la hanh trinh

nghé thuét, ma la hanh trinh tré vé véi chinh minh. Khi ta dédm

cam but va dé ban tay néi thay trai tim, ta dang mé& cénh ctra

dén thé gidi bén trong

- noi dira tré ting bi tén thuwong, noi nhimg ky tc tung bi lang
quén, noi 4nh sdng van luén

ch¢ duwoc nhin thdy. C6 gdi tung yéu dudi, ting mat phuong

huéng, gi¢ da hiéu rang:

« M6i vét thuwong la mét bic tranh chwa hoan thién.

e Moi giot nwéc mat la mot nét vé clia su trudng thanh.

e Moi lan vé la mét 1an tai sinh.

Bai tap két néi cudi cung:

Trudc khi di ngt, hdy mé s6, vé mot hinh bat ky - khong can

nghi, khong can dep. Sau d6, dat tay 1én tim va noéi: “Ta thay

con. Ta nghe con. Ta yéu con.” Khi dy, bitc vé khoéng con la

muc va gidy, ma tré thanh nghi thirc thiéng liéng - noi tdm hon

duoc gidi phong, noi dira tré bén trong dugc 6m tron, noi con

nguoi tré vé véi chinh minh - trong binh an, yéu thwong va dnh

sang.
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TRANG THUC HANH

Viét lai cdm nhan sau khi doc chuong nay.
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DUNG LAI & HiT THG

Co6 moét thoi, cé gdi dy khong dam nhin vao guong.

Moi sdng, khi dnh sdng chiéu 1én khuén mat, cé
chi thdy mot nguoi xa la - déi mat mét mdi, nu
cuoi guong gao, va mét linh hon nhw dd lac mat
chinh minh. C6 tung la nguoi manh mé, tung tin
rang chi cdn cé gdng, moi thir sé én. Nhung roi,
nhiing ton thuong, nhitng thdt bai, nhitng moi
quan hé khéng tron ven khién c6 dan danh mat
niémt...

Ghi chu cho nguai doc
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1. Cau chuyén cua c6 gai trng mat phuong
huéng

C6 mot thoi, cd gai dy khéong dam nhin vao guwong. Moi sang,
khi 4nh séng chiéu 1én khuon mat, cé chi thay mot nguoi xa la
- d6i mat mét mai, nu cudi guwong gao, va mot linh hén nhw da
lac mat chinh minh. C6 ting la nguoi manh mé, tung tin rang
chi can c6 gang, moi thir sé 6n. Nhung roéi, nhitng tén thuwong,
nhiing that bai, nhiing moi quan hé khong tron ven khién co
dan danh mat niém tin. C6 séng nhw mot cai bong - lam viéc,
cuoi néi, nhung bén trong la khoadng tréng. Cé s¢ doi dién véi
chinh minh, s¢ nhin thdy nhiing phan yéu dudi, s¢ phai thira
nhén rang minh dang dau. Mot ngay, trong khoanh khac tuyét
vong, c6 dung truéc guong. Khong phai dé trang diém, ma chi
dé€ nhin. Lan dau tién sau nhiéu ndm, c6 nhin sdu vao do6i mat
minh - va nhén ra c6 mét dia tré dang nhin lai, d6i mat uét,
run ray, nhw dang cho duwoc 6m. Khoanh khac dy, cd bat khoc.
Khong phai vi buén, ma vi nhan ra: bay lau nay, cd chua tung
that sy nhin thay chinh minh. Tr d6, c6 bat dau hanh trinh
chita lanh bang “phuwong phap soi gwong” - mot hanh trinh
khong chi dé nhin thdy khuén mat, ma dé nhin thay linh hén.

2. Soi guong - nghi thirc cta su that va yéu
thuong

Soi guwong khéng chi la hanh déng nhin vao hinh dnh phan
chi€u, ma la nghi thirc két ndi véi ban thé sau nhat. Khi ta
nhin vao guong véi sy hién dién, ta khéng chi thay khuén mat,
ma thay ca nhitng cam xuc, ky trc, va niém tin dang &n sdu bén
trong. Guong khong néi déi. N6 phan chiéu trung thuc moi thi
- ¢4 4nh séng lan béng téi. Va chinh vi thé, guong tré thanh
canh ctra dan vao vo thic. Khi ta ddm nhin vao d6i mat minh,
ta dang nhin vao linh hon. Khi ta ddm néi 10i yéu thuong vé6i
chinh minh, ta dang chita lanh da tré bén trong - dita tré tung
bi bé quén, ting khao khat duoc cong nhan. Phuong phéap soi
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guong la nghé thuét do6i dién va 6m tron ban than - khéng
phén xét, khong trén tranh, chi don gian la nhin, thau hiéu, va
yéu.

3. Cach thuc hanh phuong phap soi guong
Budc 1: Chuan bi khéng gian

Chon mot chiéc guong du 16n dé nhin thay khu6én mat ré rang.
Dat guong & noi yén tinh, c6 anh sang diu. Tat dién thoai, tam
roi khéi moi phién nhiéu. Chuén bi mot cady nén hoac mot chén
nuéc - biéu twong ctia 4nh sang va sy trong lanh.

Budc 2: Tha Iéong va hién dién

Ng6i hodc ding thoai mai truéc guong. Hit sdu ba lan. Cam
nhén hoi thé di vao va di ra. Hay d€ moi suy nghi lang xuéng.
Nhin vao déi mat minh - khéng phai dé€ danh gi4, ma dé€ nhin
that sau.

Budc 3: Nhin vao déi mat - cira sé cua linh hén
Gilr 4nh nhin trong im lang khodng 2-3 phut. Ban dau cé thé
thdy nguong, tham chi khé chiu. C6 thé nuwdc mat sé roi. Pung

ngan lai. Hay d€ moi cam xic duoc troi qua. Moéi giot nudc mat
la mot 16p vo dang tan di.

Budc 4: NGi chuyén véi chinh minh
Khi cam thay san sang, hay noéi v6i hinh anh trong guwong nhw

noéi véi mot nguoi ban than. C6 thé bat dau bang nhimmg cau
don gian:

“Xin chao, ta da lau khong gap.”

“Ta xin 16i vi da bé quén nguoi qué 1lau.”

“Ta yéu nguoi, du nguoi c6 mét mai, yéu dudi hay tén
thuwong.” N6i cham réai, thanh that. Moéi 10i néi la mot dong
nang lwong chita lanh.
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Budc 5: Két néi véi dua tré bén trong

Nhin sdu hon vao déi mat, twéng tuwong dira tré bén trong dang
dimg d6 - cé thé la hinh anh cua chinh minh ndm 5 tuéi, 10
tudi, hay 15 tudi. Hay ndéi véi né: “Con oi, ta thay con réi. Con
khong can phai manh mé nita. Con duwoc phép khoc, dugc phép
yéu dudi. Ta sé & day, luén luén.” CAm nhén nang lwong am ap
lan tda tir tim dén doi mat.

Budc 6: Két thic bang long biét on

Khi hoan thanh, dat tay 1én tim va néi: “Cam on vi ta dd diing
cam nhin thay chinh minh.” Thap nén hoac uéng mdét ngum
nuwéc, nhw mot nghi thitc khép lai.

4. Bai tap chiém nghiém sau khi soi guong

Sau moi budi soi guong, hay viét lai cdm nhén
trong so:

1. Khi nhin vao guong, cdm xuc dau tién xuat
hién la gi?

2. C6 phan nao trong ta khién ta muon tranh
né khéng?

3. bua tré bén trong da néi gi?

4. Ta da noi gi véi chinh minh?

Viét bang tay, khong chinh stra. M6i dong chir 1a mot budc két
nodi sdu hon véi nodi tam.

5. Khi guong tré thanh tam guong cua linh hén

Ban dau, c6 gai ay chi thdy khuén mat mét médi. Nhung sau
nhiéu ngay thuc hanh, co6 bat dau thdy khac. P6i mat khéng
con budn, ma sang hon. Nu cuoi khéng con guong, ma diu
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dang. C6 nhan ra rang, guong khéng thay déi - chinh c6 da

thay d6i. Méi lan soi guong, cb lai nhin thdy mot phan khéac

ciia minh - phan tung bi tén thwong, phan timng bi quén lang,

phan tung khao khat duwgc yéu. Va khi ¢c6 6m tron tat ca, co trd

nén toan ven. C6 hiéu rang:

e Khi ta ddm nhin vao chinh minh, ta khong con s¢ thé giéi.

« Khi ta ddm yéu chinh minh, ta khéng con can ai khac dé
chiing minh gid tri.

 Khi ta ddm khdc trudc guong, ta dang rira sach linh hon.

6. Bai tap “Soi guong chira lanh dua tré bén

trong”

Budc 1: Chuan bi

bat trudéc guong moét tam anh thoi tho d&u. Nhin vao anh, roi

nhin vao guong.

Budc 2: Két noi

Hay tuwéng tuwong dia tré trong anh dang song trong guong.

Nhin vao do6i mat né va néi: “Con oi, ta xin 16i vi da dé con chiu

dung mot minh. Ta biét con tung so¢ hai, tuing c6 don. Nhung

gio day, ta da & day. Con khong con mét minh nira.”

Budc 3: Om lay bang anh nhin

Khéng can cham, chi can nhin. Hay d€ 4nh mat trd thanh vong

tay. Cdm nhén nang luwong yéu thuwong lan toa.

Budc 4: Viét lai 16i hata

Sau khi két thuc, viét moét 14 thu ngan cho dira tré dy: “Ta htta

sé khoéng bao gi¢ bd roi con nita. Ta sé lang nghe con méi

ngay. Ta sé dé con duoc vui, duoc choi, dugc séng.” Pat 14 thuw
bén canh guwong nhw mét 1oi nhac nha.
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7. Bai tap “Soi guong budi sang va budi toi”
Budi sang
Khi thitc day, dimg trudéc guwong, nhin vao mat minh va noi:

“Ho6ém nay, ta chon yéu thwong. Ta chon binh an. Ta chon séng
that.”

Budi toi

Trude khi ngu, soi guwong va noéi: “Cam on vi hom nay ta dé c6
gang. Du c6 sai, ta van ximg dang dwgc yéu.” Nhimg 16i néi
nay dan tré thanh mé nang lwong méi trong tiém thic, giap
tdm hon duoc nudi dwéng moi ngay.

8. Khi soi guong tré thanh hanh trinh thuc tinh

Sau nhiéu théng, c6 gdi ay khong con s¢ guong nira. M6i lan

soi guwong, c6 thdy mot ngudi ban - nguoi hi€u co, yéu co, va

ludén & dé. C6 nhéan ra rang, guwong khong chi phan chiéu hinh

anh, ma phan chiéu tan s6 nang lwong. Khi tdm hoén binh an,

guong sang. Khi tdm hon roi loan, gwong mo. Cé6 hoc duoc

rang:

* Soi guwong la cdch nhanh nhat d€ nhéan biét trang théi noi
tam.

» M6i 4nh nhin 1a mét co hoi dé tré vé.

« Moi 10i néi yéu thuwong la moét liéu thudc chira lanh.

9. Bai tap nang cao - “Soi guong trong im
Iéngll

Budc 1: Ngoi truéc guong trong béng téi, chi
c6 anh nén.

Budc 2: Nhin vao déi mat minh trong im lang
10 phut.

271108



Khong noéi, khéng suy nghi, chi nhin. Ban dau, khuén mat cé
thé thay déi - c6 thé thdy hinh anh khéc, cé thé thdy nudc mat,
c6 thé thdy anh sdng. Pung s¢. D6 la vo thirc dang duwgc maé ra.

Budc 3: Sau khi két thuc, dat tay Ién tim va
noi:

“Ta thay linh hon cua ta. Ta bi€t on vi dugc s6ng.” Day la bai
tap gitp két néi sdu vdi tang tdm linh - noi linh héon duoc soi
sang béi chinh 4nh nhin ctia minh.

10. Thong diép chira lanh

Phuong phép soi guwong khong chi la ki thuat, ma la nghi thirc

thiéng liéng cua sw trd vé. Khi ta ddm nhin vao chinh minh, ta

dang néi voi vil tru rang: “Ta san sang yéu thuwong.” Khi ta

ddm khéc trudéc guong, ta dang rira sach nhiing 16p bui cta

quéa khtr. Khi ta ddm mim cwoi v6i chinh minh, ta dang trao

cho dira tré bén trong mon qua 16n nhét - sy cong nhén va tinh

yéu vO6 diéu kién. CO gdi tung yéu dudi, ting mat phuong

huéng, gio da hi€u rang:

» Khong ai c6 thé ciru minh ngoai chinh minh.

¢ Khong cé tdm guwong nao phan chiéu dep hon linh hon da
duoc chira lanh.

* Va khong c6 hanh trinh nao thiéng liéng hon hanh trinh nhin
thay chinh minh.

Bai tap két néi cudi cung:

Truéc khi di ng, soi guwong, nhin vao mat minh va néi: “Ta yéu

con. Con an toan réi. Con dugc phép soéng, dugc phép vui,

duoc phép la chinh con.” Hit sdu, mim cwoi, va cdm nhén nang

lwong yéu thuwong lan tda khap co thé. Khi dy, guong khong

con la vat phan chi€u, ma tré thanh céanh ctra dan vé ngéi nha

cua linh hén - noi dia tré bén trong dwgc Om tron, noi con

nguoi tré vé véi chinh minh trong binh an, tw do va dnh sang.
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Viét lai cdm nhan sau khi doc chuong nay.
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DUNG LAI & HiT THG

Co6 mét thoi, cé gdi dy song nhw mot chiéc 1a troi
gitta dong doi. Moéi sdng thitc ddy, c6 khéng biét
minh dang séng vi diéu gi. C6 lam viéc, cuoi noi,
c6 gang t6é ra manh mé, nhung bén trong la mot
khodng tréng ménh méng. C6 tung hoi: “Tai sao
minh lai thdy mét dén thé?”, “Tai sao du co tat cd,
van thdy cé don?”. Cé timg yéu dubi dén mirc chi
can mot 1oi néi vo tinh cling khién nudc ...

Ghi chu cho nguai doc
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1. Cau chuyén cua c6 gai trng mat phuong
huéng

C6 mot thoi, cd gai 4y séng nhw mot chiéc 14 tréi gitra dong
doi. Mo6i sang thirc day, c6 khong biét minh dang séng vi diéu
gi. C6 lam viéc, cuoi nodi, c6 gang td ra manh mé, nhung bén
trong la mot khodng tréng ménh mong. C6 tung hédi: “Tai sao
minh lai thdy mét dén thé?”, “Tai sao du co tat ca, van thay co
don?”. Co tung yéu dudbi dén mirc chi can mét 10i ndi vo tinh
cling khién nwéc mat roi. Coé tung chay trén khéi chinh minh,
so phai d6i dién véi nhitng cau hédi that sy. Bdi vi ¢6 biét, néu
dung lai va hédi, cd6 sé phai nhin thdy nhiing phan sau nhat -
nhiing tén thwong, nhing néi so, nhitng ky ttc ma c6 da chon
gidu. Nhung roi, trong mot dém dai, khi khong con ai bén
canh, c6 ngoi xudng, cam but va viét ra cau hoi dau tién: “Ta
la ai?” Céu hoi &y mé ra mot canh ctra. T d6, ¢6 bat dau hanh
trinh ty dat cdu hdi cho ban than - hanh trinh khéng tim cau
tra 101 bén ngoai, ma tim trong chinh trai tim minh.

2. Suc manh cua viéc tu dat cau hai

Tw dat cau héi la nghé thuat doi thoai vdi linh hon. Khi ta hoi,
ta dang moi goi sw that xuat hién. Khi ta dam hoi, ta dang
diing cAm nhin vao bén trong. Nhitng cau hdi ding cé thé thay
ddi ca cudc doi. Béi vi cau héi 1a chia khéa mé ra nhéan thitec.
Cau héi khéng chi gitup ta hi€u minh hon, ma con giup ta chira
lanh dia tré bén trong - phan van dang ch¢ duoc lang nghe.
Co géi ay nhén ra rang, suét bao nam qua, cd chi séng theo
cau hoi clia nguoi khéc:

“Khi nao con lay chong?”

“Khi nao con thanh cong?”

“Khi nao con khién nguoi khéc hai long?” Nhung chwa bao gio
c6 héi:

“Diéu gi khién ta that sy hanh phac?”
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* “Ta c6 dang s6ng ding véi trai tim minh khéng?”

» “Ptra tré bén trong ta dang can gi?” Khi c6 bat dau hoi, moi
thi thay d6i. C6 khong con tim ki€m cau tra 10i tir thé gidi,
ma tr chinh sy tinh lang bén trong.

3. Cach thuc hanh “tu dat cau hoi cho ban

than”

Budc 1: Tao khong gian tinh lang

Chon moét noi yén tinh, cé thé la géc phong, ban cong, hoac
duéi 4nh nén. Chudn bi mot cuén sé va cay but. Hit sau ba 1an,
cadm nhan hoi thd di vao va di ra. Hay dé tam tri lang xudng,
chi con lai su hién dién.

Budc 2: Viét ra cau héi dau tién

Khéng can suy nghi qué nhiéu. Hay viét ra cau hoi dau tién

xudt hién trong tam tri. C6 thé la:

e “Ta dang cdm thay gi?”

e “Tai sao ta lai buén?”

e “Ta dang tron tranh diéu gi?” Dung cé tim cau tra 1oi ngay.
Chi can hai.

Budc 3: Viét ra moi diéu xuat hién

Sau khi hoéi, hay viét ra bat cir diéu gi xudt hién trong dau - du

la hinh anh, cam xuc, hay ky trc. Pung phéan xét, dung chinh

stra. Day la cach dé€ vo thitc duwoc md ra. Khi ta viét, nhilmg
phan sdu nhat trong tdm hon bat dau 1én tiéng.

Buédc 4: Lang nghe bang trai tim

Poc lai nhitng gi da viét. CAm nhan thay vi
phan tich. HJéi tiép:

e “Phan nao trong ta dang noi diéu nay?”
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 “Cé phai dra tré bén trong dang 1én tiéng khong?” Khi lang M§ dau
nghe bang trdi tim, ta sé nhén ra giong ndi cua dira tré ay -
nhe nhang, run ray, nhung chan that.

Budc 5: Tra 16i bang yéu thuong Gjong
Khi cdu trd 1oi xuat hién, dung phén xét. Hay noéi véi chinh
minh: “Ta hiéu réi. Ta & day. Ta s& khong bo roi con nita.” Pay
la khoanh khac chita lanh - khi ta tré thanh nguoi cha, nguoi

N 2 , N ChirT
me, nguoi ban cua chinh minh.

4. Bai tap “Pat cau hdi cho dua tré bén trong”

Budc 1: Hinh dung Thang duc

Nham mat, hit sdu. Hay tuéng tuwong dia tré bén trong dang

ngoi trudec mat - ¢6 thé 1a hinh dnh cta chinh minh nam 6 tudi,

10 tudi, hay 15 tudi. e
Lap trinh

Budc 2: Hoi

Nhin vao mat né va hoi:

e “Con dang cam thay thé nao?” e

 “Con c6 dang s¢ diéu gi khong?”

e “Con can ta lam gi cho con?”

Budc 3: Lang nghe

Plimg c6 gang nghe bang tai, ma bang cdm nhan. C6 thé dtra
tré ay khong noi, nhung ta sé cam nhan dwoc nang luong - ¢
thé 1a buodn, gian, hoac c6 don.

Budc 4: Viét lai cudc doi thoai

M@ mat, viét lai nhitng gl vira cdm nhén. Viét nhu thé dang ghi
lai cudc tro chuyén gitta hai nguoi.

Vi du:
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* Dita tré: “Con s¢ bi bo roi.”
+ Ta: “Ta hiéu. Nhung gio day, ta sé khong roi di nita.” M6i lan
viét la mot 1an két noi sau hon.

5. Nhitng cau hoi gitup soi sang tam thuc

Duéi day la nhitng cau hoéi cd gdi dy da tung viét trong hanh

trinh chita lanh. Mdi ciu hoi 1a mot cdnh clra m& ra nhan thirc

maoi:

Vé ban than

e Ta la ai khi khong con vai tro, danh xung, hay ky vong cta
nguoi khac?

e Diéu gi khién ta cam thay sé6ng dong nhat?

e Néu khong so¢ bi phan xét, ta sé lam gi ngay bay gio?

Vé cam xuc

e Cam xuc nay dén tir hién tai hay tir qua kh?

e Ta dang c6 gang che gidu diéu gi?

e Cam xdc nay muodn day ta bai hoc gi?

Vé tinh yéu

 Ta c6 dang yéu théat long hay dang tim kiém sy céng nhan?

e Ta c6 dang yéu nguoi khéc bang nodi so bi bo roi khong?

 Tinh yéu ma ta mong mudn that sy trong nhw thé nao?

Vé dira tré bén trong

e Khi con nhd, ta tung can diéu gi ma khong duoc dap lai?

» Ta c6 dang lap lai mo6 thitc cii ctua tudi tho trong hién tai
khong?

 Lam thé nao dé€ ta co thé khién dira tré dy cam thdy an toan
hém nay? Méi cau hoi khéng can cau tra 1oi ngay. Hay dé
ching s6ng trong tam tri, dé v6 thitc tw thi tham cau tra 1oi
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khi ta san sang.

6. Bai tap “21 ngay tu héi - tu hi€u - tu chira
lanh”

Céch thuc hién

¢ M6i ngay, chon mot cau hoi.

 Viét ra cAu tra loi dau tién xudt hién.

e Khong chinh stta, khong phan xét.

e Cu6i moi tuan, doc lai va ghi chd diéu minh nhén ra.

Vi du:

Ngay 1: “Ta dang cam thdy gi?” — “Ta thay mét, thay co don,
nhung cling thdy nhe nhoém khi dugc viét ra.” Ngay 7: “Ta
dang can diéu gi nhat lic nay?” — “Ta can dwgc nghi ngoi,
duwoc 6m, dwoc tin rang minh du tot.” Ngay 21: “Ta da hoc
dwoc gi tir chinh minh?” — “Ta nhén ra rang, ta khong can
phai hoan hdo dé duoc yéu.” Sau 21 ngay, cd gai dy nhan ra
rang, moi cau hdi la mot budc tréd vé. Co khong con s¢ im lang,
khong con s¢ c¢6 don, vi trong im lang &y, c6 tim thay chinh
minh.

7. Khi cau hdéi tré thanh anh sang dan duong
Ban dau, c6 dat cau hdéi dé tim cau tra 1oi. Nhung dan dan, co
nhan ra: cdu hoi chinh la ciu tra 1oi. Béi vi khi ta héi, ta da bat
dau nhin thay. Khi ta nhin thdy, ta da bat dau hiéu. Va khi ta
hiéu, ta da bat dau chita lanh. C6 khong con hoi “Tai sao ta lai
dau?”, ma hdi “N6i dau nay muén day ta diéu gi?”. Khéng con
héi “Khi nao ta méi hanh phtc?”, ma hoéi “Ta cé thé tao ra
hanh phic ngay bay gio bang cach nao?”. C6 nhén ra rang,
moi ciu héi déu dan vé mot noi - trai tim.

8. Bai tap nang cao - “Pat cau hoi trong
guong”
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Budc 1: Pung trudc guong

Nhin vao d6i mat minh.

Budc 2: Hoi
» “Nguoi that sy 6n ch?”
» “Nguoi dang can gi tir ta?”

* “Nguoi c6 tha th cho ta khéng?”

Budc 3: Tra 16i bang anh nhin

Khong can néi ra. Chi can nhin sdu va cam nhan. C6 thé nudc

mat sé roi. Hay dé ching roi. Pay la cach két néi gitra y thirc

va linh hon, gitta nguoi trudng thanh va dira tré bén trong.

9. Khi tu hadi tré thanh nghi thuc chira lanh

Sau nhiéu thang, c6 gai ay khéng con s¢ nhitng cau hoi nira.

C6 hiéu rang, méi cau hoi la mot ngon dén soi sdng béng toi

trong tdm hon. C6 hoc duoc rang:

e Khi ta dam hdéi, ta dang diing cam.

e Khi ta ddm tra 1oi that, ta dang tw do.

 Khi ta ddm lang nghe, ta dang yéu thwong. C6 khéng con tim
kiém cau tra 1oi tr nguoi khéc, vi ¢6 da trd thanh nguoi ban
dong hanh cta chinh minh.

10. Thong diép chira lanh

Tw dat cdu hoi cho ban thdn khong phdi la nghi ngo, ma la
hanh dong yéu thwong sdu sac nhat. Boi chi khi ta hoi, ta méi
that sy lang nghe. Dira tré bén trong khéng can ta phai manh
meé, chi can ta hodi: “Con oi, con cé én khéng?” Va khi ta hoi
bang trai tim, dra tré ay sé mim cuoi, vi cudi cung, né da duoc
thdy, duoc nghe, duoc yéu.

Bai tap két néi cudi cung:
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Truéc khi di ngt, dat tay 1én tim va héi: “HOm nay, ta da that
sw s6ng voi trai tim minh chwa?” Hit sdu, mim cwoi, va néi:
“Du céu tra 10i la gi, ta van yéu chinh minh.” Khi dy, cau héi
khéng con la sy tim kiém, ma trd thanh dnh sang dan duong -
dua ta tré vé véi chinh minh, trong binh an, yéu thwong va tw
do.
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TRANG THUC HANH

Viét lai cdm nhan sau khi doc chuong nay.

Guon - A A= n
o Piéu t6i nhan ra:
e
s
Cam xuc néi bat
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Chuong 4 - Bi An So Pé6 Chir T
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DUNG LAI & HiT THG

C6 mét thoi, ¢ gdi dy séng trong mau thuan. Mot
nita trong c6 muén manh mé, ly tri, kiém sodt moi
thit; ntra con lai chi muén duoc yéu, duoc khac,
duoc yéu dudi nhw mét dia tré. Co cé gang séng
theo ky vong ctia nguoi khdc, ¢6 gang lam “ding”,
cO gang tré thanh nguoi ma ai ciing yéu quy.
Nhung cang co, c6 cang thdy minh lac 16i. C6 lam
viéc cham chi, dat duoc nhiéu diéu, nhung moi ...

Ghi chu cho nguai doc
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1. Cau chuyén cua c6 gai trng mat phuong
huéng

C6 mot thoi, ¢6 gai dy séng trong mau thuan. Mot nira trong
c6 muén manh mé, ly tri, kiém soat moi thi; ntra con lai chi
muon dugc yéu, duoc khéc, duwoc yéu dudi nhw mot dira tré. Co
c6 gang soéng theo ky vong cua nguoi khéc, cd gang lam
“dung”, c6 gang tré thanh nguoi ma ai cling yéu quy. Nhung
cang cd, ¢6 cang thdy minh lac 16i. C6 lam viéc cham chi, dat
dwoc nhiéu diéu, nhung moi khi dém xuéng, c6 lai thdy trong
réong. C6 khong hi€u vi sao minh luén cam thay thiéu, du c6 da
moi th. Co6 khéng biét rang, tdm hén cd dang bi chia doi -
gitra phan ly tri muén kiém sodt va phan cam xuc dang khao
khat dwoc tw do. MOt ngay, trong mot budi tri liéu tam ly,
nguoi huéng dan dua cho c¢6 mét to gidy trang va noéi: “Hay vé
mot chir T.” C6 ngac nhién, nhung van lam theo. “Bén tréi la
trai tim, bén phai la ly tri. Hay viét ra nhiing diéu ma hai phan
nay dang néi v6i nhau.” C6 bat dau viét. Va roi, diéu ky diéu
xay ra - nhiitng dong chit twdng chung don gidn ay dd mad ra
mot canh clra sdu thdm trong tdm hén. C6 nhan ra rang, chit T
ay chinh la ban d6 ctia chinh minh - noi ly tri va cam xuc gap
nhau, noi di&a tré bén trong dwoc lang nghe, noi c¢6 hoc cach
hoa hop thay vi ddu tranh. Tt dé, c6 goi né la “So dé chir T cua
tdm thirc” - cong cu giup c6 chira lanh, hi€u minh, va tim lai sy
can bang da mat.

2. So do chir T la gi?

So do6 chir T 1a mot phwong phép tw nhén thirc va chita lanh noi

tam thong qua viéc phan tach va d6i thoai gitra hai phan trong

con nguoi:

e Bén trai: Trai tim - cdm xuc, truc giac, dira tré bén trong.

 Bén phai: Ly tri - logic, kiém soat, nguoi trudng thanh. Khi hai
phan nay khong giao tiép, ta song trong mau thuan: trai tim
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muon mot dang, ly tri kéo mdt néo. Nhung khi ta cho phép
chung déi thoai, ta bat dau hi€u minh, chdp nhan minh, va tir
do, chira lanh. So d6 chir T khéng chi la mot bai tap viét, ma
la nghi thirc két néi gitra hai thé gidi bén trong - noi ta hoc
céach lang nghe thay vi phan xét, cAm nhén thay vi ki€m soat.

3. Cach thuc hanh so dé chir T

Budc 1: Chuan bi

Chuédn bi mot to gidy trang, ké moét duong doc & gitra, tao

thanh hinh chit T.

e Bén trdi ghi: Trai tim (Cam xuc)

 Bén phai ghi: Ly tri (Suy nghi) Hit sdu ba lan, tha l16ng co thé,
va cho phép ban than dwoc thanh that.

Budc 2: Viét ra cam xuc

Bat dau véi bén trdi - phan tri tim. Viét ra nhiing gi dang cam

thdy, khong can chinh stra:

e “Ta thdy buoén.”

e “Ta thay c6 don.”

* “Ta s¢ bi bo roi.”

e “Ta chi muén duoc ai d6 6m.” Pay la tiéng nodi ctia dira tré
bén trong - phan thuan khiét, dé t6n thuong, nhung ciing la
phan that nhat.

Budc 3: Viét phan hoéi tu ly tri

Chuyén sang bén phdi - phan ly tri. Viét phan héi nhw thé
nguoi truéng thanh dang néi chuyén véi dia tré ay:

 “Ta hiéu con dang buén.”

e “Khéng sao cd, con dugc phép cam thay nhw vay.”

» “Ta & day, ta sé khong bo con.” Pung cd gang “stra chita” cam
xuc, chi can lang nghe va an 1i.
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Budc 4: Poc lai va cam nhan

Khi hoan thanh, doc lai hai cot. Cam nhén sy déi thoai gitta hai
phéan trong minh. Cé thé nwdc mat sé roi - d6 la ddu hiéu cla
sw két noi that sw.

Budc 5: Két thic bang long biét on

Dbat tay 1én tim va noéi: “Cam on vi ta da diing cam lang nghe
chinh minh.”

4. Bai tap “Doi thoai giira trai tim va ly tri”
Thuc hanh bai tdp nay mdéi khi cdm thdy méau thuan, béi réi,
hodac mat phuwong hudéng.

Vi du:

Trai tim (Cam xic)

Ly tri (Suy nghi)

Ta thay mét, ta khong muén cé nita. Ta hiéu, con da cé gang
rat nhiéu. Hay nghi ngoi mot chiat, khong sao ca. Ta s¢ bi bd
roi. Ta biét, vi con ting bi tén thuong. Nhung gi¢ day, ta sé
khong roi di.

Tréi tim (Cam xuc)
Ly tri (Suy nghi)

Ta thdy minh khong du tot. Con da da roi, chi la con chua thay
diéu d6 thoéi. Moi lan viét l1a mot lan dira tré bén trong duoc
nghe thdy, va nguoi trudng thanh trong ta hoc céach yéu
thuong thay vi kiém soat.

5. Cau chuyén chira lanh qua so dé chir T

Ban dau, c6 gai dy viét trong nwéc mat. Moéi dong chir la mot
vét thuwong dwoc mé ra. Co6 nhén ra rang, suét bao nam qua, cbé
luén dé€ ly tri 1&n at trai tim. C6 ludén ndi v6i ban than: “Plung
yéu du6i”, “Phai manh mé”, “Khong dugc khdéc”. Nhung khi cod
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viét ra, c6 nghe thay tiéng néi nhd bé vang 1én: “Con chi muén
duoc yéu thoi.” Khoanh khac dy, c¢6 hi€u rang, dira tré bén
trong khong can 1y tri, chi can duoc 6m. T d6, moi khi thay
mét, c6 lai mé sb, vé chir T, va bat dau déi thoai. Dan dan, cbd
khoéng con s¢ cam xuc nita. C6 hoc cach dé trdi tim va ly tri
cung ton tai - khong ai thang, khong ai thua, chi la cung nhau
buéc di.

6. Bai tap “So d6 chir T cia ngay hém nay”

MO6i t6i, truwéc khi ngt, hay danh 10 phut dé viét so dé chir T.

Cach thuc hién:
1. Viét ngay thang Ién dau trang.
2. O cot trai, viét cam xuc ndi bat trong ngay.

3. O cot phai, viét phan hoi yéu thuong tur
nguoi truéng thanh trong minh.

Vi du:
Trai tim (Cam xuc)
Ly tri (Suy nghi)

Hoém nay ta thdy bi ton thwong khi bi hi€u 1am. Ta hi€u, cdm
giac dé dau lam. Nhung khong sao, ta van an toan Ta thay co
don. Ta & day, ta sé cung con di qua cdm gidc nay. Ta thay
minh khong du gidi. Con da lam hét strc roi. Con xing déang
duwoc nghi ngoi. Sau khi viét, dat tay 1én tim va ndi: “Ta yéu
con. Con an toan roi.”

7. Khi so dé chir T tré thanh tam guong cua
tam hoén

Sau nhiéu théang thuc hanh, c6 géi 4y nhan ra rang, moi so do
ch T la mot tdm guong phan chiéu linh hon. Khi ¢é buén, cot
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trdi day nwéc mat. Khi c6 binh an, cot phdi tran day yéu
thwong. Va khi hai c6t hoa hop, c6 cdm thdy nhe nhém - nhw
thé hai phan trong c6 da tim thdy nhau. C6 hi€u rang, chira
lanh khong phai la loai bd cdm xuc tiéu cyc, ma la hoc cach
Oom tron ching bang tinh yéu.

8. Bai tap nang cao - “So do chir T cua qua
kha”

Budc 1: Chon mét ky tc dau buén

C6 thé la mot 1an bi tir chai, bi la mang, hay bi bé roi.

Budc 2: Viét so do chir T cho ky uc ay

O cot trai, viet cam xtc cta dira tré khi d6. O cOt phai, viét 1o
an Ui tr nguoi tredng thanh hién tai.

Vi du:

Tréai tim (Cam x1c)

Ly tri (Suy nghi)

Con thay s¢ khi me la. Ta hiéu, con chi la mét dira tré. Con
khong sai khi sg. Con thdy minh khong dwoc yéu. Con ludn
duoc yéu, chi la nguoi 16m khi d6 khong biét cach thé hién.
Budc 3: Poc lai va cam nhan

Khi doc, hay tuwéng twong dang 6m dira tré dy. CAm nhén nang
lwong yéu thuwong lan téa. Pay la cach chira lanh ky tc cii -
bang sw thau hiéu va long tir bi.

9. Khi ly tri va trai tim hoa hogp

Sau nhiéu nam, cd gai ay khong con la nguoi yéu dudbi, mat
phuong hudéng. Co trd thanh nguoi biét lang nghe chinh minh.
Co6 hiéu rang:

e Ly tri gitp c6 ding ving.
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* Trai tim gitp c6 séng that.

 Va khi hai phan nay cung nhau, c6 tré nén toan ven. Co
khong con s¢ cam xtc, khéng con c6 gang kiém soat. Co6 biét
rang, moi cam xuic déu cé ly do dé ton tai, va nhiém vu cua cod
la lang nghe, khong phai phén xét.

10. Thong diép chira lanh

Bi &n cta so d6 chir T khong nam & hinh dang, ma nam & sy
két noi gitta hai phan trong con nguoi - gitra ly tri va cam xuc,
gitta nguoi tredng thanh va dira tré bén trong. Khi ta dam viét,
dam do6i thoai, ddm lang nghe, ta dang mé& ra canh ctra cua sw
chita lanh. C6 géi tung yéu duéi, tuing mat phwong huéng, gio
da hiéu rang:

e Khong can phai chon gitta manh mé va yéu dudi.

e Khong can phai chon gitra 1y tri va cam xuc.

e Chi can chon sy that va yéu thuong.

Bai tap két ndi cudi cung:

Truéc khi di ngd, vé mot chit T. O cdt trai, viét: “Con cam
thdy...” O cot phai, viét: “Ta hiéu va yéu con vi...” Poc to 1én,
hit sdu, va néi: “Ta va con la mot. Ta yéu con.” Khi ay, so do
chtt T khéng con la bai tdp, ma tré thanh ban d6 cua linh hon -
noi ta tim thdy chinh minh, noi d&a tré bén trong duoc 6m
tron, noi trdi tim va ly tri cung hoa nhip trong binh an, yéu
thuong va anh séng.
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TRANG THUC HANH

Viét lai cdm nhan sau khi doc chuong nay.
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DUNG LAI & HiT THG Mg dau

Gdong
Co6 mét thoi, cé gdi dy song nhu mét chiéc thuyén
khéng la ban. Moi ngay tréi qua, cb lam viéc, cuoi

noi, cé gdng dé duoc yéu thuong, dé duoc céng chaT
nhdn. Nhung khi dém xuéng, trong cdn phong toi,

c6 lai thdy minh tréng rong. Cé khéng biét minh

la ai, khéng biét diéu gi khién minh hanh phtc, Thang duc
khéng biét vi sao du c6 moi thit, van thdy c6 don.

Cé tung yéu duoi, tung so hdi, tung tin ...

Lap trinh

Ghi chu cho nguai doc
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1. Cau chuyén cua c6 gai trng mat phuong
huéng

C6 mot thoi, c6 gai dy song nhw mot chié€c thuyén khong la
ban. M6i ngay troi qua, cé lam viéc, cudi ndi, c6 gang dé€ duoc
yéu thuong, dé duwgc cong nhan. Nhung khi dém xuéng, trong
can phong t6i, c6 lai thdy minh tréng réng. Cé6 khong biét
minh la ai, khong biét diéu gi khién minh hanh phtc, khong
biét vi sao du cé moi thi, van thay c6 don. C6 tung yéu dudi,
tlmg so héi, ting tin rang gia tri cia minh nam trong anh nhin
ctia nguoi khéc. C6 séng dé lam hai long, dé duwoc khen ngoi,
dé khong bi bd roi. Nhung cang cé gang, c6 cang danh mat
chinh minh. M6t ngay, khi moi thir dwong nhw sup dé, c6 ngoi
xudng va viét ra cau hdi: “Ta la ai, that su?” Cau hédi 4y md ra
hanh trinh khdm phd ban thén - hanh trinh khéng tim kiém
cau trd 1oi bén ngoai, ma la hanh trinh tréd vé bén trong, noi
dra tré trong c6 van dang cho dwoc lang nghe, duoc yéu
thuong, duoc cong nhan.

2. Kham pha ban than la gi?
Khéam phd ban than khong phai la tim ra “phién ban hoan hao”
cua minh, ma la nhin thdy tat cd nhimg gi minh dang la - ca
anh sédng 1an boéng t6i, cd manh mé 14n yéu duéi. Pé la qua
trinh ddm nhin vao bén trong, dam doi dién vdi nhitng phan
tung bi chéi bo, dam hai:

e “Ta that sy muén gi?”

e “Ta dang song cho ai?”

e “Ta c6 dang trung thuc véi cam xuc ctia minh khéng?” Kham
phd ban than la hanh trinh tré vé véi sy that, khong phai dé
thay d6i con nguoi, ma dé hiéu, chdp nhan va yéu thuwong
chinh minh.

3. Vi sao can kham pha ban than dé chira lanh?
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Khi khéng hi€u minh, ta dé séng theo ky vong cua nguoi khac.
Khi khong biét minh can gi, ta dé danh mat ranh giéi. Khi
khong nhan ra néi dau ctia minh, ta v6 tinh lam tén thuwong
nguoi khac. C6 gai dy tung séng nhw vay - luén cd gang dé
duwoc yéu, nhung lai khong biét yéu chinh minh. C6 khéng
nhén ra rang, moi tén thwong hién tai déu bat nguén tir dira
tré bén trong - dira tré tung bi bo quén, timg bi hiéu lam, ting
khao khat duoc cong nhén. Khdm phé ban than chinh la hanh
trinh di tim dd¢a tré dy, dé 6m ldy n6, d€ noi rang: “Con khong
can phai c6 gang nira. Con da du roéi.” Khi dira tré bén trong
duwoc chira lanh, ta khéng con song trong s¢ hai, ma séng
trong tw do va yéu thwong.

4. Cach thuc hanh kham pha ban than

Budc 1: Tao khong gian tinh lang

Chon mot noi yén tinh, cé thé la géc phong, ban coéng, hoac
duéi &nh nén. Chudn bi mot cuén sé va cay but. Hit sau ba lan,
cam nhan hoi thé di vao va di ra. Hay dé€ tam tri lang xudng,
chi con lai su hién dién.

Budc 2: Viét ra cdu héi “Ta la ai?”

Khéng can tim céu tra 1oi ngay. Chi can viét ra nhitng gi xuat
hién trong dau. Cé thé la:

 “Ta la nguoi ludn cé gang.”

e “Ta la nguoi so bi bo roi.”

e “Ta la nguoi muén duoc yéu.” Viét cho dén khi khéng con gi
dé viét.

Budc 3: Quan sat cam xuc

Khi viét, c6 thé nwdéc mat sé roi. Pung ngan lai. M6i giot nudc
mat la mot 16p vo dang tan di. Hay hoi:

e “Cam xuc nay dén tur dau?”
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 “Ta da timg cam thay nhw vay khi nao?” Pay la cach dé két
noi v6i dira tré bén trong - phan dang mang Ky ttc va cdm xuc
chua duoc chira lanh.

Budc 4: Viét lai 16i yéu thuong

Sau khi nhén dién cdm xuc, hdy viét lai nhiing 10i yéu thuong

danh cho chinh minh:

 “Ta xin 16i vi da bé quén con.”

e “Ta yéu con, du con c6 yéu duéi hay sai lam.”

 “Con an toan roi, ta & day.” Pay la buéc chuyén héa nang
lwong - tir phan xét sang yéu thwong.

5. Bai tap “Ban doé con nguoi bén trong”

Cach thuc hién:

Vé mot hinh tron I6n, chia thanh ba phan:

1. Trai tim - cam xuc, uéc mo, niém vui.

2. Cai dau - suy nghi, niém tin, néi so.

3. Pua tré bén trong - ky uc, tén thuong, khat

khao.

Trong moi phan, viét ra nhiing diéu xudt hién trong tam tri.

Vi du:

e Trdi tim: “Ta muén duoc ty do, mudn duoc sang tao.”

e Cai dau: “Ta s¢ that bai, sg bi ché cuoi.”

e Dtra tré bén trong: “Con chi muén dugc me 6m.” Khi hoan
thanh, nhin lai ban d6 dy. b6 chinh la chan dung that ctia ban
than - khong phai hinh dnh ma thé gidi thay, ma la linh hon
dang séng bén trong.
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6. Bai tap “Poi thoai véi chinh minh”
Budc 1: Viét hai cot
e COt trai: “Ta hién tai.”

» COt phai: “Dtra tré bén trong.”
Budc 2: Viét doi thoai

Vi du:

Ta hién tai Dira tré bén trong Ta thdy mét mdi, ta khong biét
minh muoén gi. Con chi muén dwoc nghi ngoi, duoc choi, duoc
cuoi. Ta s¢ bi nguoi khac bo roi. Con tung bi bo lai, con so diéu
d6 lap lai. Ta muén duwgc yéu. Con chi can duwgc 6m, duoc noéi
rang con du tot.

Budc 3: Két thuc bang 16i hia

“Ta hita sé khong bd roi con nita. Ta sé lang nghe con moi
ngay.” Day la cach két néi va chira lanh dita tré bén trong -
bang sw thau hi€u va yéu thuong.

7. Khi kham pha ban than tré thanh hanh trinh
thuc tinh

Ban dau, c6 gai a4y nghi rang khdm phé ban than la dé “tot
hon”. Nhung dan dan, c6 nhén ra: dé la hanh trinh tré vé,
khong phai hanh trinh tién 1én. C6 khong can trd thanh ai
khéc. CO chi can trd lai la chinh minh - nguoi tung biét cwoi vo
tw, tung tin vao diéu tét dep, tung yéu ma khong s¢ hai. Co
nhén ra rang, moi cau tra 1oi déu da co san bén trong, chila co
chua du tinh lang dé€ nghe. Khi cé dung lai, lang nghe, va chép
nhan, c6é thay binh an. Khong phai vi moi thit hoan hdo, ma vi
c6 khéng con chay tron chinh minh.

8. Bai tap “Kham pha qua hoi thé”
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Budc 1: Ngoi yén, nham mat, hit sau.

Cam nhén hoi thé di vao, di ra.

Budc 2: Héi tham trong tam tri:
“Ta dang cadm thdy gi?” “Phan nao trong ta dang can duoc
lang nghe?”

Budc 3: Pat tay Ién tim va noi:

“Ta & day. Ta lang nghe.” Hay dé hoi thé dan dat. C6 thé hinh
anh, ky wc, hodc cdm xuc sé xuat hién. Pung so. D6 la vo thic
dang mo ra.

Budc 4: Viét lai sau khi két thuc

Viét ra nhitng gi cdm nhén dwgc. Mo6i dong chir la mot bude
tién gan hon dén chinh minh.

9. Khi hiéu minh, thé gidi ciing thay déi

Sau nhiéu thang thuc hanh, cé6 gai 4y nhan ra rang, khi co
hiéu minh, moi méi quan hé xung quanh ciing thay déi. Co
khong con tim kiém tinh yéu tir nguwoi khéc, vi cd dé tim thay
tinh yéu trong chinh minh. C6 khong con s¢ bi tlr choi, vi c6 da
chdp nhan moi phan trong minh. C6 khéng con c6 gang dé
dwoc cOng nhéan, vi ¢6 biét gia tri ciia minh khong phu thudc
vao ai. C6 hiéu rang, kham pha ban than la nén tang ctia moi
sw chira lanh. Khi ta hiéu minh, ta khéng con phan Ung, ma
biét lya chon. Khi ta hi€u minh, ta khéng con so héai, ma biét
yéu thuong.

10. Thong diép chira lanh

Kham phé ban than khong phai la hanh trinh dé dang. N6 doi
héi diing cdm - diing cdm nhin vao béng t6i, diing cdm déi dién
véi néi dau, diing cdm yéu thwong chinh minh du chwa hoan
hdo. C6 géi tung yéu duéi, ting mat phwong hudng, gio da
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hiéu rang:

» Khong ai c6 thé dinh nghia ta ngoai chinh ta.

¢ Khong cé hanh trinh nao thiéng liéng hon hanh trinh tré vé
voi ban than.

» Va khong cé tinh yéu nao sau sac hon tinh yéu danh cho
chinh minh.

Bai tap két néi cudi cung:

Trudce khi di ngu, dat tay 1én tim va héi: “H6m nay, ta da song

that voi chinh minh chwa?” Du céu tra 1oi la gi, hay néi: “Ta

yéu con. Con d& lam t6t réi.” Khi 4y, hanh trinh khdm phé ban

than khoéng con la tim kiém, ma la tré vé - tré vé véi dira tré

bén trong, trd vé véi trai tim, tré vé véi sw binh an vén c6. Va

khi ta tré vé, ta khong con lac 16i. Vi ta da tim thay ngobi nha

that sy ciia minh - chinh la ban théan ta.
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TRANG THUC HANH

Viét lai cdm nhan sau khi doc chuong nay.
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Chuong 6 - Chuyén Héa
Thang Duc
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DUNG LAI & HiT THG

C6 mét thoi, ¢ gdi dy séng trong mau thuan giita
khdt khao va téi 16i. Co tirng tin rang cdm xtc
thang duc la diéu xdu, la thir can che gidu, can

kim nén. Moi khi cam thdy rung déng, cé lai thdy

so, thdy xdu ho, thdy minh “khéng dt trong sach”.
Cé timg yéu dudi, timg dé bdn ndng ddn dadt, roi
lai tw trdch minh vi diéu dé. C6 tung tim kiém tinh
yéu qua thé xdc, mong duoc ldp day kh...

Ghi chu cho nguai doc
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Sédng Tam Hon

1. Cau chuyén cua cd gai trng mat phuong
hudng

C6 mot thoi, ¢6 géi dy séng trong mau thuan gitra khat khao va
toi 16i. C6 ting tin rang cam xuc thang duc la diéu xau, la thi
can che gidu, can kim nén. Mo6i khi cam thdy rung dong, co lai
thady so, thdy xdu hé, thdy minh “kh6éng du trong sach”. Co
ting yéu duéi, ting dé€ ban nang dan dat, roéi lai tw trdch minh
vi diéu d6. C6 tung tim kiém tinh yéu qua thé xéc, mong duoc
lap day khodng trong trong tim, nhung cang tim, cd cang thay
trong réong. Mot ngay, sau mdét méi quan hé tan vé, c6 ngoi
mot minh trong can phong téi, nwéc mat roi khéng ngimng. C6
nhén ra rang, diéu c6 that sy khao khat khong phai la sw cham
vao thé xac, ma la sy két néi linh hén - duoc nhin thay, duoc
thau hiéu, duoc yéu thuong that sw. Khoanh khac dy, cod bat
dau hanh trinh chuyén héa nang lwong thang duc - hanh trinh
bién nang lwong ban nadng thanh nang lwong séng tao, yéu
thuwong va chira lanh.

2. Thang duc - nang lugng séng bi hiéu Iam
Thang duc khéng chi 1a ham muén thé xac. D6 la nang luong
song, la dong chdy séng tao, la nguén géc cua su sinh ton va
phét trién. Khi nang lwong nay bi kim nén, né tré thanh noi
xdu ho, sw toi 16i, hoac sw 1& thudc. Nhung khi dwgc hi€u va
chuyén hda, né tré thanh nhién liéu cho sw thic tinh tdm linh.
Co gai ay nhén ra rang, suét bao nam, c6 da song trong sw
chia cat: gitra co thé va linh hén, giita duc vong va tinh yéu. Co
so hai nang lwong dy, nén né trd thanh béng t6i. Nhung khi co
ddm nhin thang, ddm chap nhan, nang luwong dy tré thanh &nh
sang - anh sadng cua sw séng, cla sang tao, cua yéu thuong.

3. Chuyén héa thang duc la gi?
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Chuyén hda thang duc la qué trinh dwa nang lwong ban nang

tlr tdng thap (thé xéc) 1én tang cao (tdm thirc). P6 khong phai

la kim nén hay phtu nhén, ma la chuyén hudng - tir ham muén

chiém httu sang khat khao két néi, tir tim kiém bén ngoai sang

nudi duong bén trong. Khi nang lwong thang duc dugc chuyén

héa, n6 trd thanh:

e Nang luong séng tao (nghé thuat, viét, vé, lam dep, chira
lanh).

e Nang luong yéu thwong (twr bi, dong cam, két noi).

e Nang luong tam linh (thitc tinh, gidc ngd, binh an).

4. Cach thuc hanh chuyén héa nang luong
thang duc

Budc 1: Nhan dién nang luong trong co thé

Ng6i yén, nham mat, hit sdu. Cdm nhan nang luong trong co

thé - dac biét la ving bung duéi, noi chita nang luong sinh tén

va duc tinh. Héi tham:

e “Nang lwong nay dang muén néi gi véi ta?”

e “Ta dang khao khat diéu gi that su?” Dung phan xét. Chi can
quan sat.

Budc 2: Tho dé€ chuyén héa

Hit sdu, twéng twong nang luong & vung bung duéi dang dang
lén doc theo cot séng, di qua tim, 1én dén dinh dau. Thd ra,
tuéng twong nang luong ay lan téa khap co thé nhu anh séng
am 4p. Lap lai 7 1an. Méi hoi thd la mot 1an chuyén héa nang
lwong ban nang thanh ndng lwong yéu thuong.

Budc 3: Viét ra cam xuc

Sau khi thién, viét ra nhitng gi cdm nhéan duoc.
Cé thé la:
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e “Ta thdy nong, thay rung dong, thay so.”

e “Ta thdy nhe nhom, thdy yéu thwong.” Viéc viét giup nang
lwong duoc giai phong thay vi bi kim nén.

Budc 4: Két nodi véi trai tim

bat tay l1én tim, néi tham: “Ta cho phép nang luong séng trong

ta duoc tw do, duoc yéu thuong, duwoc chuyén héa.” CAm nhan

nang lwong ay hoa vao nhip tim - noi duc tinh va tinh yéu gap

nhau.

5. Bai tap “Poi thoai véi nang luong thang

dl-‘c 144

Budc 1: Viét hai cot
* COt trai: “Nang lwong ban nang”

e COt phai: “Nang luwong yéu thwong”
Budc 2: Viét doi thoai

Vi du:

Nang luong ban nang

Nang luwong yéu thuong Ta muén dwoc cham, duwgc cdm nhén.
Ta hi€u, vi con khao khat két néi. Nhung hdy dé€ sw cham &y
bat dau tur trai tim.

Nang luwong ban nang

Nang lwong yéu thwong Ta s¢ bi tr chéi. Con khéng can ai
cong nhan dé cam thdy dang yéu. Con da du roi. Ta thdy xau
hé khi c6 ham muén. Ham muén khong xdu. N6 la phan tw
nhién cla sy séng. Hay yéu né, ding phén xét. Moéi lan viét la
mot 1an doi thoai gilta phan ban nang va phan tam linh, gitp
hai phan hoa hop thay vi d6i khang.

6. Bai tdp “Chuyén héa qua sang tao”
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Nang lwong thang duc la nang lwong sdng tao manh mé nhat.
Khi khéong dwoc biéu hién, nd trd thanh birc béi. Khi duoc
chuyén héa, né tré thanh nghé thuat, cdm himg, va niém vui
song.

Cach thuc hién:
e Khi cdm thay ndang lwong dang trao, thay vi kim nén, hay sang
tao: viét, vé, nhdy mua, ca hat, lam vuon, ndu an.

» Hay dé co thé duoc bi€u hién, dé€ nang lwong duoc chay.

Vi du:

Co6 gai dy tung viét nhat ky moi khi cdm thay c6 don. Ban dau,
doé chi la nhitng dong nwéc mat. Nhung dan dan, nhiig trang
viét 4y tré thanh tho, thanh cdu chuyén, thanh &nh sang. C6
nhin ra rang, nang luong thang duc khi duoc chuyén hda trd
thanh néng luong sédng tao thuan khiét.

7. Bai tap “Chira lanh dua tré bén trong qua
nang lugng thang duc”

Budc 1: Hinh dung

Nhdm mat, tuéng twong dira tré bén trong dang ngdi trong
béng t6i, so hai, xdu hé vi tung bi la mang, ting bi hiéu lam
khi thé hién cam xtc.

Buédc 2: Om lay né bang anh sang

Twdng twong nang lwong dm &p tir tim lan tda, bao boc lay dira
tré dy. N6i tham: “Con khong sai khi cdm thdy. Con chi dang
song. Con dugc phép yéu, duoc phép cadm nhén.”

Budc 3: Viét lai loi hua

“Ta hira sé& khéng phén xét con nira. Ta s& dé con duoc la
chinh minh.” Pay la céch chira lanh néi xdu hé va tdi 16i gan
véi nang lwong thang duc - bang sw chap nhén va yéu thwong.
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8. Khi nang luong thang duc tré thanh nang
luong yéu thuong

Sau nhiéu théng thyc hanh, c6 géi 4y nhan ra rang, nang
lwong thang duc khong con khién c6 s¢ hdi. N6 trd thanh
nguon nang lwong séng - giap cb sang tao, yéu thuwong, va két
noi sdu sac hon v6i chinh minh. C6 khéng con tim kiém tinh
yéu qua thé x4c, vi cé da tim thdy tinh yéu trong chinh tréi tim
minh. C6 khéng con xau hé vi ham muén, vi ¢6 hiéu rang, ham
muén la biéu hién clia su séng. Cé6 khéng con s¢ nang luong
dy, vi c6 da hoc cach chuyén héa né thanh 4nh sdng. Co6 hi€u
rang, chuyén héa thang duc la hanh trinh tré vé vdi su toan
ven - noi co thé, tam tri va linh hén hoa lam mot.

9. Bai tap “Thé cung nang lugng séng”

Budc 1: Ngoi yén, nham mat, dat tay Ién bung
dudi.

Hit sdu, cdm nhén ndng lwong dang 1én. Thé ra, cdm nhén
nang luwong lan téa khap co thé.

Budc 2: Tuéng tuong nang luong ay la anh
sang vang cam - am ap, diu dang.

Moi hoi thé 1a moét 1an 4nh sdng ay lan rong, cham dén tim, réi
téa ra khap co thé.

Budc 3: N6i tham:

“Ta cho phép nang luong séng trong ta duwoc tw do, duoc yéu
thuong, duoc chuyén héa.” Thuc hanh méi ngay 10 phut dé

gidi phéng nang luong bi kim nén va nu6i dudng sw sang tao,
yéu thuong.

10. Thong diép chira lanh
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Chuyén hda thang duc khéng phai la phu nhan ban nang, ma

la dwa ban nédng tré vé vai tinh yéu. Co gai ting yéu duoi, tung

mat phwong huéng, gitr da hiéu rang:

» Co thé khéng phai la ké thu, ma la ngdi dén cla linh hén.

e Ham muén khong phai la toi 16i, ma la 16i moi goi cua sw
song.

e Khi nang luong thang duc dwoc yéu thuwong, né tré thanh anh
séng cua sang tao va chira lanh.

Bai tap két néi cudi cung:

Truéc khi di ngu, dat tay 1én tim va bung dwéi, hit sdu, néi

tham: “Ta yéu co thé nay. Ta yéu nang luong song trong ta. Ta

cho phép néd trd thanh &nh sang.” Khi dy, ndang luwong thang

duc khong con la diéu phai s¢ hdi, ma tré thanh nguon nang

lwong thiéng liéng - noi dia tré bén trong dwoc giai phong, noi

linh hon dwoc téi sinh, noi con nguoi tréd vé voi chinh minh

trong tw do, yéu thwong va binh an.
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DUNG LAI & HiT THG Mg dau

Guong
C6 mét thoi, cé gadi dy séng nhuw chiéc dién thoai
Iuén trong tinh trang “pin yéu”. Méi sang thitc
ddy, cé da thay mét. Moi ngay tréi qua, c6 cé chirT

gang lam viéc, c6 gang mim cudi, cé gang to ra

on. Nhung bén trong, cé kiét sttc. Cé tung yéu

duoi, timg mdt phuong hudng, ting tin rang chi =~ tangdu
can yéu thuong nguoi khdc du nhiéu, chi can lam
viéc du cham chi, chi can cé gang du ldu, moi thir
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1. Cau chuyén cua c6 gai trng mat phuong
huéng

C6 mot thoi, c6 gai dy séng nhuw chiéc dién thoai luén trong
tinh trang “pin yéu”. Mo6i sang thic day, cd6 da thady mét. Moi
ngay troi qua, cd ¢6 gang lam viéc, c6 gang mim cuoi, c6 gang
t6 ra 6n. Nhung bén trong, c6 kiét sttc. C6 tung yéu dudi, ting
mat phuong huéng, ting tin rang chi can yéu thuong nguoi
khac da nhiéu, chi can lam viéc du cham chi, chi can cé gang
du 1au, moi th sé 6n. Nhung cang c6, cd cang can kiét. Co
khéng nhén ra rang, minh dang séng ma khong cé “ngudn sac
du phong” cho tdm hon. C6 cho di qua nhiéu, nhung khéng
biét cach nap lai ndng lwgng cho chinh minh. Mét ngay, khi
ngoi trong quéan ca phé, dién thoai c6 tat nguodn vi hét pin. Co6
bat cuoi trong nwéc mat - vi nhan ra, minh cling dang nhw vay.
Co6 can duoc sac lai, khong phai bang ca phé, khéng phai bang
10i khen, ma bang sw két ndi véi chinh minh. T d6, c6 bat dau
hanh trinh hoc cach “sac dw phong” cho tdm hon - hanh trinh
tim lai nang lwong, niém vui, va sy binh an tir bén trong.

2. Nguyén ly sac du phong la gi?

Nguyén ly sac du phong la nguyén tac tw nudi dudng nang
luong nodi tdm, dé khong phu thudc vao ngudén bén ngoai.
Giong nhw dién thoai can sac pin, con nguoi cling can nap lai
nang luong cdm xuc, tinh than va tam linh. Nhung khéc véi
dién thoai, nguén sac ctia con nguoi khéng nam & vat chat, ma
nam & sy két néi véi chinh minh. Khi ta biét céch sac dw
phong, ta khong con so mat nang lwong vi nguoi khac, khéng
con kiét sirc vi c6 gang lam hai long, khéng con phu thudc vao
tinh yéu hay sw cong nhén. Ta tré thanh nguén nang luwong cua
chinh minh - tw nu6i dutng, tw chira lanh, tw hoi sinh.

3. Dau hiéu cia mét tam hén “hét pin”
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Co gdi ay tung khong nhan ra minh dang can kiét. Chi khi co
thé mét mai, tdm tri rdi loan, cd6 madi hiéu rang minh da di qua
xa khoi chinh minh. Nhitng ddu hiéu ctia mot tdm hon “hét
pin” bao gom:

e Cam thdy mét mai du khong lam gi nhiéu.

» Dé cau gat, dé tén thuwong, dé bat khoc.

e Mat himg tht v6i nhitng diéu tung yéu thich.

e Cam thay c6 don ngay ca khi & gitta ddam dong.

2 9

e Ludén cam thay “chwa du”, du da c6 gang rat nhiéu. bé la luc
dira tré bén trong dang kéu ctu - dira tré tung bi bo quén,
ting khao khat duoc yéu, ting muén dwoc nghi ngoi.

4. Cach thuc hanh nguyén ly sac du phong
Budc 1: Nhan dién muc nang luong hién tai
Ngoi yén, nham mat, hit sdu. Héi ban than:

e “Ta dang cam thay thé nao?”

e “Mirc nang luwong cua ta hOm nay la bao nhiéu phan tram?”
Hay thanh that. Néu chi con 20%, dung c6é gang chay tiép.
Hay dung lai.

Budc 2: Xac dinh nguyén nhan khién nang

luong can kiét

Viét ra nhiing diéu khién ban than mét moi:

e “Ta dang c6 lam hai long ai?”

+ “Ta dang gong 1én dé€ chimg minh diéu gi?”

¢ “Ta dang quén mat diéu gi khién ta vui?” Nhéan dién la budc

dau tién dé ngat két néi khoi ngudn tiéu hao nang luong.

Budc 3: Tao “nguédn sac” cho tam hén

70/108

M@ dau

Guong

ChirT

Thang duc

Lap trinh

Biét on



Mé dau

Guong

Chir T

Thang duc

Lap trinh

Biét on

Nguén sac khong phai la nhitng th xa xi, ma la nhiing diéu
nho bé khién trai tim duoc thé.

Vi du:
» Danh 10 phat méi séng dé hit thé va viét nhat ky.
e Nghe m6t ban nhac nhe, khong 10i.
 Di dao dudi 4&nh nang.
e N6i 101 yéu thwong véi chinh minh.
» Om lay ban than va noéi: “Ta & day, ta yéu con.” Mbi hanh
dong nho la mot 1an nap lai nang lwong yéu thuwong.
Budc 4: Thiét lap “chu ky sac”
Giéng nhw dién thoai can sac dinh ky, tdm hon cling can duoc
cham séc thuong xuyén. Hay tao théi quen:
e Moi sédng: 10 phut thién hodc viét cam xuc.
e Mbi t6i: 5 phut biét on va tha 16ng.
¢ M6i tuan: 1 ngay danh riéng cho ban than - khéng céng viéc,
khong mang xa hoi, chi cé sy hién dién. Pay la chu ky sac dw
phong gilip nang lwong ludn 6n dinh.

5. Bai tap “Po nang luong cam xuc”

Cach thuc hién:

Vé mét thang nang lwong tir 0 dén 100. M6i ngay, danh dau
muc nang lwong ctia minh. Sau do6, viét ra:

e “HOm nay ta cadm thay thé nao?”
 “Diéu gi khién nang luwong tang?”

e “Diéu gi khién nang lwong gidm?”

Vi du:
* Nghe nhac nhe - +10

e Céi nhau véi dong nghiép — -20
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* An trea mét minh trong yén tinh — +15 Sau mét tuan, nhin
lai va nhén ra nhiing diéu nuéi duéng va nhiing diéu tiéu hao
nang luong.

6. Bai tap “Sac lai dua tré bén trong”

Budc 1: Hinh dung

Nham mat, tudng twong dira tré bén trong dang ngéi trong goc
phong, mét moi, buon ba.

Budc 2: Tién lai gan va hai:

“Con o0i, con c6 mét khéong?” “Con can gi dé thay vui hon?”

Budc 3: Lang nghe
C6 thé dira tré 4y chi muén duwoc 6m, duoc choi, duwoc nghi
ngoi.

Budc 4: Thuc hién diéu dé

Néu dra tré muon vé, hdy vé. Néu dira tré muén ngu, hay ngu.
Néu dra tré muon duwgc nghe nhac, hdy bat nhac. Day la céach
sac lai nang lwong cho phan hon bi bd quén.

7. Khi sac du phong tré thanh théi quen séng
Ban dau, cb géi 4y phai nhiac minh méi ngay: “HOm nay ta da
sac chwa?” Nhung dan dan, viéc cham s6c ban than tré thanh
tw nhién. C6 khong con doi dén khi kiét sitc méi nghi. C6 hoc
cach nghi gitta chimng, khéng phai bé cudc, ma dé tiép tuc di
xa hon. C6 hiéu rang, ngudi manh mé khong phai 1a nguoi
khong bao gio mét, ma la nguoi biét khi nao can ding lai dé
sac.

8. Bai tap “Tao tram sac nang luong ca nhan”
Budc 1: Liét ké nhiing diéu khién ban than
thay binh an
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Vi du:

 Udng tra budi sang.
e Nghe tiéng mua.

* Viét nhat ky.

¢ Ng6i yén nhin hoang hoén.

Budc 2: Chon 3 diéu va thuc hién moéi ngay

Khéng can nhiéu, chi can déu dan.

Budc 3: Ghi nhan cam xuic sau méi lan thuc
hanh

Viét ra: “HOm nay, sau khi uéng tra va nghe nhac, ta thidy nhe
nhom hon.” Sau 21 ngay, ban sé nhan ra nang lwong noi tam
trd nén 6n dinh va &m &p hon.

9. Khi biét sac, ta khong con sg mat nang
luong

Sau nhiéu thang, cd géi 4y nhan ra rang, khi c6 biét céch sac,
cO khéng con s¢ bi “rat can” bdi nguoi khdc. C6 khong con
cam thay mét khi giup d&, vi c6 biét cach quay vé nap lai. Co
khong con s¢ ¢6 don, vi ¢6 biét cich tw lam day. C6 khong con
s¢ mat tinh yéu, vi c6 da tré thanh nguén yéu thuong cua
chinh minh. C6 hiéu rang, nguyén ly sac du phong khéng chi
la k¥ ndng s6ng, ma la nghé thuat yéu ban théan.

10. Thong diép chira lanh
Nguyén ly sac du phong day rang:

» Khong ai c6 thé cho ta nang luwong néu ta khong tw cho chinh
minh.

« Khong ai c6 thé yéu ta di néu ta khong biét yéu ban than.
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» Khong ai cé thé ctru ta néu ta khong biét ding lai d€ nghi, dé
thd, dé€ sac. Co gai timg yéu dudi, ting mat phwong huéng,
gi®r da hiéu rang:

e Moi khi mét, khong can c¢6 gang thém, chi can dung lai va
sac.

« Mo6i khi buén, khong can trén tréanh, chi can 6m 1ay cam xuc
dy va tho.

» Mbi khi thay tréng réng, khong can tim kiém bén ngoai, chi
can quay vé bén trong.

Bai tap két néi cudi cung:
Truéc khi di ngu, dat tay 1én tim va héi: “H6m nay, ta da sac
cho tdm hon minh chwa?” Néu chua, hay hit sdu, mim cuoi, va
noi: “Ta yéu con. Con da lam t6t roi. Gio hdy nghi ngoi.” Khi
ay, giac ngu khong chi la nghi ngoi cho co thé, ma la nguén
sac cho linh hon. Va khi thirc day, ta khong chi ¢6 nang luong
dé s6éng, ma con cb anh sang dé yéu thuong, dé lan téa, dé
chita lanh. Nguyén ly sac dw phong khéng chi la bai hoc vé
nang luong, ma la kim chi nam cta sy tw do ndi tdm - noi con
nguoi hoc cach tré thanh nguén sang cta chinh minh, noi da
tré bén trong dwoc yéu thwong, duwoc nghi ngoi, va duoc song
tron ven trong binh an.
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TRANG THUC HANH

Viét lai cdm nhan sau khi doc chuong nay.

Guon - A A= n
o Piéu t6i nhan ra:
e
s
Cam xuc néi bat
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Chuong 8 - Lap Trinh Tam
Thuc
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DUNG LAI & HiT THG

Co6 mét thoi, cé gdi dy song nhu mot chiéc mdy bi
16i phdan mém. Méi ngay, c6 ldp lai nhiing hanh vi,
cam xuc, suy nghi cii ky ma chinh cé citing khéng
hi€u vi sao. C6 luén chon nhitng méi quan hé
khién minh tén thuong, luén so bi bd roi, luén cé
gang lam hai long nguoi khdc. Cé ting yéu dudi,
tirng mdt phuong hudng, ting tin rang cudc doi la
chuodi nhiing diéu ngau nhién. Nhung roi, tro...

Ghi chu cho nguai doc
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1. Cau chuyén cua c6 gai trng mat phuong
huéng

Co6 mot thoi, c6 gai dy song nhw mot chiéc méy bi 16i phan
mém. Mbi ngay, c6 lap lai nhitng hanh vi, cdm xtc, suy nghi cli
ky ma chinh c6 cling khong hi€u vi sao. Co6 ludén chon nhiig
moi quan hé khién minh tén thuwong, luén s¢ bi bo roi, luén cd
gang lam hai long nguoi khdc. C6 tung yéu dudi, ting mat
phuong huwéng, ting tin rang cudéc doi la chudi nhiimg diéu
ngau nhién. Nhung réi, trong mot khoanh khac tinh thirc, c6
nhan ra: moi thi trong cudc doi minh déu dwoc lap trinh bai
chinh tdm thitc ctia minh. Nhing niém tin, ky rc, t6n thuwong
tir tudi tho da tré thanh “mé ngudén” diéu khién moi hanh
dong, cam xuc, va lya chon. C6 khong song theo y muén cta
hién tai, ma dang song theo “chwong trinh” dwoc cai dat twr
qué kh. Khoanh khac dy, c¢6 hiéu rang: néu mudén thay déi
cudc doi, cd khoéng thé chi thay doéi hanh déng, ma phai viét lai
chuong trinh trong tam thtc.

2. Tam thuc la gi?

Tam thic la hé diéu hanh cua linh hon - noi luu trir moi ky tc,

niém tin, cam xuc, va trai nghiém. N6 giong nhu mot chiéc

may tinh khéng 16, trong dé:

e Tam tri y thitc la phan ta nhin thdy - nhiing suy nghi, quyét
dinh, hanh déng hang ngay.

 Tam tri tiém thirc 1a phdn &n siu - noi chta nhitng niém tin,
nodi so, ky e, va mo thirc hanh vi. Khi tiém thic bi “lap trinh”
béi nhiing trai nghiém tiéu cuc, ta sé vo thirc 1ap lai chung.

Vi du:
e Néu tung bi bé roi, ta sé so yéu.

e Néu tung bi ché bai, ta sé ludn c6 gang chirng minh gia tri.
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» Néu ting bi tén thuong, ta sé tw dung twong ngan cach. Lap
trinh tdm thic chinh la qud trinh nhan dién, xda bo, va viét lai
nhiing niém tin cli d€ tao ra mo6t thuc tai méi - noi ta séng véi
sy tw do, yéu thuwong va binh an.

3. Vi sao can lap trinh lai tdm thuc dé chira
lanh?

Co géi ay tung c6 gang thay déi bang hanh dong: doc sach,
hoc ky nang, dat muc tiéu. Nhung du cé gang dén dau, c6 van
quay lai diém xuat phéat. C6 khong hiéu rang, moi hanh dong
déu bat nguon tir niém tin bén trong. Néu niém tin goc van la
“ta khong xing dang”, thi du cé c¢6 gang bao nhiéu, két qua
van sé phan chiéu niém tin d4. Chi khi c¢6 bat dau nhin sau vao
bén trong, nhén ra nhitng “ma 16i” trong tam thitc - nhitng cau
noi ting nghe khi nhd, nhitng cdm xtc bi chén gidu - c6 maéi
that sy bat dau chira lanh. Lap trinh tdm thic khong chi la
thay d6i suy nghi, ma la chuyén héa nang luwong cua ky tc, dé
dra tré bén trong dwoc giai phong khoi noi s¢ va toi 16i.

4. Cach thuc hanh lap trinh tam thuc

Budc 1: Nhan dién “ma 16i” trong tam thuc
Hay viét ra nhitng niém tin giéi han dang diéu khién cudc
song.

Vi du:

e “Ta khong du tét.”

* “Ta khong xtng dang duoc yéu.”

e “Thé giéi nay khong an toan.” Sau do, hoi:

e “Niém tin nay dén tir dau?”

e “Ai da noéi diéu doé véi ta?”

e “Ta c6 that sy tin diéu do la dung khong?” Day la budc dua
tiém thirc ra 4nh sang - noi béng téi bat dau tan bién.
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Budc 2: Viét lai niém tin mgéi
Khi d& nhéan dién niém tin cii, hay viét lai bang ngén ngir yéu

thuwong.

Vi du:
e “Ta du tot, ngay ca khi chua hoan hdo.”
e “Ta xtmg dang duoc yéu, chi vi ta ton tai.”
e “Thé gidi nay an toan, va ta dwoc bao vé.” Lap lai nhitng cau
kh&ng dinh nay méi ngay, dac biét 1a trudc khi ngt - khi tiém

thitc mé& cira.
Budc 3: Két néi véi dua tré bén trong

Pat tay Ién tim, nham mat, va hinh dung dua
tré bén trong dang nhin ta. Hoi:

e “Con dang mang niém tin nao khién con dau?”

“Ai da khién con tin rang con khong du tét?” Sau dé, néi voi
no: “Con khong can tin diéu do nira. Ta & day, ta yéu con, ta
sé bao vé con.” bay la budc 1ap trinh lai cam xuc goc - noi dira
tré bén trong dwoc chita lanh.

Budc 4: Hanh ddng theo niém tin mai

Moi khi d6i dién véi tinh huéng cii, hay chon phan tmg mdi.

Vi du:
e Khi ai d6 tir chéi, thay vi nghi “Ta khéng da tét”, hay noi: “Ta
van xtmg dang, du nguoi khéc khong chon ta.”
 Khi méc 16i, thay vi tw trach, hay noéi: “Ta dang hoc, va ta cho
phép minh sai.” M6i hanh dong méi la mét dong méa méi duoc

ghi vao tam thtec.

5. Bai tap “Viét lai ma nguén cudc doi”
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Cach thuc hién:

1. Chia trang giay thanh hai cét.

2. Cot trai: Viét nhirng niém tin ci.

3. Cot phai: Viét niém tin madi thay theé.

Vi du:

Niém tin cli Niém tin méi Ta khong du tot. Ta da tot va dang
phét trién méi ngay. Ta khong ximg dang duoc yéu. Ta xting
dédng duwoc yéu thwong va tran trong. Ta phai lam hai long
nguodi khac dé duoc chdp nhan. Ta duoc yéu vi chinh con nguoi
that clia minh. Poc to bang nay moi sang va moéi toéi. Moi lan
doc la mot 1an tdi lap trinh tam thic.

6. Bai tap “Lap trinh qua hinh anh”
Tiém thitc khong hi€u ngén ngtr, né hiéu hinh anh va cam xuc.
Cach thuc hién:

e Mbi ngay, danh 5 phit nham mat va hinh dung ban than
trong phién ban tot dep nhét: o Ty tin, binh an, yéu thuong. o
bang séng cudc doi mo wéc. o Pang mim cuoi véi dira tré bén
trong. Cdm nhén niém vui, sy tw do, va 4nh sang trong hinh
anh d6. Lap lai m6i ngay, vi hinh anh lap lai sé trd thanh hién
thuc trong tam thiec.

7. Bai tap “Lap trinh bang hoi tho”

Budc 1: Ngoi yén, nham mat, hit sau.

Khi hit vao, néi tham: “Ta dang nap nang lwong méi.” Khi thd
ra, néi tham: “Ta dang gidi phong niém tin cd.”

Budc 2: Tap trung vao vung tim.
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Cam nhéan ndng lwong yéu thuwong lan tda. N6i tham: “Ta cho
phép moi niém tin cli tan bién trong dnh sang.” Thuc hanh 10
phut méi ngay dé lam sach nang luong tiém thirc.

8. Khi tam thuc duogc lap trinh lai

Sau nhiéu thang thuc hanh, cé géi 4y nhéan ra rang, cudc séng
clia c6 bat dau thay déi - khong phai vi thé gidi khac di, ma vi
cach co nhin thé gidi da khac. C6 khong con s¢ bi tir choi, vi cod
biét gia tri ciia minh khoéng phu thudc vao ai. C6 khéng con co
gang lam hai long, vi ¢c6 da hoc cach yéu chinh minh. Co
khong con lap lai nhitng méi quan hé cii, vi c6 da thay déi “ma
nguén” bén trong. C6 hi€u rang, thuc tai bén ngoai chi la tdm
guong phan chiéu tAm thitc bén trong. Khi bén trong thay déi,
bén ngoai tw nhién bién chuyén.

9. Bai tap “21 ngay lap trinh lai tam thuc”

Cach thuc hién:
¢ Mbi ngay, chon mot niém tin tich cuc.
e Viét ra 10 lan, doc to 3 lan, va cam nhén nang luwgng cua no.

+ Ghi lai nhitng thay déi nhé trong cdm xdc va hanh vi.

Vi du:

Ngay 1: “Ta du tot.” Ngay 2: “Ta xting déang duoc yéu.” Ngay
3: “Ta an toan khi la chinh minh.” Sau 21 ngay, tiém thic bat
dau ghi nhan niém tin mai.

10. Thong diép chira lanh

Lap trinh tAm thic khong phai la thay déi con nguoi, ma la tré
vé v6i ban thé that - noi ta vén da du day, yéu thuong va sang
suot. CO gai tung yéu dudi, ting mat phwong huéng, gio da
hiéu rang:

» Moi n6i dau déu 1a dir liéu dé hoc.
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» Moi ky trc déu c6 thé duoc viét lai bang yéu thuong.

e Moi gi¢i han déu chi la niém tin, khéng phai sw that.

Bai tap két néi cudi cung:

Trudc khi di ngu, dat tay 1én tim va noéi: “Ta la nguoi viét nén

chwong trinh cuéc doi minh. Ta chon yéu thwong thay vi so
hai. Ta chon tw do thay vi ki€m soét. Ta chon &nh sang thay vi

béng toi.”
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TRANG THUC HANH

Viét lai cdm nhan sau khi doc chuong nay.

- A A= n Guon
Diéu téi nhan ra: [
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Cam xuc néi bat
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........................................................................................ Biét on
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Két

Chuong 9 - Sé Chia Gia Tri
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DUNG LAI & HiT THG Mg dau

Gong
Khi dy, tdm thirc bat dau duoc 1dp trinh lai -
khéng con vdan hanh bdng néi sg, ma bang tinh
yéu. Va khi tinh yéu tré thanh md nguon, cuéc doi char T
tro thanh mét ban nhac cta binh an, sdng tao va
chita lanh.

Thang duc
Lap trinh

Ghi chu cho nguai doc

........................................................................................ Bigt on
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Khi ay, tdm thirc bat dau duoc lap trinh lai - khéng con véan
hanh bang néi s¢, ma bang tinh yéu. Va khi tinh yéu tré thanh
ma& nguon, cudc doi tréd thanh mét ban nhac ctia binh an, séng
tao va chira lanh.

1. Cau chuyén cua cé gai tung yéu dudi va lac
16i

C6 mot thoi, ¢6 géi dy song trong thé gidi cua riéng minh - noi
nodi so, tén thuwong va cd don dan xen nhw nhiing soi chi réi. Co
timg yéu dudi, ting mat phwong hudéng, ting tin rang cuéc doi
chi la chuéi nhitng th thach khién con nguoi kiét sttc. Co
khép long, khéng dém tin ai, khong dam mé& long sé chia. M6i
khi t6n thuwong, c¢6 chon im lang. Méi khi budn, c6 chon gidu
di. C6 nghi rang, néu khong ndi ra, néi dau sé bién mat.
Nhung cang gidu, né cang 16n. M6t ngay, khi ngoi trong can
phong nhd, cé nhin lai hanh trinh cta minh va nhén ra: néi
dau chi that sy tan bién khi duwoc sé chia. Khéng phai sé chia
dé€ than van, ma la sé chia d€ két ndi, dé chira lanh, dé lan tda
gia tri. Tr d6, c6 bat dau hanh trinh méi - hanh trinh sé chia
gia tri. Va c6 nhan ra, khi cho di bang trai tim, c6 khéng mat
gi ca, ma nguoc lai, c6 duoc lap day.

2. Sé chia gia tri la gi?

Sé chia gia tri khong chi la giup dé nguoi khac, ma la trao di
phan anh sang trong minh - nhiing bai hoc, trai nghiém, tinh
yéu, va long biét on. Gid tri khong phai la vat chat, ma la nang
lwong cua sy chan thanh. Mot 16i dong vién, mot cai 6m, mot
cau chuyén that long - d6i khi ¢6 thé ctru réi mot tdm hon dang
lac 16i. Sé chia gia tri la hanh dong cta trai tim tinh thic - khi
ta khong con cho di dé dwoc cong nhan, ma cho di vi hiéu
rang, moi linh hén déu dang cung nhau hoc cach yéu thuong.

3. Vi sao sé chia giup chira lanh?
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Co gai dy tung nghi rang, chi khi minh manh mé, minh mdéi cé M§ dau
thé giup nguoi khéc. Nhung c6 da sai. Chinh khi ¢6 yéu dudi,
khi c6 ddm ké cau chuyén that ctia minh, khi c6 ddm ndi “ta
cling tung dau nhw thé”, c6 madi that sy cham dwoc vao trai tim
nguoi khac. Sé chia gitp chita lanh vi: Gong

 Khi ta ndi ra, nang luwong bi kim nén dwoc giai phdng.

« Khi ta ké lai, ta nhin thay hanh trinh ctia minh ré hon.

« Khi ta giup nguoi khéc, ta dang giup chinh minh. M6i lan c6 chart

chia sé cdu chuyén ctia minh, c6 cdm thay nhe hon. Méi khi ai
d6 noéi “nho cau chuyén cua chi, em thay minh khéng cé don
nita”, c6 biét rang, ndi dau ctia minh da duoc chuyén hoéa

N 7 s Thang duc
thanh anh sang.

4. Cach thuc hanh sé chia gia tri
Budc 1: Xac dinh gia tri ban than Lap trinh

Ngoi yén, nham mat, hit sdu. Héi ban than:
e “Ta da tung vuot qua diéu gi?”
 “Ta da hoc duoc bai hoc gi tir néi dau?” Bifeon
+ “Diéu gi trong ta cé thé giup nguoi khac?” Viét ra tat ca.
bung danh gia, dung so sdnh. Moi trai nghiém déu la mot
vién ngoc quy.
Budc 2: Chon cach sé chia phu hop
Khong can phai ding trén san khdu hay viét sadch. Sé chia co
thé bat dau tir nhitng diéu nho:
 Viét mot bai chia sé trén mang xa hoi.
e GUri mot tin nhan dong vién ai d6 dang buon.
+ K& cau chuyén clia minh cho mé6t nguoi ban dang mat niém
tin. Diéu quan trong khong phai la hinh thirc, ma la nang
lwong yéu thuwong trong tung 1oi noéi.
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Budc 3: Sé chia ma khong ky vong

Khi cho di, dimg mong nhan lai. Khi giip ai dd, dung cho 1oi
cam on. Hay cho di vi d6 la ban chat cua tinh yéu. C6 gai ay
tung that vong khi giup nguoi khac ma khong duoc ghi nhén.
Nhung réi ¢6 hi€u rang, sw ghi nhan 1ém nhéat la cdm giac binh
an trong tim minh.

Budc 4: Bién sé chia thanh théi quen séng

Moéi ngay, hay tu hoi:

e “H6m nay ta da trao di diéu gi tot dep?”

e “Hém nay ta da khién ai d6 mim cwoi chwa?” Khi sé chia tré
thanh théi quen, cudc song tré nén nhe nhang, vi ta khong
con séng dé nhan, ma soéng dé lan toa.

5. Bai tap “Nhat ky sé chia”
Cach thuc hién:
1. Chuan bi mét cudén sé nhé.

2. Moi ngay, viét ra 3 diéu ma ta da sé chia -
du nhé nhat.

Vi du:

0 Mim cuoi v6i nguoi la. o Guri 101 cdm on chan thanh. o Chia sé

mot cau chuyén tich cuec.

3. Cuéi tuan, doc lai va cdm nhan nang lugng
yéu thuong lan téa trong tim.

Sau 21 ngay, ban sé nhan ra rang, sy cho di khong lam ta mat
di, ma khién ta tré nén giau cé hon.

6. Bai tap “Sé chia véi dua tré bén trong”
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Budc 1: Hinh dung

Nham mat, tudng tuwong dia tré bén trong dang ngoi trong goéc
phong, 6m géi, s¢ hai.

Budc 2: Tién lai gan va néi:

“Con oi, ta biét con da chiu nhiéu tén thwong. Nhung gio day,
ta da 16m, ta sé bao vé con. Ta sé ké cau chuyén ctua con cho
thé gidi, dé khong ai phai chiu dung nhw con nira.”

Budc 3: Viét lai cau chuyén

Viét ra nhitng diéu d@ra tré ay tung trai qua, nhung lan nay,
viét bang giong clia nguoi truéng thanh - véi long biét on va
yéu thuong. PAay la cach sé chia dé chita lanh chinh minh - khi
ta bién noéi dau thanh thong diép, bién ky tc thanh anh sang.

7. Khi sé chia tré thanh nguén nang luong
séng

Sau nhiéu thang thyc hanh, c6 gai 4y nhan ra rang, moi lan co
chia sé, ¢6 khéng chi gitp nguoi khdc, ma con giup chinh minh
tién gan hon dén sw tw do ndi tdm. C6 khoéng con s¢ bi tén
thuong, vi cd hi€u rang, khi trai tim mé& ra, khong gi cé thé
lam t6n thuong nd. C6 khong con s¢ bi hi€u 1am, vi c6 biét, sy
that luon cé strc manh riéng. C6 khong con s¢ bi quén lang, vi
co biét, mbi diéu c6 trao di déu dé lai ddu an trong vii tru. Co
hiéu rang, sé chia gia tri khong phai la hanh déng, ma la trang
thai cua tam hon.

8. Bai tap “Lan téa nang luong yéu thuong”

Budc 1: Ngoi yén, nham mat, dat tay lIén tim.

Hit sdu, cdm nhéan nhip dap cua tréi tim.

Budc 2: Hinh dung anh sang tu tim lan téa ra
khap co thé.
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N6i tham: “Ta gi nang lwong yéu thwong dén tat ca nhitng ai
dang dau khé, dang lac 16i, dang can duoc 6m.”

Budc 3: Mim cudi va cam nhén su am ap lan
toa.

Thuc hanh méi sang 5 phit dé nudi dudng nang luong sé chia
trong tam thtrc.

9. Khi cho di, ta nhan lai chinh minh

Co géi ay tung nghi rang, cho di la mat. Nhung gi¢ c6 hiéu
rang, cho di la cach d€ nhéan lai chinh minh. Khi c6 gitup ai dé
vuot qua ndéi dau, c6 cling dang chita lanh phan tén thuong
twong tw trong minh. Khi ¢6 néi 1oi yéu thwong, c6 cling dang
day trdi tim minh biét yéu. Khi c6 lan téa anh séng, cO cling
dang soi sang con duong cta chinh minh. C6 nhén ra rang, sw
giau c6 that sy khong nam & nhiing gi ta ¢, ma & nhiing gi ta
trao di.

10. Thong diép chira lanh

Sé chia gia tri khéng phai la nghia vu, ma la mén qua cua linh

hén. Méi nguoi déu cé mot cau chuyén, mot bai hoc, mot 4nh

sang riéng dé trao di. C6 gdi timg yéu duéi, timg méat phuong

huéng, git da hiéu rang:

+ Khi ta ddm ké cau chuyén clia minh, ta dang giup nguoi khac
dam d6i dién vdi chinh ho.

e Khi ta ddm cho di, ta dang mé ra dong chay cua yéu thuong.

 Khi ta ddm song théat, ta dang truyén cam hing cho thé giéi.

Bai tap két néi cudi cung:

Trudc khi di nga, dat tay 1én tim va héi: “Hém nay, ta da trao

di diéu gi tét dep?” Du chi la mot nu cudi, mot 1oi cdm on, hay

mot céi 6m - hdy biét on vi diéu dé. Roi néi tham: “Ta cdm on

cudc doi vi da cho ta co hoi duwoc sé chia. Ta cdm on chinh
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minh vi d& ddm mé long. Ta cam on d&ra tré bén trong vi da
day ta yéu thwong.” Khi dy, ta sé nhan ra rang, sé chia khong
chi la hanh ddng, ma la con duong tré vé - tré vé véi tinh yéu,
véi binh an, véi chinh minh. Va khi moéi nguoi biét cach sé chia
gia tri, thé gidi nay sé tré nén dm &p hon, nhén ai hon, va tran
day anh sédng hon - 4nh séang dwoc thap lén tir nhitng trai tim
tung yéu duéi, nhung da hoc cach yéu thwong va lan toa.
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Chuong 10 - Thuc Hanh ILong "
Biét On Hang Ngay

Guong
ChaT

Thang duc

Lap trinh
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MG déu DUNG LAI & HiT THO

Guong
C6 mot thoi, cé gdi dy séng trong nhiing ngay dai
mét mai, noi moi thir duomg nhu vé nghia. Moi
chirT sdng thitc ddy, c6 cam thdy ndng né, nhu thé cudc
séng chi la chudi ngay ldp lai khéng hoi két. Cé
ting yéu duéi, ting mdt phuong hudng, tung tin
Thang duc rang hanh phtic la diéu xa xi chi danh cho nguoi
khdc. Cé nhin quanh va chi thdy thiéu thén: thiéu
tinh yéu, thiéu su céng nhdn, thiéu niém vu...
Lap trinh
Biét on

Ghi chu cho nguai doc
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Trong

1. Cau chuyén cua cd gai tirng yéu dudi va mat
phuong hudéng

C6 mot thoi, ¢6 gai ay séng trong nhitng ngay dai mét moi, noi
moi tht dwong nhw v6 nghia. Méi sang thirc dy, c6 cam thay
nang né, nhu thé cudc séng chi la chudi ngay lap lai khong hoi
két. C6 tung yéu dudi, ting mat phwong hwéng, tung tin rang
hanh phic la diéu xa xi chi danh cho nguoi khac. C6 nhin
quanh va chi thay thi€u thon: thi€u tinh yéu, thiéu suw céng
nhén, thiéu niém vui. Cé so sdnh minh véi nguoi khéc, ty trach
vi khéng du gioi, khong da dep, khong di manh mé. C6 séng
trong vong xody cta “chwa du” - mot vong xody khién trai tim
c6 ngay cang khép lai. Cho dén mét ngay, khi ngoi trong can
phong nho, ¢6 mé lai cuén nhat ky cii. Gilta nhiitng dong chir
day nuwéc mat, cé6 doc dwoc mot cdu viét voi: Cau hoi ay nhw
mot tia sdng xuyén qua man dém. C6 dung lai, hit sdu, va lan
dau tién sau nhiéu nam, c6 bat dau liét ké nhiing diéu nho bé
ma minh van con cé: hoi thd, mai nha, doi tay, anh nang, va ca
nhiing nguoi ting di qua cudc doi. Khoanh khac ay, cd6 nhan
ra: biét on khong phai la khi ta c6 du, ma la khi ta nhén ra
minh da da. T d6, c6 bat dau hanh trinh thyc hanh long biét
on moi ngay - hanh trinh da thay déi toan b tam thic va cudc
doi co.

2. Long biét on - nang luong chira lanh manh
mé nhat

Long biét on khong chi la 1oi cdm on, ma la trang thai rung
dong cao nhat cua tdm hon. Khi ta biét on, ta khéng con tap
trung vao nhiing gi thiéu, ma huéng vé nhitng gi dang c6. Khi
ta biét on, ta khong con la nan nhan cua cudc doi, ma trd
thanh nguoi sdng tao ra hanh phtc. Cé gai 4y nhan ra rang,
moi khi c6 biét on, trai tim cd6 mé ra. N6i so tan bién, sy gidn
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dir diu lai, va trong long c6 tran ngap sy binh an. Long biét on
la liéu thuéc chira lanh ty nhién - né khéng chi thay déi cam
xic, ma con thay déi nang lwong, thay déi cdch ta nhin thé
gioi.

3. Vi sao long biét on giup chira lanh dua tré
bén trong

Dira tré bén trong méi nguoi timg bi tén thuong vi cdm giac
“khéng duoc yéu”, “khéng duoc cong nhan”, “khong du tot”.
Khi ta thuc hanh long biét on, ta dang gui théng diép dén dia
tré dy rang: Mo6i 16i cdm on la mét cdi 6m danh cho dda tré
bén trong. M6i lan biét on la mét lan ta xoa diu nodi so, chira
lanh vét thuong cii. C6 gai dy tung viét trong nhat ky:

4. Cach thuc hanh long biét on hang ngay

Buédc 1: Bat dau budi sang bang 16i cadm on

Ngay khi m& mat, hdy ndi tham: Khéng can diéu gi 16m lao. Chi

can biét on vi sy ton tai. C6 gai ay tung viét:

Budc 2: Viét “Nhat ky biét on”

Moi téi, truwdc khi ngu, viét ra 3 diéu khién ta biét on trong

ngay.

Vi du:

¢ Cam on vi hdm nay troi ¢6 nang.

¢ Cam on vi ta da ddm noi 16i xin 16i.

+ Cam on vi ta van con stic khde dé lam viéc. Khong can diéu gi
to tat. Chinh nhitng diéu nhd bé dy tao nén phép mau.

Budc 3: Biét on ca nhiing diéu chua hoan hao

Khi gap kho khan, thay vi hoi “Tai sao lai la ta?”, hay hoi: Co
gdi ay tung biét on cd nhitng nguoi khién c6 tén thwong, vi nho
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ho, ¢6 hoc dugc cach yéu chinh minh. Biét on khong cé nghia Mg dau
la chdp nhan dau khé, ma la nhin thdy 4nh séng trong béng
toi.

Budc 4: Biét on chinh minh Giomg

bat tay l1én tim va noi: Day la budc quan trong nhat - vi khi ta
biét on chinh minh, ta dang chita lanh dra tré bén trong.

5. Bai tap “Hoi thé biét on” chaT
Cach thuc hién:
1. Ngoi yén, nham mat, hit sau. kg due

2. Khi hit vao, néi tham: “Ta dén nhan tinh
yéu.”

Lap trinh

3. Khi thé ra, néi tham: “Ta biét on vi duogc
song.”

4. Lap lai 7 lan.

Biét on
Moi hoi thd 1a mot 101 cdm on gui dén cudc doi. Thuc hanh méi
sang va moéi toéi dé nudi duéng nang luong biét on trong tam
thuc.

6. Bai tap “Viét thu cam on”

Budc 1: Chon mot nguoi

C6 thé€ la cha me, ban bé, nguoi yéu, hoac chinh ban than.

Buédc 2: Viét thu

Viét ra tat cd nhiing diéu muén cdm on - du la diéu nhé nhat.
Vi du:

Budc 3: Poc lai
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Khi doc lai, cAm nhén nang lwong yéu thuong lan téa. Néu co
thé, hay gt 14 thw ay di. Néu khong, chi can gilt né trong tim.

7. Bai tap “Biét on dua tré bén trong”

Budc 1: Hinh dung

Nhdm mat, tudng twong dia tré bén trong dang ngoi trong goc
phong, 4nh mat buén ba.

Budc 2: Tién lai gan va noi:

Buéc 3: Om lay né
Cam nhén sy &m &p lan tda. Pay la khoanh khac biét on sau
sac nhat - khi ta biét on chinh phéan tén thwong trong minh.

8. Khi long biét on tré thanh 16i séng

Ban dau, c6 gai 4y phai nhac minh méi ngay: “Hém nay ta da
biét on chwa?” Nhung dan dan, long biét on trd thanh hoi thé
tw nhién. C6 khong con tim kiém hanh phtuc bén ngoai, vi co
nhan ra, moi khoanh khac déu la mén qua. Co6 biét on ca
nhiing ngay mua, vi nho mua, ¢6 hoc céch tran trong nang. Co6
biét on ca nhiing giot nwdéc mat, vi nho chung, ¢é hiéu thé nao
la yéu thuong that sy. Khi long biét on tréd thanh théi quen,
cudc séng khong con la chudi ngay phai chiu dung, ma la hanh
trinh tan hudng.

9. Bai tap “21 ngay biét on”

Cach thuc hién:

» Mbi ngay, viét ra 5 diéu khién ta biét on.

e Sau 21 ngay, doc lai toan b0 danh sach. C6 gai ay tung lam
bai tap nay. Khi doc lai, c6 bat khoc - khong phai vi buén, ma
vl nhén ra rang, cudc doi chua bao gior bo roi ¢6. Chi la trude
day, c6 chua du tinh thirc d€ nhin thay.
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10. Khi biét on, ta tré vé véi chinh minh

Sau nhiéu thang thwc hanh, c6 gai &y nhéan ra rang, long biét
on khong chi thay déi cam xtic, ma con thay déi toan bd nang
lwong song. C6 khong con s¢ héi, vi ¢6 biét, moi thi xdy ra déu
c6 ly do. C6 khéng con odn trach, vi c6 hi€u, méi ngudi déu
dang lam t6t nhat trong kha nang cua ho. C6 khoéng con thay
thiéu thén, vi c6 biét, minh da da. C6 hiéu rang, biét on la con
duwong ngan nhat dan dén binh an.

11. Thong diép chira lanh

Long biét on khong chi la hanh ddng, ma la trang thai cua tam
hon tinh thirc. Khi ta biét on, ta dang néi véi vl tru rang: CO
gdi ting yéu dudi, ting mat phwong hwéng, gi¢ da hi€u rang:

* Biét on la cdch nhanh nhat dé chira lanh dita tré bén trong.
 Biét on la chia khéa mé canh ctra hanh phuc.

* Biét on la ngbn ngit cta tinh yéu.

Bai tap két néi cudi cung:

Truée khi di ngt, dat tay 1én tim va néi: R6i mim cuoi, dé giac
ngu dén nhuw mot mén qua.

12. Két ndi cudi cung - Khi biét on tré thanh
anh sang dan duong

Co gdi tung yéu dudi, tung lac 16i, gio: d& tré thanh nguoi biét
on tung hoi thé. Cé khéng con tim kiém phép mau, vi ¢ nhén
ra, phép mau chinh la long biét on. M6i khi ¢6 ndi “cam on”,
cO dang thap sang mot ngon nén trong tdm hon. Va khi hang
triéu ngon nén ay dwoc thap 1én, thé giéi nay sé khong con téi
nita. Bdi vi, biét on la 4nh sang - &nh sdng cta yéu thuwong, cua
binh an, cua sy tré vé. Va hanh trinh biét on hang ngay chinh
la hanh trinh tré vé véi chinh minh - tron ven, diu dang, va day
anh sang.
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MG déu DUNG LAI & HiT THO

Guong
Khi nhitng dong chit cuéi cung nay duoc viét ra,
trai tim tran ngdp moét cam xtc kho ta - vira biét

charT on, vira xtc dong, vira binh yén. Biét on vi hanh
trinh nay dd duoc hoan thanh, biét on vi nhiing
vét thuong dd duoc nhin thdy, va biét on vi c6

Thang duc nhiing tdm hén déng diéu dang cdm quyén sdch

nay trén tay. Quyén sdch nay khéng chi la tdp hop
ctia nhitng cdu chuyén, nhitng bai hoc hay nhiing

Lap trinh ph

Biét an

Ghi chu cho nguai doc
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Khi nhiing dong chir cuéi cung nay dwgc viét ra, trai tim tran
ngap mot cdm xuc khé ta - vira biét on, vira xic dong, vira binh
yén. Biét on vi hanh trinh nay da dwoc hoan thanh, biét on vi
nhiing vét thuong da dwoc nhin thay, va biét on vi cé nhimmg
tdm hon dong diéu dang cdm quyén sach nay trén tay. Quyén
sach nay khong chi la tdp hop cua nhiing cdu chuyén, nhiing
bai hoc hay nhitng phwong phép chira lanh. N6 la hanh trinh
ctia mot tdm hon tung yéu dudi, ting mat phuong huéng, tung
di qua bong t6i d€ tim lai &nh sdng. M6i trang viét la mot phan
cua trdi tim, la nhitng giot nwéc mat da roi, la nhitng nu cuoi
da nd sau nhitng ngay dai twdng chung khéng thé ding day.
Néu ban dang doc dén day, c6 1é ban ciing dang trén hanh
trinh tim lai chinh minh. C6 thé ban dang mang trong tim
nhiing vét thwong chua lanh, nhitng noéi s¢ chwa goi tén, hay
nhiing khodng tréng chwa duwoc 1ap day. Va néu vay, xin hay
biét rang - ban khong mot minh. Tat ca ching ta déu c6 mot
dra tré bén trong - dira tré tung bi tén thwong, tung bi bd
quén, tung khao khat dwoc yéu thwong vo diéu kién. Quyén
sach nay duoc viét ra dé giup ban nhin thdy, 6m lay va chira
lanh d@ra tré dy. Bdi chi khi dira tré bén trong duoc yéu
thwong, nguoi trwdng thanh trong ban méi that sy duoc tw do.
Mong rang, khi gdp lai nhitng trang cu6i cung nay, ban sé
khong chi mang theo nhiing con chit, ma mang theo mot ngon
Itra nho trong tim - ngon Itra cua sw tinh thic, cua long biét on,
cua tinh yéu va clia niém tin rang: ban ximg dédng véi mét cudc
song hanh phtc, binh an va tron ven. Hanh trinh chita lanh
khéng phai 14 con duong thang. Sé cé nhiitng ngay ban thay
minh tién 1én, roéi lai lui vé. S& cb nhitng lic ban twdng rang
minh da vwot qua, roi lai thay noi dau quay trd lai. Nhung xin
dung nan long. Méi lan ban diumg lai d€ thd, d€ lang nghe, dé
yéu thuong chinh minh - d6 da la mot budce tién. Hay nhé rang,
chita lanh khong c6 nghia la x6a bd qua khi, ma la hoc cach
nhin né bang d6i mat cua yéu thwong. Chira lanh khong phai la
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tré thanh ai khéc, ma la trd vé véi chinh con nguoi that cua

minh

- nguoi da ludén & dé, chi la bi che pht béi néi s va tén thuong.

Mong rang quyén sach nay sé tré thanh kim chi nam cho tam

thirc, gitip ban hoc céch lang nghe tiéng ndi bén trong, hiéu ro

cam xuc ctua minh, va biét cach tw 6m 1ay ban than méi khi yéu
dudi. Mong rang ban sé tim thdy trong day nhiing bai tap,
nhiing goi y, nhitng 10i nhan nhu c6 thé 4p dung vao cudc soéng
hang ngay - dé méi sang thitc day, ban cam thdy nhe nhang
hon, yéu thuwong hon, va biét on hon. Néu c6 thé, hay quay lai
nhiing trang dau tién sau khi doc xong. Hay doc lai bang mot
tdm thé khéc - tam thé cua nguoi da di qua hanh trinh, da hiéu
hon vé chinh minh. Ban sé nhan ra rang, moi cau chit trong
sach khong chi la 1oi cta téac gid, ma la tiéng nodi ctia chinh ban

- cua linh hon ban dang khao khat dwoc chita lanh. Cdm on

ban - nguoi da danh thoi gian, trdi tim va niém tin dé€ dong

hanh cung hanh trinh nay. Cdm on ban vi da diing cam doi
dién v6i chinh minh, vi d& ddm nhin vao nhiing phan toi, vi da

ddm yéu thuong lai sau nhiing tén thuwong. Cam on ban vi da

chon séng tich cyc hon, chon lan tda ndng luong yéu thuong,

chon trd thanh phién ban tot dep hon cua chinh minh. Néu
mot ngay nao dd, ban cam thdy mét mai, xin hdy nhé rang:
 Ban khong can phai hoan hdo dé duoc yéu.

e Ban khong can phai manh mé moi lic.

e Ban chi can trung thuc véi cam xtc ctia minh va cho phép ban
than dwoc nghi ngoi, duwoc yéu dudi, duoc la chinh minh. Hay
dat tay 1én tim va ndi: Va khi ban séng trong nang lwong cua
long biét on, moi thit xung quanh sé& dan thay déi. Nhimmg méi
quan hé trd nén nhe nhang hon. Nhitng thi thach trd thanh
bai hoc. Nhitng néi dau tré thanh co hoi dé truéng thanh. Pé
chinh la phép mau cta tdm thic duoc chira lanh. Mong rang,
sau khi doc quyén sach nay, ban sé khong chi hiéu thém vé
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khéi niém “chira lanh”, ma con thét sy song trong nang luong
cua sy chita lanh. Mong rang ban sé hoc céch yéu thuwong ban
than nhw cach ban ting mong nguoi khac yéu minh. Mong
rang ban sé biét on tung hoi thd, ting khoanh khac, timg con
nguoi da di qua cudc doi ban - du ho mang dén niém vui hay
nodi dau, vi tat ca déu la moét phan cia hanh trinh trudéng
thanh. Va trén hét, mong rang ban sé tré thanh nguén sang
cho chinh minh va cho nguoi khac. Bdi khi mot nguoi dugc
chita lanh, ho sé lan téa ndng lwgng dy dén nhitng ngudi xung
quanh. Va khi nhiéu nguoi cung chira lanh, thé gidi nay sé tré
nén diu dang hon, nhan &i hon, va tran day yéu thwong hon.
Cé&m on ban - vi d& dén, da doc, da cdm, va da cung di qua
hanh trinh nay. Cam on ban - vi da cho phép quyén sach nay
cham dén trdi tim ban. Cam on ban - vi da chon yéu thwong
thay vi sg hdi, chon binh an thay vi gian dit, chon anh séang
thay vi béng t6i. Hanh trinh nay khéng két thic & day. N6 chi
maéi bat dau - hanh trinh cta ban, hanh trinh tré vé véi chinh
minh. Hay mang theo nhiing gi ban cam nhan duoc, 4p dung
vao timg ngay séng, va dé long biét on, yéu thuong, va tinh
thitc dan duong. Va néu mot ngay nao do, ban cam thay lac
16i, hdy m& lai quyén sach nay, doc lai nhitng dong chit nay,
va nhé rang: Tur tan ddy long, xin gii dén ban 10i cdm on sau
sac nhat. Cam on vi da cung nhau di qua hanh trinh nay -
hanh trinh cua yéu thuong, cua chira lanh, va cla su trd ve.
Chtc ban lu6n séng trong dnh séng ctia binh an, trong nang
lwong cua long biét on, va trong tinh yéu vo diéu kién danh
cho chinh minh. Béi vi, ban xing déng.
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NHAT KY CHUA LANH

Khong gian viét tu do sau khi hoan thanh quyén sach.

1087108

M@ dau

Guong

ChirT

Thang duc

Lap trinh

Biét on
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