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1. Théng tin vé cdc Tdc gid

William Fergus Martin la mot tac gid, dién gid va I3nh dao trong viéc dao tao gilp moi ngudi trao
quyén cho chinh minh. Ong 13 ngudi Scotland va két hon vai mot phu ntt Nhat Ban.

Ong d3 di khap thé gidi. Tac pham cla 6ng anh hudng va duoc danh gid cao trong nhitrng thach
thirc phd bién ma ngudi dan phai d6i mat & khdp moi noi trén thé gidi.

William s3n sang viét bai riéng biét, cung cip cho cac cudc dam phan va thuc hién cac cudc hoi
thao, dic biét 1a chd dé vé su tha thir. Ong thich s dung kinh nghiém cda minh bang van ban va
trong dao tao, da dat duoc trong linh vuc may tinh, dé gitp moi ngudi hoc cach tha thi. Lién hé vai
6ng qua nha xuat ban cta minh: Findhorn Press, findhornpress.com

Sach tham khao khac:

Sv tha thir la s&rc manh, Findhorn Press.
ISBN: 978-1-84409-628-2

Loi khen ngoi cho su tha th la s&rc manh:

"William Martin d3 tao ra mot tai khoan huéng dan khai ngd cda su tha thi. Triét dé nghién clru
mang lai m&t thanh céng va su sau sac. Rat thuc té. T6i khuyén ban st dung quyén sach than ky

nay.
Robert Holden, tac gia thay ddi ngay va ludn va su than thién

"M6t md vang thong tin sau day du cac thong tin phong phu va phu hop."
William Bloom, tac gid cla cudn hé nhan qua

"William Martin d3 viét mét cubn sach huéng dan vao viéc hoc cach tha thir, khéng chi la anh chi
em cula chung t6i, nhung cling chinh chdng ta."
Jon Mundy, tién s tac gia cla cudn song v&i nhitng diéu ki diéu

Dich thuat

Thoéng cdm, cudn sach cla tdi hién chua cé bang ngdn ngi? clia ban. Vui long truy cap trang web cla
toi http://forgiveness-is-power.com dé cé ban cap nhat cho ngdn ngit cla ban.



1. Li do cua sw tha thw?

Sw tha thir_giup ban séng khéng lo au

Ban dwoc hwdng loi vd cuing khi ban chon dé tha thir vi vay sé gitp cho ban rat nhiéu va
cho ngudi xung quanh. Cho du ban can tha thir ngudi khac, hoac can phai tha thir cho
minh, sé& gitip cho ban bé qua qua khir va cho phép ban thuc hién day dd tiém ndng thuc sw
cla ban. Sy tha th&r cho phép ban thoat khdi nhirng niém tin va thai do tiéu cwc. N6 sé giai
phéng nang lwong tinh than va cdm xdc cta ban dé& ban c6 thé ap dung chiing dé tao ra mét
cudc sbng tét hon.

Su tha thir s€ gitip ban dat dugc ngay ca myc tiéu thyc té nhat va ngay lap tirc cua ban. Co 1€ ban mudn
cO mot cong viéc t6t hon, kiém duoc nhiéu tién hon, ¢6 moi quan h¢ t6t hon, hodc séng 0 mot no1 dep
hon. Sy tha thtr s& gitip ban dat duoc tat ca cac. Néu ban khong tha thtr d6 13 mot phan ning luong tiéu
hao cudc séng nd1 tam trong IGc ban oan gian, tirc gian, dau dén, hodc dau kho. Nang luong cude séng
bi méc ket nay s& han ché ban. N6 giéng nhu su ¢6 ging di xe dap va ban ludn thing xe. N6 1am ban
cham lai, 1am ban that vong va lam cho n6 khé khan dé di chuyén vé phia truoec.

Céc lya chon ban thyc hién va nhﬁ’ng diéu ma ban tin 1a c6 thé tat ca s& bj anh hudng boi nhitng cach
ban khong tha thir. Khi ban tim hiéu dé tha thr cho nhu:ng nang luong do da di sau vao suy nghi hanh
phuc va cam xuc dugc giai phong va tao ra cudc séng ma ban mudn chir khong phai 1a nhitng han ché
ctia ban, hodc tao thém dau kho.

Néu ban khong muodn hoc cach tha thir dé 1am loi cho minh; sau d6 hoc céach tha thir dé ban c6 thé
mang lai 1gi ich cho ban. Khi ban tim hiéu dé tha thir & nhan duoc loi ich tir tat ca moi nguoi ban
dang tiép xtc vdi. Suy nghi ctia ban s& dugc rd rang hon va tich cuc hon so voi trude day. Ban sé& co
rat nhiéu hon nhung thir va ban s& dé dang chia sé nhitng gi ban c6. Ban sé& ty nhién va dé dang trd
thanh tot bung, rong rai hon va nhiéu hon nita chim soc ctia ngudi khac - ma khong can phai ddu tranh
dé dat duoc diéu nay. Ban s€ c6 mot thai do tich cuc hon va hanh phtic hon cho ngud1 nguo ban ctia
ban trong cudc séng cta ban va ho s& phan tng tich cue hon dbi v6i ban

C6 phai tha thir dé dang hon 13 sy khong tha tha? Véang, tit nhién tha thtr d& dang hon Mot ngudi tha
thr ludn ludn dé dang hon dé duoc 10ng ngudi xung quanh hon 1a mot khong tha thir. Chat lwgng cude
séng cua ban phuy thudc vao chét luong cua cac mdi quan h¢ cua ban. Moi khia canh cua cudc séng cua
ban s& thay ddi cho t6t hon khi ban hoc cach tha thtr; cho du trong gia dinh, cudc séng cong viée cua
ban hoac doi séng x3 hdi ctia ban. Hoc céch tha thir s& cai thién tit ca cac moi quan h¢ cua ban, béi vi
thai do cua ban s& duoc cai thién. Khi moi quan h¢ cta ban dugc cai thién, sau do tit ca cac khia canh
cua cudc séng cua ban cling s€ duoc cai thién.

Néu ban mubn phat trién vé tai chinh va thanh cong, Sy tha thir s€ giup ban dat duoc diéu do. Vi duy,
néu ban muon nhi€u tién hon trong cudc song cua ban, ban can phai chiac chan rang ban khong buc boi



nhitng ngudi ¢6 nhiéu tién hon ban. Nhitng ngudi c6 nhiéu tién hon ban 1a nhitng ngudi tot nhat dé
giap ban co nhiéu tién hon nita. Néu, nhu mot sb nguo1 lam, ban buc boi "nhirng nguoi co tién", sau
do ho s€ khong thé giap ban, boi vi ban khong mo ctra cho ho trong khi ban dang ban ron véi cudce
séng cua minh. Tuong tu nhu vay, néu ban c6 mot thai do tich cuc dbi vai nhirng nguo1 co nhiéu thanh
cong hon ban (ban mim cuo1 véi ho hon 1a ghét ho) ho s€ théy ban la tiép can va nhiéu kha nang s¢
mudn 1am viéc véi ban, hodc glao tiép v&1 ban.

Néu ban mudn ¢6 mot cong viec t6t hon, va dé kiém duoc nhiéu tién hon, va c6 mdt thai do tich cuc
doi v6i noi ban lam vige, doi voi ong chii ciia ban, doi voi dong nghiép va doi véi khach hang hogc
khach hang Nhirng nguo1 c6 mot thai do tich cuc hiru ich n01 bat trong moi tinh huéng. Ban khong bao
gior c6 thé thanh cong trong mot t6 chirc ma ban khong muon thanh cong, bo1 vi ban s€ khong cung cap
cho cac ban t6t nhat. Néu ban khong cung cap cho cac ban tot nhat, bang cach thuc hién cong viéc tot
nhit ban c6 thé, sau d6 ban sé& khong nhan dugc t6t nhat ¢6 thé dén v4i ban. Su tha thir s& giap ban co
thai do 6t d6 s& 1am cho ban rat thanh cong trong cong viéc cua ban.

Hoc cach tha thir cho chinh minh 14 cuc ky quan trong. Lam ton thuong chinh minh, bang cach tir chbi
tha thir cho minh, hodc 1am t6n thwong cho nhitng ngudi khac cling ¢6. Néu ban khong tha thir cho minh
sau d6 ban s& trimng phat minh bang cach pht nhan chinh minh nhitng diéu tot dep trong cudc song. Ban
cang phu nhan chinh minh diéu d6 sé cang toi té. Céc it ra ban phai dép ung cho cac ban co thé duoc
hudng o1 it hon nhitng ngud1 xung quanh ban. Khi ban ngirng nhirng gi ban nhan duoc sau dé ban
durng lai cac mat han ché cua ban co thé dap trng. Moi1 nguoi déu co 101 khi ban tha thtr dé ban c6 thé
chia sé cudc séng dugc nhiéu hon.

Khi ban tha thir; ban tr¢ thanh mot nguoi chéng t6t hon hodc nguo1 vo tuyet voi, ban tr¢ thanh mot sinh
vién tot hon hodc gido vién, ban tr¢ thanh mot nha tuyén dung t6t hon hoac nhan vién va ban tré thanh
cha me t6t hon hodc tré em. Khi ban tha thir mdt cach cdi md hon dé thanh cong s& 13 mot viéc rat co y
nghia voi ban. Khi ban tim hiéu dé tha thir, nhitng gi c6 vé khong thé khong thé s& trd thanh c6 thé,
nhung tham chi ¢6 thé trd nén dé dang dat dugc.

Néu ban theo mét ton giao, hodc dau oc tinh than, nguo1 sau d6 hoc cach tha thir cho thuc té s& tang
cudng va lam sau sic thém kinh nghiém ctia ban vé ton gido cta ban hodc dang 1am nhitng diéu vé tim
linh. N6 s& giup giai phong ban khoi cam giac toi 16i vé viéc khong duge 1a "t6t" nhu ban cam thiy
ban can duoc, bai vi nd sé giup ban tré thanh kiéu ngudi ma ban mudn trd thanh. Thuce hanh sy tha thir
tang cuong sy t6t lanh trong ban dé no trd nén tich cuc hon trong cudc séng cua ban. Tu nhién ban s€
cam thay it c6 khuynh hudng lam nhitng diéu ban biét ban khong nén 1am, nhung da khong thé ngin
minh [am. Ban s& bit diu lam nhiéu hon nita trong nhitng diéu ban biét ban nén lam, nhung da khong
thé ¢6 duoc cho minh lam.

Hoc cach tha thir chi c¢6 thé giup ban; né khong thé 1am ton thuong ban.

Su tha thir 1a vO cung thiét thuc va hiru ich. Khong ¢6 gi mo ho, hodc khong thuc té vé nd. Su tha thi



lam ban ty do trong tam tri. Khi ban tim hiéu dé tha thir cho nhiéu van dé (tham chi co thé van dé suc
khoe) s€ dan dan bién mat. No s& nhu thé ban c6 thé xem cudc séng ctia ban tir trén cao va co thé xem
1a cach dé nhat dé dén noi ban mubn. Cudc séng s€ mo ra trude mat ban. Nhitng co hoi maoi sé€ XuAt
hién nhu thé tir hu khéng. Chiic mirng ban da lam diéu d6. Y tuong hodc cau tra 101 s& dén v4i ban chi
khi ban can chung. Mot nguo1 ban co thé 1am cho mot binh luan, hoac ban 1at mé mot cudn sach hay
mot tap chi, hoac ban co thé nghe dugc mdt cudc tro chuyén ma cung cép cho ban chi 1a nhirng gi ban
dang tim kiém. Tai sao nhu vay? Do 1a boi vi béng cach thuc hanh su tha thir cia ban tré nén c61 méd
hon véi su t6t lanh cta cudc sdng, vi vay tot lanh d6 1a c6 nhiéu kha ning tim dén ban.

Khi ban tim hiéu su tha thi, kha nang da duoc ngu yén bén trong ban s€ xuét hién, va ban s& kham pha
ra minh la mot nguo1 manh mé hon va c6 kha nang nhiéu hon ban tuong tugng trude do. Cac bo phan
ctia chinh minh ma khong thé phat trién manh trong dat lanh 180 khong tha thir s& bat dau phat trién.
Ban s& bat dau buong dAu tranh va phén d4u. Ban s& tim théy nhiéu hon trong su tu cua cudc séng,
khjén moi viéc d& chiu hon rat nhiéu tha vi hon. Néu tat ca diéu nay ¢ ve nhu cudng diéu, sau d6 dé
cho rang 1a bay gio. Pon gian chi can thuc hanh cac budc dudi day dé dat dugc su tha thir ma ban s&
tim thdy trong cac trang ndy va ban s& rat vui vi ban da lam.



1. B6n buédc dé tha the

Mot cdch manh mé dé thay doi cudc séng cla ban tdt hon.

Bon budc dé tha thir gitip cho ban mdt cach nhanh chong va dé& dang dé bat dau tha thir. N6 c6 thé dan
dén nhitng thay d61 sau sac va y nghia trong cudc song cua ban. Strc manh cua n6 la trong sy don gian
cua nd, vi vay chi can bat dau sir dung n6 va ban s€ thay cho chinh minh.

Bon bude trén c6 thé duge sir dung cho bat ky loai vin dé 16n, hay nho. Tuy nhién, cach tot nhat 13 bat
dau véi cac van dé twong dbi nho cho dén khi ban co duge ¥ tudng. Trong thuc té tot nhit 1a khong dé
thir va tha thir cho nhitng ngudi c¢6 kha nang c6 thé 1am cho ban thém ton thwong cho dén khi ban co
mot s6 kinh nghiém va hiéu biét vé toan b qua trinh tha thir (xem chuong sy tha thir kho khin va hoa
giai). Hay suy nghi vé mot van dé nho ma ban mudn tha thir va hay thir cac budc dudi day.

BSn buéc dé tha the

Céach tot nhat dé 1am céc 4 bude béng van ban cho dén khi ban c6 dugc mdt sb kinh nghiém.

Budc 1: phan tich ngudi ban can phai tha thir va ho 1am dugc nhitng gi.

Budc 2: Xac nhin nhu thé nio ban dang cém nhan vé tinh hinh T6t nhat 1a néu day 1a nhitng cam xtc
that ctia minh, khong phai 13, diéu lich sy tot dep ban nghi rang ban s& cam thdy. Ban phai cam nhin

duoc diéu do. Sau do, ban thé hién sy sin sang ctia ban it nhat 1a mé cira cho kha ning budng bo
nhirng cam xuc.

Budce 3: Phan tich nhitng 191 ich ban dé nhan duoc tha thir. Diéu nay chu yéu s& 1a dbi dién cta nhitng
gi ban dang cam thiy. N&i budn sé& tré nén hanh phiic, gian dit s& tré nén hoa binh, ning né trd thanh
mot cam giac nhe nhang, diéu d6 cuc ki tot. Néu ban khong chic chin vé nhirng lo1 ich chi can chon
mot vai cam xic ndi chung t6t ma ban mubn c6 cho bay gi¢ (hanh phiic hon, thoai mai hon, tu tin hon,
vv). N6 gitip ban c6 thé tuong twong ban s& cam thay nhu thé nao 6t hon nhiéu khi ban d3 tha thu.

Budc 4: Cam két chinh minh d¢é tha thtr. Diéu ndy chi don gian 1a noi nhitng nguoi ban ¢ v dinh tha
thir va sau d6 thira nhan nhitng 1¢g1 ich ma dén tir tha thir.

Thong thudng, ban s& két thic vai bon bude nhu sau:
Vidul:
Hay tudng tuong ban cua John da bt dau tranh ban va ban khong biét tai sao.

1. T6i san sang tha thir cho John dé tranh toi.
2. bay gio t61 chon dé bo cam xtic cua t61 v€ ndi budn, gian dir va s¢ hai. (Ban c6 thé chon dé 1am



diéu d6 nay néu ban can).

3. T61 xac nhan réng tha thir cho John mang lai 1¢1 ich cho t61 nhu t61 s€ cam théy hanh phuic hon, khoe
manh hon va hoa binh hon.

4 Toi cam két ban than minh dé tha thir cho John va t6i chdp nhan hoa binh va tr do ma su tha tha
mang lai.

Vidu?2:.
Trong vi du nay ban gai cua ai do, Janet, da két thac mbi quan h¢ cua ho.

1. T6i mudn tha thir cho Janet.

2. by gio tdi chon dé b qua nhitng cam xtc hdi tiéce, bi bo roi va s¢ hii.

3. T61 xac nhan réng tha thtr cho Janet lai lo1 ich cho t61 nhur 1a t01 s€ cam théy r0 rang hon, hanh phuc
hon, va ¢ nhiéu kha ning tao mbi quan hé t6t hon trong twong lai.

4 Toi cam két ban than minh dé tha thir cho Janet va t6i chdp nhn hoa binh va ty do ma su tha tha
mang lai.

Vi du3:
Trong vi du nay mdt nguoi nao do da bi sa thai tir cong viéc cua ho.

1. t61 mudn tha thir cho dng chu cua t6i vé viéc dudi viéc toi.

2. bay gid t6i chon dé bo qua nhitng cam xtc ciia toi vé su tirc gian, budn ba, bit cong va thit vong.
3. T61 xac nhan réng tha thr cho 6ng chu cua t61 mang lai 1¢1 ich cho t61 nhu t61 s€ cam théy tich cuc,
hanh phtc, va c6 nhiéu kha ning tim thiy mot cong viéc tot hon trong twong lai.

4 T6i cam két ban thaAn minh tha tht cho ong chu cua to1 va to1 chép nhan hoa binh va tu do ma su tha
thr mang lai.

Pé ¢o thé giup ban, ching t6i thire hién nhitng budc sau tai day: Bén budc dé tha thir bang ban excel,




1. Bén budc dé tha thr Worksheet

Ban excel c6 thé gitp ban 1am viéc theo cach ciia ban thong qua bon bude.
1. Ai va nhirng gi

Hay suy nghi vé ngudi ban can phai tha thir va tai sao ban can phai tha thtr cho ho va nhip vao cac chi
tiet dudi day:

To61 muon tha thir cho vi

Piéu nay tao ra mot cau vé nhitng nguodi ban can phai tha thir va nhirng gi ban can phai tha tht cho ho.

Vi du:

T6i mudn tha thir cho Tatiana vi tdi an cap ban trai cua toi.
T61 muon tha thir cho John da danh to1 khi to1 1a mot dira tré.
T61 muon tha thir cho cha t61 vi khong yéu to1 du.

2. Thira nhin va bit dau dé phat hanh khdi cé thé xay ra

Viét mot cau vé bat ky cam xtic do co thé 1a cach ban tha thir cho tinh trang nay, nhu gian dit, dau don,
so hai, ghen ti, muon tra thu va nhu vay.

Bay gi¢ t61 chon dé biéu 10 cam xuc cua to1 vé

Vi du:

Bay gid t6i chon dé biéu 16 nhitng cam xtic ctia t6i vé sy gidn dit va so hii.

Bay gi¢ toi chon dé biéu 16 nhitng cam xtic ctia t6i vé 1ong thi han, cay dang va oan gidn.
Bay gid t6i chon dé biéu 16 cam xtic buéng xudi cua tdi vé ndi budn, dau démn, va dau kho.

3 Loi ich

Liét k€ nhitng 1y do tai sao ban mudn tha thir va sau d6 tao ra mot cau trong s6 nay. Nhirng 1¢1 ich ban
s& nhan dugc tir tha tha? Lam thé ndao ban s& cam théy, lam thé nao dé diéu chinh thai do ctia ban dugc
t6t hon? Lam thé ndo c6 thé hanh vi cua ban 1a khac nhau? Diéu ndy giup ting cudng ham mudn va
dong luc dé tha thtr cho ban.

Thuc hién mot cau voi1 mot danh sach cac 1gi ich ban s€ c6 duogc tir tha thir. Lam diéu nay bang cach
hoan thanh cac cau dudi day véi mot danh sach cac cam xiic ma ban mong mudn ¢6 mot khi ban da tha
thir. Tot hon 1a néu cam xuc tich cyc hon 1a thiéu cam xuic ti€u cuc ("hoa binh hon" chir khong phai 1a



"it so hii").

T6i xac nhan rang tha thi cho tinh trang nay s& c6 1o cho t6i va toi s& cam thiy

Vi du:

To61 x4ac nhan réng tha thir cho me t61 mang lai lo1 ich cho t61 nhu t61 s€ cam théy hanh phuic hon, khoe
manh hon va hoa binh hon.

T6i thiy rang tha thir cho John lgi cho t6i nhu 13 t6i s& cam thay ty do, yéu thuong va c6 thé nhan
duogc vé vGi cude séng cua to1.

4. Cam két

Tao ra mot cau khéng dinh va xac nhan y dinh cta ban dé tha thr. Trong budc nay, ban khai bdo y dinh
tha thir cho nguo1 do va khang dinh lga chon ctuia ban dé song cudc song tr goc d¢ khon ngoan hon va
cao hon.

T6i cam két ban than minh s& tha thir cho [nguoi] va toi chép nhan hoa binh va
tu do ma su tha thir mang lai.

Vi du: T6i cam két tha thir cho Janet va toi chép nhan hoa binh va tu do ma sy tha thir mang lai.
Tuyén bd cho tha thir ciia ban

Bay gio ban can tuyén bd vé sy tha thi béng cach két hop cac cau ma ban da tao ¢ trén.
Vidul:

T6i mudn tha thi cho Janet.

Bay gid t6i chon dé biéu 16 nhitng cam xtic ctia t6i vé sy cay dang va oan gian.

T6i xac nhan rang su tha thir ¢6 1gi cho tdi nhu 14 t6i s& cam thay hanh phtic hon, khoe manh hon va
hoa binh hon.

T6i cam két ban than minh dé tha thtr cho Janet va t6i chip nhan hoa binh va tw do ma su tha thir mang
lai.

Vidu2:
T6i mudn tha thir cho cha t6i vi khong yéu toi du.
Bay gi0 t61 chon d€ phat hanh nhitng cam xtic cua to1 vé su tirc gian, that vong va oan gian.

T6i x4c nhan rang sy tha thir c6 loi cho toi nhu 1a t6i s& cam thay tu do, yéu thwong va sinh dong hon.

T6i cam két ban than minh tha thir cho cha t6i va t6i chip nhan nhitng céch thirc ma diéu nay cho phép
to1 dugc hanh phuc hon va nhi€u hon nira yéu thuong do61 voi nguot khac.



Thwe hanh

Chon bao 14u ban s& 1am viéc v&i bon budc trén (7 ngy, 21 ngdy...) va nhitng lan trong ngiy ban s&
st dung n6. Lam di€u do it nhat ba lan trong moi phién, viét ra cac budc, néu cé the, hodc ndi ho hodc
to hodc lang 1€ trong tam tri ctia ban trong moi lan.

Khi ban ldp lai cic budc ban co thé nhin thiy rang cam xuc ctia ban s& thay d6i (vi du, ¢ bude 2 thay
d6i tirc gian dén thit vong va nhu vay). Néu diéu ndy xay ra, chi can thay doi tir ngit cia minh dé phu
hop v6i cam xutce thyc sy cua ban trong thoi diém nay la t6t nhat ban c6 thé. Ban c6 thé théy réng sau
khi d1 qua tat ca cac budc mot vai 1an ma cam xic cua ban vé mong mudn tha thit s& manh hon rat
nhiéu. Pay 1a mot dau hiéu ot ddc biét 1a néu nod 1a bai vi ban dang bat dau thay tat ca nhimng loi ich
d6 s& dén voi ban (va nhitng ngudi gan giii voi ban) nhu ban hoc cach tha thu.

Sau mot thoi gian ban c6 thé khong cam thiy rang nd 13 can thiét dé 1am tat ca bén budc va sau d6 ban
co thé chi can tuyén bo tha thir tir 4 budc trén cho dén khi ban cam thay hoan toan.

La mot phan cua giai phong cho minh nhitng cam xtic cii, ban ¢ thé can phai biéu 16 cam xtic nhu ndi
nhitng diéu trén voi mot ngudi ban hodc tham chi nhin thiy mot bac si chuyén khoa. Khi ban 1am viéc
voi diéu nay, ban c6 thé tim thay cam g1ac bat ngd va nhitng ky niém lang quén tir 1au phét sinh. Chi
can cho ho vuot qua hodc tim hd tro néu can.

Néu ban tin vao mot sttc manh tinh thin cao hon, n6 chi 1a ty nhién ban mudn do6 1a mot phén cua qua
trinh tha thir ciia ban. Pon gian chi can thém mot cau vao cudi chéng han nhu, "to1 yéu cau su giap do
ctia Thién Chua trong tha thir va gitp t6i tu do", hay "T6i moi va chip nhin n sting cta Thién Chaa
trong viéc giup to1 tha thir."



1. Ap dung budc mot

Chia khoa dé tién hanh buéc mot 1a chi can xac nhan ré‘mg ban mudn tha thir cho mot ai d6 va thira
nhan nhitng gi ban muon tha thir cho. Pi€u nay giup ban thoat ra khoi bat ky loai tir chdi nhiing gi da
xdy ra vo1 tdm trang chap nhan no va tir 6 bat dau lam diéu gi do vé nd.

Piéu quan trong 1a khong cb gang va tt dep hay lich su trong budc nay. Ban can phai chip nhan cam
xuc thue su ctia ban vé sy kién nay dé lam thay doi thyc su. Néu ban cam théy réng ai do "cudp ban

gai ctia t6i" thi d6 1a cum tir dé sir dung - it nhit 13 trong dau. Tuy nhién, tranh dién giai qua an tuong
ctia cac két qua cua su kién, chéng han nhu "ho hoan toan bi huy hoai cudc séng cua to1 mai mai".

Mot chat ctia bd phim 13 tdt trong dau, nhung cb gang gan bo chit ché véi cac su kién ma khong can
qué nhiéu ctia nd. Sau d6, sau khi 1am viéc théng qua cac bude mot vai 1an, ban co thé sé& thiy rang
cam xuc cua ban sé thay d6i va cac tir ngit ban mudn sir dung ciing s& thay doi. Py 1a mot phan tur
nhién cua qua trinh.

Pé tha thir cho nguoi khac, ban co thé cam théy ho phai xin 15i ban dau tién. Hodc ban co thé cam théy
so hii tha thir cho mot nguoi nao d6 khi ban dang lo lang rang ho s& 1am ton thuong ban mot 1an nira
néu ban c6 bat cir diéu gi dé 1am véi ho. Néu vay, thi co6 mdt cai nhin tha thir kh6 khan trong d6 bao
gdom mot qua trinh hoa giai riéng biét. Néu ban sin sang dé di cliing v6i y tudng ctia sy tha thir kho
khin sau d6 di trude va tha thir cho ho bang cach thyc hién cac bude Bon trong khi cho doi. Néu
khéng, hiy chon mdt van dé dé dang hon bay gio.

Néu 1am viéc trén tha thtr cho chinh minh sau d6 xin vui 1ong xem: Lam thé nao dé tha thir cho ban
than.



1. Cach ap dung bwéc hai

Buéc hai 1a vé thira nhan nhitng cach thirc ma cac ban cam théy budn tdi tir sy kién ndy van con XUAt
hién trong suy nghi ctia ban, cam xtc va hanh dong. Nhu trong budc mdt, nd 1a rat quan trong dé viét
nhitng cam xuc thyc sy cua ban thi ban cang co nhiéu cach dé ban chéip nhan cam xuc thuc su cua ban
mot cach dé dang hon, ban sé& co6 thay ddi thyc su.

Néu ban khong chic chan nhitng gi ban cam thiy, n6 c6 thé giup ban doan tho va thay d6i n6 khi ban
lam viéc theo cach cua ban thong qua cac budc mot vai lan.

Ban ciing c¢6 thé bao gdm cam glac vat 1y dé mo ta cam gwc ctia ban, chang han nhu; "Toi biéu 16
nhitng cam giac kho chiu". Diéu nay dic biét hitu ich néu ban khong nhan thirc dugc nhirng cam xuc cy
thé xung quanh van dé nay, nhung nhan thirc duge cam giac vat 1y, sau do6 ban chi c6 thé str dung cac
cam giac vat 1y thay thé. Néu sau d6 ban biét dugc cam xtc sau d6 ban bat dau dé bao g@)m chung,

Néu cam xic ctia ban qua mo hd, chi md ti chiing nhu 14 cach t6t nhat c6 thé tai thoi diém nay; "Toi
biéu 16 loai cam giac vo vong". "Toi biéu 10 khéng 10 rémg loai tinh cam, cam giac khong hai long va
lanh lung nay". Ngay ca nhirng cam xiic mo ho ¢6 thé dan den nhirng budc dot pha tuyét voi, vi vay
ding dé sy mo hd cua cam xtic ctia ban giir lai cho ban néu d6 1a nhitng gi ban dang cam nhan vé mot
van de.

Néu ban cam théy thuc sy kho khan trong buéc nay sau do ban chi co thé ¢ géng va lam viéc trén mot
van dé dé& dang hon bay gid va quay lai sau. Néu khong, ban c6 thé can su hd trg tir mot ngudi ban
dang tin cay, hodc mot nhan vién tu van dé lam viéc thong qua van dé nay. Mot lua chon khac, néu ban
van mudn di trude ngay ca khi ban cam thiy kho khin, 1 dé bo qua budc ndy nhe hon va tap trung hon
vao cac bude khac va xem néu diéu ndy giup c¢é duoc nhitng cam xtc tot hon véi ban.



1. Ap dung budc ba

Trong budc ba ban tap trung vao nhiing lo1 ich ban s€ nhan duogc tir viéc biéu 16 cam xic khong hai
1ong vé sy viéc nay. Hay tuong tuong 1am thé nao ban s& cam nhan va hanh xtr khi ban dugc tr do cta
nhirng cam giac dau d6n cii. Hay suy nghi vé su viéc tot hon va nhe hon bao nhiéu ban s& cam thiy sy
khac biét va nd s& lam cho cudc sdng cua ban. Hiy suy nghi vé cach ban s& 1ay lan nhitng diéu tot dep
cho nhirng ngud1 xung quanh ban.

Trong budc nay, ban cé thé bat dau nhan ra cach tha tht, béi vi n6 c6 nghia la ban dang buong su dau
kho va lua chon thai ¢ va hanh dong hanh phic hon dé thay thé. Néu diéu nay xay ra sau d6 ban dang
thuc sy bat dau hiéu 1y do tai sao tha thir 1a mot diéu tuyét voi dé 1am. Néu thue hién diéu nay thi tinh
than tot sé thudc vé ban, thi d6 12 mot dau hiéu rat tot vi no & giap thic déy ban tha thu.

Thong thudng cac 1oi ich cho tha thir 1a ddi dién ctia nhitng cam giac dau dén. N6 1a tot hon dé thé
hién nhirng lo1 ich trong cac hinh thirc tich cuc cua ho; "hanh phuc" hon l1a "khong budn", "hoa binh"
hon 13 "khong gian". Néu khong chac chan vé nhitng loi ich cy thé ma ban nhin duoc tir tha thi, sau do
ban c6 thé st dung nhitng thir ndi chung 13 t6t ban mudn trong cudc sdng ciia ban ngay bay gio - ngay
ca khi ban khong chic chan chiing c6 lién quan nhu: "hoa binh, hanh phtc, thanh céng, hoic phong
phu".

Néu ban str dung cam giac vat Iy d¢é mo ta nhitng gi ban muén phat hanh sau d6 ban chi c6 thé st dung
doi dién thé chat ctia ho dé mo ta nhirng 191 ich trong budc ndy. mdt "lanh va t€ liét" cam gidc co thé
tr¢ thanh "su am 4p va song dong", "chat che¢, khong thé tho" trd thanh "tu do va thd dé€ dang", vv ..

Loi ich ciing c6 thé bao gom nhirng thir ma rat thyc té duoc néu trong bat ky hinh thirc khang céo cho
ban; "tu tin hon", "c6 dugc mdt cong viéc tot hon", hodc "tao ra mdt méi quan hé hanh phic méi". Ban
cang muon c6 mdt lgi ich cang c6 nhiéu ban sé& gitip do dé thuc day chinh minh dé tha thur.



1. Ap dung budc bon
Trong budc bdn ban chinh thirc va cu thé néu y dinh vé su tha tha.

Ban khong thé chic chan réng ban thuc sy mudn tha thir. Ban thim chi c¢6 thé c6 rat nhiéu nghi ngo,
nhung chi can thtr nd va xem. Su tha thir 1a mot trong nhitng di€u ma ngay cd mot chut san sang dé thu,
deé cd1 mo dé khdm pha cac kha nang - ngay ca khi rat ngdp ngung - c6 thé mang lai két qua 1on.

Lic dau, no 1a t6t nhat dé dugc kha tong quat vé nhirng tic dong ctia tha thi, "va t6i chip nhan hoa
binh va tr do ma su tha thir mang lai", hodc "To61 chap nhan su chita lanh va hanh phiic ma su tha thir
mang lai".

Sau d6 ban c6 thé bao gém mdt s6 1oi ich ma ban da dua ra trong budc ba va bao gém nhirng nhu mot
phﬁn ctia budebdn. Vi du, néu ban dang tha thir cho mot van dé lién quan dén cong vi¢éc va ban nhan ra
rfmg thanh toan bu trir van dé nay s€ gitp ban c6 dugc mot cong viéc t6t hon. Ban ¢6 thé st dung cac
cum tir nhu: "To1 chép nhan hoa binh ma tha thir va mang lai nhirng lo1 ich cua mét mdi quan h¢ lam
viéc hanh phuc va mot cong viéc t6t hon", hodc "Tai chép nhan cac lo1 ich cua viéc hanh phic hon
trong cong viéc hién tai cua té1 va co thé nhiéu chi tiét khac va tham chi cong viéc t6t hon ".

Tuy nhién, néu loai 1oi ich cam thiy qué vat chat cho ban, hoic bang cach nao d6 xtc pham cam giac
cua ban gia tri, sau do dé lai cac 1oi ich thiét thuc.

D061 khi n6 c6 thé hitu ich d€ ndn lai trén mét budc cu thé, dac biét [a néu ban cam thay mot cam giac
tu do hay song dong khi ban lam viéc theo cac budc. Kéo dai thém budc bon va 1dp di 1ap lai nd
nhiéu hon nhirng ngudi khac c6 theé lam viéc tot, bat cur lic nao.

N6 ciing hoat dong tot dé bién budc bdn thanh mot su khiang dinh bang 161 néi ma ban néi chuyén 1on
tiéng hodc am tham trong tam tri ctia ban mdt s6 lan. Tuwong trong lam thé nao ban s€ nghi, cam nhan
va hanh dong mdt khi ban da hoan thanh qua trinh tha thir nay 1am cho di€u nay tham chi con manh hon.

Sw Tha Thir va Nhian Qua.

Khi ban 1am viéc thong qua bon budc ban sé& thiy rang cam gidc ban dang xay dung. Khi ban quay lai
budc mot sau khi thue hién cac bude khac ban co thé s& tim théy cam giac cua "mudn tha tha" s& manh
mé hon. Ban s& r rang hon vé nhitng gi ban dang cam thdy trong budc hai, hoic ban s& duoc rd rang
hon vé nhirng 1gi ich trong budc ba. Mdi 1an ban di qua bn budc nd ciing gidng nhu ban dang xay
dung su manh mé€ cho su tha thur.

Ban thim chi c6 thé nghi vé n6 nhu mot trong nhitng may huat bui hién dai, trong d6 st dung mot con



16¢ xo4y dé 1am sach tham; chi trong trudng hop ndy, bang cach lién tuc di qua cac budc dé tha thi,
ban dang tao ra mQt con 16c xoay dé lam sach nhitng m6 hinh cii ciia no1 dau va bat hanh. Viéc thuong
xuye€n hon ban di qua giup ban manh mé hon va hi¢u qua hon.

Ngoai ra khi ban da sur dung cac bud¢ecmdt vai 1an thi hiéu qua s€ manh hon ngay c4 khi ban dang lam
viée trén mot chu dé hoan toan mgi. Khi ban trai nghiém nhirng lo1 ich cua tha thir mot diéu ban s& c6
1a thy tha thir nhiéu hon. Mtrc d6 ctia ban "mudn tha thi" s& manh mé ngay ca d6i voi nhitng thir khong
lién quan dén qua trinh tha thir truéc day ctia ban. Bang cach ndy, sy tha thir s& tré nén dé dang va tu
nhién cho ban.



1. Cam giac to1 101 va xau ho

Cam giac td1 161 lam cho chiing ta cdm thay chiing t61 da 1am mot cai gi d6 xau; xau ho lam cho ching
ta cam thay rang chung t6i1 1a xau ho.

Pé tha thir cho ban than minh n6 gitip dé hiéu sy khac biét giira toi 16i va xau hd. Cam giac toi 101 va
xau ho thuong dugc nhac dén voi nhau nhu thé ho 1a nhu nhau, hodc rat giong nhau. Tuy nhién, ching
rat khac nhau.

Cam giac toi 151 phat sinh khi chung ta da lam mot cai gi d6 ma di nguoc lai tinh than cta ching ta.
Xau ho phat sinh khi ching toi cam thay c6 cai gi d6 xay ra voi ching toi. Toi 161 1a mot cam gidc vé
nhirng gi chiing ta lam hodc nhitng gi chiing ta da lam; xau ho 14 mot cam giac vé ching ta 13 ai. Khi
chiing ta cam thay t6i 181, ching t6i nghi rang, "T6i da lam diéu gi xau"; khi ching ta cam thdy xau ho,
chiing t6i nghi rang "Toi xau".

Piéu quan trong 1a phai hiéu duoc sy khac biét nhu hoan toan tha thir cho ban thin chung tdi can phai
d61 pho vai ca hai cam giac ctia chiing ta vé toi 161 va cam gidc cua ching ta vé su xau hd. Mot sb sur
viéc c6 thé kich hoat ca nhitng cam xtc trong chiing ta, nhung nhitng gi nd can dé giai quyét toi 16
khac véi nhitng gi n6 can dé giai quyét su xau ho.

Chiing ta budng boé cam giac t6i 161 don gian bang cach budng béo mong mudn trirng phat chinh minh,
bang cach cho phép di chuyén tu 1én 4n va bat ky hinh thirc muén lam hai hozc 1am ton thuong chinh
minh. Chung t6i c6 thé gitip chung ta 1am diéu nay bang cach dén bu cho nhitng gi chiing ta da 1am, xin
161, bang cach st dung cac budc dé tha thir, va nhu vay. Diéu nay c6 thé gitp chung ta chita lanh mot
s6 su xAu hd ctia chiing t6i ciing nhu toi 161 ctia chiing toi, nhung giai quyét xAu hd thuong can bao gom
str dung cach tiép can khac 1a tot.

Pé budng xau ho ching ta can phai trd nén hoa giai voi chinh minh (xem hoa giai). Xau hd duoc chita
lanh bang viéc c6 mdt moi quan hé dang dién ra tot hon véi chinh minh, dic biét 1a voi bat ky bo phan
cua chinh ching ta ma chung t61 danh gia la yéu hozc bi 161 mdt cach ndo dé. Chiing ta can phai tao ra
mot mdi quan h¢ hanh phiic va khoe manh véi chinh minh dé 1oa bo céac hinh thirc khong lanh manh cua
st xdu ho. Piéu ndy c6 nghia 1 sin sang dé tro thanh nhan thirc, va biéu 16 ching, "tiéng ndi" trong
chiing ta ma bi bdi nho, hoic dua chung t6i xudng trong bt ky cach nio. N6 ciing c6 nghia 1a thay doi
cach chiing ta 1ién quan dén nhirng ngudi xung quanh chiing ta khéng phai tét cho ching toi va dat mot
khoang cach tir ho néu c6 thé. N6 ¢ nghia 1a danh nhiéu thoi gian v6i nhitng ngudi tot v6i ching toi
va cho chiing t6i. N6 c6 nghia 13 hoc dé ngin chian duoc nghi ngd ctia nhitng ngudi thie su nhu ching
toi. Buong bo su xau hd co rat nhiéu dé 1am véi viéce trd thanh mot nguoi ban t6t, tot bung va quan tam
dén ban thin minh.

Nhiéu nguoi trong chung ndi 14 phu huynh, gido vién, hodc nguoi than, nhitng ngudi di qua quan trong,
hoac khac nghiét, do1 voi ching to1 trong nhitng ndm hinh thanh cua chiung t61. Néu vay, ching ta c6



giong ndi cua nha phé binh chay trong dau ctia chung tdi. N6 ¢6 thé dugc day sau sic trong 1ong ching
ta rang chiing ta hau nhu khong nhan thirc duoc nd, nhung nhitng cam xtic va tim trang nd tao ra van sé
di l1én. Chang ta khéng can phai dau tranh voi diéu do6 qua quan trong, xau ho, 16i kéo, giong noi.
Chung ta khong can phai che glau nd, hodc gip ric réi boi nhu’ng gi n6 ndi. Ching ta khong can phai
cung cap cho chung ning lugng bang phan tmg v4i ching. Bat ctr 1ac nao khi su phé binh ndi tim cua
chung ta yéu cau cho ching t61 mot cai gi d6 ma khong phai 1a hiru ich, hodac xay dung, chiing ta chi co6
thé n6i v4i chinh minh, "Pay chi 1a mdt suy nghi, d6 1a diéu ching mudn." Trong thoi gian n6 s& chay
ra khoi hoi nudc néu chiing ta khong phan ng bang cach chdng lai nd, hodc bang cach dua ra va tin
vao nhirng gi la da noi.

Mbt cam gidc xau ho c6 thé 1a nhitng gi thue sy thic day chiing ta vao 1am nhitng viéc ma ching ta
cam thiy xau vé sau. Mot cam gidc xau ho ¢ thé yéu cau ning lugng nghién ngdp, nhitng thoi quen
xau, hanh vi qua tich cuc. Mot cam giac xau ho, néu de khong bi thach thirc, 14 tu ton. Khi ching ta
cam thay t0i & vé ban than ching ta cam thay b1 suy yéu va dé& dang nong gian hon va tlep tuc lam
nhirng dicu ma g1u’ cho ching ta cam thay xau vé ban than minh. Vi vy, mot cam giac xau ho co thé an
nhiéu hon tdi 16i va xu ho.

Mot cam giac xau hd ¢ xu hudng 1am cho chiing ta nhanh chong d6 18i cho ngudi khac va dé co thé
tha thtr nhitng sai 1am cta ho. Vi vy, mt cam gidc xau ho c6 thé 1y lan giita nhitng ngudi nhu mdi
ngudi xau hd ¢b ging dé 1am chéch hudng xau ho tir ban than bang cach 1am cho nguoi khac cam thay
xau ho. Khi cac nha lanh dao ctia mot nhom nguoi (mot gia dinh, mot to chire, mot ton gido, hodc bat
ky ai) c6 mot ¥ thirc manh mé cua su xau hod nay c6 thé dé dang lay lan sang tat ca moi ngudi trong
nhém d6 va tao ra mot bau khong khi doc hai tiém an ctia d6 16i va 1én an.

Chting t6i s& khéng cho phép minh ¢ nhitng gi ching t6i cam thiy chiing t6i khong xtmg dang mic du
rat vo 1y hodc khong c¢6 co so rang cam giac khong xtrng dang. Tuy nhién, mong mubn chua duge hoan
thanh khong bién mat. Chiing chi di ngdm va di ra nhu nghién ngép va ép budc. Hanh vi gy nghién va
cudng cua chung t6i sau d6 1am cho chiing ta cam thiy khong Xirng dang. Pay la vong tron clia sy xau
ho; cam thiy bat budc phai lam mot cai gi d6 ma chung ta cam thay chiing ta khong nén lam, cam thay
xau h6 vé ban than minh vé diéu d6, nhitng nd luc cta chung ta dé an tir y thirc cua ching ta vé su xau
ho (va tiéng noi quan trong bén trong d6 1én an ching ta) phat sinh nhu 1a ép budc lam didu gi d6 ma
chiing ta cam thdy ching ta khong nén lam, va nhu vay.



1. Niém tu hao va xau ho

T6i 16i_chi hitu ich khi n6 1am cho chiing ta thay d6i hanh vi_ cta ching t6i va dat duoc su dén bu,

Cam giac xau ho khong chi 1a ¢4 nhan. Chiing t61 cling c6 thé nhan cam gidc xau hd cua dat nudc ching
ta, gia dinh chung ta, hoac chiing ta thim chi chi 1a trong ving 1an can ctia mdt sy viéc.

Truéc khi nhin vao cai nhin dau tién xau ho to 16n cho phép cta qudc gia ¢6 su tu hao. Toi sinhra o,
va sbng trong mot dat nudce tuoi dep (Scotland). Mot ngy no, mot du khach My néi véi toi: "Ban
dang sdng trong mot dat nude dang yéu nhu vay. N6 rat dep!" Toi cam thdy mot niém tu hao khudy
dong trong toi cho mot vai gidy, nhung sau do t6i nghi vé nd. "Poi mot chit! Toi hoan toan khong c6 gi
dé lam véi vé dep ctia dat nude nay. To61 da khong tao ra nhﬁ:ng ngon nui, ong da rat ngudng mo, hoic
céc con song va canh quan ong rat tthh T6i khong nghi rang ti tham chi c6 thé tao ra mot g0 dat nho
ngay ca khi to1 da danh toan bd cudc song clia t61 v6i nd. du sao, nd khong phai 1a néu c6 thim chi bat
ky khoa ddo tao c6 san nhu thé ndo dé tao ra nui, thung liing va séng ngoi. Tai sao t6i lai c6 mot cam
giac clia niém tu hao? "

O phia bén kia, cam giac ctia t6i xdu ho qubc gia co thé duoc kich hoat khi doi tuyén bong da qudc gia
ctia chung t6i khong 1am tot trong bong d4 World Cup - ma khong may 1a nhitng gi s& xdy ra mdi khi ho
budc tran. Sau khi choi vai tro choi t6i thuong da cé di co ram trong khi xem ho khong 1am tat ca
nhirng gi tot va toi bo cudc.

T6i doc & ddu dé cau lac bd bong da Anh Manchester United rat thanh cong c6 ngudi ting ho nhiéu
hon & cac qudc gia bén ngoai nrdc Anh hon 1a ho thuc sy ¢c6 & Anh. Nhiéu nguoi trong s6 nhirng
"ngud1 hAm md" 1a nhitng nguoi chua bao gio duge dén Vuong quoc Anh, va c6 kha nang s€ khong
bao gio dén Vuong qudc Anh. Ho khong c6 két ndi tur nhién voi cau lac bo bong ¢4 Manchester
United. Tuy nhién, ho an murng khi Manchester United 1am t6t va khong hai long khi dg1 bong 1am au.

bay 1a mot vi du phu phjém (trir khi ban 1a mgt fan hAm mo bong da that su), nhung diém dén mot van
dé sdu sic hon nhiéu. Niém tu hao va sy xdu ho cta chung t61 c6 thé dugc kich hoat boi cac tinh
huéng ma trong d6 chiing t6i da hoan toan khong kiém soat. Hodc chiing ta c6 thé ¢ tinh chon nhitng
thtr - ma néu khong chiing t6i da hoan toan khong lién quan - dé sir dung nhu 14 mot ngudn ctia niém tu
hao. Do 1a Iy do tai sao c6 nhiing nguoi dén tir cac quéc gia khac duogc lua chon mot cach khon ngoan
dé hd trg doi bong da Manchester United (ddi bong c6 mot thanh cong dang chu ) chir khong phai 1a
d6i bong da Scotland (ma khong dugce nhu vy ciing ghi nhan cho sy thanh cong). Niém tu hio va xau
ho ¢6 thé ky quic va tiy ¥ nhung ho 1 dong luc chinh ma hinh hanh vi ctia minh theo mot cach sau sic
va ¥ nghia nhat. Ho dinh hinh cac su kién trén mirc do ¢4 nhan ciing nhu tap thé thong qua cac quc gia
hoat dong thong qua cac san khiu thé gidi.

Cam giac td1 161 va xau ho la khong ¢ nghia 1a ludn ludn xau. Khi ho lam viéc trong nhirng cach lanh



manh ma ho dit gidi han hop 1y vé hanh vi cua ching toi va gitp ching toi phtt hop vai cac chuan
mure x4 hoi ctia thoi dai chung ta. Toi 11 chi hitu ich khi nd giy ra cho chung toi dé sira d6i cho mot
s6 sai 1am, ching t6i da thyc hién va khuyén khich ching ta thay doi hanh vi ctia chiing toi. Cam giac
t6i 161 khong phai 13 hiru ich néu no chi dugc chﬁng ta vao mot cai nut dai han cua tu kicu tu trach
minh ma khong gay ra bat ky thay doi tich cuc. X4u ho chi hitu 1ch khi n6 lam cho chung ta cau hoi thai
d6 va niém tin ctia chung t6i va tim cach dé tro thanh mot nguo’1 tot hon, chang han nhu bang cach phat
trién nhitng pham chét c4 nhan ma chiing ta thiéu. Xau ho c6 thé day ching ta vao viéc phat trién sy
nhay cam hon véi cam xic cua ngudi khac néu chung ta thiéu d6, hodc tdo bao hon trong vi¢c thuc
hién ¥ twdng cua minh thanh hién thue néu d6 1a nhitng gi chung ta thiéu.

Do 12 mdt van dé hoc tap nhu thé ndo dé quan 1y nhitng cam xic nguyén so ctia toi 16i va sy xdu ho
trong nhitng cach d6 1a xay dung. N6 khong phai 1a mot van dé mot cach mu quang cho & voi ho, tranh
ho (bang cach gilt ban ron) hodc cd gang dé chién dau chdng lai chung. Chung t6i khong muén b rang
budc bdi cam xuc tir qua khir ma khong dan dén thai do xay dung hoac hanh dong hiru ich. Chung to1
c6 thé quan 1y mic cam toi 16i va xdu ho, bang cach thuc hanh tha thir cho ban than minh dé ching ta
hinh thanh nhu thé nao chung ta d6i phd v6i nhitng cam xtc nguyén so chir khong phai chi 1a ¢ 1ong
thuong x6t cua ho.



1. Hoi hén

Sw an nan tot nhat la song mot cuoc song tot.

No di nguoc lai su tt 1anh tu nhién cta cude séng dé gitr dugc qua khir. Cach t6t nhat dé stra d6i cho
bat ky sai 1am ching ta di 1am 1 dé song t6t bay gid. Dé dién giai mot cdu ndi cii vé tra thu, "Sy hdi
han t5t nhat 14 c6 mot cudc séng t6t". Néu co nhiéu cach dé stra doi cho mot cai gi do chung t61 da lam
sau d6 mot cach tu nhién s€ 1a mot phﬁn cua cudc séng tot.

Mot 161 xin 161 chan thanh trai tim cam thdy thuong xuyén c6 thé 1am viéc ky diéu va gitip stra chira
bat ky thiét hai, chung t6i da thuc hién. Moi ngudi déu sai 1am va moi ngudi déu co nhitng diéu ho da
noi hay lam ma ho héi tiéc. N6 c6 thé mat rat nhiéu can dam dé ddi mit voi nhitng ngudi ching ta da
lam ton thuong va thira nhan rang chung ta da sai va thira nhan ching t6i cam thiy nhu thé nio xin 15i.
Tuy nhién, 1am nhu vay c6 thé giup ching ta dam bao rang ching ta khong mic phai sai 1am tuong tu
mot 1an nira. Cac sai trai ctia chiing ta hinh thanh qua sy dong cam véi ngudi khac khi ching toi xin 16i
1am cho no it c6 kha ning rang ching t6i s& 1am ton thwong ho mdt 1an nita.

Chl'mg t6i c6 thé bay t6 sy an ndn bang cach boi thu:(‘)ng, sua chita nhitng vat khéng tot chl’mg to1 da noi
vé mot ngudi ndo d6 bang cach ndi chuyén cling trong s0 ho tir bay glo tr& vé tién bi danh cap, hanh
xir mot cach trung thuc hon va coi mo véi tat ca moi ngudi dé cin bang thiét hai, ching toi da thuc
hién, va nhu vay.

Néu ching ta khong thé thyc hién boi thudng cho ngudi bi hai chung ta, ching ta ¢ thé nhin vao lam
diéu gi d6 co lgi cho mdt ngudi ndo d6 trong nhom ciia ho. Vi duy, néu ching toi da gay ton thwong dén
mot ngudi ndo d6 vi chung toc cua ho, chung toi ¢6 thé dén bu bang cach lam mét cai gi d6 dé giup 4o
nguoi khac ching toc d6. Chung ta ¢ thé dén bu bang cach 1am cho mot dong gop vo danh véi mot to
chire tir thién phu hop. Voi mot chit suy nghi va tri twdng twong ctia ching ta s& tim ra cach dé stra doi
ngay ca khi ngudi ta bi ton thwong 1a khong c6 sin cho ching ti dé sira doi truc tiép.

Néu chung ta da lam mot cai gi do rat xau, chfmg han nhu ¢6 tinh giét chét, hoic bi thuong nang, mot
ngudi khic, n6 1a ro rang 1a kho khin hon dé dén bu. Tuy nhién, khong ai bao gid ma khong cé hy
vong. Su tha thlr, cing v&1 hoa binh va chira lanh n6 mang lai, cudi cung la c6 thé dat duoc boi tat ca
moi nguoi. Trong trudng hop ning, nd 13 tot hon dé dau tién bat dau thue hién dén bu cho nhiing sai
1am nho, ching t6i da cam két va sau d6 ching ta s& biét rd hon nhirng gi dé 1am vé nhirng cai 16n hon.

Khong bao gid quyét dinh rang ban can phai bi trimg phat va do d6 bat dau dé trimg phat chinh minh.
Trirng phat minh khong giup d& nhitng ngudi ban da bi ton thwong. N6 chi bd sung thém mdt su ngu
ngéc trén dau trang cua ngudi khac. Ban khong thé stra chira mot sai 1am trung phat chinh minh. Ban
chi c6 thé sira 16i bang cach thyc hién tét. Ban ciing khong thé gitp nguoi khac bang cach 1am ton hai
dén ban thin minh. Ban chi c6 thé giup d& ngudi khac bang cach lam ot ctia ho.



Séng tot khong bao gdm cho phép nguoi khic giir nhitng sai 1am ctia chiing toi chong lai chiing ta, néu
chiing ta da 1am tat ca nhitng gi hop 1y ¢6 thé duoc du kién trong cac cach dé 1am cho sira doi. Néu
ngudi dan tiép tuc d6 16i cho chiing toi vuot qua gidi han hop 1y thi d6 1a vé ho va khong vé ching ta.
Ho dang hanh dong ra cac van dé riéng cua ho va ching ta can phai dat cau hoi vé dong co cua ho
ngay ca khi ho choi cac nan nhan. Cac nan nhan hung hing thich choi trén t6i 18i va x4u ho cua ngudi
khac nhur mot nd lyc dé bién minh cho hanh vi hiéu chién cta riéng minh va nhu mot man khoi dé che
gidu dong co khong rd rang cta ho.

Cam giac t0i 151 hodc xau hd ¢o thé duoc stir dung bai nhitng ngu0’1 khac dé thao tac chung ta hoac
kiém soat hanh vi cua chiing ta. Nhitng thao tac ndy thuong dén tir nhitng ngudi yéu cau mong mudn su
boi thudng. Tuy nhién, tuyén bd nhu vay 1a mot phuong tién khong 1anh manh anh hudng tt nhat. Cac
nha 1anh dao dao duc that sy s€ hudng dan chung ta trong hanh dong tich cuc dé bu dép cho nhitng sai
1am; va khong sir dung nhirng sai 1am nhu mot cai ¢ dé ap dat chwong trinh nghi sy cta riéng minh.

Tham chi néu khong moi nguoi rat tu tin va ¢ tham quyén bén trong c6 thé sup d6 khi d6i mit voi ndi
xau h6. N6 ¢o thé dén tir mot thanh vién cua gia dinh "T6i nhd ban dai dAm nhu mot dira tré", hodc tir
ngudi ban doi cta chang 61, "Hay nhd rang khi ban quén ky niém ctia chung minh!", Hodc di ra khoi
mot cude tan cong vao cac hanh dong trong qua khir cia chung a, "Hay nhé nhitng gi ban da 1am di
vO1 mOt nguo1 trong cudc chién tranh!". Cau tra 16i cho tat ca nhitng chi don gian 1a mdt thai dg, "To1
d3 budc ra khoi d6, nhitng gi ngudi khac 1am 13 tiy thudc vao ho." Nhu mot bd sung, ching ta luén
ludn c6 quyén nghi ngd vé dao dirc ctia bat ky vi tri mot ngudi nio d6 duoc duy tri v6i chién thudt nhu
vay.

Néu chung ta trach méc minh va lén an vé viéc 1am sai ma chung ta da thyc hién, hodc 1a dat nuée cua
chung ta da thuc hién, nhitng nguo1 nay phuc vu? Ai dugce o1 tir diéu nay? Lam thé nao 1a thé g161 mot
noi tot hon boi chung ta I€n an chinh minh? N6 c6 thé hitu ich nhu mot bi¢n phap tam thoi dé ngan
chan ching ta 1am hai hon nira, nhung né khong phai 1a hitu ich hon thé. Nhiéc méc ban than minh qua
1au chi 14 nhiéu hon ciia cting mdt loai qua tu 1am trung tim tip trung trong d6 c6 ching toi gap rac roi
& noi dau tién. Hau hét cc 13i ciia chung t6i di bi cudn vao ban than va khong dii ciia nhitng mong
mudn va nhu cau ctia nhitng nguoi khac biét. Tu trimng phat chi 13 nhiéu hon trong cung ty 13 trung tAm.
Tt hon dé st dung thoi gian va ning luong ctia ching ta theo nhitng cach ma s& gitip d& va phuc vu
nhu cau ctia nguoi khac chtr khong phai 1 tiéu tién vo ich trén mot sé hinh thire tu trach ghé tom, tu
trach minh hoac tu hai.



1. Chua co tha thur cho t61 khong?

T tha thir I mot trong nhitng diéu khong ich kv nhdt ma ban ¢é thé lam cho bdn thén

Néu ban 1a mot ton sting ton gido ban c6 thé tur hoi, co phai dic chia trdi giao phi hop voi diéu nay.
Ban co thé nghi, "Phu thudc vao chua tha thir cho t61." Nhitng diéu can xem xét 14, n6 da két an ban 1a
ai? Ban chic chin c6, hodc ban s& khong can phai tha thir cho chinh minh. Ban can phai ddi pho véi
nhirng cach ban d6 16i cho ban than va c6 nhitng diéu tir d6. Ban c6 thuc su nghi rang d6 1a mot y
tuong tot dé quyét dinh nhu thé ndo dirc chia troi s& phan xét hanh dong cta ban va ¢b ging dé tranh
diéu d6 bang cach trimg phat chinh minh trudc? Néu vy, sau d6 xem xét cho du d6 1 khon ngoan dé
gia sir ban biét tim tri ctia dtrc chua troi. Tt hon dé hoc cach tha thir bang cach thuc hanh trén chinh
minh, hoac nhitng nguoi1 khac, va sau doé ban co thé c6 mot ¥ trong rd rang hon vé dirc chua troi ¢
kha ning nhin thiy moi thir. Néu ban cam thdy can phai cau nguyén cho su tha thir sau d6 bang moi
cach lam nhu vay.

Ngay xua c6 mot ngudi dan ong 1a mot ngudi day té ctia chua troi cua mot dat nude rong 16n. Mot
ngay, anh da giup chuan bi mot bira tiéc dé an ming su trd lai ctia chiia ctia minh tir mot 1an xa. Ngudi
day t& da voi va khi anh ddm sdm vao mot canh cira va danh v chén trén san da. Nguoi day to that
kinh hoang rfmg ong da bé chay va giéu minh khd1 con thinh nd ctia dtrc chaa troi. Trong tuyét vong,
ong nghi rat nhiéu vé nhitng gi phai 1am dé 1am dju bot sy trirng phat dng cam thiy chic chin da dén
v6i ong ta. Ong nghi rang nd s& phai 1a cai gi d6 ma minh c6 thé gy ra dau d6n nhiéu, vi vay anh da
quyét dinh cat dirt mot ngon tay cua minh. Ong da lam nhu vay va hét 1én dau don cua 6ng thu hat cong
chirc khéc, nhitng ngudi tim thdy anh ta, bi rang budc vét thuong ciia minh, va dua 6ng dén Chia cta
ong ta.

Khi dtrc chta troi phat hién ra nhitng gi da xay ra, ong noi cho t6i to nay. "Pay t& dai dot ban da giai
quyét moi viéc cho ta d6 chi xdy ra 1 do tai nan. Ban dd pha v& nhitng gié tri ctia chinh minh, nhung
d6 12 it nhat ctia nd. Sau d6, ban mang trén minh quyén quan 1y cong bang khi diéu nay da khong thu lai
tir ban. Ban da quyét dinh 1am dau chinh minh chinh minh, va da khong c6 suy nghi thé nao diéu niy s&
lam giam kha ning ctia ban dé phuc vu cho t6i. Nhitng cudi cting di gay ra 18i 1am con tay dinh hon.
Bay gid ban phai séng voi biét rang ban minh bi trirng phat ning né hon rat nhiéu so voi toi s& co va
do vét thuong cua ban, ban da lam t€ 1ié€t kha nang cua ban dé phuc vu cho t61 va do do6 ban da lam té
liét kha ning cua ban dé thuc day cong viéc clia cua ban trong cudc song. "

Mot ngudi dan ong chét dudi khong thé ciru nguoi khac khoi chét dudi. Bat ky nguoi nao di khong tha
thtr cho ban than minh s& o rét it ¥ tudng, hodc kha ning tha thir cho bat ctr ai khac. D6 1a 1y do tai
sao no rat nhiéu kho khin tim su tha thir. Ho tir chdi tha thir cho ban thin minh ra khoi cam thay khong
xtrng dang v6i nod. Cam thay khong xing dang 1am chiing khong thé tha thir cho ngudi khac qua nhu ho
cam thdy rang ho ¢ qua it ma ho khong thé cung cap cho. Cam giac 1a khong xtng dang lam cho ho dé
dang bi xtic pham va ho ¢6 xu hudng luu trir 1én mot cam giac bat cong hay oan gian. Sy tha thir 1a mot
cach hiéu vé diéu nay.



Su tha thtr c6 gia tr1 dep. Gia tri cua su tha thir cho chinh minh 1a n6 s€ kho khan hon dé ngan chan
nhirng ngudi khéc tha thir cho minh. Gia cuia nhitng ngudi khac tha thir 13 n6 sé khé khin hon dé ngin
minh khoi tha thir cho chinh minh. Sy tha thtr dugc cho nhitng mon qua chiing t6i nghi rang ching ta
khong thé chi dé thy, ngay khi chung t6i 1am diéu do, ching ta da c6 né trong su phong phu.

N6 rat dé dang dé thay rang la tir cao tu dai 1a dé suy ngh1 qua cao cua minh. Tuy nhién, n6 khong phai
la dé dang nhu vay dé thiy rang 1a tu cao tu dai c6 thé bao gdm suy nghi qua thap hén cua ban than.
Ban ngi dé tach ban than bang cach "dic biét tot" ngay ca khi diéu d6 c6 nghia 1a dic biét xiu. Ping
ki€u ngao, ban khong tdi té hon bat ky a1 khac. Bt ctr diéu gi ma cac khdi binh thuong tham gia vao
cudc séng, ngin can ban séng cudc séng day di bang cach qua tu lién quan va tu hap thu, 13 ty cao tur
dai. Tap trung vao "sai 1am ctia t6i", "hoi tiéc cta toi", "nhing gi t6i da lam sai", chi 1a mat can bang
nhu duogc hap thy trong qua ty man ty quang cao hodc tu hai long. Néu ban nhin ra rang ban da lam
diéu nay, khong can phai khic phuc voi ban than. Sy that khong bao gi bén thanh thit bai nao d6 dé
danh bai chinh minh.

Tu su tha thir khong chi gitip ban. N6 gop phan lam lanh manh tinh ban, gia dinh 1anh manh, mo1
truong lam viéc lanh manh, cong ddng lanh manh, chinh phu lanh manh hon va cudi cung la mot thé
gigi khoe manh. Pay 1a mot bude hudng tdi mot thé gidi ma ngdy cang nhiéu nguoi lam va ndi nhirng
diéu dang din va c6 thé hoat dong ra khoi mot cam giac tot va ding dan; chtr khong phai 1 thao tac va
quyét dinh thiéu suy nghi ma di ra khong duoc thira nhan toi 151 va xau ho.

Tu tha thtr cho phép ban dat nang lugng cua ban vao lam viéc thién; hoac dén bu cho nhirng nguwo1 ban
da lam ton thuong, hodc trong cudc song cua ban néi chung. Nang luong da dugc di vao tan cong minh
thi c6 the di vao hoat dong mang tinh xay dung chir khong phai 1a hanh vi pha hoai.

Su tha thir 14 mot trong nhitng diéu khong ich ky nhat ma ban ¢ thé lam. N6 sé& giai phong cho ban vé
nhitng xu huéng hudng dén tu trung vao minh va ndi 4m anh va lam cho né dé dang hon cho ban dé c6
mot vai tro tich cuc trong cudc sdng cua ban. Sy tha thir s€ gitip ngdn can ban la loai nguoi 1a mot
ganh ning vé tinh cam hodc tim 1y vé nhitng ngudi xung quanh. N6 cho phép ban nhan ra va dép tng
nhu cau ctia ban theo nhitng cach 1anh manh. N6 cho phép ban tham gia vao cac mdi quan hé theo
nhitng cach do dong gop tich cuc va mang tinh xay dung cho cuQc song cua nhirng nguo1 khac. No
gitip ban mang lai ot nhat cho ca doi song xa hoi va cudc sdng cong viéc ctia ban. Ty tha thir cho
phep ban c6 mot ngudi biét nhitng gi 13 tot va dung (co 1€ da hoc du’oc mot cach kho khan gi 1a khong
t6t) va co thé 1ay mot chd dtng trong viée tao ra rang trong cudc song ciia ban va trén thé gioi.




1. Lam thé nao dé tha thr cho Yourself (cho chinh minh)

Hay xem xét nhirng diéu tot dep ban c6 thé 1am; chir khong phai 13 xAu ban khong thé hoan thanh dugc.

Pé tha thir cho chinh minh, ban c6 thé can phai nghi ra mot cach phu hop dé thue hién dén bu cho
ngudi khic. Thay d6i thanh nhitng diéu rat tot dé lam, nhung xem ra cho ty trirng phat cai trang thanh
an nan. Thay ddi, hodc tham chi suy nghi vé viéc stra doi, s& mang lai cho ban mdt cam gidc nhe nhom.
Néu khong thi n6 c¢6 thé 1a mot s6 hinh thirc tu hai, hodc tu trimg phat trong nguy trang. Thay d6i khién
ban lo lang; nhung n6 khéng nén 1am hai ban.

Néu ban khong tiép can ngudi khac that sau (ho ra khoi cudc song ciia ban vi 1y do gi) nhung ban
muon thay doi, sau dé 1am diéu d6 bang myc dich ca nhan, loai hao phong hay hitru ich cho nguo1 cung
chung tdc, nhém hodc loai nguodi - hoac tham chi chi can mot ngudi nao d6 mdt cach ngau nhién.

Ban c6 tin réng dtrc chua troi d3 tha thir cho ban trude khi ban c6 thé tha thir cho minh? Néu vay, hay
tu hoi lam thé nao ban biét rang di€éu d6 da khong da xay ra. Sau dd, c6 gang va hoan thanh cac budc
nhu trén va xem néu ban da ro rang hon. (Xem liéu Thién Chuaa tha thir cho t61?)

Trong tha thir cho chinh minh qua 4 budc vé co ban 1 giéng nhau. Tuy nhién, ching ta thay d6i budc
ba bang cach thém mot phan vao cach nhirng ngudi khac s€ dugce huong 1o1 tir chung ta trong viéc tha
thtr cho ban than minh.

Budc 1: Toi mudn tha thir cho ban than minh:
Lwa chon cu thé.

Vi du: Toi mudn tha thir cho ban thin minh dé ¢6 duoc vi di noi nhirng diéu gy ton thuong cho anh
trai toi.

Budce 2: t61 mudn bi€u 1§ nhitng cam xuc:

Liét ké nhitng cam giac ban c6 xung quanh su viée trén. Ban can phai thira nhan nhitng cam xtic dé
biéu 16 chung chan thanh nhat.

Vi dy; so bi trirng phat, tu trach moc, ty ghét, cam gidc toi 161, xau hd, vv
Budc 3A. Toi xac nhan rang tha thir cho tinh trang ndy s& c6 1oi cho t6i nhu t6i sé:

Liét ké nhitng loi ich d6 s& dén véi ban khi ban tré nén c6 thé tha thir cho minh. Nhitng loi ich c6 thé
bao gom viéc gitip ban tu do cua nhirng cam giac ban duoc liét ké trong budc 2, va cam giac trai



nguoc cua chiung. Loi ich cling co thé bao g6m kha nang dé tao ra cac mdi quan hé¢ t6t hon, nhan duoc
mot cong viéc tot hon, c6 nhi€u tien hon, vv, tiy thuoc vao nhirng gi c6 li€n quan dén nhirng gi n6 1a
ban dang tha thir cho minh.

Vi du; cam thdy hanh phtc hon, duoc tu do, thoai mai hon va nhu vay.

Vi day 1a mot qua trinh tu tha thir ching ta tiép theo budc 3B, voi bén budc binh thuong nhur trén.
Trong budc nay, chiing toi tap trung vao nhitng cach khac s€ duoc hudng lo1 tir ban tha thir cho chinh
minh. M6t s6 1gi ich co thé 1a khién ban quay cudng tir nhitng lgi ich ban nhan duoc tir tha thir cho
chinh minh; mot s6 c6 thé c6 nhitng loi ich ma dén v&i nguoi khac khi ban tré nén sdng dong hon va
sang tao.

Buoc 3B. To1 xac nhan réng tha thitr cho ban than minh cho diéu nay s€ co lo1 cho nguot khac, boi vi:

Tha thtr cho ban than minh c¢6 thé dugc hudng lgi nhitng ngudi khac bang cach gitip ban trd thanh cha
me tot, mot nguo1 ban chu dao hon, mot nguoi biét léng nghe t6t hon, va nguo1 biét tha the hon. Ban
o thé co it su hép thu va quan tam hon dén nhirng nguo1 khac. Ban co thé trd nén it kho khin va cé
nhiéu cach dé yeu cau. Chon mdt vi du vé mdt loi ich cho nhitng nguo1 khac ma c6 kha nang thuc sy
quan trong d6i voi nhirng ngudi xung quanh ban.

Vi du; Toi s& dé chiu hon 13 xung quanh (it git gong, chua va chan nan), toi s& tré nén t6t bung va yéu
thuong nhiéu hon. T61 s€ c6 nhiéu thir d€ cho hon.

Budc 4: Toi cam két tha thtr cho ban thin minh cho va t6i chap nhan hoa binh
va tu do ma sy tha thir mang lai.

Ciing nhu, hodc thay thé, hoa binh va tu do ma ban c6 thé liét ké nhitng lgi ich cu thé. Ban ciing c6 thé
bao gom loi ich ma nhitng ngudi khac s& nhin duoc qua tir nhirng thay d6i xay ra bén trong ban nhur
ban hoc cach tha thir cho chinh minh. Thudng thi nhitng 191 ich ban nhan dugc hudng 1o1 truc tiép
nhitng nguo1 khac. Néu ban tré thanh mot nguo1 hanh phuc hon, hodc mot nhan vién t6t hon, nhiéu
nguo1 khac xung quanh ban dugc hudng 1gi tir d6. Nhan thirc dugc nhitng 1¢1 ich cho nguo1 khac, khi
chiing ta 1am nhitng budec tha thir, c6 thé gitip lam cho di d& dang hon dé tha thi cho chinh minh.

Vi du:

1. Toi cam két tha thir cho ban than minh dé c6 duoc tire gian voi v / ché)ng, dé t6i tu do dé séng theo
tiém ning day du ctia t6i va ¢ thé tré thanh mot ddi tac yéu thuong nhiéu hon.

2. Toi cam két tha thtr cho ban thdn minh cho mét cong viéc cua i, dé t6i c¢6 thé di chuyén trén va tim
mot cong viée tot hon véi gitp 61 ¢6 nhiéu loi ich cho ban than minh va gia dinh t6i.

Rét ¢ 1oi néu 1am diéu d6 bang bang vin ban 1an dau tién. Bt dau voi nhirng diéu nho nhit, mic du
ban s& thdy rang v6i sy tha thir khong c6 nhitng thir nhd. Ngay ca tha thir cho chinh minh cho nhitng gi
c6 vé nhu mot, diéu nho nhd ma da xay ra tir 1au c6 thé giy ra nhitng thay d6i 16n. Lam di 1am lai cac
budc it nhat mot vai 1an va ban s& thiy kha nang va niang luc dé tha thir cho xay dung bén trong ban khi



ban 1am nhu vay. Thém nita, thay doi gitp ban tdn dung (néu ban muén) nhu ban di xung quanh. Nan
lai trén cac budc ma ban cam thay su viéc da dugc giai quyéet.

Tt nhién khong ai trong s6 nay khong bao gom viéc thay doi hodc xin 161, noi nay 1a kha thi va c6 thé
htru ich; mién la lam nhu vay s& khong lam cho nhiing ngu’éri khac lién quan dén dau nhiéu hon. Néu
ban yéu cau cho su viéc mot s6 suy nghi va cam nhan vé nhiing gi 1a dung, ban s¢ som nhan dugc mot
so y tuong nhu nhu’ng gi dé 1am. Néuno khong phai 12 c6 thé dén bu; sau d6 séng cudc song cua ban la
tot nhat ban co thé. Hay xem xét nhitng diéu tot dep ban ¢ thé 1am; chir khong phai 14 nhitng diéu xau
ban khong thé hoan thanh.



1. Banh gia sai sy tha thu:

Thuc su sy tha thir cho mot cam gidc tu do va nhe nhang.

Pang ¢ gang dé day hodc bat nat minh vao tha thir qua sém, hodc khong str dung mot s loai qua trinh
tha thir ¢d y (nhu budc bon dén su tha thir) din dén sy tha thir sai. Sy tha thtr sai 1am 14 cdch ma mot
s6 hinh thirc hoa giai s€ xay ra, nhung khong c6 cong viéc thuc su tha thir da dugc thuc hién. Chung ta
két ndi lai v6i nhirng nguo1 khac nhu thé chung ta da tha thir cho ho, nhung ching t61 da khong thuc su
tha thtr cho ho.

Su tha thir sai di ra khoi khong hoan toan chip nhan cach gy ton thuong mot kinh nghiém duoc (tranh
cam g1ac dau don), voi va trong qua trinh tha thir, hoac tham chi khong c6 batky 10a1 tha thur va gia
dinh rang ching toi chi c6 thé quyét dinh tha thir va sau d6 gia vo rang khong c6 gi xdu xay ra.

Su tha thir sai 1am ciing ¢6 xu hudng xay ra khi moi ngudi bé qua nhirng cam xtc that cia minh va
quyét dinh tha thir khi ho nghi rang d6 1a "dep" 1a diéu phai lam. Mic du ho biét ngudi khac 1a rat c6
kha nang dé lam diéu twong tur mot 1an nita ho cam théy ho "nén" tha thir. Ho khong thuc su tha thir nhur
ho chi 1a xay dung su oan gian va tao ra rat nhiéu lo léng cho doi cho thoi gian té1 no s€ xay ra. Ho
dang str dung "tha thir" nhu mot cai co dé chiu dung hanh vi xau, vi vay ho khong c6 dugc cam gidc an
sinh ré‘mg su tha thir thuc sy mang lai.

Thuc su tha thir cho mdt cam giac tu do va nhe nhang ma ching ta c6 thé théy cach cua chung to1 ro
rang va ¢ thé dua ra quyét dinh tot hon cho sirc khoé ctia chung ta. Tha tht sai 1am chi can gitr chiing
ta vudng mic trong tinh hudng twong ty v&i nhitng ngudi dong hanh. Sy tha thtr sai 1am xuat phét tir 1o
noi va hodc hanh dong vi niém tin rang chung t6i khong xtng déng ot hon hodc khong thé tao ra mot
cai gi d6 tt hon, vi vay ching t6i "dua 1én" voi nhitng thir ma khong phai 13 tot cho ching toi trong
thoi gian dai. Plng tha thir thay d6i quan diém ctia ching toi va giai phong ching ta dé ching ta c6 thé
tao ra mot cudc song hanh phiic hon. Ping tha thir két ndi chiing ta véi gia tri ctia chung ta va co gia
tr1 nhu mot ngudi; Su tha thir sai 1am khién chung ta bi ngét két ndi tir y thirc cta chung ta.

Trong mot tinh hudng twong tw, trong d6 mo hinh cua hai ngudi nghién méc vao nhau, c6 rat it su tha
thir cua hién tai. N6 c6 thé trong giéng nhu mot ddi tac "tha thir", ho khac mot cach thuong xuyén,
nhung thyc su d6 1a sy tha thir sai khi chiung dugc hoa giai ma khong cé su tha thi thue sy dién ra.
Néu c6 sy tha thir thuc su dang dién ra mot ngudi sé tro thanh mién phi ctia sy vudng viu cia ho.
Ngudi d6 sau d6 sé thuong luong cho cac loai mdi quan hé ma ho mudn va néu d6 khong phai 1a sip
t1 ho chi don gian 1a s& ban phudc cho nguoi khic va di chuyén trén, trong pham vi d6 1a thyc té.

Céc cach dé tranh sy tha thir sai 1 chic chin rang ban tham gia vao mdt qua trinh tha thit cho phép
ban bao gom cam xtic sau sac hon cua ban.






1. Hoa giai

Su tha thir 14 v6 diéu kién, nhung hoa giai d6i khi c¢6 diéu kién.

Trong cudn sach Sy tha thir 13 sirc manh, su tha thir duge mo ta 14 "Tir bd mong mudn trimg phat". Néu
ban xem xét can than tir ngit ndy, ban sé& thdy rang no khong noi bat cur diéu gi vé hoa giai. Hoa giai c6
dé 1am véi nhitng loai mdi quan hé chiing ta mudn véi nguodi ma ching ta dang 1am viéc trén tha thu.
Hoa giai 1a mot qué trinh tai thiét 1ap mdi quan hé ctia ching 61 v&i mot ai d6. Hoa giai thudong 1a mot
phan cua su tha thir, nhung nd khong c6 duoc. Hoa giai thuc sy 12 mot qua trinh riéng biét va khéac
biét.

Giai quyét su hoa giai tir su tha thir thuc sy c6 thé giup ching ta hoc cach tha thir vi n mang lai nhirng
hiéu biét rd rang va rat hiru ich cho qua trinh. Hiéu duoc su khac biét gitra hoa giai va tha thir, va lam
thé nao ho phu hop v6i nhau, 1a mot cach tuyét voi dé lam ndi bat bat ky khoi tiém ning ching i co
thé phai tha thir va cho phép noé xdy ra tron tru hon.

Su tha thtr 1a v6 diéu kién va luon luon co theé; hoa giai doi khi can phai c¢6 di€u kién va khong phai
luc nao co the.

Su tha thr 1a v6 diéu kién vi nd ludn ludn co thé budng bé mong mudn ctia chiing toi dé trirng phat mot
ngudi ndo d6 cho du ho dang song hay da chét, cho du ho van con trén cudc séng ctia chung t6i hodc
qua lau rdi. Budng mudn trimg phat mot nguoi nao do 1a chi duy nhat dén voi ching t6i va c6 thé dugc
thuc hién doc lap ctua nguoi khac.

Hoa giai doi khi can phai c6 diéu kién nhu chung ta ¢ thé 1am viéc trén tha thit cho ai d6 1a mot ké
bao hanh dai déng, nang né nghién, mot t€n t01 pham chuyén nghiép, hoac la phi nhan hoan toan hanh
vi cta ho. Chung ta rat c6 thé mudn dit diéu kién rd rang va cu thé vé nhirng loai mdi quan h¢, chung
t6i mudn c6 voi mot ngudi nhu vay (xem Su tha thir kho khin). Ching ta c6 thé tha thir cho ho, nhung
chiing ta van co thé tao ra ranh gidi rd rang xung quanh cach ching ta lién quan dén ching. Lira chon
dé tha thir cho mot nguo1 nao do 1a mét su lwra chon khac nhau va tach biét véi lua chon hoa giai voi
ho.

Ngoai ra, hoa giai khong phai 1a luon ludén cé thé. Cac nguoi c¢é thé qua cd, di khoéi cudc song cta
chiing t61, hodc chi nén v vong. Hoa giai véi mot ai do khong phai 1a duy nhat dén véi chung ta; nd
phu thudc rat nhiéu vao hanh vi ctia nguoi khac tir bay gio.

Su hiéu biét nay ma ban c6 thé tha thir cho mot ai d6 va van quyét dinh khong c6 gi dé 1am véi ho
(nhung xem ra cho bao thii 4n trong ban) thuc su ¢6 thé lam cho né dé dang hon dé tha tht cho ho.
Chéing ta s& ty nhién dugc canh giac tha thir cho ai d6 1a mot con 4c mong dbi véi chung toi dé dugc
xung quanh néu chiing ta nham 14n cho rang c6 nghia 13 chiing toi di c6 dé trd vé mot mdi quan hé véi



ho. Nhan ra chiing t61 c6 thé thuong lugng hoa giai vé thé chép nhan duoc ddi véi chung t61, hodc
tham chi khong quy€t dinh lam phan do ¢ tat ca, giai thoat chiing ta ra dé tha thtr cho rong rai nhu
chung ta muon.

O nhitng nguoi c¢6 van dé tha thir cua tat ca cac phuong tién ap dung Bon budc budc trén dé tha thir va
tai mot s6 diém quyét dinh nhirng gi, néu bat cir diéu gi, ban mudn 1am vé mot su hoa giai. Cac quyét
dinh vé nhirng gi ban mudbn 1am theo cach cua mot hoa giai cling co thé doi cho dén khi ban dat dugc
su siu sac ma dén tir viéc ap dung tir bude bon.

Ban c6 thé tim thiy nhitng ¥ tudng vé viéc Cuc ki kho dé tha thir nhu mot cach hiru hiéu dé suy nghi vé
lam thé nao dé tha thtr trong tinh huong kho khan.




1. Cuc ki kho dé tha thir

Su tha thtr kho khin ¢ nghia 13 thiét 14p cdc diéu kién vé bat ky mbi quan hé trong tuong lai.

Khai niém vé sy kho khin trong su tha thir 1am cho n6 dé dang hon dé tha thtr cho hoan canh khé khian
va day thir thach. Vi sy tha thir kho khin ctia chiing ta (tha thir bang cach ap dung cac budc trong Bon
budc dat dén su tha thir), nhung ching ta cho phép minh khong c6 bat ky mbi quan hé véi ngudi khac,
trir khi mot s6 diéu kién dugce dap tmg. Chung ta c6 thé quyét dinh khong hoa giai véi ho, trir khi
chiing ta thdy du bang ching trong s6 d6 1a thuc sy xin 18i, hodc sin sang thay doi.

Ban di co thé di qua cac ¥ tudng ctia tinh yéu kién cuong. Su tha thir mot cach kho khin 13 mot ¥
tudng tuong tu. Nhu da dé cap trong trang trén hoa giai tha thir 1a vé di€u kién, nhung hoa giai doi khi
c6 dicu kién. Sy tha thtr kho khan c6 nghia 1a chung t61 dét diéu kién vao bat ky moéi quan hé trong
tuong lai.

Vi su tha thir, bat ky kho khin hoa giai c6 diéu kién vi nd phan nao phy thudc vao cach ngudi khac
cu Xt v6i chung ta. Piéu ndy rat quan trong vi ngudi ta thudng nhim 1an gitta su tha thir va hoa giai va
cho réng ho ludn luon di do1 vo1 nhau. Tuy nhién, ho ¢6 thuc su 1a hai viéc khac nhau ma chi do1 khi
di cung nhau. V&i sy tha thir kho khin, ching ta vo diéu kién tha thir cho ho (tirc 1 ching ta budng bo
mong mudn trirng phat ho) nhung ching tdi dit ranh gidi rd rang va cu thé xung quanh qua trinh hoa
giai v6i ho. Piéu nay gitip giam thiéu téi da cac co hdi ma ching toi s& chi don gian 1a bi ton thwong
mot 1an nita (va mot 1an nira) trong cling mot cach bdi cting mot nguoi.

Quyét dinh dé bao vé minh khoi bi ton hai rat khac so vdi quyét dinh dé tranh mot ngudi ndo d6 trimg
phat ho. N6 c6 thé gidng nhau v6i ngudi khac, nhung né it c¢6 kha ning 1am nhu vy néu ching ta cdi

md vé nhitng gi chiing t6i dang lam va tai sao. Véi su tha thir kho khin, ching toi ¢6 thé tha thir mot ai
do va van tranh cho ho dé bao vé chinh minh.

Lam sao dé tha thtr hiéu qua nhit ma van ning tm tri cua ching ta dén mot cap do cao hon va cho
phép chiing ta ty do hon.

Nhu t61 mong mudn trong cudn sach; Su tha thtr 14 sirc manh:

Su tha thir cho chung ta su tu do dé ¢ lai va su tu do dé di bo.

V6i su tha thir kho khin ban c6 thé chon dé tha tha va:

+ Tao théa thuan rd rang vé cac van dé cu thé dé ban san sang nhirng diéu tot hon (dé ban c6 thé cam
thay an toan va duogc ton trong).



+ Xac dinh cac loai hanh vi chép nhan dugc va s& 1am cho ban két thic hodc tam durng qua trinh hoa
giai.
+ Han ché céc loai lién hé ban c6 v&i nguoi khac, cho dén khi diéu kién cu thé dugc dap tmg.

+ Ban mudn thoa thuan dé lam diéu gi d6 dé ting hiéu biét 1an nhau nhu 13 tu van ciing nhau.

CbHt 13i cuia sy tha thir kho khin 13 ton trong 13n nhau. Tha thir khé khin c6 nghia 1a ¢am bao rang
ngudi khac biét va ton trong nhu thé nio va ban cam thay rang ban biét va ton trong nhu thé nao ho
cam thiy. Néu loai ton trong 13n nhau khong xuat hién, va nguoi kia khong mudn dé gitip thiét 1ap no,
sau do khong co moi quan h¢ thuc su va khong c6 co s& thuc sy cho hoa giai.

Hoa g1a1 khong chi 1a mot quyet dinh; n6 13 mot qua trinh. La mot phin ctia su tha thir kho khan, chung
t6i ¢6 thé mudén dam bao rang ho thuc su hiéu lam thé nao chung toi cam thay vé bt ctr diéu gi ho da
lam. Tuy nhién, tha thtr kho khin khéng c6 nghia 13 chiing ta c6 dugce dé do 13i cho tit ca moi thir
chiing ta khong hai 1ong vé vao ngudi khac. Co mot sy khac biét 16n giira, "Pay 1a cach cam thiy ... va
d6 1a tat ca 1 16 ctia ban." va chi don gian néi rang: "PAy la cach ta cam thiy ..." dau tién duoc tai
vGi trach nhiém va sy phan xét. Thir hai 1a nhiéu hon mot biéu hién ton trong 13n nhau tir cam xtic chan
that.

Chiing ta ciing c6 thé quyét dinh hoa giai ma chi 1a khong thé. Néu ai d6 khong c6 ¥ dinh thay d6i
chiing ta c6 thé chic chin rang ho s& khong! Thay ddi c6 nd luc va khong xay ra ma khong ¢ cam két.
Khong c6 van dé bao nhiéu ching ta c6 thé mong mudn, ma khong c6 mot cam két dé thay doi ho sé
khong thay doi.

T6n trong 14n nhau bao gdm cac ban ton trong d6i voi ban than ciing nhu ban hién thi d6i voi nhirng
ngudi khac. Ton trong ban than bao gdm trung thyc vdi chinh minh vé lam thé nao ban thuc sy cam
théy. Ban khong bao gio mubn giéu minh nhu thé ndo ban thuc sy cam théy, boi vi néu nd tré thanh mot
thoi quen nd c6 thé qua dé dang dan dén Sy tha thr sa.

Néu ban chua san sang tha thir cho m{t ngud1 nao do, hoac khong san sang hoa giai vo1 ho, sau do ban

can phai tha thir cho ban than va chap nhan diéu d6 nhu 12 1am thé nao ban cam thay ngay by gio.
Bang cach nay ban c6 thé it nhit 1a dugc hoa giai VO‘1 chinh minh. Ban c6 thé can thoi gian dé phuc
hoi, dé 1am mai chmh minh, va dé khoi phuc 1a1 niém tin ctia ban trong cudc séng va con ngudi khac
trude khi ban s& sin sang tha thir cho mot s6 van dé 16n trong cudc song ciia ban. Hay cho minh thoi
gian ban can. Mot khi ban da thyc hanh nhiéu hon véi ca hai tha thir va hoa giai, ban s& c6 nhiéu kha
nang tha thtr, va thim chi c6 thé dung hoa, v&i nhitng ngudi kho khian dé hoa giai hon.



1. Céc budc tiép theo

Dé trd thanh mot ngudi tha thit, chi cAn quyét dinh d6 13 nhitng g ban muén, ban phai lam.

Néu ban mudn kham phé sau hon xin vui 1ong thao luan vé su tha thr voi nguoi khac, hodc truc myén
thong qua mang xa hoi. Ban s€ tim thay n6 lam cho mot chu dé tuy¢t voi cta cude tro chuyén gitp tang
cuong va lam phong phu thém cac két noi cua ban.

Don gian chi can dé cap dén nhirng ngudi ma ban dang doc mot cudn sach vé sy tha thir c6 thé chim
ngoi cho mot cudc tro chuyén tuyét voi. Co 1€ ai do s€ cho ban biét vé mot cai gi do ho muén tha thi,
nhung khong biét lam thé nao. Chi can ndi cho ho biét bon bude dé tha thir! Bang cach giai thich
nhirng bén budc don gian dé mot ngudi nio d6 ban hoan toan co thé thay d6i cude séng ctia ho.

Tt ca nhitng ngudi dang hoc cach tha thir cling 1a mdt con ngudi biét tha thir. Ban cang day cang tha
thir nhiéu hon, ban sé& tr& thanh; va ban cang thuc hanh sy tha thir cang c6 nhiéu ban s& day cho chung.
Ban c6 thé 1am cho riéng ban (nhi€ém vu bi mat cua ban néu ban thich) dé cho moi nguoi biét vé su tha
thir, hodc tham chi 1a mot ngudi cua su tha tha.

Piéu duy nhit ban can lam dé tré thanh mot nguoi tha thir 1a quyét dinh d6 1a nhitng gi ban muén lam.
Ban khéng can phai 12 mdt "chuyén gia", c6 dugc mot gidy chirg nhan hodc bat cir diéu gi nhu thé.
Chung ta 1a con nguoi cua su tha thir, hodc nguoc lai, nhu chung ta da day cho nhau bﬁng vi du. No
chi 12 mot van dé ngay cang trd nén y thirc diéu nay va cd tinh quyét dinh dé day tha thi hon 13 giang
day no6. Ban chi can dé bat dau lam viéc d6 va ban s& nhan duogc tdt hon & d6 nhu ban di cung.

Ban dang rat hoan nghénh trich dan tir cuén sach nay va sir dung né nhu 1 tai liéu giang day. Tuy
nhién, xin vui 10ng giri email cho t6i xin phép néu ban mudn sao chép hon 10% cua cudn sach nay. Tat
ca ching ta mudn roi khoi thé gidi 1am duoc nhiéu diéu hon 1a nhitng luc bat dau kiém tim. Con cach
nao t6t hon dé 1am diéu d6 hon 1a lan truyén vé su tha thi?

Ban ciing ¢6 thé quan tim trong cudn sach khac Tha thtr khic cua t6i 13 sttc manh, dugc xuit ban bai
Findhorn Press, va ¢ san trong nhiéu cira hang sach. N6 ¢6 sin trong ngon ngit khac nhau vi vay hiy
di dén trang web cua to1 va nhép vao 14 co cta nudc ban, hoac ngdn ngir, dé biét thém thong tin:
forgiveness-is-power.com



