Khong bi rang budc

Kham pha ban than vwrgt ra ngoai danh
tinh

B&i
Emily Maroutian



© 2025 béi Emily Maroutian

T4t ca quyén tac gia dwoc bao lwu. Khong dwoc sao chép, in lai
hodc ban bt ky phan nao ctia cudn sach nay ma khong c6 sw
cho phép bang van ban trwdc ctia Emily Maroutian, trir truong
hop trich d4n ngan trong cac bai bdo hodc danh gia.

LUU Y: Ban PDF mién phi ctia Unbound nay dwoc Emily
Maroutian cho phép str dung cong khai. Ban c6 thé doc va chia
sé no tw do trong hinh thitc gbc, khong bi stra d6i. Viéc in lai,
stra doi hodc ban tép nay hodc bat ky phan nao ctia n6 déu bi
cdm nghiém ngit ma khong c6 sw cho phép bang vin ban cia
tac gia.

empowered ’0}/

(J

Maroutian Entertainment
Los Angeles, California
www.maroutian.com



Céc tac phadm khéac cia Emily Maroutian

Manifesting Me: Khdm pha sttc manh ctia ban than trong
twong lai ngay hom nay

Forty: Bo swu tap 300 suy ngdm ca nhan

Ban than manh mé ctia ban: Hoat dong, bai tdp va buéc di dé

song mot cudc doi manh mé

Néu Chua Ai N6i Véi Ban: Nhitng Trich Poan Vé Tri Tué va
Loi Khuyén Khich Lé

Hanh trinh tu duy: Mé& rong tam tri vwrot qua nhitng gi¢i han

da dugc ren luyén

Cubn sach giai téa: Nhitng doan van va bai tap dé giai téa cam

x1c tiéu cue va tao s thodi mai cho co thé

Ba muoi: B§ swu tap nhitng trich dan, 1o khuyén va bai hoc ca
nhan

Nang Luong Cia Cam Xtc: 10 M6i Trwong Cam Xic va Céch
Chting Anh Huéng Dén Thé Giéi Xung Quanh Ching Ta

Qua trinh ctia "Téi": Kham pha moi quan hé dan xen giita ban

sac va moi truomg

Y Kién Thtr Hai: Ly Thuyét va Quan Sat Vé Cudc Séng va
Hanh Vi Con Nguoi


https://amzn.to/44UAaVT




- Muc luc -

Mot 1o mari

Khoéng c6 nhan

Phan 1: Cac yéu td ciia ban sac
Ban sic / Khuén mau

Sé thich / Phan dodn

Tw phan tinh / Dy doan

Suw cdm thong / Su tach biét

Phén 2: Sitrc manh ctla sy lwa chon
Suw danh gié cao hay so sanh

Hop tac hay Canh tranh

Su chan thit hay sy dong nhat

Mé rong hay Thu hep

Phan 3: Mé rdng ban thin
Ban than véi nguoi khéac
Chiing ta va Ho

Su tré thanh

Khong bi rang budc

15

25
45
67
85

101
117
131
149

167
185
205
229






Tu do 1a diéu khong thé tranh khoi d6i véi tam tri

khong muén bao vé nhitng dinh kién ctia minh.






Mot 1o moi:

Cubn sach nay la 101 moi mé rong tam tri dé kham pha
ban than va thé gi¢i xung quanh. Ciing nhau, ching ta sé
bat ddu hanh trinh kham pha nhirng chiéu sau phc tap va
da tang ctia ban than va nguoi khéc: cai T6i, cai Ban, va céi
Chiing ta. Ban la ai? T6i la ai? Ching ta la ai véi tu cach la
mot cong déng, mot nhom, hay mot xa hdi? Danh tinh dong
vai trd gi trong sw giai phong hay han ché ctia chang ta?

Nhitng cau hoi nay c6 tiém nang nudi duwong mot sw
hiéu biét thong nhat hon. M6t noi ma nhitng gié¢i han cla
nhan mac va phan loai bat dau tan bién, hé 1 sy da dang
rong lén cla trai nghiém con nguoi thach thirc sy phan loai
don gian.

Nhu cau ngan ngit da n6i: "Khong ai 1a hon dao". Va vi
vay, khong c6 ban sic nao duwgc dinh nghia trong sw c6 1ap.

Khong c6 "t6i" ma khong c6 "ban". Khong cé "ban" ma
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khong c6 "toi". "Téi" trong t6i dwgc dinh nghia rd6 rang hon
khi d6i dién véi "ban". Chiang ta nhin thirc vé ban than
khong chi qua phan tich ban than ma con qua twong tac.
Qua suy ngam. Qua sy twong phan. "Trén" dwoc dinh nghia
qua moi quan hé véi "dwéi". "Bén trong" dwoc dinh nghia
qua moi quan hé véi "bén ngoai". Pugc dinh nghia 1a mot
"vat" cling c6 nghia la khong phai la mot "vat" khac. Toi la
diéu nay, diéu do ciing co nghia la t6i khong phdi la diéu kia.

"T6i" trong t6i dwoc dinh nghia rd rang hon khi gap su
hién dién ctia "ban". Sy khéc biét ctia ban lam sang té sw ro
rang veé ban than to6i. Sy thit ctia ban mo1i goi toi xem xét sy
that ciia minh. C4ch ton tai cia ban tiét 16 nhitng khia canh
méi cla chinh t6i. Nhitng nguwoi khac mang dén cho chiang
ta nhitng tim gwong phan chiéu ban sic riéng cta chiung ta;
nhitng phan va khia canh ma chang ta da chon mot cach c6
¥y thirc va vo thirc. Qua moéi cudc gip go, chung ta d6i mat
véi sw lwa chon: liéu ching ta nén tiép tuc gitt va cung c6
phan ng ctia minh, hay nén tim kiém s thay d6i?

MBai cudc tro chuyén, mdi tranh cai, méi phan tng bt
ngo déu 1a mot canh clra. Mdi cai déu hoi: Ban 1a ai & day?
Ban 14 ai bay gio? Ban muon thé hién ban than nhw thé nao?
Danh tinh nao dang hién dién? Ban c6 mudn tiép tuc thé
hién ban than theo cach nay khong? Cudc séng ctlia ban sé

thay déi nhu thé nao néu ban thé hién ban than theo cach
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khac?

Vi danh tinh ctia chting ta dwoc hinh thanh béi gia dinh,
van hoa, truyén théng va xa hoi, c6 thé chung ta tham chi
khong mudn dit ra nhitng cau héi d6. Cang ¢8 gang bao vé
danh tinh cia minh mét cach chit ché, chung ta cang dé bi
anh hwdng, dinh hinh va kiém soét bai nhitng thuc thé do.
Béng cach néi long s kiém soat mot chut, bang cach dat
cau hoi vé nhitng dinh kién clia minh, chung ta tao ra khong
gian dé kham pha con nguwoi that sy clia minh bén dwéi tat
ca nhitng diéu do.

Chung ta khong dwoc sinh ra d€ song trong nhirng
phong kin ctia sy dong nhat. Chiung ta dwoc sinh ra dé va
cham nhe nhang, dé cham vao nhitng ranh gi¢i cia nhau,
dé kéo gidn, mém mai va suy ngam lai. D& nhin thdy ban
than rd rang hon qua gwong mat ciia nguodi khac. Pigu do6
khong c6 nghia 1a mat di ban than trong ngwoi khac. Bo la
tim thay ban than qua méi quan h¢, qua tradi nghiém, qua sw
thdu hiéu day long trac 4n.

Chting ta khong duorc tao ra trong s c6 doc. Ching ta
dwoc tao ra trong khoang cach giita ban than va ngwoi khéc,
gitra noi va nghe, gitta gilt va budng bé. Va khi chting ta hoc
cach nhin khoang cach d6 khong phai la méi de doa, ma la
cay ciu, ching ta ngirng cd gang dinh nghia ban than minh

bang cach déi lap véi ngudi khac.
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Chung ta bat d4u dinh nghia ban than qua mdi quan hé,
khong qua so sanh, ma qua két ngi. Chung ta hiéu rang su
khac biét khong phai 1a 1o kéu goi cho sw dong nhat. Sw
khac biét la thanh phan cén thiét cho sy ton tai. N6 khong
can phai thay doi hay loai bo. D6 1a c6t 16i va ban chat cta
moi sy sdng.

Cuén sach nay 1a moét hanh trinh vao sy tw nhén thirc.
N6 khong phai la d€ néi cho ban biét phai nghi g7, ma la
khuyén khich ban dat cau hoi vé nhitng gi ban da lam. Bat
cau hoi vé nhitng gi ban da dwogc day. Dat cau hdi vé nhiing
gid dinh ban da dwa ra vé nguoi khéac. Bat cau hdéi vé cach
ban da dinh nghia ban than. Véi viéc dat cau hoi dén sy ro
rang, va voi su ro rang dén sy gidi phong.

Unbound thuc chit la vé ty do. Loai tw do vwot ra ngoai
nhitng dinh kién, truyén thong va ky vong xa hoi. N6 khong
phai 1a viéc tir chdi ban sac hay loai bo sw khéc biét. Thay
vao d6, no l1a viéc xem xét nhitng cau trac dwoc thira hwéng
va quyét dinh gitt lai, tai tao hodc loai bo nhirng gi. N6 1a
viéc chuyén tir nhitng dinh nghia cing nhic sang nhimng
kha ndng linh hoat. Khong phai bang strc manh, khong phai
bang s xdu hg, khong phai bang sw d6 16i, ma chi bang sw
to mo va tam hoén céi mo.

Nhitng thay d6i nho trong cach ching ta nhin nhan ban

than va nguwoi khac c6 thé pha v nhitng chu ky phan xét va
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chia ré kéo dai nhiéu ndm, mé dwong cho sy hiéu biét sau
sac hon va hop tac. Vi sw chuyén d6i khong dirng lai & ca
nhan, hiéu tng lan téa nay c6 thé tao ra nhitng lan séng
thay doi vwot ra ngoai cudc séng ca nhan, lan rong dén gia
dinh, cong dong va tham chi ca xa hoi.

Khi ban doc nhitng trang nay, toi khuyén khich ban hay
gilt tam hon céi mé. Khong phai tit ca nhitng khai niém nay
déu khién ban cdm thdy thoai mai. Mot s6 c6 thé thach thirc
nhitng niém tin ma ban da gitt trong hang thap ky. Tuy
nhién, néu ban gilr sy td mo, ban sé nhin ra rang tw do suy
nghi vwgt ra ngoai nhitng dinh kién sé dan dén sy hiéu biét
sdu sac hon vé ban than va thé gi¢i xung quanh.

Tuy nhién, tit ca nhitng diéu nay khong nham ép budc
ban phai thay d6i. Ban hoan toan tw do tlr choi bat ky y
twong triru twgng nao ma cudn sach nay dé cap. Ban khong
can phai "lam" bét ctr diéu gi. Cu6n sach nay la mot khai
niém ma ban c6 thé "thir nghiém" giong nhu mot chiéc do
khoac méi. Hay xem né c6 phtt hgp véi ban khong. Ban
cam thdy thé nao khi mac n6? N6 c6 giong nhu ban khong?
Ban c6 muén gitt n6 hay tang noé cho ai d6 sé dwoc huwdéng
loi tir n6 hon khong? Nhitng khéi niém nay c6 thé khong
phtt hop véi moi ngwoi, va diéu d6 hoan toan on. Cudn
sach nay khong danh cho ho. N6 danh cho nhitng nguoi

el

"khong hop ly" du dé tin rang chung ta thuc sw c6 thé thay
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doi thé gidi tirng ngwoi mot. Ngay ca mot nguoi cling déng
gia néu ho ti€p tuc anh hwdng dén goc nho clia thé gioi
minh.

Cuébi cung, day 1a mét hanh trinh hwéng téi sy toan ven,
noi chang ta tai khdm phé két néi ma chang ta luén chia sé
va diing cam budc vao mot thé gidi khong con bi giéi han
béd1i so hai, chia ré va nhan mac. Cung nhau, ching ta c6 thé
kham pha nhitng gi ndm phia sau ching, d6 1a mot thé gidi
réng lon clia méi quan hé, 1ong trac 4n va kha ning.

Ban s& nhan ra, khi 14t tirng trang sach nay, rang nhan
mac khong chi Ia nhirng tir ngtt. Ching la nhitng birc twong,.
Doi khi ching bao vé ching ta. Doi khi ching lam ching ta
trd nén nho bé. Doi khi ching chia ré chang ta. Cuén sach
nay moi goi ban néi 16ng nhitng birc twong do, khong phai
dé xo6a bo danh tinh ctia ban, ma dé nhé lai con ngwoi that
cla ban bén dudi nhitng gi ban da dwoc day phai la.

Dé 16 rang: Cudn sach nay khong yéu cau ban dung
tang cho sw hdn thu tir nguoi khac. N6 khong yéu cau ban
im ldng trwdc sy tan nhan hay t6n thwong. N6 yéu ciu ban
hiéu diéu gi xay dung nén nhitng birc twong gitra chung ta,
va diéu gi c6 thé vuot qua ching. Ban khong can phai mé
rng vong tay véi moi niém tin ton tai. Cong viéc & day
khong phai la dé bao che cho su ton thwong. D6 la dé nhin

thdy nhitng vét thwong an sau nd, nhitng hé thong c4 nhan
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nuoi dudng no, ndi s¢ hai dinh hinh n6, dé ban khong mang
theo né trong chinh minh.

Dui c6 thé hidp dan dén dau khi ¢6 ging thay ddi nguoi
khac, cudn sach nay chi yéu noéi vé cong viéc xay dung ban
sic cta chinh ban. Ban khong thé giai phong ai d6 chwa san
sang song mot cudc doi tw do. Ban khong thé giai phong ai
do6 tim thdy an toan hodc thodi mai trong nhitng gi¢i han
clia chinh hg . Strc manh ctia ban nam trong chinh ban, trong
céch ban dinh hinh cudéc d&i minh va cach ban hién dién
trong thé gidi. Cong viéc d6 1a cua riéng ban. Ban khong thé
lam cong viéc clia ngwoi khac cho ho, ciing khong thé ép
budc su tré thanh cia ho. Ban chi c6 thé tré thanh chinh
minh nhiéu hon. Va bing cach sdng theo sy that do, ban c6
thé moi goi nguwoi khac tim thdy con dwong ctia ho. Khong
phai bang stc ép, sw xdu hé, ap luc hay bao luc, ma bang
tdm gwong vé nhitng gi c6 thé. Hay dé ho dwoc truyén cam
hing du dé bat dau hanh trinh cta riéng minh. Ban khong
thé di thay ho, nhung ban c6 thé thiét 1dp mot tiéu chuin
moi.

birng coi thwong strc manh cla viéc song chan that va
tw do. N6 ¢6 sitc lan téa. Khi ban trung thanh véi chinh
minh va séng tron ven trong tirng twong tac, ban tré thanh
mot canh ctra mé ra cho nguwoi khéc. Ban ¢6 thé khong bao

gio biét ai da thay d6i nho sy hién dién cta ban, hay trai tim
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ai d@ mém mai hon vi ban da xudt hién dang véi con nguoi
that ciia minh. Sy thay d6i thuc sy dién ra trong nhitng
khong gian v6 hinh, noi mét trai tim chan thanh tao ra
khong gian cho mot trai tim khac mé ra. Biéu nay hinh
thanh nén tang cho sy thay doi bén viing.

Cuon sach nay la thyc hanh thiét yéu cia "hay la su thay
d6i ma ban mong muén thdy trong thé gi¢i". Vay nén, hay
14t trang va dé khoanh khic nay 1a ltc ban budc vé phia
trudc - khong bi rang budc, khong che gidu va khong so hai
dé 1a chinh minh.

-Emily Maroutian

Thang 8 nam 2025



Khoéng nhan mac

Con nguoi la nhitng nha t6 chirc ty nhién. Nao b cia
chang ta dwoc 14p trinh d€ phan loai, phan loai va gan nhan
cho thé gi¢i xung quanh. Kha ndng ban nang nay giap
ching ta hiéu rd moi treong va diéu hwéng cudc séng hiéu
qué hon. N6 khong chi hé tro sy ton tai ciia ching ta ma con
dam bao sy hitu ich va ndng sudt clia chang ta trong xa hoi.

Hay twéng twong ban bwdc vao mot can phong day
nhitng vat dung da dang. Nado bo ctia ban sé 14p tic bat dau
nhan dién va gan nhan cho nhirng gi n6 nhin thdy: mot
chiéc ghé, mét chiéc ban, mot cudn sach hodc mét chiéc den.
Qua trinh phan loai nhanh chéng va vo thitc nay cho phép
ching ta di chuyén trong thé gi¢i mot cach nhanh chéng va
dv doén dwge. Néu khong c6 n6, mdi trai nghiém sé 1a mot
cudc gap go boi réi voi diéu chwa biét. Nao bd ciia chung ta

sé phai tiéu ton nang lvong dang ké dé hoc lai tirng vat
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dung va muc dich st dung ctia né.

Tl goc do than kinh hoc, ndo b tiét kiém ndng lwong
thong qua thoi quen va sw lap lai (). Khi gap diéu méi, ndo
bd phéan loai né dya trén mot danh muc da dwoc thiét 1ap
truede do. N6 dat ra nhitng cau hoi & mirc d6 truc giac, n
sau trong tiém thirc clia chung ta. Diéu nay phit hop véi
nhitng gi t6i da biét nhw thé nao? N6 mang lai lgi ich gi cho
t01? NO 6 thé gay hai cho t6i khong? To6i c6 mudn twong tac
v&ino hay dé n6 yén? N6 la méi de doa déi véi sirc khoe
cua toi hay la mot ngudn luc hitu ich?

Chang ta nhé lai nhitng trai nghiém trong qua khit va
thong tin da hoc dwoc dé phan loai nhitng trai nghiém méi.
Phwong phap tw duy tat nay, thuong dwoc goi la
"heuristics", 1a yéu t6 thiét yéu cho su ton tai clia chung ta.
Viéc phan loai khong can phai hoan hao hay chinh xac; né
chi can "du tot" dé dam bao su séng con. Diéu nay, dang
tiéc, d€ lai qua nhiéu khoang trong cho sai lam.

T6 tién ctia chung ta phu thudc vao kha nang nhan dién
méi de doa mot cach nhanh chong. Vi duy, tiéng la cay xao
xac c6 thé nghia la soi, nguy hiém, chay di! Qua trinh ban
nang va ty dong nay dam bao sy song con ctia ho, cho phép
ho phan ttng nhanh chéng ma khong lang phi thoi gian quy

bau dé phan tich tirng chi tiét vé &m thanh hoac vi tri. Ho
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khong can danh gia chinh xac &m thanh; ho chi can séng sot
qua noé. Sy that khong phai la yéu t6 quan trong. Tha sai lJam
vé con s6i trong bui ram khi dang chay trén mét con thé con
hon 1a cho rang d6 1a con thé va bi nhdm 14n —va bi &n thit.
Do do, tiéng dong trong bui rdm dwoc gidn nhan 1a méi de
doa.

Co ché twong tw nay tiép tuc phuc vu ching ta trong
cudc song hién dai. Tuy nhién, bui rdm da dwoc thay thé
bang céc tda nha, va s6i da dwoc thay thé bang nhitng ngwoi
khac. Néu chung ta khong can than, nhitng ranh gi¢i nay co
thé mo nhat thanh nhitng 6 vudng giam giir chung ta,
khong chi qua cach chiing ta dinh nghia ngwdi khac, ma con
qua cach ching ta nhin nhan ban than.

Hau hét cac danh muc bat d4u hinh thanh trong tam tri
chung ta trwée khi chung ta hiéu dwgc y nghia ctia chang.
Mot s6 dwoc gan cho chdang ta mdt cach im lang trong gia
dinh: “Ban la nguoi c6 trach nhiém,” “Nguwoi kho tinh,”
“Nguoi hai huéc.” Nhitng danh xwng khac dwoc gan cho

chang ta mot cach cong khai bédi moi truong xung quanh:

i ”ou

“Ban la con gai,” “Ban la ngwoi Armenia,” “Ban la nguoi
Kito6 giao.” Mdc du khong c6 gi sai trai hay sai lam trong
nhitng nhan méc nay, chung di kem véi mot bd quy tac

hanh vi va ky vong da dwoc dinh san. Néu hanh dong cia
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ban vuot ra ngoai nhitng ky vong do, c6 thé sé c6 nhirng
hdu qua khéng mong mudn.

Hoan toan chip nhan dwoc viéc chap nhdn mot nhan
hiéu hodc danh tinh néu né mang lai cho ban niém tw hao
hodc mé rong cdm nhén vé ban than. Cudn sach nay khong
noi vé viée tir cho6i nhitng gi nang d& ban hodc don gian hoa
cudc sdng cta ban; né noéi vé viéc dat cau héi vé nhirng gi
han ché ban va cach nhitng nhan hiéu d6 c6 thé chia ré va
lam suy yé€u sy nhan van chung ctia chang ta.

Vi dy, viéc mang nhan hiéu "Kit6 hitu" 1a mét chuyén;
viéc mang nhan hiéu "chéng Hoi giao" bén canh no lai 1a
chuyén khéac. Mot nhan hiéu khing dinh niém tin cta chinh
minh. Nhén hiéu kia phil nhin niém tin ctia nguwoi khac. Hai
nhan hiéu nay khong nhit thiét phai twong dwong nhau.
bay 1a lac nhan hiéu c6 thé chuyén tir tdp trung vao ban
than sang tap trung vao ngudi khac.

Mot s6 nhan hiéu mang tinh cd nhan. Mét s6 mang tinh
van héa. Mét s6 do chinh chung ta ty dat ra. Nhung tat ca
chung déu lam cung mét diéu: chang gian lwoc ching ta
thanh thir gi d6 don gian hon, dé hiéu hon. Va theo thoi
gian, néu chang ta nghe chung du nhiéu, chung ta bat dau
tin rang chang la toan bd cau chuyén vé con ngwoi ching ta.

Mit khac, nhan mac c6 thé rat hitu ich trong thé gidi

20
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ngay nay voi nhitng tién bo cong nghé va y t€ dang ké.
Trudce hét, chung don gian héa giao ti€p va hiéu biét. Khi
béc si chin doan ai d6 bi taing huyét 4p, nhan mac nay
truyén dat mot hién twong sinh hoc phirc tap chi bang mot
thuat ngit. Thay vi mo ta qué trinh sinh ly, “Mach mau cta
ban dang co lai, gay tdng ap lwc va anh hudong dén nhip
tim”, ching ta st dung thuat ngit “tang huyét ap”. Nhan
hiéu nay giap viéc thao luén, hiéu va diéu tri tinh trang tré
nén dé dang hon. Twong tw, cac nhan hiéu nhw gido vién,
nghé si hodc ky sw gitp chung ta nhanh chéng nam bat vai
tro hodc chuyén mon cia ai do trong xa héi. Viéc c6 dong y
nghia vao mot hodc hai tlr giap chung ta ti€t kiém thoi gian
va ndng lwong.

Theo nhiéu cach, nhan hiéu la vo cung quan trong.
Chang gitp don gian hoa cac twong tac ciia ching ta va cho
phép chiing ta hoat dong trong mot xa hoi phirc tap. Giai
thich ngay ca nhitng khai niém don gian nhat cling sé tré
thanh mot nhiém vu qua sttc néu khong c6 chung. Tuy
nhién, diéu gi hiéu qua cho nédo bd khong phai lac nao cing
6 loi cho xa hdi, nhan loai hoac cudc séng ca nhan cla
chang ta.

Mic du nhan mac gitp chung ta hiéu, chang ciing c6

thé gidi han va bop méo sy hi€u biét clia ching ta. Khi
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chang ta 4p dung ching ma khong suy nghi hodc nhan
thitrc, nhan mac c6 thé tré nén c6 hai. Chung tao ra nhirng
dinh kién giam thi€u ca nhan thanh nhitng biéu twong don
gian héa va phong dai. Thay vi nhin nhan mét nguoi nhw
ho thuc sv 14, chting ta danh gia ho dwa trén nhithg quan
niém sdn c6 vé gidi tinh, dan tdc, ton gido hodc vai tro clia
ho trong cudc song clia chung ta. Mot nhan mac duy nhat cé
thé che 1ap chiéu sau va phitc tap clia mot con nguwoi, chia ré
ching ta thay vi két ndi chung ta.

Thoi quen dua vao dinh kién khuyén khich sy phan xét
va can trd 1ong trac dn. Khi ching ta dinh nghia ai d6 bang
nhén maéc thay vi ca tinh cta ho, ching ta mat di sw nhan
thitrc vé nhan tinh ctia ho. Chang ta bé qua nhitng "ving
xam" - nhitng sic théi cta viéc 1am ngudi. Mot dinh kién
hoat déng nhuw mét rao can, ngdn can ching ta nhin thay
nhitng trai nghiém va cam xtc chung két noéi ching ta. N6
tao ra tam ly "chung ta va ho", cling ¢ su chia ré khién
chang ta bi ¢6 1ap trong cac danh muc twong tng.

Viéc ty gin nhan cling c6 thé tré thanh mot chiée long
tinh than. Khi ching ta qua gan b6 véi mot nhan hiéu,
ching ta thwong han ché sy lya chon va hanh vi ctia minh
dé phu hop véi gidi han ctia nd. Vi du, mét nguoi tw nhén la

"nhit nhat" ¢6 thé tranh nhitng co hoéi dé 1én tiéng, ngay ca
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khi ho cam thdy tu tin vé kha ndng ctia minh. Mot nguoi tw
gan nhan 1a "ngudi hai hwdc" 6 thé kim nén mit nghiém
tac hodc dé tén thwong clia minh, s rang diéu d6 sé mau
thuin véi danh tinh ma ho tw nhan.

Nhirng gi¢i han tw dat ra co thé can tré sw phat trién va
kham pha. Khi chiung ta tw gi¢i han ban than trong mot
nhan mac, ching ta phi nhan su linh hoat va phitc tap ctia
ban chit con ngwoi. Chung ta bi mac ket trong nhitng mo
thirc hanh vi cadm thdy an toan va dé dw doan, nhung c6 thé
khong con phut hop véi chiing ta nita.

Vuot qua nhitng nhan mac ty ap dat nay doi héi sw
diing cdm va to mo. Sy sdn long bude ra khéi viing an toan
ctia minh va chdp nhan moi khia canh ctia con ngwoi chung
ta. Diéu nay lién quan dén viéc st dung cac cong cu cla sw
nhan thitc va sy tho o d€ giai thoat ban than khoi nhitng
nha t tinh than ma ching ta tw tao ra do gia dinh, xa hoi,
van hoa, ton gido, chinh tri hoac cong dong.

Chung ta muén qua nhiéu dé nhin dién va don gian
hoa thé gi¢i xung quanh dén mirc da tao ra nhitng van dé
phttc tap ma chinh tam tri ching ta khong thé gidi quyét.

Chung ta da tao ra va sa vao cai by tam 1y " " ctia chinh
minh. Chia khoa & day la lam viéc véi chinh tam tri.

Goc nhin ctia chang ta anh huwéng dén nhitng gi ching
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ta nhdn ra. Néu chung ta tim kiém khuyét diém ctia ai do,
ching ta sé tim thdy chang. Néu chang ta tip trung vao sw
khac biét, chung sé noi bat rd rang. Ndo b ¢6 kha nang
déang kinh ngac trong viéc tim kiém bang chirg hb trg cho
nhitng gi né dang tim kiém. Hay yéu cau no tim ly do dé
ghét ban than; n6 sé dwa ra mot danh sach. Hay yéu cau noé
tim 1y do dé ghét nguoi khac; no sé tao ra mét danh sach
khéc.

Céc cau hoi ching ta tw ddt ra, cic nhan mac chdng ta
str dung, cac khia canh chting ta tap trung vao va céc suy
nghi chung ta tin twdng déu gop phan vao sw két ndi hoac
mAat két ndi, thanh cong hodc that bai, tinh yéu hodc s¢ hai
cta ching ta. D6 1a 1y do tai sao sw nhén thitc quan trong.
Béi trong khi nhu ciu gan nhan ctia ndo bd gitp ching ta
hiéu nhanh hon, tam tri y thitc ctia ching ta c6 sttc manh dé
cham lai, dat cau hdi va xem xét lai. N6 cho phép chung ta
nhin xa hon bé mit va danh gia cao nhirng chi tiét phirc tap
lam nén sy doc dédo clia moi con nguwdi, trai nghiém va
khoanh khic.

Su that la nhan mac khong chi ton tai trong ngon ngit.
Chung ton tai trong ky trc, trong cam xdc, trong co thé.
Chung ta khong chi nghi vé chang, ma con mang theo

chung. Theo thoi gian, ching tré thanh mét phén ciia cach
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ching ta néi, nhitng gi chiing ta mong do1i, nhitng gi chung
ta so hai va cach chiang ta yéu thwong. Ching ta ngirng
nhan ra sy khac biét gitta con nguoi that cda minh va con
nguwoi ma chiang ta dwoc bao phai tré thanh. Do 1a 1y do tai
sao s nhan thirc 1a mot cong cu thiét yéu, khong chi dé
nhin nhan thé gi¢i rd rang hon ma con dé két néi lai véi
chinh minh.

Tin t6t 1a mdc dt ndo b dwoc 1ap trinh cho sy hiéu qua,
no cling ¢6 kha ning thich nghi va thay déi. Véi su luyén
tap, chung ta c6 thé ren luyén ban than dé vwot qua nhirng
nhan méc va twong tac véi thé gidi mot cach co y thirc va
bao dung hon. Cung mét bd ndo tim kiém nhan mac c6 thé
dwgc hwong dan dé tim kiém sy hiéu biét sdu sic va két ndi.
Diéu d6 chi cin sy san long, sy t0 mo va sy tham gia cia
ban.

Nhitng nhan mac sé luon la mét phan ctia cudc song
chung ta; diéu d6 la khong thé phi nhin, nhung chdng ta
khong can phai dé chiung dinh nghia hodc chi phéi cach
ching ta nhin nhan ban than hay ngwoi khac. Chiang khong
can phai kiém soat sw lya chon hay quan diém ctia ching ta.
Béang cach mé& rong tam tri va dit cau héi vé nhitng gi¢i han
ctia nhitng 18i tat tinh thin nay, ching ta c6 thé bat d4u nhin

nhén ban théan, thé giéi va nhau qua lang kinh cla sy tdo mo,
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hiéu biét va hop tac. D6 1a noi tw do bat dau, khong phai
bang céch x6a bé nhan mac, ma bang cach néi 16ng su kiém
soét ctia ching d8i v&i ching ta. Khi ching ta nhé rang
chung ta la hon ca nhitng tir ngit dwoc dung dé mo ta ching
ta, ching ta bat ddu cong viéc thuc s clia viée tré thanh con

nguwoi that sy cia minh.
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Phdn 1:

Cdc yéu to cua danh tinh



Ban sic / Khuén mau

Khi ching ta chao doi, ching ta duoc dat tén, dwoc gan
cho mot nén van hoa, mét ton gido, mot vai tro gidi tinh,
mot dia vi xa hoéi, va dwoc phéan loai theo chiing toc hoac
qudéc tich. Nhitng nhan mac nay dwoc tao ra dé mang lai sw
rd rang va ciu trac. Chang giup chang ta dinh huéng trong
thé gi¢i bang cach mang lai cho ching ta cam giac thudc vé
va hwéng di. Ngoai ra, viéc xac dinh vai tro, hanh vi va kha
ndng cung cap bdi canh d€ hiéu ban than va nguoi khéc.

Tuy nhién, mdc du nhitng nhan méc nay ban dau co ich,
ching c6 thé tré nén han ché khi dwgc ap dung mot cach
cirng nhic. Chang bat dau nhw nhitng cong cu d€ don gian
hoéa cudc séng, nhung theo thoi gian c6 thé han ché sy phat
trién ca nhan va khdm pha ban than. Chung dworc tao ra dé
hwéng dan chung ta trong thé gi¢i, nhung thuwong phat
trién thanh nhitng dinh nghia nghiém ngat khién chang ta



Khéng bi rang budc

bi b6 budc. Chung quy dinh chiing ta nén la ai thay vi cho
phép chiing ta khdm pha ban than thuc sy hodc ban than
ma chang ta mong mudn tré thanh.

Vi dy, diéu gi sé xay ra néu ching ta mang trong minh
hai ddc diém mau thuln trong ban sic ctia minh? Diéu gi s&
xay ra khi chiing ta khong con phtt hop véi nhitng khuon
mau cirng nhac? Diéu gi néu chuang ta c6 hai sy that hodc
niém tin dwong nhw doi lap? PDiéu gi néu chang ta vira la
nguoi Hoi gido vira la ngwoi dong tinh, vira la ngwoi Cong
hoa vira ing hd quyén lwa chon, vira la nguoi Dan chi vira
ung hé quyén s& hitu sung? Biéu gi néu ching ta khong
hoan toan phu hop véi dinh nghia cirng nhic ctia nhitng
nhan hiéu d6?

Néu niém vui clia ching ta khong trong giong nhw né
nén trong, hodc nbdi dau clia chting ta khong tuan theo kich
ban ctia sy dau budn hay chin thwong? Néu ching ta khong
hanh xtt theo cach ma "nan nhan" dwoc mong doi sé hanh
xtr? Néu nhitng vai trd ma chung ta dwoc giao khong con c6
thé chira dung sw phirc tap ma ching ta da trudng thanh?
Chiing ta c6 chon mot su that nay thay vi sw that kia khong?
Chung ta c6 gidu di mot khia canh ctia ban than dé tiép tuc
thudc vé cong dong ctia minh khong? Liéu ching ta c6 kim

nén, phi nhin, xau hé hodc loai trir nhitng khia canh ctia
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ban than dé tré thanh mot phién ban dé chdp nhan hon cho
nguwoi khac?

Nhitng danh tinh citng nhic khong cho phép sy mau
thudn, triv khi phai chiu hdu qua. Ching doi hoi sy nhét
quan hon la sy trung thwc. Nhung con ngwoi khong nhat
quéan. Chang ta 1a nhitng thuc thé phirc tap, dang phat trién
va thwdng mau thuln theo ban chit. Tuy nhién, vidn dé
khong phai la ching ta phitc tap; van dé la chiung ta duwoc
day rang su phitc tap laiRi%, hodc té hon, khong thé chip
nhan dwoc. Thay vi cho nguoi khac thdy rang phan 16m thé
gidi ton tai trong vung xdm, ching ta tuan theo kich ban va
chon mot bén. Va vi vay, chang ta thu minh lai d€ phut hop
v6i nhitng gi quen thudc véi nguoi khac. Chung ta muén
thudc vé. Chang ta mudn dwoc hi€u. Vi vay, chang ta tai to
chirc danh tinh ctia minh dé hoa nhép.

Vi chang ta khong sinh ra v&éi mot ban sac hoan chinh,
chung ta xay dung n6 theo thoi gian théong qua nhitng niém
tin ching ta thira huwdng, nhitng truyén thong ching ta thuc
hanh va nhitng trai nghiém tong thé cia minh. Tl khi con
nho, ching ta hdp thu nhitng y twdng ctia nguwoi khac—cha
me, gido vién, ban be, truyén thong va xa hoi—va vo thic
xay dung mot cam giac vé ban than tir nhitng anh hwdng

bén ngoai nay. Chang ta vo thitc quan sat moi truong xung
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quanh va tw héi minh nhitng cau héi quan trong: Phan nao
cua toi giap toi cam thdy dwoc chap nhan hon? Diéu gi
khién t6i cam thdy it bi bo roi hon? Lam thé nao dé toi cai
thién kha nang thich nghi ctia minh?

Diéu nay dit ra cau hoi: Bao nhiéu phin trong ban séc
cta chung ta thuc sy thudc vé ching ta? Néu chang ta sinh
ra &@ mot quoc gia khac hodc duogc nuodi dudng boi nhitng
bac cha me khac, ching ta c6 thé c6 nhitng niém tin khéc va
song theo nhitng gia tri khac. Su that don gian nay cho thiy
rang nhiéu thit ching ta nhin dién khong phai la ¢6 dinh
hay ban chit. N6 dwoc muon, tiép thu va cling c6 béi moi
treong xung quanh ching ta. Ching ta hiém khi dirng lai
dé ddt cau hoi vé nhitng 16p lang nay, va vi vay chung tré
thanh "sy that" chi phdi ban sic ctia chung ta va do d6 chi
phoi cudc song clia chung ta.

Cam giac ton tai clia chung ta gan lién sdu sac voi
nhitng ban sic nay vi ching dwoc cam ré trong gia dinh,
céng doéng va cam gidc an toan, thudc vé clia chiung ta trong
d6. D3t cau héi vé ban sic ctia minh c6 thé de doa cam giac
thudc vé cla ching ta trong moi treong xung quanh. Bo la
ly do tai sao chung ta ti€p tuc bam viu vao nhitng ban sic va
céng doéng han ché hodc giam cdm ching ta. Chung ta

khong sin long thay déi vi thay d6i cdm gidc nhw mot loai
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cai chét.

Nhung néu d6 khong phai la cai chét? Néu do6 la sy trér
ve? Mot su trd vé voi diéu gi d6 mém mai hon, chan that
hon, diéu gi d6 da ton tai truede khi thé gidi noi cho chang ta
biét chung ta phai la ai. Budng bo khong nhat thiét c6 nghia
la mét di chinh minh. N6 c6 thé c6 nghia la cudi cung gap
g0 chinh minh ma khong c6 tiéng 6n hay nhitng khuén
mau.

buang vay, n6 c6 thé cam thiy nhw két thac cia mot diéu
gi d6, nhung thwong thi diéu két thac chinh 1a sy gid vo. Sw
dién kich. Phién ban ctia chung ta dwoc hinh thanh hoan
toan boi ky vong va su ton tai. Va diéu bat dau thay thé no
la sy that. Khong hoan hao. Khong dwoc chdp nhin rong
rai. Khong dé giai thich. Nhung 1a su that.

Do 1a 161 moi, khong phai dé tir bo ban sac, ma la dé 14y
lai quyén tac gia. D€ chon nhitng gi & lai. D& buong bo
nhitng gi khong con phut hop. D€ dit cau hoi, khong phai
nhu mét hanh déng ndi loan, ma nhw mot hanh dong ton
kinh sy that dang g ging tr6i ddy trong chung ta. Bdi vi
cang hiéu ro chung ta da thira huwdng bao nhiéu tir qua khir
(), ching ta cang c6 sttc manh dé tao ra diéu méi mé. Va do6

khong phai la két thac. D6 la khéi dau.
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Danbh tinh la gi?

Danh tinh la cau chuyén bén trong ma chuing ta tw ké
cho ban than vé con nguwdi minh. N6 dwoc hinh thanh tir
nhitng niém tin ching ta gitt, nhitng vai trd ching ta dam
nhén, nhitng pham chat ching ta coi trong va nhitng mo
thitc chiing ta lap lai. D6 la cau tra 1o cho cau héi “Tai la
ai?”, dit dwoc thi thAm nhe nhang hay hét 1én véi thé gioi.

Nhung danh tinh khong chi la mét thitr duy nhét. B6 la
mot ciu trac nhiéu 16p, dwoc hinh thanh theo thoi gian ti
cach chung ta dwoc nudi dudng, van hoa, moi quan hé, chan
thwong, chién thing va y nghia ma ching ta gén cho ching,.
Mot s6 phan la s lwa chon. Mot s6 la di san. M6t s6 1a phan
rng v&i dau kho. Mot s6 1a nhitng gidc mo ma chung ta
chuwa kip hién thyuc hoéa.

Tai ¢t 161, ban sic vira 1a 1dng kinh viva 1a neo dau. N6
dinh hinh cach chang ta nhin nhén thé gi¢i va mang lai cho
chiung ta cam giac lién tuc khi di chuyén qua né. Nhung khi
bi ndm gitr qua chit, no ciing c6 thé tré thanh mot chiée
16ng. Khi chiing ta nham 14n gitra con ngudi that cia minh
véi con ngwdi ma chiang ta budc phai tré thanh, chang ta
giéi han kha nang tré thanh con ngwoi ma ching ta c6 thé
tré thanh.

Ban c6 thé da 1a ngwoi hoa gidi trong gia dinh, nguoi
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ludn dat thanh tich cao, ngwdi im ldng, hay nguwoi manh mé.
Khong phai vi do6 1a con nguoi that ctia ban, ma vi do 1a
diéu can thiét dé c6 dwoc tinh yéu, an toan, hoa binh hoac
s chdp nhan.

Theo thoi gian, nhitng vai trd d6 da tré thanh ban sic.
Ban bat d4u tin rdng viéc 1a "Nguoi co trach nhiém" hay
"Nguoi khong bao gior cin giap d&" don gian 1a con ngwoi
that ctia ban. Nhung d6 chi la nhitng phan trng. Nhirng sw
thich nghi. Chung gitp ban ton tai trong nhitng moi treong
khong cho phép ban thé hién toan bd con ngwoi minh.

Vian dé khong phai 1a ban da dong vai tro do; van dé la
khong ai noi véi ban rang ban dwgc phép vuot qua né.
Réng ban c6 thé chon mot cach sdng khac sau khi nguy
hiém da qua. Va sy lya chon d6 chinh 1a noi ban sic that su
clia ban bat dau. B&i vi ban khong phai 1a sy lwa chon; ban
la nguoi lwa chon. Ban 1a nguoi quyét dinh. Ban 1a nguoi
chon. Ty do that sy nam trong sw hiéu biét nay.

Ban sic that sy khong ndm & nhitng gi chung ta dwoc
day; n6 ndm & nhitng gi con lai khi chung ta bat dau noi sw
that. N6 khong phai 1a mot nhan hiéu. N6 khong phai la
mot man trinh dién. N6 khong phai la mét vai tro. N6 1a con
ngudi bén dudi tt ca. Va khi chung ta tré vé voi diéu do,

moi thit khéc tré thanh su lwa chon, khong phai la nha tu.
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Chung ta thirc tinh vé kha ndng lwa chon minh 14 ai va cach

ching ta tién vé phia trudce tir day.

Nhan mac mé réng hay thu hep:

Nhén méc c6 thé lam giau cho danh tinh va cudc song
ctia chung ta bang cach mang lai cdm giac thudc vé va két
ndi. Nhan mac cung cdp cho ching ta cdng déng va su ho
tro khi ching ta tim thdy nhitng nguoi khac chia sé chung.
Chung c6 tiém ndng lam giau cudc séng cua chung ta bang
cach nuodi dwong sw doan két va hiéu biét. Co gia tri trong
viéc cam thay tw hao vé mdt nhan méac ma ban dong cam, vi
n6 c6 thé thém chiéu sdu cho cdm nhin vé ban than cta ban.

Nhén méc ciing c6 thé mang theo nhitng dinh nghia tw
dong va han ché. Khi ban nghe nhitng tir nhw “Vo”,
“Hindu” hoidc “Y”, tAm tri ban 1ap tirc hinh thanh hinh anh
veé nguoi d6 nén 1a ai, nén tin vao diéu gi va nén hanh dong
nhw thé ndo. Néu ca nhan d6 khong tuan theo nhirng ky
vong nay, no c6 thé gay ra s kho chiu, séc hodc tham chi
xung dot. Chung ta vo tinh giam cdm ngwoi khac trong
nhitng khuon kho ctia nhitng gia dinh ctia minh, mong doi
ho song theo phién ban nhan hiéu ctia ching ta, du ky vong
do6 la tich cuc hay tiéu cuc.

Dynamic nay khong chi han ché ngwoi khac ma con tao
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ra cdng thing trong cac méi quan hé cia chung ta. Bang
cach ap dat ky vong vé vai tro, ching ta dat ganh ndng lén
nguoi khac dé€ ho phai dap ing nhitng y twdng cia chung ta
vé con ngudi ho nén 1a. Bang cach d6, chung ta han ché tw
do ctia ho cting nhw kha ndng ctia chinh minh dé thuc sw
nhin nhan va hiéu ho. Piéu twong tw cting ap dung cho
chinh ching ta.

Nha triét hoc va tac gia Seren Kierkegaard da dién ta
nghich 1y nay khi 6ng néi: “Khi ban gan nhan cho tdi, ban
pht nhén t6i.” Khi nguoi khac ap ddt nhitng nhan hiéu da
dinh sén 1én chang ta, ho lam suy gidm tinh c4 nhan cia
chang ta. Chiing ta khong con dwoc nhin nhan nhw ban
than minh ma la hinh anh dwoc tao ra béi ky vong ctia ho.
bay 1a mat han ché cia nhan mac. Pay 1a diéu chung ta phai
ghi nhé khi lya chon nhan mac cho ban than. 6 1a sw can
bang tinh t& giita viéc m& rong va han ché cdm nhin vé ban
than.

Quan diém ctia ban vé cac nhan mac c6 thé giai phong
hodc han ché ban. Ching c6 sttc manh dé giai phong ban
hodc giit ban trong khuén khé. Diéu twong tw ciing ap dung
cho cach quan diém ctia ban anh hwdng dén nguoi khac.
Tuy nhién, ban c6 thé buéng boé nhirng dinh kién va dinh

nghia han ché gin lién v&i nhan méc. Ban c6 thé cho phép
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ban than trai nghiém toan by phd mau ctia cudc sdng. Biang
cach nay, thé gi¢i tré nén rong 1é6m hon, bao la hon va tran

d4y tiém ndng. Day chinh la con dwong dan dén tw do thuc
su: bang cach loai bé nhitng rao can do nhan méc gy ra va

dén nhan sy phitc tap vo tan cla con nguwoi ching ta.

Bay ciia sw don gian hoa:

Mic du danh tinh la diéu vo cuing ca nhan, nhung dinh
kién la cach xa hoi don gian hoéa n6. B6 la nhitng dinh nghia
6 san dya trén cac dic diém bén ngoai nhw vai trd gidi tinh,
ching toc hoac nghé nghiép. Dinh kién tién loi cho nédo bo,
vOn tim kiém nhirng 161 tat d€ hiéu thé gi¢i. Nhung nhirng
161 tat nay 1a han ché. Chung gidm thiéu nhirng ca nhan
phitc tap thanh nhitng danh muc don gian héa, tuéc di
chiéu sdu va nhan tinh cta ho.

binh kién khong chi anh hwdng dén cach chang ta nhin
nhén nguoi khac ma con dinh hinh cach ching ta nhin nhan
ban than. Mot cdu bé dwoc noi rang anh ta nén gidi thé thao
c6 thé mang theo nhan hiéu yéu dudi sudt doi chi vi anh ta
khong gidi. Mot phu nir lién tuc dwoc néi rang o 4y "im
ling" c6 thé tranh néi 1én y kién cia minh, tin rang tiéng noi
cta c6 ay khong quan trong. Nhitng nhan hiéu nay tré

thanh 1o1 tién tri tu tng nghiém, khong phai vi ching dang,
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ma vi chang dworc coi la dang.

Theo thoi gian, dinh kién tré thanh hon ca nhiing gia
dinh; chung ta bat ddu mang chung trén minh. Chung ta ndi
héa nhirng phan xét, ky vong va vai tro duoc giao cho
minh, va chang bat dau dinh hinh cach ching ta hanh dong,
nhitng gi chiung ta tin 1a c6 thé, tham chi cach ching ta danh
gia ban than. Ma khong nhan ra, chiung ta di qua cudc doi
phan trng khong phai véi con nguoi that cia minh, ma véi
con nguoi ma ching ta nghi minh nén la.

Su tw hao vé mdt nhan hiéu c6 thé mang lai cam giéc
manh mé. “To6i la ngwoi dang tin cay” hodc “T6i la ngwoi
thanh dat”. Tuy nhién, n6 cting c6 thé giam cdm chang ta.
Chung ta c6 thé cam thay ap lwc phai duy tri danh tinh d6,
ngay ca khi n6 khong con phtt hop véi chiang ta. Chiing ta
6 thé s¢ rang viéc budc ra khoi né sé 1am thit vong ngudi
khéc hodc lam x40 tron cdm nhén vé ban than. Viéc tv gan
nhan cho ban than c6 thé han ché ching ta khong kém gi
nhitng dinh kién xa héi. Khi chang ta dinh nghia ban than
bang mot ddc diém hodc vai trdo duy nhét, chung ta giéi han
kha nang ctia minh, ngay ca khi ching ta tw nhan minh la
phtic tap hodc da chiéu.

Thuyc té&, rit dé roi vao bay coi ban than la phitc tap va

nguoi khac la don gian. Néu toi c6 mot ngay toi té va phan
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g tho 16 véi ai do, toi c6 thé tw tha thir cho minh vi toi
dang c6 mot ngay toi té. Toi sé khong coi trai nghiém ngan
ngui d6 1a moét phan cta tinh cach minh. Tuy nhién, ngwoi
kia c6 thé 1am vay. Ho c6 thé coi d6 13, “Thé hé nay thiéu 18
d6.” “Nguwdi Armenia tho 16.” “Phu nit thiéu suy nghi.” Toi
sé bi gan ghép vao mdt nhém ma t6i dwong nhuw thudc ve.
Khong chi riéng t6i, véi tw cdch cad nhan, phai chiu trach
nhiém cho hanh déng ctia minh. Cad mot nhém nguwoi sé bi
dwa vao phan xét do.

Chung ta tw cho minh su tinh t€ cta viéc c6 nhiéu 16p
lang trong khi gidm thi€u ngwoi khéc thanh nhitng dinh
kién. Tiéu chuan kép nay lam me di sy nhan vian chung ctia
chung ta va tao ra tam ly “chtng ta chong lai ho”, gép phan
vao su chia ré va hiéu [am.

binh kién khong chi la cong cu xa hoi; chiung la nhitng
nha tao hinh nhin dang . Chung anh hwdng dén cach ching
ta thé hién ban than trong thé giéi, cam gidc an toan khi
dwgc nhin nhin, va mitc d§ sdn sang chia sé ban than. Mic
du ching ta c6 thé khong kiém soat dwoc cach ngwoi khac
nhin nhan minh, chang ta c6 thé 1ay lai quyén quyét dinh
nhitng gi minh tiép thu. Khi lam dwoc didu d6, ching ta bat
dau thuc hién sy chuyén d6i tinh t€ nhung mang tinh cach

mang tir viéc bi thé gidi dinh nghia sang tw dinh nghia ban
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than trong thé gioi do.

Soéng qua cac vai tro:

Hay xem xét nhitng vai tro ma chang ta ddm nhan - cha
me, ban do1i, nghé si, nha lanh dao. Nhitng vai tro nay dinh
hinh c4ch ching ta nhin nhan ban than, nhung diéu gi sé
xay ra khi chung thay d6i? Khi méi quan hé két thac, con
cai trwedng thanh, hodc nghé thuat khong con mang lai cam
hing? Liéu ban sic ctia ching ta ¢6 bién mét cung véi
chang? Néu cdm nhén vé ban than ching ta gan lién véi
nhitng diéu c6 thé thay doi, thi chang ta 1a ai khi nhitng
diéu d6 khong con nita? Néu nguoi khac xac dinh ching ta
la ai dva trén nhitng vai tro chting ta ddm nhan véi ho, liéu
chiing ta c6 tu do dé la chinh minh? Ban c6 bao gi¢ thuc sw
la “ban” khong? C6 mot “ban” ma khong cé ngudi khéac
khong?

Ban c6 thé nhan biét ban than qua mot nghé nghiép
hodc cong viéc, nhung diéu gi sé xdy ra khi ban mat cong
viéc d6, hodc khong con thich nghé nghiép do nira? Luc d6
ban la ai? Ban sdc cta ban da di dau? Liéu ban c6 ngirng la
chinh minh néu khong con hanh nghé luét, viét sach hodc
giang day nita ? Ban c6 phai la tong hop cta tat ca cac phan

ctiia minh? Diéu gi sé xay ra khi nhitng phan do6 thay d6i?
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biéu gi sé xay ra khi vai tro clia chung ta thay doi?

Vai tro gan b6 su sdc véi ban sic ciia ching ta, nhung
ching khong ¢é dinh; thay vao d6, chung la dong luc va
phat trién. Chiang khong phai 1a ban chét ctia con ngwoi
chiung ta. Chung thuong la sw phan chiéu ctia ky vong gia
dinh hodc xa hoi. Vi du, mét ngwoi cha/me dwoc ky vong
phai nuoéi dudong, vo tw va hy sinh. Mot nguoi sép dwoc ky
vong phai quyét dodn, c6 uy quyén va ty tin. Trong khi
nhitng ddc diém nay c6 thé phu hop véi xu huéng tu nhién
clia mdt s6 ca nhan, chang cting c6 thé gay ap luc cho
nhitng ngwdi khong pha hop véi khuén mau.

Ap lyc phéi tuan theo vai tro c6 thé kim ham sy chan
that. Mot ngwoi me theo dudi dam mé clia minh c6 thé bi coi
la thiéu trach nhiém. Mot nguoi dan ong thé hién sy yéu
duéi c6 thé bi cho la that bai trong viéc tré thanh mot
"nguwoi dan ong thue sy". Nhitng phan xét nay khong chi
han ché ca nhan ma con cling c6 nhirng dinh nghia hep hoi
ve vai tro nén 1a gi.

Khi chang ta tin rang minh chinh 1a vai tro d6, ching ta
bat d4u sdng vi n6. Chung ta do lwdng gia tri cia minh bang
cach thyc hién no6 t6t dén dau. Chung ta kim nén nhitng
phan ctia ban than khong phu hop véi né. Ngay ca khi vai

trd tré nén nidng né, ching ta van mang né vi da gan né voi
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gia tri, danh tinh va méi quan hé ciia minh. Chang ta s¢
rdng bwéc ra khéi no sé khién chung ta tré nén khong thé
nhan ra, khong dang yéu hoac tham chi bi bé roi. Vi vay,
chung ta & lai trong phién ban ctia chinh minh ma cam thay
chdp nhan dwoc, ngay ca khi n6 khéng con cam thdy chan
that.

Tuy nhién, vai tro khong phadi la tinh lang; chtng thay
d6i khi cudc séng ciia chang ta thay déi. M6t giao vién c6
thé roi khoi 16p hoc dé tré thanh hoc sinh mét lan nita. Mot
van dong vién c6 thé chuyén sang lam huin luyén vién. Mot
nguoi chdm soc ¢6 thé can dwoc cham séc chinh minh.
Nhitng sy thay doi nay c6 thé khién ching ta cam thdy mat
can bang, nhu thé mdt phan cta ban sic ching ta da mit di.
Nhung chiang cting mang lai co héi dé dinh nghia lai ban
than trong chinh ban sic ciia minh.

Chung ta khong nhét thiét phai loai bd vai trdo d6; n6 c6
thé chi cin duogc dinh nghia lai. Poi khi n6 chi cdn dwgc mé
rong dé chira dung nhiéu hon vé con ngwoi chung ta. Mot
nguoi dan 6ng khong can phai tir chéi ban chat nam tinh dé
trd nén tron ven; anh ta c6 thé dinh nghia lai né dé bao gom
sw nhay cam, 1ong tot va sy yéu dudi. Mot nha lanh dao
khong can phai ngirng lanh dao; co dy c6 thé 1anh dao bing

sw dong cam thay vi ki€ém soét, va hop tac thay vi quyén
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lwc. Khi ching ta mé rong mot vai tro thay vi tron tranh no,
ching ta cho phép ban than phat trién bén trong n6. Chang
ta tao khong gian cho toan bd con nguoi cila minh dworc thé.
C6 1€, ching ta la nhitng nguwoi quan sat nhitng thay doi
nay, s nhén thitc vin cdn nguyén ven trong khi hoan canh,
vai tro, va danh tinh xung quanh chang ta thay déi. Goc
nhin nay moi goi chiing ta nhin nhan danh tinh khong phai
la thit ¢6 dinh hay mit mat, ma la th linh hoat. M6t thi
lién tuc thich nghi véi cai méi trong khi van git vitng mot

16i khong thay déi cla su tw nhan thirc.

Danbh tinh trong chuyén dong:

Khi chiing ta d€ cac yéu t6 bén ngoai kiém soat minh,
chiung ta danh mét quyén lwc cia minh. Mot cudc chia tay,
mAt viéc 1am hodc sy chuyén d6i trong cudc song c6 thé cam
thdy nhu mot cudc khiing hoang danh tinh, nhung n6 cting
6 thé 1a co hoi dé ty héi minh nhitng cau hoi sau sac: Toi la
ai ma khong c6 nhirng diéu nay? Toéi mudn tré thanh ai? Toi
chi dang phan tng véi cudc song?

C6 1€ cau tra 10i la chting ta khong phai 1a nhitng ban
sac c§ dinh, ma la nhirng thuc thé ludn thay d6i va phat
trién. C6 1€ ban sic clia chung ta ludn trong trang thai

chuyén dong. Khi chang ta budng bé nhu cdu phai phu hop
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v6i mot khuon mau hay ép bude ngudi khac vao khuon
mau d6, ching ta sé trai nghiém mot cdm giac ty do sau sic
hon. Sy tw do nay giong nhw hit thé khong khi trong lanh
sau khi & trong mot khong gian chat hep; né mé réng tam
nhin ctia chdng ta va cho phép chiing ta nhin nhan ban than
va nguoi khac mot cach ro rang hon.

Trén thuc té, diéu nay c6 nghia la dat cdu héi vé nhirng
vai trd va nhan mac ma ching ta da chip nhén, va ty hoi
liéu ching c6 phit hop véi con ngudi ma chang ta mudn tré
thanh hay khong. Diéu nay c6 nghia 1a cho phép ban than
kham pha nhitng s¢ thich méi, chdp nhan nhitng vai tro
khac nhau va dinh nghia lai gia tri cia minh. N6 cting bao
gom viéc mé rong sy khoan dung nay cho ngudi khac bang
cach khong phan xét va duy tri su to mo vé sy phirc tap cla
ho.

Khi budng bé, chiing ta mé ra canh ctta cho vo van kha
ndng két ndi, phét trién va thiu hiu. Chung ta bat ddu nhin
nhan ban than va nguoi khac khong phai qua nhirng nhan
méc, ma la nhitng bi€u hién séng dong cla tiém ning.
Chuang ta c6 thé 6m tron toan bd ban chit cia minh va danh
sw thau hiéu twong tw cho nhitng ngwoi xung quanh.

Vay, ban la ai? Ban la nhitng vai tr6 ban ddm nhan,

nhitng niém tin ban gitt va nhitng nhan méc ban da chip
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nhin? Hay ban 14 ban chat linh hoat va khong nglrng phat
trién, van ton tai du nhirng vai trd va nhan mac dé thay déi?
Ban c6 phai la diéu gi d6 sdu sic hon nhitng gi ngwoi khac
nhan thiy? Nhitng cau héi nay thach thitrc chung ta nhin xa
hon bé mit va két néi lai v&i ban chit that cia chinh minh.
Béng cach gin két ban sic ctia minh véi diéu gi d6 16n
lao hon nhitng dinh nghia bén ngoai, chung ta c6 thé don
nhén ty do dé phat trién, thich nghi va kham phé lai ban
than lién tuc, bat ké diéu d6 trong nhu thé nao hay ngwoi
khéc cdm nhan ra sao. Diéu nay nhic nhé ching ta rang
cudc song khong phai vé viéc bi dinh nghia; n6 don gian la
veé viéc ton tai. N6 1a vé cudc song, nang lwong, dong chay va

s chuyén dong.

Danh tinh nhw sw sang tao:

Né&u ban sac khong chi la thi ching ta tao ra, ma ban
than no ciing tao ra thi sao? Ban sic khong chi 1a by trang
phuc chiing ta mac; né la moét qua trinh hoat dong. N6
khong bi chon viii dwéi cudc sdng; né dwgce dét vao chinh
cudc séng. Mbi lan chung ta n6i voi thé gidi vé ban than
minh, méi lan chdang ta hanh dng dva trén niém tin vé ban
than, ching ta khong chi tiét 16 ban sic; chung ta dang xay

dung thong qua n6. Chung ta dang dinh hinh thé gidi xung
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quanh thong qua su hiéu biét vé ban than. Chang ta di
chuyén trong thé gidi dwa trén cach ching ta nhin nhan ban
than.

Ban than khong chi la mot héa thach chiang ta dao 1én tir
qua khir. N6 la mot ban thiét ké chung ta viét cho twong lai.
Ngudi ma chang ta tin rang minh 12 ai tré thanh kién trac
sw clia thyc tai ciia ching ta. Néu ching ta tin rang minh
khong xitng déng, chung ta sé xay dung mot cudc song xac
nhan diéu d6. Néu ching ta tin ring minh manh mé, ching
ta sé xay dung mét cudc séng phan anh diéu d6. Danh tinh
khong chi la mét tdm gwong; né con 1a mot may chiéu. N6
khong cho doi thuc tai xdc nhan né. N6 tao ra moét thuce tai
pht hop véi né. Ngwdi ma ching ta tin rang minh 12 tré
thanh giéi han hodc diém xudt phat cho nhitng gi ching ta
cho phép ban than c6, 1a hodc lam.

Diéu chung ta tin rang minh 12 ai - “T6i 1a” - khong chi
dinh hinh hanh vi ctia chang ta, ma con dinh hinh thé gi¢i
ching ta song. Niém tin nay hoat déng nhw mét bd loc, mot
ong kinh. N6 nhudm mau nhiing gi chang ta thay, cach
chung ta dién gidi ngudi khac va cach chiung ta dién giai
ban than. Néu ong kinh ctia ban néi, “T6i khong du tét,” thi
moi thir tré thanh bang chimg cho niém tin d6 . Loi khen

ngo1i tré nén dang ngo. Co hoi tré nén kho véi téi. Sw tir
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chdi tré nén khong thé tranh khoéi. Nhitng ngwoi xung
quanh chung ta bat ddu déng vai tro clia ho trong cau
chuyén cta chung ta. Nhung khi 6ng kinh chuyén sang “T6i
1a mot con ngwoi tron ven” hodc “Toi dwge phép mac 16i”,
thi cudc séng d6 bat dau trong khac di. D6 1a sttc manh sang
tao ctia danh tinh. Chang ta khong chi phan trng véi cudc
song, ma con dinh hinh né. Ching ta “kich hoat” n6 thong
qua danh tinh va hanh vi cda minh.

Hau hét sy thay d6i xay ra khi chung ta diéu chinh hanh
vi clia minh, nhung sy chuyén hoéa xay ra khi chiung ta
budng bo ban sic da tao ra hanh vi d6 ngay tir dau. Ban c6
thé c8 gang phé v thoi quen, diéu nay thuong khong thanh
cong, hodc ban c6 thé budng bé phan ban than can théi quen
d6 dé cam thay tron ven, dwoc cong nhan, yéu thwong hoac
an toan.

Chung ta c6 thé danh hang ndm trdi c§ gang stra chira
triéu chirng ma khong bao gi¢ giai quyét nguyén nhan goc
ré. Chung ta c6 thé doc moi cudn sach, tham gia moi khoa
hoc, va van cam thdy bé tic, vi khong c6 gi thay déi cho dén
khi ban sic thay d6i. Nhung khi ching ta buong bé cai "Toi
18" c@i, cai ban ngd can sy bao vé, cong nhan hodc kiém soat,
ching ta mé& ra canh ctra cho mot cach song méi. Khong

phai la mét phién ban t6t hon cla cing mot cdu chuyén, ma
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la mot cau chuyén hoan toan khac.

Ap dung vao thuec té:

Tr& thanh tac gia ciia ban sic ctia ban

Luu y nguoi ké chuyén: Trong mot ngay tron ven, hdy nhan
thirc vé dong suy nghi bén trong st dung "Tai 1a..." M6i khi
ban nhin ra nd, du 1a "Téi mét méi", "Toéi quéa nhiéu", "Toi
khong gi6i diéu nay" — hay dirng lai. Héi ban than: Pay la
sw that hay thoi quen? Day c6 phai 1a ban sic ma tdi mudn
mang theo khong? Ban khong 8 ging thay déi suy nghi
ngay lap tirc. Chi quan sat. Nhén thitc la hanh dong giai

phong déu tién. D6 1a budc mot.

Théch thirc mét nhan hiéu: Chon mo6t nhan hiéu ca nhéan,
ghi chép vé cach n6 da dinh hinh hanh vi ctia ban. H6i ban
than: Néu khong gin b6 véi nhan hiéu nay, toi sé lam gi
khac? Téi la ai véi nhan hiéu nay? Toi dwoc ky vong sé
hanh déng hoac cw x&tr nhuw thé nao qua n6? To6i c6 mudn gitr
no6 khong? Viéc mé rong hodc loai béd hoan toan né sé cé y

nghia gi?

Quan sat ma khong gia dinh: Trong mét ngay, hay cd y
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tranh gia dinh vé danh tinh hodc niém tin cta ai d6 dwa trén
ngoai hinh, nghé nghiép hodc quan diém chinh tri/ton gido
cta ho. Thay vao d6, hay dat cau hoi hodc to mo vé con
ngudi that clia ho. Suy ngdm vé cach diéu nay thay déi cach
twong tac ciia ban. DBoi khi, viéc gidi phong ngudi khac khoi
danh tinh ctia ho trwdc khi chung ta c6 thé giai phong ban
than minh lai don gidn hon. Théi quen gidi phong nguoi
khéc khéi nhirng dinh kién sé anh hwéng dén cach ban bat
d4u nhin nhén ban than. Khong quan trong ban bat dau

thuc hanh & dau; diéu quan trong la ban thuc hanh.

Cau hoi dé€ ty phan tinh:

Téi la ai ma khong c6 nhitng nhan méc 6n ao?

Diéu gi trong ban sic cla toi da dwoc thira hwéng mot cach
vo thitc qua vidn hoa, gia dinh, ton gido hodc sw song con ma
c6 thé khong con phu hop nita? (Hay cha y dén nhitng gi
cam thdy bi ap dat thay vi dwoc lya chon tw do.)

Nhitng cau no6i "T6i la..." nao dang &m tham dinh hinh cach
toi nhin nhédn ban than ngay nay? (Vi du: "T6i khong dang
yéu", "To6i 1a ngwoi c6 trach nhiém", "To6i qua nhiéu", v.v.

Chuang dén tir dau? Chung c6 con phuc vu ban khong?
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Chang dang han ché ban nhu thé nao?)

Khi toi twdng twong viéc buéng bé mot trong nhitng danh
tinh d6, nhitng cam xtc nao xuit hién —so hai, nhe nhom,
khang cu, buon ba? (Hay dé ban than cdm nhan chi phi cia

viéc gitt chdt va rui ro cia viéc budng bd.)

Danh tinh nao toi sdn sang phat trién thanh bay gio? Cau
no6i “Toi la” méi nao sé phu hop véi cude song téi muodn tao

ra? (N6 khong can phai hoanh trang. N6 chi can la sy thit.)

Céch toi nhin nhan nguoi khac thay d6i nhw thé nao khi toi
cam thdy an toan va vitng vang trong chinh ban than minh?
(T6i c6 it phan xét hon? It canh tranh hon? Két néi nhigu

hon? Toéi ¢6 vui vé, cdi mo va ti t& hon khong?)

Toi da bao giy nhdm 1an mot dinh kién v&i danh tinh cda ai
do6 hodc clia chinh minh chwa? Piéu gi xay ra khi t6i nhin
sau hon? (Kham pha moét trdi nghiém ma nhan thitc cia ban

da thay dbi.)

Néu t6i buong bo con ngwoi ma t6i dwoc day dé tré thanh,

t01 c6 thé tré thanh ai? (Hay cho phép ban than suy ngam vé
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diéu do.)
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S¢ thich / Phan xét

Con nguoi tw nhién nhan ra sy khéc biét gitta nhau va
trong moi tredng xung quanh. Chang ta quan sat sw khéac
biét & con ngwoi, dia diém va vat thé nhw mot phan cla céch
ching ta hiéu thé gi¢i. Du d6 1a mau da cta ai d6, ngon ngir
ho ndi hay truyén thong ho theo dudi, viéc nhan ra sy khac
biét la mot phan clia ban nang bdm sinh cta ching ta. Kha
ndng nay gitp ching ta thich nghi véi nhitng khong gian la
14m va phét trién sy hiéu biét sdu sac hon.

Bén canh nhitng sw khac biét d6, ching ta cling phat
trién nhitng sé thich - xu huwéng hwong téi nhirng trai
nghiém, con nguoi va y twéng mang lai cdm giac quen
thudc, an toan hodc tha vi. Nhitng sé thich nay dwoc hinh
thanh béi cach chang ta dwoc nudi dudng, van hoa, gia tri

va ky tc. Theo thoi gian, chting ta bt dau wa chudng mot sd
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biéu hién ctia cudc séng hon nhitng biéu hién khac, thuong
ma khong dat cau héi vé nguon goc ctia nhitng xu hwéng
do.

Khi chiing ta da xay dung dwoc ban sdc cia minh, sé
thich thuwong phan anh nhiéu hon chi la s¢ thich ca nhan.
Chang phan anh cach ching ta da dugc hinh thanh. Nhitng
diéu chung ta dwoc khen ngoi, nhitng diéu chang ta bi
trirng phat, nhitng diéu chang ta phai tré thanh dé thudc vé
céng dong clia minh. S¢ thich ¢6 vé vo hai, nhung chang
thuwong mang theo trong lwong ctia ban sic.

Khi s thich dwoc gan lién véi phan xét, chung mat di
tinh hiru ich. Hay so sanh giira viéc n6i "Toi thich mat nau"
va "Mat nau t6t hon mat xanh". Cau dau tién thé hién s&
thich cé nhan; cau sau ngu y mot hé théng gia tri phan cip.
N6 goi ¥ rang mot dic diém ty nhién vt troi hon dic
diém khéc, tao ra xung dét va so sanh khong can thiét.

Khi chung ta bat dau gén nghia cho nhitng khac biét ma
ching ta quan séat & ngudi khac bang cach goi chung 1a tét
hon hay xau hon, dang hay sai, ching ta buéc vao linh vuc
phan xét. Biéu bat ddu nhw mot quan sat trung 14p dén tré
thanh mot tht bac tinh vi. Ching ta khong chi nhéin ra diéu
minh wa thich; ching ta da xép hang né. Va bang cach do,

chang ta bat dau tach biét, gi¢i han va dong ctra ban than
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khoi nhitng diéu ching ta khong hiéu.

Van dé khong phai 1a s thich; tat ca ching ta déu c6 s&
thich . Chang dwgc hinh thanh thong qua trai nghiém cda
chung ta véi thé gidi bén ngoai va véi nhau. Tl nhitng mén
dn chang ta thich dén nhitng bé quan 4o chung ta thdy hip
dan nhét, s& thich ctia ching ta dinh hinh cach chung ta
xudt hién trong thé gi¢i. Chung la nhitng bi€u hién ca nhan
veé gu thdm my, dwoc hinh thanh bai sy két hop cla sinh
hoc, gido duc va trai nghiém. T4t ca chang ta déu c6 vo s6 so
thich trai rong trén nhiéu linh vyc.

Ban c6 thé thich pizza hon burger, xe den hon xe trang,
quan hon véy, ngay lanh hon ngay néong, nhan vién phuc vu
than thién hon nhan vién kho tinh. Mdi trai nghiém déu
thay d6i va dinh hinh sé thich clia chung ta. Nhiéu hon diéu
nay. It hon digu kia. Nhung diéu gi xay ra khi nhitng sé
thich nay tré thanh phéan xét? Khi s¢ thich cd nhan cta
ching ta khong con chi la vé sy lwa chon ctia ban than ma
trd thanh tiéu chuin dé danh gia ngwoi khac?

S¢ thich noi: “Pay 1a diéu phu hop véi toi.” Phan xét
noéi: “Pay la diéu nén phu hop véi moi nguwoi.” Mot bén dé
lai khong gian cho sw khéc biét; bén kia tim kiém sw dong
thudn, thwong 1a vo thirc. Sw chuyén doi tir s¢ thich ca nhan

sang gid tri dwoc 4p dat c6 thé c6 hau qua thuc sw, dac biét
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khi n6 cling c6 nhitng gia dinh vé con ngwoi, van hoa hoac
céach song.

bay la luc nhitng dinh kién néi tai cia ching ta bat dau
hinh thanh. Khi ching ta lién tuc coi sé thich ctia minh la wu
viét, ching ta bat dau tin rdng cach clia minh la dung dan.
Niém tin nay sau d6 tré thanh lang kinh qua d6 chang ta
danh gia nguoi khac, khong chi 1a khéc biét ma con la sai
lam, thdp kém hoac tham chi de doa.

Nhitng phan xét im lang ban dau c6 thé nhanh chéng an
sau vao tw duy tap thé, dwoc cliing ¢6 boi van hoa, truyén
thong va lich sir. Va ma khong nhin ra, ching ta bat dau
nham 14n sy quen thudc véi su that, va sw khéc biét voi

nguy hiém.

Tao ra nhirng phan xét gia tri:

Kha ning nhan ra sy khac biét dwoc khic su trong sinh
hoc clia chung ta. T tién cta chung ta da dwa vao kha nang
nhan biét sy khéc biét trong moi treong xung quanh nhw
mdt co ché sinh ton. Viéc nhan dién cdc mAu hinh khac biét,
nhu sy thay d6i thoi tiét hodc hanh vi ciia dong vat, giap ho
thich nghi va chuén bj cho nhitng thach thicc. Twong tw, viéc
nhén ra sy khac biét gitta con ngwoi, nhw ban beé so véi doi

thi hodc déng minh so véi nguoi la, 1a diéu quan trong dé
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dam bao an toan va xay dung cong dong.

Xu hwéng phéan loai va phan biét nay 1a chitc nang ctia
ndo bd trong viéc xtt 1y lwong thong tin khong 16 mot cach
nhanh chéng. Bing cach phan loai thé gi¢i thanh cac danh
muc riéng biét, ndo bg tiét kiém nang lwong va cho phép
chung ta dwa ra quyét dinh nhanh chong.

Trong thoi c6 dai, kj ndng nay cho phép con nguoi
danh gia nhanh chéng nguy hiém va co héi. Nhitng khac
biét nhw trang phuc la 1am hodc giong noi khac biét c6 thé
bao hiéu sy hién dién ciia mot b toc khéc, giap con nguoi
nguyeén thily quyét dinh liéu nén ti€p cén hay tranh xa tinh
huéng do.

Mic dit qua trinh nay 1a thiét yéu cho sy song con, né
cting gieo mam cho nhitng dinh kién va gia dinh sau nay
anh hwéng dén cach chung ta hiéu biét. Ky nang trung lap
va can thiét d€ nhan ra sw khac biét ban dau da tré thanh
cach dé danh gia va xép hang su khac biét. Chung ta khong
chi nhin thiy sw khéc biét; chung ta bat dau do lwomg né. Va
d6 1a noi sy ran nirt bat dau: khong phai trong hanh dong
quan sat, ma trong y nghia va gia tri ma ching ta gan cho
nhitng gi quan sat duorc.

Mot phan doan gia tri xay ra khi ching ta gan cho moét

thir gia tri hodc y nghia dwa trén niém tin, s¢ thich hodc
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chudn muyc van hoa ctia minh. Khéc véi quan sat trung lap,
phan doan gia tri phan anh nhirng dién giai chi quan c6 thé
tao ra cac tht bac va chia ré. Vi du, néi "Birc tranh nay t6t
hon birc kia" khong phai la mot tuyén bé sy that; d6 1a mot
phén doan gia tri dwa trén sé thich ca nhan hoac tiéu chuan
xa hoi vé diéu gi lam cho nghé thudt trd nén c6 gia tri.
Twong tw, nhitng phat ngén nhu “Van héa nay tién tién
hon” hodc “Nghé nghiép nay quan trong hon” 1a nhitng
phén doan gia tri thwong phan dnh dinh kién vé sy wu viét (
) hon la sy that khach quan. T6t hon & khia canh nao? Tiéu
chudn clia ai dwoc stt dung lam thuwéc do thanh cong?

Nhan dinh gia tri anh hwéng dén cach chung ta nhan
thirc thé gidi va twong tac véi nguoi khac. Ching tao ra
nhitng thit bac khong can thiét bing cich nang cao mot thi
trong khi am tham ha thip tht khac. Ai d6 c6 thé cho ring
bac si quan trong hon nguwoi thu gom rac. Nhwng t6i moi ho
twong twong mot thé gidi khong c6 dich vu thu gom réc.
Ban c6 thé song ca doi ma khong cin béc si, nhung hay thi
song trong thanh phé mét thang ma khong c6 dich vu thu
gom rac. Bong nhién, dinh nghia vé “quan trong” bit dau
thay doi. Biéu d6 khong c6 nghia la bac si khong quan
trong. N6 c6 nghia la ching ta khong can xép hang dong

gop dé cong nhén gia tri ctia chung.

57



Emily Maroutian

C4c vai tro khac nhau phuc vu cac nhu ciu khéac nhau,
va mdi vai trd déu c6 vi tri clia minh trong xa hoi. Ai d6 c6
thé coi mot nghé nghiép cao quy hon nghé nghiép khac,
khong phai vi mét nghé nghiép von di tot hon, ma vi né
phu hop véi gié tri ca nhan ctia ho. C6 thé ho dén tir mot gia
dinh c6 truyén théng lam bac si, hodc c6 thé ho dwoc day
rang y hoc 1a nghé nghiép duy nhét thuc su.

Nhitng phan doan ca nhan nay thwong khong duoc xem
xét ky ludng. Va thé nhung, ching dinh hinh cach chang ta
tiép cén cdc mdi quan hé, lwa chon nghé nghiép va co hoi

trong cudc song.

Sw S¢ Hai Trwérc Sw Khac Biét:

Sw khac biét 1a mét sy that khong can thém y nghia.
Viéc con ngudi c6 mau da khac nhau khong khac gi viéc
thira nhin rang hoa n& véi nhiéu sic thai mau sac khac
nhau. Sy khac biét ton tai, nhung né khong nhit thiét phai
ngu y su tach biét hay bit binh ddng. Khong c6 y nghia hay
gia tri nao, chi co su that. Hoa hong c6 t6t hon hoa ly
khong? Trong y nghia nao? Dwa trén tiéu chuan dep cta ai?

Sw khac biét tré thanh hat giong cta sw chia ré khi
chang ta gan gia tri cho chung bang cach quyét dinh rang

mot mau da, ngdn ngit hodc hé thong tin ngudng nao do la
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ru viét hon nhitng cai khac. Ching ta tao ra sw tach biét
nudi dwong tw duy "chiung ta va ho", khuyén khich thanh
kién, s¢ hai va xung dot. Thach thitc ctia ching ta la tach
biét sw that khoi y nghia ma chiing ta gan cho chiang. Béi vi
mot khi y nghia dwoc thém vao, nhéan thitc khong con trung
1ap; n6 tré nén bi loc. Chung ta khong chi thay nhiing gi c6
& do; chung ta thdy nhitng gi chung ta dwoc day dé thiy.

Chung ta hiém khi nhin thdy con ngu¢i nhw ho von c6.
Chung ta nhin ho qua ling kinh clia ban sic ca nhan. Nhin
thitc khong phai 1a mot 6 ctra s6 trong suét. N6 1a sy phan
chiéu ctia ban than, dwogc chiéu 1én thé gi¢i. Néu ban khong
giong toi, ban la "nguoi khac". C6 thé nguy hiém. Mot moi
de doa ddi v&i ban sic cla toi. Ban c6 t6t hon toi khong?
Kém hon t6i khong? C6 hai cho t6i khong?

Su khac biét tao ra khong gian cho sw da dang ma
khong bién né thanh hé théng phan cip. Nhung khi ban sic
ctia chung ta cadm thdy bi de doa, khi chiing ta khong chac
chin veé gia tri hay sw thudc vé ctia chinh minh, nhitng sw
khéc biét d6 tré thanh nhitng phan xét. Tam tri v6i vang
gan nhan, x&p hang va tach biét dé cf gang tai thiét lap
quyeén kiém soat.

Nguoc lai véi quan niém pho bién, phan biét doi xtr

khong chi la vin dé clia sy thi€u hiéu biét. Poi khi n6 xuat
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phat tir ndi s¢ hai. D6 1a nbi s rang sy ton tai ciia ngudi
khéc 1am m4t gia tri clia chinh chung ta. Rang sw that cia ho
x6a bo su that clia ching ta. Ring cach sdng clia ho thach
thirc quyén dwoc ton tai ciia ching ta. Nhung ndi s¢ d6 chi
ton tai khi ban sic tré nén mong manh, khi né phu thudc
vao su so sanh dé ton tai.

Danh tinh ton gido hodc gi¢i tinh ctia nguwdi khac khong
de doa danh tinh ctia chdng ta, trir khi danh tinh ctia chinh
ching ta khong an toan. Sy ton tai ctia mét diéu gi do khac
biét v&i chang ta khong tu ban than gay hai cho sv ton tai
clia chiing ta. TAm tri tao ra m&i de doa nhw mot nd luc dé
bao vé va duy tri danh tinh ctia ching ta. Biéu d6 khong c6
nghia la khong c6 nhitng moéi de doa thuc sw, ma chila
nhitng méi de doa thwc sy thwong dwoc tao ra thong qua
phén tng véi mot "moi de doa dwoc nhan thic" vén khong
ton tai ngay tir dau.

Khi ban sac dwgc ciing c8, n6 khong s¢ sw khéc biét. No
khong tuyén chién véi sw khac biét. N6 khong ban hanh
luat chong lai sy khac biét. N6 chao d6n n6 nhuw mot trai
nghiém thay thé . Vi vdy, dé€ vuot qua sw phan biét doi xt,
chung ta khong chi cdn nhitng niém tin méi vé ngwoi khac;
ching ta can mét mdi quan hé lanh manh véi chinh minh.

Béi vi khi chiing ta nglrng bao vé ban than, ching ta khong
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con cam thdy can phai tdn cong nguoi khac.

Hwéng Noi:

Qua trinh gan nghia cho sw khac biét khong chi dirng lai
¢ cach chiang ta nhin nhan nguoi khac; n6 thuong hwéng
vao bén trong, dinh hinh cach ching ta nhin nhan ban than.
Chung ta so sanh nhitng dac diém, kj ndng hoac tinh cach
riéng biét ciia minh véi nguwoi khac. Va trong qua trinh do,
doi khi ching ta quyét dinh rang minh khong du t6t. Sw
phén biét doi xt bén trong nay tao ra mot hé thong phan
cdp trong tam tri chang ta, noi chang ta tw dat minh & vi tri
thdp hon nguoi khac dua trén nhitng thiéu s6t dwoc nhan
thirc.

Vi du, ban c6 thé nhin vao thanh twu cta nguoi khac va
nghi, “Tai sao t6i khong thé thanh cong nhuw ho?” hodc quan
sat ngoai hinh ctia ai d6 va nghi, “To6i sé khong bao gio hap
dan nhw ho.” Nhitng so sanh nay xuét phat tir viéc nhan ra
sw khéc biét, nhung chiang tré nén c6 hai khi chang ta gan
nhitng phén xét tiéu cuc vao sy khéc biét cia chinh minh.
Thay vi ton vinh nhitng gi lam nén sy d6c ddo cla chang ta,
ching ta sir dung nhirng s khéc biét nay nhu thuéc do cia
su thiéu sot hodc that bai.

Tw duy nay c6 thé lam suy giam long tw trong va can tré
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sw phét trién ca nhan. Bang cach tip trung vao nhirng gi
chung ta thiéu so véi nguoi khac, chang ta bo qua nhitng
diém manh va déng gop ctia ban than. Chinh nhitng diém
khac biét dinh hinh ching ta lai tré thanh nguon goc clia sw
nghi ngo ban than thay vily do dé tw hao.

Loai phan xét ni tam nay thwdong din ching ta dén
viéc tim kiém ai d6 dé dit dwdi minh. Néu so sanh véi
nhitng nguoi chung ta cho 1a “cao hon” khién ching ta cam
thdy nho bé, chung ta c6 thé vo thirc tim ki€ém nhirng nguoi
chuing ta cho 1a “thdp hon” dé khoi phuc cam giac gid tri.

bay 1a mot co ché ddi pho; tinh t€, thwong khong dwoc
noi ra, nhung da dn sdu vao tiém thirc. Chang ta xay dung
nhitng hé thong phan cap vo6 hinh trong tam tri vi dang c6
gang can bang can can cla sy thi€u sot ban than. Pay la
cach vong luin quan ctia sy phan xét duy tri chinh no,
khong chi bén ngoai ma con bén trong. Chang ta phan xét
ban théan, 1am tén thwong cam xuc ctia chinh minh, rbéi phén
xét ngudi khac dé bu ddp cho ndi dau d6. Va bang cach do,
ching ta cing cd chinh nhitng hé thong phan chia ma chang
ta mong muon thoat khoi.

bé chong lai diéu nay, ching ta phai thwc hanh long tir
bi v&i chinh minh va thay d6i cach nhin nhan sy khéc biét

ctia minh. Thay vi xem ching la khuyét di€ém, chang ta c6
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thé xem chung 1a nhitng khia canh ctlia sw cd nhan héa. Va
néu chung bi khoa chdt vao mét danh tinh ma khong cho
phép chita lanh va sy toan ven, chung ta phai xem xét
nhitng khia canh d6 ctia danh tinh va thay d6i chang, du la
bang céch budng bo hay viét lai.

biéu quan trong la chdp nhin nhitng khéc biét ciia minh
ma khong phan xét. Chang ta c6 thé nudi dudng mot méi
quan hé lanh manh hon véi chinh minh va phat trién mot
cam giéc ty trong lém hon trong toan thé nhan loai. Biéu
nay, nguoc lai, sé tao ra mdt moi quan hé lanh manh hon
voi nguoi khac. Ching ta sé khong con stt dung nguwoi khac
lam 1y do d€ cam thay t6t hon hodc té hon vé ban than
minh.

Khoéng c6 gi la t6t hon hay xau hon, chi c6 su khéc biét.
Hay twdng twong ban dang nghe mot ban giao hwdng. Moi
nhac cu c¢6 am thanh riéng biét, nhwng khi két hop lai,
chang tao nén moét ban nhac hai hoa va dep dé. Sw khac biét
gilra cac nhac cu 1a yéu t6 quan trong tao nén vé dep cua
ban nhac. Violin khong vuot trdéi hon flute. Ca hai déu can
thiét cho ban giao hwdng. Twong tu, khi chiing ta nhin nhan
su khéc biét ca nhan ma khong phan xét, chang ta c6 thé
thdy dong gop clia chung vao birc tranh téng thé ciia nhan

loai.

63



Emily Maroutian

O mitc t6t nhat, viéc nhan ra su khac biét c6 thé lam
giau cudc séng cla chung ta. Sw khac biét gitta chung ta -
van héa, quan diém va trai nghiém - mang lai co hdi hoc hoi
va phat trién. Chang mé rong tam nhin vé nhan loai va
khuyén khich sy ton trong 1an nhau. Vi dy, thira nhan
nhitng hwong vi déc ddo ctia cdc moén &n tir khip noi trén
thé gidi cho phép chung ta ton vinh sy phong phu cla da
dang vdn hoa. Nhén ra nhitng truyén théng sang tao khac
nhau, nhr &m nhac, phim anh va nghé thuat, mé rong sw
danh gia cua chung ta vé sy sang tao va biéu dat. Viéc ap
dung nhitng tién bo trong y hoc, cong nghé va d6i maéi co
thé cai thién cach song clia chinh chung ta.

Khi ching ta ton vinh sw khac biét, ching ta tao ra mot
moi treong noi sw da dang duwoc coi trong va ton trong. Tw
duy nay cho phép chuang ta vuot qua sw dung thir va buéc
vao khong gian ctia sy to mo va két néi chan thanh. Sw khac
biét khong con duwgc xem 1a méi de doa ma la co hoi dé mé

rong sw hiéu biét clia chung ta vé thé gi¢i va nhau.

Sé thich ma khong phan xét:
Nhiéu s chia ré ma chang ta trai qua trén thé gi¢ila do
con ngwoi tao ra. Qudc tich, bién gidi, ton gido, chinh tri,

tién bac va kinh té déu la nhitng cdu triac do con nguoi tao

64



Khéng bi rang budc

ra dé t0 chirc xa hoi. Nhitng ciu trac nay khong ban than
chung la van dé, nhung y nghia va gia tri ma chang ta gan
cho ching thwong 1a van de.

Ban c6 thé 1ap luin rang mot s6 sw khac biét khong phai
do con ngui tao ra. Pung, tdi c6 d6i mat mau nau xanh,
con ban cé d6i mat mau xanh. D6 1a mot sw khac biét thuc
s, tw nhién. Nhung liéu d6 c6 phai la ly do d€ gay ra xung
dot ? Liéu mot trong hai c6 t6t hon ban chét so véi cai kia?
Theo ai? Nhitng sw khéc biét nay, du thwce sw ton tai, chico y
nghia khi chung ta gan cho chung y nghia d6. D6i mat mau
nau xanh khong "t6t hon" hay "xdu hon" d6i mat mau xanh;
ching don gian la khéc nhau. Khi chiing ta bién nhiing sw
khac biét nay thanh phén xét, chting ta tao ra s chia ré noi
khong céan thiét.

Hon nita, khong phai tat ca s¢ thich déu xuét phat tir
mong mudn. Mot s6 xudt phat tir sy phong thu. Doi khi
chung ta khong chon thir gi d6 vi mong muén; ching ta
chon thit khién ching ta cam thdy an toan. Ching ta déng
tinh véi nhitng ¥ twdng, con ngudi, thdm my hodc hanh vi
cing ¢ cam nhén vé ban than ma chung ta tin 1a dung.
Khong phai vi ching néi 1én linh hon ching ta, ma vi chung
bao vé hinh anh ctia ching ta. Ego ctia chung ta bam viu vao

nhitng gi bao ton danh tinh va chong lai nhitng gi de doa
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né. Do 1a lac sé thich tré thanh phan xét; khi sw khac biét
ctia ai d6 tr& thanh bang chirng rang chung ta sai. Hodc té
hon, bang chimg rang chung ta c6 thé khong ton tai nhuw
ching ta tin la dang.

Cang khong chic chan vé gid tri cia ban than, chung ta
cang tré nén cing nhic vé nhirng gi minh thich, nhirng gi
minh cho phép va nhitng gi minh chip nhéin. S¢ thich cta
ching ta chuyén tir viéc theo dudi niém vui sang viéc theo

v ou

du6i sy kiém soat. “Pay la cach duy nhét dung.” “Pay la

”ou

loai ngwoi duy nhat tot.” “Pay la niém tin duy nhat hop 18.”

Chuang ta st dung s¢ thich nhw mét thanh kiém. Khong
phai dé thé hién sy thit, ma dé bao vé mot cam gidc tw ton
mong manh. Tuy nhién, khi ching ta cadm thdy virng chac
v&i ban than, s¢ thich ctia chang ta tré nén tinh t€ hon.
Chung khong con can phai théng tri. Chang ta khong con
can nguwoi khac dong y dé cam thiy dung. Chung ta c6 thé
don gian ndi, “Pay la diéu toi thich,” va ding lai & do.

Mot s¢ thich da dwoc chira lanh 1a mét diéu yén lang.
N6 khong la hét. N6 khong 1am xau h6. N6 mé ra nhuw mot
canh ctra, khong phai la mot birc twong. Khi ching ta nhan
ra rang s& thich 1a chi quan, ching ta mé& canh ctra cho sw
hiéu biét va chdp nhan. Chung ta c6 thé cho phép nguoi

khac 6 s¢ thich ctia ho ma khong cam thdy can phai bao vé
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s& thich ciia minh. Tw duy nay nuéi duwdng sy ton trong 1an
nhau va khuyén khich su to mo vé nhitng quan diém va sé
thich da dang ton tai trén thé gioi.

Chang ta khong phan loai ngudi khac dwa trén mau toc
hay mau mat. Tai sao chung ta lai phan biét ho dva trén
mau da? Nguoi ta khong phan biét cac thanh vién trong gia
dinh c6 téc nau véi nhitng nguoi o téc vang. Ho c6 ngoi &
nhitng ban khac nhau trong cac bita tiéc gia dinh khong?
Chung ta c6 thuc sy "nhin thay" sw khac biét & ho khong?
Vay tai sao mau da lai la Iy do chdp nhan dwoc dé phan
biét?

biéu nay dat ra mot cau hoi quan trong khac: Bao nhiéu
sw khéc biét 1a chdp nhan dwoc trwede khi ai d6 tré thanh
"nguwoi khac"? Ngudng cia "su khac biét" 1a gi? Chang ta
duoc phép wa thich bao nhiéu sy khac biét ma khong bi dan
nhan la " " khac biét co ban? Liéu s& thich ctia ching ta c6
thé khac nhau ma khong lam chung ta tré nén khéc biét?
Liéu mau mit, mau da hay niém tin ctia chung ta c6 thé
khéac nhau ma khong tao ra su chia ré? Ranh gi¢i & dau? Ai
vé ra n6? Tai sao tit ca chang ta lai quyét dinh tuan theo né
mot cach mu quang?

Sw that 1a sw khéc biét ctia chung ta khong nhét thiét

phai dinh nghia gi4 tri clia chung ta. Ching la mét phan ctia
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chung ta, nhung khong quyét dinh gia tri cia chung ta. Boi
v&i moi khia canh ctia con nguwoi ban, luon ¢6 ai d6 trén thé
gi6i c6 quan diém trai ngwoc. Néu ban 1a ngudi da trang, ai
do la nguwoi da den. Néu ban la phu nit, ai d6 1a nam gidi.
Néu ban tng ho chi nghia céng san, ai d6 ing ho chi nghia
tw ban. Néu ban la nguoi di tinh, ai d6 1a ngwoi déng tinh.

O mdt noi khac trén thé gi¢i, méi dic diém nay c6 thé
dwoc nhin nhan qua mot lang kinh hoan toan khac. biéu
dwoc chip nhin & day c6 thé khong dwoc chap nhan ¢ do.
biéu duwoc ca ngoi & d6 co thé bi phan xét & day. Tat ca déu
twong déi tuy thudc vao vi tri ciia ban va nhitng ngudi ban
ding cuing.

Do 1a 1y do tai sao viéc nhan thirc dwoce khi chiing ta bat
dau phan xét la diéu thiét yéu. Khi ching ta nhin ra minh
dang cam thay chia ré va phé phan, ching ta c6 thé dirng lai
va suy ngim vé suy nghi cia minh. Tai sao ching ta cdm
thdy cin phai gan nhan mét diéu gi do 1a t6t hon diéu khac?
Su phan xét nay noéi lén diéu gi vé nhitng bat an hoac thanh
kién ctia chinh chung ta? Biang cach dit cau héi vé nhirng
gia dinh cia minh, ching ta c6 thé bat d4u phd v nhirng hé
théng phan cap ma chang ta da tao ra trong tam tri.

Qua trinh nay doi héi sy khiém tén va nhan thirc vé ban

than. N6 yéu ciu ching ta nhdn ra nhitng cach ma chung ta
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da dwoc diéu kién hoa d€ nhin nhén thé gi¢i va thach thic
nhitng quan diém d6. N6 moi goi chang ta thay thé phan
xét bang sw td mo, dit cau hoi thay vi dwa ra két lun, va
xem sw khéc biét nhw co hdi dé€ phat trién thay vi la méi de
doa.

Khi chang ta chdp nhén s¢ thich ma khong phan xét,
chiing ta tao ra khong gian cho tit ca chang ta phat trién.
Chung ta cho phép ban than va nguoi khéc ton tai nhw
nhitng ca thé duy nhat, khong bi gdnh ndng béi nhu cau
phai tudn theo hodc canh tranh. Trong khong gian nay, sw
khac biét tré thanh nguon cam hirng va vé dep, chir khong

phai ly do cho han tht hay chia ré.

Chanh niém la chia khéa:

Viéc di qua ranh gidi gitra sw phan biét va phan biét doi
xtr doi hdi sy tw nhan thirc va y dinh. N6 bao gom viéc dat
cau hoi vé nhitng gia dinh cta chung ta va thach thic
nhitng dinh kién ma chang ta da hap thu. Khi chang ta
nhén ra mot sw khéc biét, chung ta c6 thé dirng lai va tw héi
minh: Liéu toi chi dang quan sat sy khéac biét nay hay t6i
dang gan gia tri cho n6? Sw khac biét nay co y nghia gi dé6i
véi toi, va tai sao? Liéu t6i c6 dang danh gia mot thir 1a tot

hon hay xau hon thit khac? Liéu t6i c6 dang gan gid tri cho
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thir gi do dwa trén sé thich cd nhan ciia minh?

Khi ban nhdn ra minh dang dwa ra phan doan gia tri,
hay dirng lai va chuyén dé6i n6 thanh quan sat trung lap. Vi
duy, thay vi né6i “Loai nhac d6 t¢”, hay néi “Loai nhac dé
khong hop véi toi. Téi thich...”

Thuc hanh chanh niém theo cach nay gitp chiing ta tach
biét s& thich cd nhan khoi cac hé thong phan cdp dwoc ap
dat. N6 cting mé ra canh ctra cho sy hiéu biét va dong cam
sdu sac hon. Ban c6 thé khong thich thé loai nhac d6, nhung
diéu d6 khong sao néu ngudi khac thich. Bang cach thira
nhan rang nhitng phan doan cta ching ta la chi quan,
chiing ta tao ra khong gian cho quan diém va trai nghiém
cia nguwoi khac ton tai song song véi quan diém ctia chinh
minh.

Béng cach thyc hanh chanh niém, chang ta c6 thé ren
luyén ban than dé€ nhin nhin sy khac biét nhw co héi thay vi
méi de doa. Chang ta c6 thé tran trong sw ca nhan héa ma
khong roi vao phan xét hay thanh kién. Thuc hanh nay
khong chi lam giau cho céc twong tac cia chung ta ma con
cing cb kha ndng xay dung cong déng bao dung.

Khi ching ta hoc cach ton vinh sy khac biét ma khong
phén biét doi xtt, chang ta chuyén trong tam tir sw tach biét

sang két ndi . Chung ta bat ddu nhin thdy nhan tinh trong
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mdi con nguoi, nhén ra rang mic du ching ta c6 thé khac
nhau & mét s6 khia canh, chang ta chia sé mot ban chat
chung. Quan diém nay nudi duong sy dong cam, ton trong
va hop téc.

Su khac biét khong phai la van dé; ching chwa bao gior
la vén d&é. Vin dé nam & nhitng y nghia ma chung ta gan
cho chung. Bing cach tach biét sy that khéi phéan xét, ching
ta c6 thé bién sw khac biét thanh co hoi cho su phét trién va
chip nhan. Bing cach d6, ching ta ton vinh sy phirc tap cia
thé gidi va vé dep cuia sy da dang ma khong mat di sw nhan

van chung két noi tit ca chung ta.

Ap dung vao thuec té:

Su rd rang ma khong tach biét

Tim ra sw khac biét: Hay quan sat mot khia canh trong cudc
song clia ban noi ban thwong so sanh véi ngwoi khéc (vi du:
ngoai hinh, 16i séng hodc thanh twu). Ghi nhan sy khéc biét
ma khong danh gia t6t xdu. Thwe hanh néi: “Piéu nay khac
biét, khong t6t hon hay xau hon.” Khong sao néu nguoi nay
c6 diéu gi d6 ma to6i khong muon. Khong sao néu ngwoi nay
trong khac véi nhitng gi toi quen thudc. Khong sao néu

nguoi nay song cudc doi khac véi toi. Biéu d6 khong c6
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nghia la dang hay sai, chi 1a khac biét. Chung ta déu c6 thé

ton tai.

Thuc hanh Phan biét Co6 y thitc: Trong mot ngay, quan sat
nhitng nhan méac ndi tdm ma ban gan cho nguwoi khéc, y
twong hodc hanh vi, ddc biét la nhitng nhan méac khién ban
cam thay “t6t hon” hoac “kém hon”. Thay vi phan tng, hay
tw hoi: Bay 1a s¢ thich? So hai? Phong tha? Gia tri? Muc tiéu
khong phai la phan xét phan xét. Muc tiéu la mang dnh sang
dén n6 va xem liéu né van phuc vu cho sv chinh tryc cia
ban. Ban c6 muén tiép tuc suy nghi nhitng suy nghi nay
khong? Chung phuc vu ban nhu thé nao? Chang thuc sy
phuc vu ban khong? Ching thuc sy lam cudc séng ctia ban
tot hon, hay chi lam cho cai toi ctia ban cam thay tot hon vé

ban than?

Phéan biét Sé& thich va Phan xét: Liét ké ba s thich cia ban,
sau do6 tw héi: Toi c6 phan xét nhirng nguoi c6 sé thich khéac
biét khong? Tai sao hay tai sao khong? Nhan ra nhitng phan
xét va dinh hinh lai ching thanh sy khéc biét trung lap. Ban
c6 thé chdp nhén s kho chiu tlr s thich ctia ngwoi khac
khong? Ban c6 thé dé ho 1a chinh ho ma khong c8 ging thay
do6i ho khong?
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S¢ thich ma khong so sanh: Khi gédp sé thich ctia ngudi khac
khac véi sé thich clia ban, hay tdp héi: T6i c6 thé hoc dwoc
gi tir s¢ thich ctia ho? N6 mé rong hodc bo sung cho quan

diém cta toi vé thé gi¢i nhu thé nao?

Theo doi mét s& thich: Chon mot sé thich manh mé ma ban
c6—ve 16i séng, hanh vi, gia tri hodc ngoai hinh —va nhe
nhang truy tim ngudn goc ctia né. Hay tw hoi: N6 dén tw
dau? N6 van con 1a cta t6i khong? N6 lién quan dén mong
muon, hay 1a vé s¢ hai va phong thi? Muc tiéu khong phai
la thay d6i n6, ma 1a hiéu n6. Sy nhan thirc bién sy clirng

nhic thanh sw lwa chon.

Céau hoi cho sw phan tinh:

biéu gi lam nén con nguoi t6i?
Trong nhitng céch nao t6i d&@ nhim 14n s& thich ciia minh
véi si phan xét clia nguwdi khac? (Kham pha noi sw lwa chon

ca nhan bién thanh so sanh im lang.)

Toi da bao gio nham 14n sy khac biét clia ai d6 1a méi de doa

déi véi danh tinh ctia minh chwa? (Piéu gi c6 thé xay ra néu
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toi ti€p cdn voi s to mo thay vi sg hai?)

(' dau toi van dinh nghia ban than bing nhitng gi t6i khong
phai, thay vi la ai toi thuce sy 1a? (Liéu t6i ¢6 thé chuyén tir

su tach biét sang su 1o rang?)

Nhitng su phan biét m&i nao toi sdn sang thuc hién vé ban
than minh va nhitng gi t6i khong phai? (Khong phai dé doi
lap véi ngwoi khac, ma 1a dé phu hop véi sy that ctia chinh
minh.)

Nhitng s¢ thich nao cla t6i xuat phat tir niém vui, va nhitng
s¢ thich nao xuat phat tlr s¢ hai hodc tw bao vé? (Luu y diéu
gi mang lai cdm giac mé rong so véi diéu gi mang lai cam

giac phong thu.)

To6i da bao gi¢o phan xét ai d6 chi vi ho dwa ra moét lwa chon
khac v6i lya chon clia t6i chwa? (Phan nao trong t6i cam

thay bi de doa bdi sw khéc biét ctia ho?)
(' dau sé thich cla toi tré thanh nhitng quy tic cirng nhic vé
ban than, ngwoi khac hodc thé gi¢i? (Nhitng quy tac do c6

gitp toi cam thdy tw do hon hay bi gi¢i han hon?)
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Nhirng tiéu chudn c4 nhan nao toi dd nham 1an véi nhitng
chan ly phé quat? (O dau t6i da nham 14n sy thoai mai véi

sw dtng dan?)

To6i dang ¢8 gang chirng minh hay bao vé diéu gi thong qua
s¢ thich ctia minh? (S¢ thich d6 cliing c6 danh tinh nao? Va
liéu danh tinh d6 c6 con la cta t6i khong? Toi c6 mudn gitr

n6 khong? Tai sao?)

T61i c6 thé cho phép ai d6 sdng theo cach khac ma khong can
phai gin nhan cho ho 12 sai lim khong? (Diéu gi khién diéu
do6 kho khan? Diéu gi khién diéu d6 tré nén kha thi? Toi can
phai dung vé diéu gi? To6i c6 thé budng bo va cho phép ho

song cudc doi cia ho khong?)
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Chung ta trai nghiém cudc séng qua lang kinh cta chinh
ban sic clia minh. Qua lang kinh cda qua khtt, nbi dau va sw
1ap trinh ctia chang ta. Tty thudc vao nhitng gi chang ta da
trai qua, lang kinh do6 c6 thé 1am rd hodc lam méo moé
nhitng gi chung ta thiy. N6 c6 thé duwa chang ta gan hon
v&i sy that cdia minh, hodc xa hon khoi né. D6 1a noi tw
phan tinh va sy phong chiéu tach biét.

Tu phan tinh 1a qué trinh hwéng noi véi s thanh that,
to mo va long trac 4n. D6 1a sw sdn long xem xét suy nghi,
hanh vi va mo6 hinh cdm xtc cia chinh minh ma khong
phan xét. D6 1a cach ching ta trudng thanh, cach chang ta
chira lanh, cach ching ta tim ra sy that vé ban than minh
duwéi 1ép 6n ao.

, nguoc lai, la diéu nguoc lai. Thay vi nhin vao bén



Khéng bi rang budc

trong, chang ta d6 don thé gi¢i ndi tdm clia minh lén nguwoi
khac va sau d6 phan xét hodc 1am ho x4u hé vi diéu do.
Chuang ta str dung viéc nguoi khac nhw mét tdim man che
cho ndi dau chwa dwgc thiva nhin hodc chwa dwgce xtr 1y clia
minh.

Néu chung ta xau hé vé diéu gi d6 trong ban than,
chung ta c6 thé phan xét diéu d6 & nguoi khac. Néu chang
ta cam thdy vo luc, chang ta c6 thé chi trich nhitng nguoi
ma chung ta cho la manh mé hon. Néu chiung ta mang theo
ndi budn chwa dwoc xtt 1y, chung ta c6 thé goi ngwoi khac 1a
"qué cam xdc". Diéu nay khong phai vi ching ta tan nhan;
ma vi ching ta tir ch6i nhin nhdn noé trong chinh minh.

Nbi dau chwa dwoc kiém tra phai di dau d6, néu khong
no6 sé hiy hoai tAm hon ching ta. Vi vay, sw lwa chon vo
thirc tré thanh viéc 1am xau ho nguwoi khac. D€ chiéu né 1én
nguwoi khac, dé phan xét, d€ ché giéu, va c6 thé tham chi hiy
hoai khia canh d6 trong nguoi khéc.

Dung 1én xay ra khi chung ta tir ch6i tw phan tinh. Dé
dang hon dé nhin thdy van dé bén ngoai ching ta hon la
d6i mat voi n6 bén trong chung ta. Nhung sy dé dang do
khong chi tam thoi, né 1a do twdng. Ditu bat ddu nhw mot
co ché phong vé c6 thé nhanh chéng tré thanh mot mo thitc.

Mot mo thirc lJam méo m6 nhan thirc ctia ching ta, gay ton
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thwong cho cac médi quan hé va giit chung ta mic ket trong
nhitng cau chuyén cda qué khit.

Tat ca chung ta déu da tirng lam diéu d6, va tit ca
ching ta déu da & ca hai phia cta no. Viéc chiéu xa ndi dau
chwa dwoc gidi quyét lén ngwoi khac 1a diéu rit con nguoi.
b6 la cach tam tri tw bdo vé minh khéi s hiy diét tw . Tuy
nhién, néu chang ta khong chu y, chang ta sé khong nhan
ra rang diéu d6 dang xay ra. Chung ta sé tiép tuc phan @ng.
Tiép tuc d6 16i. Tiép tuc tw vé trwdc nhitng mdi de doa tir
qué khtr. Nhitng méi de doa khong con ton tai. Nhitng méi
de doa c6 thé chwa bao gio ton tai ngay tir dau.

bay la 161 moi d€ nhin sdu hon. D€ nhén ra sy khac biét
gitra nhitng gi ban dang thdy va nhitng gi ban dang d6 16i.
Dé tu hoi minh nhitng cau héi kho khan: Toi dang phan tng
v6i khoanh khic nay, hay véi diéu gi d6 cti hon, sau sac
hon, c6 thé chwa dwoc gidi quyét bén trong t6i? Toi dang
nhin ngudi nay mot cdch rd rang, hay qua lan swong mu ctia
nhitng vét thwong clia chinh minh?

Muc tiéu khong phai 1a dé ty trach moéc ban than. Vi sy
phong chiéu xudt phat tir sy xdu hé, diéu d6 chi khién tinh
hinh t6i t&€ hon. Muc tiéu la giai thoat ban than thong qua
long tir bi va sy thdu hi€u. Béi vi cang thuc hanh long tir bi,

s phong chiéu cang it c6 strc anh hudng dén cudc song clia
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chung ta. Cang huéng ndi voi sw chdp nhén, chang ta cang

6 thé chap nhan ngwoi khéc.

Dung lén nhitng diéu tiéu cwc:

Sw chiéu xa tiéu cuc thwong dwoc stt dung nhw mot cach
dé chuyén hoa ndi dau, sy bt an hodc khuyét diém cta
chinh minh ra bén ngoai. Thay vi nhin vao bén trong va giai
quyét nguyén nhan gdc ré cia nhirng kho khin, ching ta
chuyén sy chu y sang ngudi khéac, d616i chohovida""
nhitng gi chting ta cdm nhan hodc cho la sai trai. Mac du
diéu nay c6 thé mang lai sy giai thoat tam thoi khoi sw kho
chiu, nhung noé cudi cung lai lam sau sic thém khoang cach
gilra ching ta va nhitng ngwoi xung quanh, gay hai cho moéi
quan hé va tao ra xung dot khong can thiét.

Trong cadc m&i quan hé ca nhan, sy d6 16i c6 thé c6 nhiéu
hinh thtc:

Ghen tudng: Mot nguoi ban doi bi mat ddu tranh véi
cam giac hdp dan bén ngoai mdi quan hé c6 thé budc toi
nguwoi ban doi cia minh la khong chung thiy. Khong phai
vi ¢6 bang chimg, ma vi ho khong thé chdp nhan ham mudén
d6 trong chinh minh.

Kiém soat: Mot nguoi s¢ bi ki€ém soét c6 thé hiéu nham

nhitng dé xuit hodc cau héi vo hai clia d6i tac 1a nd luc dé
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thong tri ho. Ho phan tng bang cach phong thu hodc rat lui,
bao vé ban than khoi mot moi de doa ton tai nhiéu trong ky
trc hon 1a thuec té.

Su thiéu tu tin: M6t ngwoi cam thdy minh khong thong
minh c6 thé ha thip y twdng cta doi tac, phan tich tirng tir,
phan chiéu ndi s hai tiém 4n veé sy thidu s6t cua ban than
thay vi d6i mat véi no.

Gian dir: Mot ngudi tin rang ho phai ludn binh tinh c6
thé cam thdy bi kich déng bdi sw biéu dat gian dir lanh
manh ctia nguoi khac. Ho c6 thé budc téi nguwoi do 1a "qua
dang" khi chinh ho da tir chéi phan do6 trong ban than minh.

Tam ly nan nhan: Mot nguoi kho chiu trach nhiém cho
hanh déng ctia minh c6 thé luén cam thdy minh la nan
nhan. Ho c6 thé nhin thiy su thao ting hodc thi€u ton trong
& nhitng noi khong ton tai, vi diéu d6 gitup ho tranh d6i mat
v&i cach ho gop phéan vao van de.

Khi chiang ta hanh dong nhuw vay, chiing ta khong phan
rng v&i nhitng gi dang xay ra; ching ta phan trng véi
nhitng gi da xay ra. Tri 6c lwu trit ky ttrc cdm xtc nhw nhitng
d4u trang. Khi khoanh khic hién tai gidng véi vét thwong
qua khtt, trf 6c khong chi nhé lai, ma con kich hoat lai. N6
mang theo cau chuyén cfi, cdm xtc cii va danh tinh cti da

trai qua diéu d6. N6 quay tré lai phwong phap sinh ton ct
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vino da thanh cong trong qua khtt.

Chung ta nghe thdy giong diéu trong giong noéi cla ai
do va nghe thdy tiéng néi phé phén ctia cha me. Chung ta
cam nhén sy chidm tré trong phan tng cla ai d6 va nhé lai
viéc bi phét 1o. Chiung ta cdm nhéan khodng cach va trai qua
lai cAm gidc bi b roi. Khong c6 gi trong s6 d6 co thé 1a sy
that trong khoanh khic d6. Nhung no 1a sy thit trong co
thé. Va co thé khong phan biét dworc gitra ky trc va khoanh
khéc cam thdy giéng nhw ky tc.

Khi chung ta khong nhén ra diéu nay, chung ta bat dau
bao vé ban than khéi nhitng béng ma. Chung ta tré nén tirc
gian véi d6i tac ciia minh vi nhitng diéu ma nguoi khac da
lam trong qua khit cda chiing ta. Chang ta gan cho ho
nhitng y dinh ma thyce t€ khong ton tai. Chang ta tir choi
nguoi khac trude khi ho ¢6 thé tir chéi chung ta. D6 1a cach
hoat déng ctia su phong chiéu; n6 1la mot cude tin cong
phong ngira dwoc nguy trang dudi danh nghia tw bao vé.

Nhung su that sau xa hon la: chiang ta khong chi bao vé
ban than khéi dau khé, ma con bao vé danh tinh dwoc hinh
thanh tir chinh dau khé d6. D6 1a phan chung ta c§ gang gitr
cho t6n tai. Phan néi rang: “Toi 1a ngwoi bi d6i xtr toi té. Toi
la ngudi khong duoc lwa chon. Toi la nguoi phai tré nén

manh mé, canh giac, vo hinh hodc hoan hao.”
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Khi chiang ta ngirng nhan dién véi cai toi do, chiing ta
ngtrng can phai ldp lai cdu chuyén ctia n6. Sy phan tinh pha
v vong lap. N6 cho phép chiing ta dirng lai triréc khi phan
rng. N6 cho phép chung ta ciru van cac moi quan hé thay vi
d6 161 cho qué khir 1én hién tai; thay vi d8 18i cho nhirng
cam xuc va vét thwong chwa dwoc giadi quyét cla chinh minh
lén ngudi khac.

Viéc d6 161 khong chi gay hai cho nhitng ngudi ching ta
d6 16i ma con han ché kha ndng phét trién va trwdng thanh
cla chinh ching ta. Khi chiing ta stt dung nguoi khéac lam
vat té€ than, chang ta trdnh phai chiu trach nhiém vé hanh
dong, quyét dinh va niém tin ciia chinh minh. Sy tranh né
nay c6 thé cdm thdy dé dang trong khoanh khic, nhung no
cu6i cting khién chung ta bi ket lai.

Blame others takes away our opportunity to reflect,
learn, and improve. It prevents us from addressing the real
sources of our discomfort and leaves us perpetually looking
outward instead of inward. Not only does this make us feel
victimized, but it also hands someone else the responsibility
of fixing our problems, leaving us at the mercy of other
people’s decisions. Projection leaves us powerless, and only

we can restore our power by returning to self.
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Ao twérng vé sw siing bai:

Than twong hoa ngudi khéc c6 thé trong giong nhu mot
hanh déng tich cwc, mét biéu hién cltia sy nguwdng md hodc
ton trong. Nhung trén thuc t€, d6 1a mot hinh thirc khac cla
s phong chiéu. Khi chung ta dat ai d6 1én buc cao, chung ta
khong nhin ho nhw ho von c¢6; ching ta nhin ho qua ling
kinh ctia nhitng mong muén, khat vong hodc nhu cau chwa
dwoc dap ing ctia chinh minh. Chang ta tao ra mét phién
ban ly twéng hoa ctia ho, gan cho ho nhitng dic diém va
pham chét c6 thé khong phit hop véi ban chat that cta ho.

Khi ban than twong ai d6, ban dang chiéu 1én ho hinh
anh vé sy hoan hdo ma ban twdng twong. Ban c6 thé nghi,
“Ho da c6 tat ca,” hodc “Cudc song ctia ho t6t hon nhiéu so

A I

v6i toi.” Nhung nhan thirc nay 1a khong day du. Ban chi
nhin thdy bé ngoai, nhitng phan cudc séng ma ho chon chia
sé, hodc hinh d&nh ma ho da xay dwng. Du¢i bé mat, ho c6
thé dang vat 1on véi nhitng nghi ngo, so hai va nhitng bat
an giong nhw bat ky ai khac.

Vi dy, hdy xem cach chung ta thwong than twong cac
nhan vat cong chiang nhu ngdi sao, nha lanh dao hodc nguoi
anh hudéng. Chiang ta ngudng mo thanh twu cta ho, sw
quyén ri cta ho hodc cudc séng duwong nhw hoan hao cta

ho. Nhung su nguéng mo nay thuong khong di kém véi sw
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hiéu biét day du vé con nguwoi that cia ho. Ching ta khong
thdy nhitng kho khan riéng tuw cta ho, nhitng khoanh khic
yéu dudi ctia ho hodc nhitng hy sinh ma ho da phai chiu
dung. Thay vao d6, chung ta tao ra mét cau chuyén vé con
nguoi ciia ho, mdt cadu chuyén dwoc hinh thanh nhiéu hon
béi nhu ciu ctia chinh ching ta hon la thuece té cta ho.

Chung ta dang chiéu nhitng hy vong, mong muén hodc
nhu ciu chwa dwoc dép ing cia minh 1én ho. Hinh anh
chiing ta tao ra la phan anh ctia nhitng gi ching ta mong
muon thdy, chit khong phai la con nguoi that ctia ho. Twong
tw, khi chiing ta phan xét ai d6 vi nhitng lua chon cda ho,
nhuw chi trich mot nguoi dang vat 1on véi nghién ngap,
chung ta dang chiéu nhitng dinh kién va co ché ddi pho cta
chinh minh 1én ho. Chung ta c6 thé cam thay wu viét vi
khong chia sé théi quen d6, nhung diéu do6 khong cé nghia
1a chiing ta mién nhiém véi nhitng co ché d6i pho ¢6 hai cta
chinh minh. Chiing ta khong vuot tréi hon ngudi khac chi
vi chiing ta c6 mét mo hinh hodc thoi quen khac dé d6i pho
véi dau kho.

Viéc thin twong hoa nguoi khac cting c6 thé gay hai cho
moi quan hé ciia chang ta. Khi ching ta xem ai d6 la hoan
hdo, ching ta dit ra nhitng ky vong khong thuc té cho ho.
Chung ta c6 thé cam thay bi phan boi khi ho khong thé dap
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g dwoc Iy twdng ma chung ta da tao ra, du rang ly tuwong
d6 von di khong phai ctia ho dé tuan theo. Diéu nay c6 thé
dain dén sy thit vong, oan gian hodc mit niém tin, khong
phai vi ho da thay d6i, ma vi chung ta chwa bao gi¢ thwc sy
nhin thdy ho tir dau.

Sung bai cting tao ra khoang cach. Khi chiing ta dat ai
do lén trén ban than minh, ching ta tach ho khoi ban chat
con nguoi cia ho. Chiing ta nhin ho nhw "nguwoi khac", nhw
mot diéu gi d6 ngoai tdm v6i, thay vi nhw mot cad nhan c6
khuyét diém va phtrc tap. Su tach biét nay c6 thé ngan can
s két ndi va hi€u biét chan thanh.

Du ban nhin xudng ai d6 hay nhin lén ho, ban khong
dang twong tac voi su thit vé con nguoi ho. Thay vao do,
ban dang nhin ho qua lang kinh ctia nhitng ky vong cia
chinh minh, du chang tich cyc hay tiéu cwc. Ban van dang
danh gia ho dwa trén kinh nghiém, gia tri va niém tin cia

chinh minh.

Két noi lai véi Ban than va Ngwoi khac:

Két ndi chan thanh doi hoi ching ta phai nhin nhin
nguoi khac nhu ho von c6, chir khong phai nhw ching ta
mong muon ho tré thanh. Diéu nay c6 nghia 1a thira nhin

nhén tinh cta ho, nhitng diém manh va nhitng kho khén,
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nhitng thanh cong va that bai cia ho. N6 c6 nghia la chap
nhan rang ho, gidng nhw chung ta, 1a nhirng tac phdm dang
hoan thién. Bang cach budng bo su ly twdng hoa va sy phé
phén, chiing ta mé ra canh ctra cho nhitng méi quan hé sau
sic va chan thanh hon. Ching ta khong thé két ndi voi o
twéng; chung ta phai san long nhin nhin nguwoi khac nhuw ho
von c6. Néu mudn c6 mot két néi chan thanh, chang ta phai
san long nhin nhan sy thit.

biéu twong tu cting ap dung cho cach chang ta nhin
nhén ban than. Khi ching ta thin twong héa nguoi khac,
ching ta thwong so sanh ban than véi mot tiéu chudn khong
thé dat duoc va két qua 1a cam thdy t6i té hon mét cach tu
dong. Su so sanh nay khién ching ta roi vao trang thai ao
twong. Bang cach nhan thirc mot cach co y thirc vé diéu nay,
chang ta gidi phong ban than khéi ganh ndng ctia sw so sanh
va tao ra khong gian cho sw chap nhin ban than. Khong ai la
hoan hdo, va diéu do la on.

Ty do thuc sy dé két ndi véi nguoi khéac bat dau tir viée
tw phan tinh. Diéu nay doi héi chung ta phai nhdn ra nhitng
suy nghi va cdm xtc ma chang ta gan ghép cho nguoi khac,
va hiéu cach chung anh hwéng dén cach ching ta nhin nhan
ho. Ty phan tinh la viéc ddt ra nhitng cau hdi kho khan:

Phan &ng nay tiét 16 diéu gi trong t6i? Vét thwong chwa lanh
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clia toi nam & dau? Toi cam thiy x4u hd & dau? Toi c6 dang
gan ghép nhirg ndi s hai, sy thiéu tu tin hodc mong mudn
ca minh lén ngudi khac khong?

Nhitng cau hoi nay, du thach thirc, lai 1a canh cira dan
dén sy trudng thanh va su gin két sau sic. Khi chang ta d6
161 cho ngudi khéc, ching ta cat dirt két néi voi ho. Chung
ta tao ra mot rao can phong thi khong cho phép qua trinh
két ndi dién ra. Néu khong c6 diéu d6, sé khong c6 méi
quan hé.

Chira l1anh ban than la cich manh mé nhat dé pha v
vong ludn quén cta viéc d6 16i va két ndi sdu sic voi ngudi
khac. Khi ban d6i mat véi nhitng vét thwong ctia chinh
minh, ban nglrng st dung nguwoi khac lam vt té€ than cho
ndi dau ctia minh. Thay vao d6, ban nu6i dudng sw dong
cam va long trdc &n, khong chi cho ban than ma con cho
nhitng nguoi xung quanh. Cong viéc ni tdm nay bién doi
cac moi quan hé ctia ban, cho phép ban két ndi ma khong c6
rao can cla viéc d6 16i.

Khi ban nhén ra ban chit con ngwoi cia chinh minh -
nhitng khuyét diém, kh6 khin va thanh cong - ban bat dau
nhin nhan nguwoi khac theo cach twong tw. Quan diém nay
nuoi dudng sy hidu biét va ton trong 14n nhau. N6 cho phép

ban budng bé nhu cdu kiém soat hodc phéan xét ngwoi khac
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va thay vao d6, chdp nhan ho nhw ho vén co.

Béng cach thoat khoi vong ludn quén cia sy phong
chiéu, ban tao ra khong gian cho su chan thét va két noi.
Ban ngirng can nguoi khac phai phtt hop véi cau chuyén
clia minh, va bang cach d6, ban gidi phong ho dé séng theo
sw that cta ho. Chi khi nhén ra nhitng sw phéng chiéu cia
chinh minh, ban méi c6 thé cho phép nguoi khac dwoc 1a
chinh ho. Ty do ctia ho dén tir viéc thoat khéi ky vong, sw
phong chiéu va phéan xét ctia ban. Ty do ctia ban dén tir sy
tw nhan thic.

Cuoi cung, sy phan tinh ban than gidi phong ca ban va
nhitng nguwoi xung quanh. N6 cho phép ban nhin nhan ban
than moét cach rd rang va mé rong sw rd rang do6 cho nguoi
khac. Khi ban hoc cach tha thit cho chinh minh, ban cting
tré nén khoan dung hon véi ngudi khac. Day 1a cach ching
ta tao ra sy thay d6i bén ving trong cdc mdi quan hé, bang

céach chira lanh méi quan hé véi chinh minh.

Vai tro cua ho:

Cach ching ta cdm nhén vé ban than dwoc phan d4nh
trong mdi quan hé véi nguwoi khac. Chang ta vo thire chon
nhitng ngudi xac nhan nhin thirc vé ban than minh. Néu

ban da chip nhan danh tinh "Ngui luon bi bo roi", thi ban
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sé& vo thirc bi thu hat béi nhitng ngudi roi bo. Hodc, ban sé
dién giai sy ving mdt, sw im ling, ranh gi¢i cia ho nhu
bang chitng rang ho dang roi b, ngay ca khi ho khong lam
vay. Ban s& gan cho ho vai trd ma ban da viét san. Khong
phai vi ban muén bi ton thwong, ma vi cau chuyén dé cam
thdy quen thudc. Dé doan. An toan theo cach dau dén ctia
no.

Day la céi biy ctia mot danh tinh dwoc lwa chon. Mot
khi ban da quyét dinh minh la ai - du la nguoi bi bé roi,
nguwoi vo hinh, ngwoi stta chita, hay ngudi manh mé - ban sé
bat d4u vo thite dinh hinh cdc méi quan hé ciia minh dé phu
hop véi né. Ban sé thu hat nhitng ngwdi xac nhan cau
chuyén hodc gan vai tro dé cho nhitng ngudi tham chi
khong biét ho dang & trong v kich clia ban. Ban sé bé qua
su tir t€ d€ chon sy lanh lung vi né phu hop hon véi kich
ban. Ban sé& pha hoai tinh yéu vi n6 xac nhin niém tin rang
ban khong dang dwoc yéu. Ban sé ddy moi ngwoi ra xa va
goi d6 1a bang chirng rang khong ai & lai. Trong khi d6, ban
khong dang theo dudi két ndi; ban dang theo dudi sy nhat
quéan, ngay ca khi ban khong mu6n két qua ciia n6.

Danh tinh ma ban hinh thanh chwa bao gi¢ lién quan
dén sy that. N6 lién quan dén sy sdng con. Va sy séng con

khong hoi: "Piéu nay c6 tot cho t6i khong?" N6 hoi: "Piéu
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nay c6 quen thudc véi toi khong?" Béi vi diéu quen thudc
cam thay an toan hon diéu chwa biét, ngay ca khi n6 gay
dau dén.

Nhung diéu gi sé xay ra khi ban ngirng can cau chuyén
phai la sy that? Diéu gi sé xay ra khi ban quyét dinh minh
khong con 1a nguwoi bi bo roi? Hay ngwoi cam thdy minh
qua nhiéu? Hay khong bao gi¢r d0? Toan by dan dién vien
thay d6i. Cac vai tro tan bién. M6 hinh bi pha v&. Ban bat
dau nhin thdy moi ngwoi nhu ho 1a, khong phai nhu ho cin
phai la dé gitr cho ndi dau cta ban t6n tai.

D¢ 1a Iac chita lanh tré nén kha thi. Khong phai vi
nguoi khac da thay déi, ma vi ban ngirng can ho dong vai
trong v& kich ma ban khong con mudén dién niva. Va diéu do6

cting 1a mét hanh dong tw do. DB6i v6i ca hai.

Pha vé vong lap:

Chung ta khong thue sy nhin thdy con nguoi; chang ta
nhin thdy nhitng cdu chuyén va niém tin tir qua khi ctia
minh. Nhitng diéu ching ta da vwot qua, nhitng diéu da de
bep ching ta. D6 la do twdng. Khi chung ta phong chiéu,
ching ta khong tuwong tac véi thuc tai; ching ta twong tac
voi ky tre vé thuc tai. Chang ta khong phan (ng véi con

nguoi ¢ thoi diém hién tai. Chung ta dang phan tng véi
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mot bong ma tir qua khir da lam ton thwong, phét 1o, bo roi
hodc coi thwdng ching ta. Va chung ta dang ¢8 ging,
thwong khong nhén ra, d€ bao vé phién ban c, bi thwong
ctia chinh minh bang cach d6i x& véi nguwoi trwde mat nhuw
mdt moi de doa tlir qua khit.

D6 chinh 1a ban chét ctia viéc phong chiéu. N6 khong
chi 1a sw d6 16i; n6 1a sw bao vé chwa hoan chinh. D6 1a tam
tri n6i: Toi da tirng & day trwdc day, va toi khong thoat ra
dwoc ma khong bi ton thwong. Vay hay phong thi truéc.
Hay budc t6i truwdc khi bi budc toi. Hay rat lui trwede khi bi
bé lai. Hay dam bao lan nay sé khac.

Nhung day la sy that: Ban khong con la phién ban do
nita. Ban khong con 1a dira tré c§ gang dwoc chon. Ban
khong con 1a dira tré ¢6 gang du tdt. Ban khong con la nguoi
bi lang quén, bi bé roi, bi coi la khong xitrng dang. Ban c6
thé vin mang theo ndi dau cta ho trong long, nhung ban
cting c6 sirc manh dé chira lanh no. Ban c6 kha nang mang
dén cho ho sw cam thong va thiu hiéu ma ho chua tirng
nhén dwoc tir nhitng ngwoi da gay ra vét thwong cho ho. bo
la strc manh ctia ban.

Vong 13p sé bi pha v ngay khi ban nhin ra rdng méi de
doa ma ban dang phan tng khong con ton tai nita. N6 chi

ton tai trong ky trc. Va ky trc khong phai la ban d6 cta su
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that; n6 1a ban ghi chép clia noi dau. Ban khong cin phai
tiép tuc bao vé danh tinh ctia minh néu danh tinh d6 dwoc
xay dung trong sy sinh tén. Ban khong can phai ching
minh minh la ai néu ban khoéng con muén tré thanh nguoi
ma ban da phai tré thanh. Phién ban d6 ctia ban khong x4u.
Ho da rét tai gioi. Ho da tim ra cach dé bao vé ban khi
khong ai khac 1am dwgc. Nhung ho khong can phai tiép tuc
kiém soat nita.

Su tw phan tinh trao lai cho ban chia khéa. N6 cho phép
ban dirng lai va tw héi: Téi dang bao vé ban than khéi nguoi
nay hay qua khttr ma khong con can phai bao vé nita? Khi
ban c6 thé tra 1o cau hoi d6 véi sw thanh that, diu dang va
long tric 4n, o twdng bat dau tan bién. Ban bat d4u nhin
nhan con ngudi khong phai la ké thu hay ctru tinh, ma la
con nguoi. Nhitng con nguoi ¢6 khuyét di€ém, dep dé va
phitc tap. Giéng nhu ban.

Ban ngirng can ho dong vai tro trong ndi dau cia minh.
Ban ngirng can viét lai qua khit thong qua hién tai. Ban d6i
mat v&i khoanh khic nhuw n6 vén ¢6, khong phai nhw né goi
nh¢ cho ban. Va d6 1a noi ty do bit dau. Khong phai trong
hanh vi hoan hao. Khong phai trong viéc kiém soat moi kich
thich. Ma la trong viéc nhan ra rang ban khong con 1a ngudi

ma ndi dau da xay ra. Ban la ngui lwa chon diéu gi sé xay
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ra ti€p theo.

Ap dung vao hanh dong:
Khoang lang chita lanh

Bét Ly Lo6i: Chu y dén nhitng khoanh khic ban mudn d6 16i
cho nguoi khac vé cam xdc ctia minh. Héi ban than: Diéu
nay c6 lién quan dén ho, hay n6 dang tiét 16 diéu gi vé toi?
C6 diéu gi sau sic hon dang dién ra & day khong? Ghi lai
nhitng suy ngam ctia ban. Cudc tranh cai hodc xung dot nay
thue su vé diéu gi? Chang ta thue sy dang tranh céi veé gidy
vé sinh bi quén hay diéu nay dang kich hoat nhitng cam xtc

cti vé sy bo roi va khong dwoc lang nghe?

Kiém tra long tw thwong: Khi ban cdm thiy phé phan nguoi
khéc, hay dirng lai va tw hoi: Toi can gi trong khoanh khic
nay? C6 nhu ciu nao dang khong dwoc dép tng? Toi c6 thé
tw dap ing n6 khong? Hay tu tang cho minh nhitng gi ban
dang tim kiém, dut d6 1a sy thu hi€u, nghi ngoi hay su cong

nhan.

Str dung ky thuét "Ding lai va suy ngdm": Lan sau khi ban

cam thady minh phan rng manh mé véi ai d6, hay dirng lai.
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Truéc khi néi hoac hanh dong, hay tw hoi minh: Liéu nhitng
cam xdc nay c6 phai la ciia t6i ma toi dang gan cho nguoi
khac khong? Co diéu gi trong ban than minh ma t6i s¢ phai
chdp nhin khong? C6 phai dé dang hon khi d6i pho véiné
bang cach " " (gdn cho nguoi khac) thay vi d6i mat voi nd
bén trong minh khong? Hay hit thé sdu. Sau d6, hay phan
hoi, khong phai tir qua khit, ma tir chinh ban than ban hién

tai.

Lay lai gwong: Chon mot twong tac gan day da kich hoat
ban va viét vé no trong nhat ky ctia ban.

Dirng phan tich chang. Hay kham pha ban than. Héi: To6i da
cam thdy gi? Niém tin nao vé ban than t6i da dwoc kich
hoat? Phién ban nao clia t6i da hién dién trong khoanh khac
d6? Phién ban da dwoc chira lanh ctia toi sé nhin thdy diéu
gi thay vao d6? Thuc hanh nay gitp bién sw chiéu bong
thanh sy tw nhan thirc, va sy tw nhén thirc thanh sy chuyén

hoa.

Cau hoi cho sw phan tinh:

Toi thyce sy dang phan tng véi diéu gi?

Khi t6i cam thiy bi kich déng baéi 1o n6i hodc hanh dong
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cua ai do, liéu t6i c6 dirng lai dé tw héi liéu diéu do thuc sw
lién quan dén ho, hay 1a diéu gi d6 chwa dwoc gidi quyét

trong t6i? (Vét thwong nao c6 thé dang bi cham vao?)

Cau chuyén nao vé ban than t6i dang dwoc ldp di ldp lai va
chiéu lén nguwoi khac? (Cau chuyén d6 ¢6 con phan anh con

nguwoi toi dang trér thanh hay chi la con ngudi toi da tirng?)

T6i 6 bao gio hiéu 1am mdt tinh hudng hodc y dinh vi toi
dang loc n6 qua ndi dau qua khtr khong? (Diéu gi da giup
toi nhdn ra d6 khong phai la diéu t6i nghi?)

Phién ban nao ctia ban than to6i dwoc bao vé khi to6i phan
g gay gat, rat lui hodc dong clra trong cac méi quan hé?
(Liéu d6 c6 phai 1a ban than bi ton thwong? Ban than bi bo

roi? Hay ban than vin dang khao khat dwgc lya chon?)

Khi nao t6i nhin nhdn nguwoi khéc rd rang hon? Khi t6i cdm
thdy an toan va tron ven, hay khi t6i cdm thdy mong manh
va s hai? (Tinh trang tam ly ctia t6i anh hwdng nhw thé nao
dén cach toi nhan thirc?)

Nhitng mo6 hinh nao lap di ldp lai trong céc twong tac clia
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t0i, va chung tiét 16 diéu gi vé cau chuyén noi tam cua t6i?

(Toi dang vo thitc dong vai tro gi, ldp di ldp lai?)

96



Tinh thwong / Su tach biét

Céch chang ta d6i xtt véi nhitng nguwdi minh khong
thich thwong phan anh cach chung ta déi xtr véi nhitng
phén bi lwu day hodc bong téi ctia chinh minh. Tinh thwong,
& c6t 161, 1a mot trang thai ndi tam trwde khi no tré thanh
mot hanh dong bén ngoai. N6 bat dau tlr cach chung ta
phan tng véi ndi dau cda chinh minh, lich st cda chinh
minh, nhan tinh clia chinh minh. Néu chiung ta d6i mat véi
sw x4u hg ciia minh bang sw phan xét, ching ta sé& kho c6 thé
d6i mit voi nguoi khac bang sw khoan dung. Nhung khi
ching ta hoc cach doi xt nhe nhang véi chinh minh, khi
chang ta bat ddu d6n nhin nhirg phan ma chung ta da ddy
xa, ching ta mé canh ctra cho sy két ndi sau sic hon. Khong
chi bén trong, ma con véi thé gidi xung quanh.

Su chia ré& khong bat dau tir chinh tri hay danh tinh; n6

bat dau tr sw mat két ndi v&i chinh minh. Cang phan manh
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bén trong, ching ta cang vo thirc chia thé gi¢i thanh "to6i" va
"ho", "an toan" va "khong an toan". Chang ta loai trir nguoi
khac vi ho goi nhé dén nhitng phan ctia chinh minh ma
chang ta da loai trir. Ching ta d6 161, chi trich hodc tir chdi
ho vi chting ta van chwa lam hoa véi chinh minh.

Nhung long tric 4n khong doi hoi sw ddng nhat. No
khong x6a bo sw khac biét hay yéu cdu chang ta dong y. N6
yéu cau chung ta nhin rd rang. Nhin qua bé mdt va vao soi
chi chung chay qua tat ca chang ta, d6 la khao khét dworc
nhin nhén, duoc an toan, dwogc yéu thwong. Khi ching ta
chira lanh sw chia ré bén trong, ching ta ngirng phong chiéu
no6 ra bén ngoai. Chung ta nglrng can ngwoi khac phan anh
chi nhitng phén ctia ban than ma chang ta da chap nhan.
Chung ta ngirng chia thé gi¢i thanh nhitng phén c6 thé chap
nhén va nhitng phan phai day lui.

Tinh thwong chan that dwoc sinh ra khi chiing ta nhé&
rdng ai cling dang mang theo mot diéu gi d6. Rang dang sau
mdi hanh vi 1a mdt cau chuyén, va dang sau moi cau chuyén
1a mot vét thwong, mot ndi s hai hodc mot nhu ciu. Va mic
du ching ta c6 thé khong luén dong tinh véi sw lwa chon
clia ho, ching ta van c6 thé nhin ra nhan tinh cua ho, giéng
nhu chdng ta dang hoc cdch nhan ra nhan tinh ctia chinh
minh.
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Su tach biét 1a thoéi quen ctia cai toi bi ton thwong; long
trac 4n la thwc hanh cia mot céi toi da dwoc thong nhit. Khi
ching ta chira lanh, chung ta bat ddu nhin nhin con nguoi
khong con 1a moi de doa hay ngwoi la, ma 1a nhitng con
nguoi. Giong nhu ching ta. C6 khuyét diém, phtc tap, dau
kho, va dang ¢ gang. Va trong sw nhén thirc d6, ching ta

xay dung lai cdu néi giita chung ta.

Nguodn goc cta sw tach biét:

Su tach biét bat dau tir bén trong. Trwéc khi chung ta
chia thé gi¢i thanh céc danh muc, trude khi ching ta gan
nhan ai d6 la "ngwoi khéc", thé gi¢i noi tam cia chinh chang
ta da bi chia cat. Khi con la tré con, chting ta hoc dwoc
nhitng phan nao ctia ban than 1a chdp nhan dwoc va nhitng
phan nao khong. Chung ta hoc dwoc diéu gi mang lai tinh
yéu va diéu gi mang lai hinh phat, diéu gi mang lai an toan
va diéu gi mang lai sw tir chéi. Tir tlr, ma khong nhan ra,
chang ta bat ddu phan manh.

Chiing ta kim nén ndi budn néu noé khién ai d6 kho chiu.
Chung ta im ling trwdc con gidn néu né gay rac réi. Chang
ta gidu di sy td mo néu né de doa céc quy tic. Manh ghép
tirng manh, ching ta tach roi nhitng phan cta chinh minh

chi dé thudc vé. Khong phai vi ching ta bi hong, ma vi
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chung ta thich nghi. Mot dira tré sé lam bat ¢t diéu gi can
thiét dé duy tri két ndi, ngay ca khi diéu d6 c6 nghia la tach
roi khoi chinh minh.

Nhitng phan bi ddy ra ngoai d6 khong bién mat. Chung
ton tai trong bong t6i, cho doi. Va trir khi chang dwoc thira
nhén va tich hgp, chung sé cudi cung boc 16 trong cdc méi
quan hé cta chiung ta. Chung ta sé cam thdy bi kich déng
bdi ndi bubn cia ai d6 vi né goi nhé dén ndi budn ma
ching ta khong dwoc phép bay t6. Chang ta sé tir choi con
gian cua ai d6 vi n6 phan chiéu con thinh n ma chang ta
duoc day phdi s hai trong chinh minh. Ching ta sé ghen ti
v6i sy tw do clia ai d6 vi chiing ta van chwa tha thit cho ban
than vi da phai song nhé bé.

Khi chang ta chwa hoa giai véi nhitng phan bi tir chéi
cia ban than (), ching ta sé phong chiéu chang lén nguwoi
khéc. Chung ta gan nhan cho ho la qua nhiéu, quéa nhay
cam, qua gidn dit, qua on ao. Khong phai vi ho nhw vay, ma
vi ching ta chwa bao gi¢ dwoc phép 1a nhu vay. Va vi vay,
nhitng gi chung ta khong cho phép trong ban than, ching ta
cling sé khong cho phép & nguoi khac. Bay la noi sw chia ré
bat dau, khong phai qua tw twong, ma qua ban sic chwa
dwoc chira lanh.

Nhitng nguwoi ching ta ddy ra xa hodc phan xét thuong
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dai dién cho nhitng phén trong ching ta ma chung ta chwa
lam hoa. Va cho dén khi chung ta nhin ra diéu do, chung ta
sé tiép tuc cd ging stra chira thé gi¢i bén ngoai thay vi chira
lanh thé gi¢i bén trong. Chung ta sé tao ra sw chia ré noi can
sw thong nhat.

Nhung khi ching ta bat ddu hwéng noi véi long tric dn,
khi ching ta néi véi nhitng phan bi lwu day d6, “Ban c6 thé
vé nha bay gio,” thi moi thit sé thay d6i. Chung ta tré nén
mém mai hon. Ching ta ngirng can nguoi khac phai khac
biét d€ chung ta cdm thdy on. Chung ta nglrng doi hoi sw
dong nhit nhu diéu kién dé két néi. Chung ta nglrng st
dung ngwoi khac nhw chién treong cho cudc chién ndi tam
ctia chinh minh.

Bé&i vi d6 chinh 1a diéu né tré thanh - mot cudc chién.
Khoéng 6n ao va rd rang, ma la tinh té va im ldng. Loai chién
tranh ton tai trong phan ng clia chung ta. Trong cach
ching ta chi trich ai d6 vi “qué cdm xac” khi chinh chiing ta
chwa bao gir cho phép minh khoéc. Trong cach chiung ta
ghen ti véi sy tu tin cta ai d6 vi chiing ta chwa bao gi¢ cho
phép minh cam thdy manh mé. Trong cach ching ta bAm
viu vao sy chip thuén cta ai d6 vi chung ta chwa hoc dworc
cach chip thuén chinh minh.

Nguoi khac tré thanh san khiu noi nhitng phan chwa
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dwoc gidi quyét trong chung ta dién ra cau chuyén cta ho.
Phan hoan hao trong chiang ta can nguoi khac that bai dé
chung ta c6 thé cam thdy minh gioi giang. Phan bi bo roi can
nguoi khac & lai, ngay ca khi diéu d6 lam mét di sy ton
nghiém cua ching ta. Phan x4u hé can ai d6 dé d6 16i, ai do
dé trirng phat, ai d6 d€ ganh vac nhitng gi ching ta tir choi
cam nhén.

Ma khong nhén ra, ching ta bat dau gan cho ngudi khéc
nhitng vai trd ma chang ta da tap luyén trong nhiéu nam.
Ké phan bdi, ké phan boi, ké phéan xét, ké ctru 16i. Khong
phai vi d6 1a con nguoi cia ho, ma vi d6 la nhitng gi cau
chuyén ndi tam ctia chang ta can ho tré thanh. Chang ta
khong dang twong tac véi con ngwoi trede mat. Ching ta
dang twong tac véi phin ban than ma ho dai dién. Chung ta
nghi minh dang tranh cai véi mot ngwoi ban, mot ddi tac,
mot ngwoi la trén mang, nhwng thuc ra ching ta dang tranh
cdi v&i nhitng nhu ciu chwa dwgc dap (ng, ndi budn chuwa
dwoc ndi ra, qua khir chwa dwoc giai quyét cla chinh minh.

Do 1a ly do tai sao viéc chita lanh quan trong. Khong chi
cho sy binh an trong tdm hon chang ta, ma con cho cach
chung ta hién dién trong thé gi¢i nay. Khi ching ta tao
khong gian cho ndi dau cta chinh minh, chiang ta ngirg doi

héi ngwoi khac phai ganh véac né thay cho minh. Khi chiing
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ta danh si cam thong cho ban than, ching ta ngirng bién
vét thwong cia minh thanh vi khi d€ tan cong nguoi khéc.
Cudc chién két thac khong phai khi ngwoi khéac thay doi, ma
khi chiing ta ngirng st dung ngwoi khac dé€ giai quyét ndi
dau ctia minh.

Sw thugc vé thuc sy bat dau khi chiing ta danh khong
gian cho chinh minh. Va khi chang ta lam diéu do6, chung ta
bat ddu danh khong gian cho ngwoi khac. Khong phai vi ho
da thay dé6i, ma vi chung ta da thay doi.

Sw thiéu long trac 4n v&i ban than:

Su thiéu long trac 4n d6i voi nguwoi khac xudt phat tir sw
thiéu 1ong tric 4n v&i chinh minh. Mot dra tré tu trach
minh vi bi lam dung hodc bat nat c6 thé 16m 1én ma thiéu sy
doéng cam véi nhitng nan nhan khac. Thay vi ddt trach
nhiém lén ké lam dung, c6 thé la cha me hodc ai 6 ma tam
tri dira tré muon bao vé, dira tré tu trach minh. DPira tré tip
trung vao su "yéu dudi" hoac thiéu sét clia ban than, va tin
rang néu c6 mot dic diém khac, né da c6 thé tranh duwgc sy
lam dung. N6 nhan trach nhiém vé sw lam dung ctia chinh
minh, du d6 khong phai 16i ciia n6. Bang cach d6, n6 khong
phat trién long tric 4n hay sy déng cam v¢i chinh minh. Do

d6, n6 cling khong phat trién 1ong tric 4n hay sy ddng cam
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véi nhitng nan nhan khéc.

“Anh ta khong nén lam dung ban” tré thanh “Ban
khong nén ddt minh vao tinh huéng dé ngay tir dau.” “Anh
ta khong nén hiép dam c6 dy” tr¢ thanh “Co dy khong nén
udng rwou.” “Co6 dy khong nén ném nhirng thir ca ” trér
thanh “Anh ta khong nén lam c6 ay tirc gian.”

Céch suy nghi nay mién trir trach nhiém cho ké lam
dung va dat trach nhiém lén nguoi bi lam dung. N6 thwong
dwoc phat trién boi moét ngwoi cam thay co trach nhiém véi
viéc minh bj lam dung.

Khi ho phé phan nguoi khac, thue ra ho dang phé phan
chinh minh. Khi ho danh gia ngudi khac, thuc ra ho dang
danh gia chinh minh. Sy thi€u cam thong cia ho doi véi
nguoi khac chinh la sy thiéu cam thong d6i véi chinh ban
than ho khi con tré va bi ton thwong,.

Néu t6i khong nho bé nhu vy, néu to6i khong ngu ngéc,
néu toi khong mé miéng ndi ra, néu toi khong kich dong
con gian cla anh ta, néu t6i khong qua tin twéng, néu toi
khong uong ly rwou d6, néu toi khong tin twdéng anh ta. Bo
12161 cta toi. Toi da lam diéu gi d6 gay ra sw lam dung hodc
dau kho cho chinh minh.

Va vi vay, ban nga di khon ngoan dé tach phan chiu

trach nhiém va giam cdm no6 trong lwu day, xa khoi sy nhan
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thirc clia chting ta. Vi d6 1a mot két luan dau dom, “Do 1a 16i
cua toi”, y thirc clia ching ta tha khong nghi dén no nira.
Khi gap phai sy dau khd clia ngwoi khéc, né kich hoat cac
phén bao vé cua chiung ta, va diéu d6 thé hién dwéi dang
gian dit, chi trich hodac phan xét.

Su tach biét véi ban than tao ra sw phong chiéu 1én
nguoi khéc (). Néu toi da tir chdi mét phan ctia chinh minh,
t0i sé vo thirc tlir choi né trong ban. Toi khong thé chdp nhan
trong ban diéu ma t6i chwa chdp nhan trong chinh minh. B6
1a 1y do tai sao long tric 4n khong chi 1a mot thuc hanh bén
ngoai. N6 la mét trang thai bén trong. Cang dén nhan
nhitng phén bj tir chéi va lwu day ctia chinh minh, ching ta
cang tao ra khong gian cho nguoi khac.

Tinh thwong chdy troi dé dang nhét khi chung ta &
trong trang thai tw hoa hop, khi chiing ta cam thay tron ven,
binh an va trung tdm. Khi chiing ta dwoc tich hop. Trong
trang thai d6, chung ta khong dé bi de doa bai nguoi khac.
Chung ta khong ¢6 giang chirng minh, bao vé hay kiém soat.
Chung ta c6 thé dé€ ngwoi khéc 1a chinh ho ma khong gan
cho diéu d6 y nghia gi vé ban than minh, vi né khong lién
quan dén chung ta. Cach nguoi khac lya chon séng cudc doi
cta ho khong lién quan gi dén chang ta. Trai nghiém cta ho

la ctia riéng ho.
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Tuy nhién, khi ching ta khong & trong trang thai can
bang, khi chung ta khong théng nhét, khi ching ta cdm thiy
khong chic chin vé ban than, chung ta bat d4u tach biét.
Chuing ta bat d4u d6 16i. Chang ta bat dau cin ngudi khac
xac nhdn hodc phan chiéu ching ta chi dé cam thdy an toan.
Chung ta can ho giéng nhw ching ta. Chung ta cdn ho ding
veé phia chang ta dé€ cam thady nhw minh dang & phia dung.

Mit khac, cang chdp nhan nhitng mau thuan cta chinh
minh, ching ta cang rong lwong véi nhitng mau thuin cta
ho. Cang chdp nhéan nhitng phén bi tir chéi ctia ban than,
chung ta cang it trirng phat nhitng nguoi goi nhé vé chiung.

Su cam thong chan chinh khong phai la sy déng y. N6
khong phai la viéc dung ting hanh vi gay hai hay x6a bd
ranh gi&i. N6 1a viéc nhin rd rang ma khong lam méat nhan
tinh. N6 la viéc giit vitng ban than minh trong khi nhan ra
soi day chung trong nguoi khéc.

Khi t6i nhé lai ndi dau ctia chinh minh, toi c¢6 thé ton
trong noi dau ctia ban. Khi toi nhé lai qué trinh chira lanh
ctia chinh minh, t6i c6 thé tao khong gian cho qué trinh
chira lanh cta ban. D6 1a cach két ndi bat dau lai, khong

phai qua sy gidng nhau, ma qua sy nhan ra va 1ong trac 4n.
Thwc hanh Long Tric An trong Mot Thé Giéi Chia Ré:
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Dé dang noi vé long trac &n nhw mot dirc tinh, mot gia
tri, mot ly twong. Nhung trong thyc té, long tric 4n thuong
khién ching ta kho chiu. N6 yéu cdu ching ta mé long khi
muon dong ctra. Giit sw to mo khi cam thdy phong thi. Tim
ki€m sy hiéu biét khi phan xét dé dang hon.

Long trac dn chan chinh khong chi ton tai trong nhitng
hanh dong 16n lao hay nhitng viéc lam t6t dep cong khai.
N6 ton tai trong nhitng khoanh khic yén lang, khi chung ta
chon khong 1ay diéu gi d6 1am ca nhéan. Khi ching ta hit thé
sau thay vi dwa ra gia dinh. Khi chang ta nhic nhé ban than
rang hanh vi clia ai d6 ¢6 thé bi anh hwéng bdi ndi dau ma
ching ta khong thé nhin thdy. Khong phai dé bao che, ma
dé nhan van hoéa no6.

Loai long trdc d&n nay khong bi dong. N6 la tich cuc. D6
la quyét dinh chiang ta dwa ra, doi khi lap di 1dp lai, dé€ duy
tri két noi véi nhan tinh ctia chinh minh va nhan tinh cia
nguoi khac. Ngay ca khi diéu d6 kho khan. Ddc biét la khi
diéu d6 kho khan.

Nhung chiing ta chi c6 thé trao di loai long trac 4n d6
khi da tao ra khong gian cho n6 bén trong chinh minh. Néu
chang ta vin dang chién ddu véi cdm xtc ctia chinh minh,
ching ta s& kho long tao khong gian cho cdm xtc clia nguoi

khéc. Néu ching ta van dang 8 gang chirng minh gia tri
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clia minh, ching ta sé xem nguoi khac nhw méi de doa déi
voi gid tri d6. Néu ching ta chwa cho phép ban than dworc
tha thit, chung ta sé khong biét cach trao di su tha thi.
Nhitng gi ching ta chwa nhan dwoc, chtiing ta khong cam
thay an toan dé cho di.

Do la ly do tai sao long tric 4n bat dau tir bén trong.
Khong phai nhr mot khéi niém, ma la mot thwc hanh. Nhw
mot thoi quen huéng vé ban than thay vi xa lanh. Nhédn ra
ndi dau ctia minh thay vi té liét né. Giir 18y nhitng mau
thuan clia minh ma khong cam thiy x4u hé. Cang lam diéu
nay cho ban than nhiéu lan, né cang ty nhién lan téa ra
ngoai. Khong phai nhr mét n6 luc, ma nhw mét sy tran day.

Bé1i vi khi ban cam thdy an toan trong chinh co thé
minh, ban nglrng can kiém soat moi thit xung quanh. Ban
khong can sy dong nhit dé€ cam thiy an toan. Ban khong
hoang s¢ trwdc sy khac biét. Ban khong coi s bat dong la
nguy hiém. Ban c6 thé & lai hién tai, vitng chai va mé long.
Khong phai vi ngudi khéac xing dang véi long tric 4n cla
ban, ma vi ban da tao ra mét noi chén cho né trong chinh
minh.

Trong mot thé gidi bi chia ré béi niém tin, sy lwa chon
va trdi nghiém, long tric &n tré thanh cay cau. Mot 101 nhac

nhé riang du vét thwong cla ching ta c6 thé trong khac
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nhau, chting déu xuit phat tir cing mdt ndi dau. Cling mot
khao khat dwgc hiéu. Pugc an toan. Pugc yéu thwong. Va
khi chiing ta nhé diéu d6, moi thit bat d4u thay déi. Ching
ta ngirng can phai thang. Chang ta bat ddu mudn hiéu.
Chung ta ngirng hoi, “Ai dang?” va bat dau hoi, “Chung ta
c6 thé gdp nhau ¢ gitta khong?” “Chuang ta c6 thé tim ra
diém chung khong?” Béi vi chung ta khong can phai déng y
dé cam thdy két ndi. Chung ta can nhan ra rang dwdi tit ca
nhitng 6n ao, tit ca nhirng gia doéi, tdt ca nhitng vai tro,

ching ta 1a con ngwoi. Va diéu do6 luon du dé thir lai.

Ap dung vao thuec té:

Lam sach guwong

Dirng lai tredc gwong: Khi ai d6 khién ban cam thdy kho
chiu, du qua hanh vi, lva chon hay niém tin ctia ho, hay
dirng lai. Thay vi phan tng, hay tw héi: Phin nao trong toi
cam thay bat an? Co6 sw xdu hé hay phan xét & day khong?
Phan nao trong t6i ma ho goi nhé? Pay c6 phai 1a phan
chwa dworc chira lanh? Str dung sw kho chiu d6 nhw mot tim
guong dé tw kiém tra ban than, khong phai dé€ phan xét ho.
Hay dé n6 chi ra noi ban van dang chién ddu véi chinh

minh . Hay tham gia vao cong viéc véi bong t6i. Chao don

109



Emily Maroutian

nhitng phan trong ban than ban cdm thdy khong dang yéu,
hay danh cho chiing tinh yéu va s cdm thong.

Long trac 4n tir bén trong ra ngoai: Chon mét phin ctia ban
than ma ban da kho6 chdp nhan, c6 thé 1a con gian, ndi budn
hodc ndi s¢ hai, va danh ndm phat yén ling dé danh cho n6
1dng trac dn. No6i véi n6 nhitng diéu ban mong muén ai d6
da no6i véi ban. Hoac viét cho né mot 14 thu trong nhat ky
ctia ban. Danh cho n6 1ong trac 4n ma no6 chwa tirng nhan
dwoc tir ngudi khac. Khi ban bat dau thuc hanh loai long t6t
bén trong nay, ban ty nhién bit ddu danh n6 cho nguoi
khéc.

Chirng kién ma khong dong y: Tuan nay, khi gap ai d6 co
quan diém trai ngwoc véi ban, hay thir thach ban than & lai
hién tai ma khong can stra chita, gido duc hay déng y. Chi
can chirng kién. Hay tw hoi: Ho dang mang theo nbi dau gi?
Néu ho chon quan diém d6, né chic hin c6 muc dich bao vé
cho ho. Ho dang bao vé diéu gi? Hay dé muc tiéu cta ban la

hiéu biét, khong phai kiém soat.

Cho di diéu ban can: Hay nghi vé mét thoi diém ban cam

thdy bi bo qua, khong dwoc lang nghe hodc hiéu lam. Sau
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do, hay chon mot nguoi trong cudc song clia ban () dé trao
diéu d6 cho ho. Ling nghe ma khong ngat 1o1. Xac nhin ma
khong voi vang stra chira. Hay dé 1ong trac &n ma ban khao
khat tré thanh 1ong trac 4n ma ban giv day trao cho nguoi

khac. Hay tr¢ thanh ngwoi ma ban can.

Cau hoi dé€ ty phan tinh:

Toi san sang nhin thdy diéu gi & ngudi khac?

Khi nao t6i cam thay kho khdn nhit dé€ cam thong véi ai d6?

(Phan nao trong t6i ma ho phan anh hodc thach thirc?)

Nhirng cau chuyén nao t6i tw ké véi ban than tao ra khoang
cach gitra toi va ngudi khac? (Toi c6 gin nhan cho ho trudéc

khi hiéu ho khong?)

T6i can ngwoi khac phai nhw thé nao dé cam thay on? (Va
diéu d6 noi lén diéu gi vé nhitng gi t6i chwa hoan toan chap
nhan trong chinh minh?)

biéu gi tré nén kha thi khi t6i ngirng can phai dung va thay
vao d6 san long hién dién? (Diéu gi mé ra bén trong toi va

gitta chung ta?)
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Khi ai d6 lam phién t6i, phan nao trong t6i dang thitc tinh (
)? (D6 c6 phai la mot phan bi tir choi? Mot ky trc? Mot vét

thuwong?)

Toi da vo thirc bién ai thanh biéu twong cho diéu gi d6 ma

toi da tir chdi trong chinh minh?

(' dau toi van cdm thdy khong an toan véi sy khac biét,
khong phai vi né gay hai, ma vi n6 thach thirc mét phan

trong toi ma toi chwa lam hoa?

Khi toi phat hién minh dang phéan xét hodc tach biét véi ai
do, toi 6 thé tw hoi: Cam giac sé thé nao néu nhin ho nhw

mot con nguoi trudce tien?

Y nghia clia viéc thé hién long tric &n ma khong tir bé ban
than 1a gi? (Pau la sy can bang gitra sy dong cam va sy ton

trong ban than?)
(' dau toi can cdm thdy an toan truéc khi c6 thé mé long véi
ngudi khac? (Phin nao trong toi van cam thdy khong an

toan khi chdp nhan nguoi khac? Tai sao?)

112



Phdn 2:

Strc manh cua sw lwa chon



Sw biét on hay so sanh

Chung ta chi c6 thé d6i dién véi thé gidi & mirc dd ma
chung ta da doi dién véi chinh minh. Khi ching ta bi tach
roi khéi nhitng phén ctia ban than, ching ta nhin nguoi
khéc qua 1dng kinh v& vun d6. Chang ta nhdm 1an phan
chiéu ctia ho véi sw that ciia chinh minh. Chung ta phong
chiéu. Chung ta bdo vé. Chung ta chia ré.

Phén Mbt ctia cudn sach nay néi vé viéc nhin nhan sy
chia ré d6 mot cach ro rang. N6 n6i vé viéc nhan ra sy chia
cat gitra ban than va ngudi khéc, va hiéu rang phan 1én sy
chia cat d6 xudt phat tir nhirng vét thwong chwa lanh.
Chung ta da thdy cach sy tach biét c6 thé nguy trang thanh
sw an toan, va cach long tric &n c6 thé pha v nhirng birc
twong chung ta da xay dung dé bao vé ban than.

Nhung nhén thirc chi la buwéc dau. Khi da nhin thay sw

chia ré, chung ta ding trwéc sw lwa chon. Chang ta c6 thé
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tiép tuc sdng theo nhitng mo thirc khién chang ta nho bé,
hodc buéc vé phia sy kho chiu cta sy thay doi. Ca hai con
dwong déu quen thudc theo cach riéng clia chiing: mét con
duwong gitr chung ta trong noi dau da biét, con dwong kia
dwa chang ta dén véi kha nang chwa biét.

Phan Hai néi vé su chuyén dong tién veé phia truéc. D6
1a vé nhitng gi xay ra khi ching ta bat dau lwa chon khac di,
khong chi trong suy nghi, ma con trong cach chiing ta nhin
nhan ban than, cach ching ta nhin nhan ngudi khac va cach
chung ta do lwong gia tri. D6 la vé viéc nhan ra sirc hat cla
s tach biét va van chon két ndi. N6 néi vé viéc budng bo so
sanh va hoc cach chuyén huéng khoi phan xét. N6 noéi vé
viéc ndi long sw kim kep cla sy thiéu thon dé sy khac biét
khong con de doa ching ta, ma mé rong chiing ta vuot ra

ngoai nhitng gi ching ta da biét.

Lwa chon d4u tién:

Nhu cau ndi néi tiéng, so sanh 1a ké trom niém vui.
Nhung n6 khong chi 14y di, ma con lam méo mé. N6 len 161
vao suy nghi clia chung ta, thi thim rang nhirng gi chiung ta
6, con nguoi chang ta, hay cach chung ta séng somehow
khong di. N6 kéo sy cha y cla chiing ta ra ngoai va lén cao,

tim kiém ai d6 c6 nhiéu hon, lam nhiéu hon, hoac dwong

115



Emily Maroutian

nhu t6t hon. Va khi n6 tim thiy ho, n6 kich hoat vét thwong
cua ban.

“Tai sao khong phai la t6i?” Cau héi d6 dwong nhw vo
hai. D6i khi n6 thdm chi con nghe ¢6 vé dong lwc. Nhung an
sau d6 1a mét thong diép tinh té: “To6i dang tut hiu. Toi
thiéu thon. T6i dang thua cudc. Toi dang b6 16.” Nhiing
thong diép do lam x6i mon gia tri ban than vi tam tri chang
ta xay dung mot bang diém tinh than, noi niém vui clia
nguoi khéac tw dong tré thanh that bai ctia ching ta; noi anh
sang ctia ngudi khéc che khudt énh sang ctia chinh minh.

So sanh lam ching ta thu nhé lai. Khong phai vi nguoi
khac qué 16n, ma vi chang ta quén mét sy rong lén clia
chinh minh. N6 huéng su chti y cia chting ta vao nhitng
diéu thiéu sot. N6 ép chang ta tip trung vao sy thiéu thon.
Chung ta bat d4u do lwong ban than bang nhirng hinh anh,
thoi gian hodc 1y twéng khong bao gior danh cho ching ta.
Chung ta ldy con dwong clia nguoi khac lam thuwéce do va tw
héi tai sao cudc sdng ctia minh khong khép.

Néu chung ta thay d6i géc nhin? Néu thay vi so sanh,
chung ta bat dau tran trong? So sanh tim cach x&p hang;
tran trong tim cach hiéu. Khi so sanh, ching ta tip trung
vao nhirng gi chia ré chiing ta: nhitng gi ho c6 ma ching ta

khong c6, nhitng gi ching ta cho 1a t8t hon, dé dang hon
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hodc dep hon. Ching ta bd qua cau chuyén dang sau bé
ngoai ctia ho. Chung ta phét 1o gia phai trd ma ho c6 thé da
phai chiu. Va chung ta quén rang ho ciing c6 thé dang so
sanh ban than véi nguoi khéc.

Su tran trong mo1i goi chiing ta dirng lai va nhin lai,
khong phai dé ha thip ban than, ma dé ton vinh nhitng gi
dang c6. D& nhin thiy con dwong duy nhit ma moéi chung ta
dang di. D€ nhin ra ridng gia tri clia chung ta khong dworc
do bang thanh tuu, tdc dd hay sw n6i bat. N6 dwoc do bang
sw chan that. Bang mirc d6 ma chung ta sdn sang mang ban
than minh ra. Lam sao mét cdy c6 thé so sanh minh véi mot
con s6ng? Lam sao moét ngon nai c6 thé ghen ti véi bau troi?
Chung phuc vu nhitng vai tro khac nhau nhung déu quan
trong nhw nhau trong tw nhién, va chting ta cting vay.

Danh gia cao la nhin r6 rang. Khong chi ho, ma ca chinh
minh. D6 1a nhén ra rang thanh cong ctia ngwoi khac khong
c6 nghia 1a thét bai clia ban. Rang vé dep clia ngudi khac
khong c6 nghia la sy vo hinh cta ban. Rang tinh yéu cta
nguoi khac khong c6 nghia la ban khong dang yéu. Panh
gia cao la khi chiing ta ngirng héi, “Tai sao ho ma khong

phai t6i?” va bat dau khing dinh, “DPtng, ho va ca t6i nita.”

Bay so sanh:
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So sanh xudt phat tr mong mudén dwoc cong nhan.
Chung ta muén biét minh dang & dau, minh so sanh thé
nao, va liéu minh c6 dang lam “du t6t” hay khong. Ban
nang nay c6 thé tirng 1a déng lwe cho sw séng con, thuc day
chung ta cai thién va canh tranh. Nhung trong cudc séng
hién dai, n6 thwong tré thanh nguon géc clia sy bat man.

Mang x& héi lam trdm trong thém xu hwéng nay, cung
cap mot b swu tap duwoc chon loc vé cudc séng clia nguoi
khac ma ching ta stt dung lam tiéu chuén so sanh cho chinh
minh. Chang ta lwét qua nhitng bt anh vé thanh tuu,
chuyén du lich hay méi quan hé ctia ngwoi khéc, va dot
nhién, cudc sdng ctia chinh minh tré nén nho bé hon so véi
ho. Ho an nhitng mén dn ngon hon, di du lich & nhitng noi
tuyét vori hon va mua nhitng mon do dat tién hon. Vay diéu
do6 noi 1én diéu gi vé toi?

Vong luin quén so sanh nay twéc di kha nang cua
ching ta trong viéc tran trong nhirng gi minh c6 va con
ngwdi minh trong khoanh khac hién tai. N6 khong tinh dén
qué kht, sw phat trién hay hanh trinh ctia chung ta. N6 thay
thé sy hién dién bang ap luc. N6 bién nhirng an hué thanh
tiéu chuin so sanh. N6 bién niém vui thanh m6t man trinh
dién. N6 bién cufc sdng thanh mdt cudc canh tranh. Bay

gio, khong c6 gi 1a tha vi trir khi ban c6 thé theo kip hoac
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vwot qua ngwoi khac. Trir khi moi ngwoi khac c6 thé thiy
rdng ban ciing xting dang nhu ho.

Cau hdi thuc su 1a, theo kip ai? Vwot qua diéu gi? Ludn
c6 nguoi c6 nhidu hon. Khi nao thi két thac? So sanh vach
ra ranh gi¢i & dau? Khi nao thi du, thuc sy da? Khi nao ban
6 thé cubi cung nghi ngoi va noi, “Vang, toi da dén noi; toi
da xong. To6i c6 thé hanh phuc bay gio”’? C6 mot noi nghi
ngoi cudi cung nao khong phai 1a ndm mo?

Khi tw duy nay vuot ra ngoai cudc séng ca nhan, né len
16i vao cach ching ta nhin nhin ngwoi khac. Chung ta bat
dau so sanh cdc nhém ngwoi véi nhau, danh gia gia tri dwa
trén nhirng tiéu chudn tuy tién. Diéu nay c6 thé dan dén
dinh kién, khuon miu va chia r&, tit ca déu xuit phat tir
niém tin sai Idm rdng sw khac biét () phai dwgc x€p hang
thay vi dworc ton vinh.

Chung ta tao ra nhitng thang do v6 hinh dé so sanh van
hoa, ngoai hinh, sw nghiép, 16i s6ng, thdm chi ca nhitng kho
khan, nhw thé gid trj 1a thir phai kiém dwoc hodc chirng
minh. Nhuw thé nhan loai la mot cudc thi dé€ xem ai c6 quyén
chiém chd trong thé gi¢i nay.

bay 1a lac so sanh tré nén nguy hiém. N6 din dén
thanh kién. Dén dinh kién. Dén nhitng hé thong thwéng cho

sw dong nhat va trirng phat sw khac biét. Va tat ca déu xuét
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phat tr niém tin sai 1m rang gia tri phai dwoc do luwong,
rdng c6 gidi han cho nhitng gi c6 thé chia sé, va rang ai d6
phai & trén trong khi ngwoi khac & dwéi. Nhwng gia tri
khong ton tai trén mot thang bac. N6 ton tai trong sw hién
dién. Trong sy that. Trong khong gian noi chang ta c6 thé

ding bén nhau ma khong cin phai chién thang nhau.

Danh tinh nhw mét thwéc do:

O trung tam cla nhiu so sanh khong chi 1a sy ngudng
mo hay ghen ti; d6 la danh tinh. D6 1a niém tin tham ladng
rdng con ngwoi ban khong du khi dit bén canh con ngudi
ho. Ring chinh ban than ban—thoi diém, phong cach, cau
chuyén ctia ban —duwong nhu thiéu sét khi so sanh véi
nguoi khac.

Chiing ta khong chi so sdnh nhitng gi nguoi khac c6.
Chung ta so sanh con nguoi ho. Tinh cach ctia ho. M6i quan
hé ctia ho. Sy hién dién cta ho trén mang xa hoi (). Sw thoai
mai clia ho. Va 4n sau d6 1a cau héi: Liéu ban sic clia ho c6
khién ban sic cla toi cdm thiy kém gia tri hon khong?

Néu ban tin rang minh la nguwoi thanh cong, sy thit bai
dwoc cho la ctia ngudi khéc c6 thé khién ban cam thiy dworc
xac nhan. Nhung su thanh cong ctia ngwoi khac 6 thé khién

ban cam thdy bi de doa. Néu ban tw nhan minh 1a ngwoi bi
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lang quén, sy cong nhin clia ngwoi khac c6 thé khién ndi
dau ctia ban tré nén r6 rang hon. Chiing ta khong chi nhin
vao nguoi khéac; chung ta dang so sanh cdu chuyén vé ban
than minh véi cach ho thé hién trong thé gi¢i. Cudc song
cta ho tré thanh thwéc do cho cudc song ctia chinh chung ta.

Khi danh tinh dwgc hinh thanh mot cach vo thirc, né cé
thé giam cdm chung ta trong vong ludn qudn ctia sy so sanh.
B&i vi mdi lan ai d6 thanh cong ngoai vai trdo ma chang ta tu
gan cho minh, n6 thach thirc nén tang ma ching ta da xay
dung. Néu t6i luon 1a ngwoi gap kho khan, va ai d6 c6 hoan
canh twong tw bat dau thanh cong, diéu d6 c6 nghia gi ddi
v&i cau chuyén toi da ké? Néu toi luon 1a "'nguoi xinh dep”,
diéu gi sé xay ra khi ai d6 khéc bwdc vao va nhan dwoc
nhiéu sy cha y hon? Néu t6i xay dung gia tri cia minh dwa
trén viéc 1a ngwoi gidi nhat, diéu gi sé xay ra khi toi khong
con & vi tri dan dau?

So sanh tr& nén dau dén nhit khi né de doa dén ban
sac. D6 1a 1y do tai sao chung ta lai coi n6 1a chuyén c4 nhan.
b6 khong chi la vé ho. D6 1a vé nhitng gi ho tiét 16 trong
ching ta, nhitng gi chung ta chwa chdp nhan vé ban than,
nhitng gi ching ta da gin gia tri cia minh vao, va nhirng gi
ching ta van tin rang minh phai kiém dwgc. Nhung c6 mot

cach khéc. Khi ban sic dwgc xay dung trén su tron ven thay
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vi thanh tich, ching ta khong con can phai canh tranh.
Chung ta khong con can phai bao vé mdt cam giac tw ton
mong manh. Sy dep d&, thanh céng, niém vui hay sw dé
dang ctia nguoi khac khong lay di bat et diéu gi tir chung
ta. N6 don gian 1a phan anh mot cach khac dé lam nguoi.
Mot con dwong khéac. Mot su that khac.

Ban khong hé cham tré. Ban khong hé mudn mang. Ban
khong dang canh tranh véi ai. Ban dang trén con dwong cta
chinh minh. Va con duong clia ban khong can phai giong
nhu clia ho dé tré nén thiéng liéng. Ban khong phai la ban
sao cla cau chuyén cta ai khac. Ban 1a mét cau chuyén day
du va phttc tap ctia chinh minh. Vi vay, khi so sanh len 16i
vao, hay quay vé véi chinh minh. Hay tw héi: Phan nao
trong t6i cam thdy bi de doa? Danh tinh nao dang bi thach
thirc? Néu toi khong can phai bao vé cau chuyén do nira thi
sao? Néu toi c6 thé buong bo né thi sao? D6 chinh la noi tw
do bat dau. Khong phai bang céch tré nén giong ho hon. Ma

bang cach 14y lai chinh minh mét céch tron ven.

Strc manh cua sw biét on:
Sw biét on chuyén hwéng su tap trung ctia chang ta tir
canh tranh sang két n6i. N6 lam diu di ham mudn xép hang

va thay thé bang su san long tiép nhén. D& ching kién. D&
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ton vinh. Sy biét on noi: “Co chd cho tat ca chung ta.” N6
moi goi chung ta d€ nhin nhan vé dep khong phai 1a mét tai
nguyén han ché, ma la mot ngén ngit véi nhiéu phwong
ngit. Clia ban. Ctia toi. Clia chiing ta.

Khi chiing ta biét on mot diéu gi d6 hoac ai d6, chung ta
khong can so sanh ho véi ban than minh. Chang ta khong
can hoi ai giéi hon, nhanh hon, thanh cong hon hay xtng
dang hon. Thay vao d6, chiung ta tuyén bo: “Piéu nay c6 gia
tri. Va diéu kia cting vdy.” Sw cong nhan d6 mé ra canh ctra
cho sy déng cam, sw td mo va sy phat trién chung.

Suw danh gia cao gitp ching ta nhin nhan sw khac biét
nhu nhitng moén qua thay vi nhitng moéi de doa. Mot y kién
khac biét tré thanh co hoi dé€ hi€u. Mot 161 song khac biét trer
thanh 161 moi d€ hoc héi. Mot con dwong khéc biét tré
thanh tdm gwong, cho ching ta thay nhitng diéu khac c6 thé
xay ra.

Vi dy, hay xem xét s da dang van hoéa. Thay vi so sanh
mot truyén thong véi truyén thong khac vé mdt nao 1a “t6t
hon”, “chan thuc hon” hay “tién bd hon”, sy danh gia cao
moi goi ching ta nhin sdu hon. Hoi: Biéu nay c6 y nghia gi
d6i voi ho? Toi 6 thé hoc dwoc gi tir diéu nay? Co vé dep
nao & day ma to6i chua tirng thay trwde day? Diéu nay mé

rong trai nghiém ctia t6i nhw mot con nguwoi nhw thé nao?
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Su thay d6i nay trong cach nhin khong x6a bé su khéc
biét. N6 nang cao ching. N6 duwa chiing ta tir phan xét sang
kinh trong, tir sy xa cach sang sw thudc vé. Va qua d6, n6
lam s&u sac thém sy két ndi clia chung ta () khong chi véi
con ngudi, ma véi toan b pho trai nghiém con nguoi.

Nhung sy tran trong khong chi 1a bén ngoai. N6 bién
d6i cach chung ta nhin nhan ban than. Khi ching ta ngirng
so sanh, chung ta tao ra khong gian dé nhdn ra nhitng diéu
da tot dep, da co gia tri, da xirng dédng bén trong ching ta.
Chuing ta bat d4u nhin nhén sy doc ddo ctia minh khong
phai la diéu can stra chita hay chirng minh, ma la diéu can
bao vé va nudi dudng. Chiung ta bit diu ton trong thoi gian,
con duong va qua trinh cia minh. Chang ta ngirng hdi,
“Khi nao toi ma&i dua t6t?” va bat dau tuyén b, “Toi da du
tot roi.”

Su biét on giap chung ta dirng vitng trong su that. No
lam diu di tiéng 6n ctia ky vong va dwa chang ta tré lai
trung tam. N6 nhic nhé ching ta rang chung ta khong can
phai vuot troi dé thudc vé. Chung ta khong can phai lam
mo di dnh sang clia nguoi khac dé€ nhin thiy anh sang cta
chinh minh.

Chang ta dugc phép ton vinh ngwoi khac. Chang ta
dwoc phép ton vinh chinh minh. Va chiang ta dwoc phép ton

124



Khéng bi rang budc

tai bén nhau ma khong so sanh.

Chuyén tir So sanh sang Biét on:

Khi chung ta bi mac ket trong so sanh, chung ta st dung
sw khéc biét nhw mot ranh gi¢i chia cat. Chung ta x€p hang
mot cach song cao hon cach séng khac. Mot phong cach,
mdt ngdn ngit, mot hé thong tin nguwdng, mot co thé, mot
truyén thong dwoc coi la wu viét trong khi nhitng cai khac bi
tut hu. Nhung sw biét on 1am tan chay ranh gi¢i d6. N6
no6i: C6 hon mot cach dé ton tai. C6 hon mot con dwong dan
dén sy that. C6 hon mét loai vé dep hodc thanh cong.

Su chuyén doi tlr so sanh sang sw tran trong khong phai
la mot quyét dinh mét lan; d6 1a mdt qua trinh dan dan. b6
la mot thwe hanh. M6t su tré vé. Mot sw diéu chinh nhe
nhang ctia suy nghi va sy cha y. N6 yéu cau chung ta nhan
thitc dwoc noi ching ta tap trung va cé y thirc vé cach
chang ta dién gidi nhitng gi chung ta thiy.

So sanh thwomg dién ra mot cach tw dong. N6 len 16i vao
truede khi chung ta nhan ra, bién sw nguwdng mo thanh ghen
ti, quan sat thanh sy bat an, va to mo thanh sy tw phan xét.
Nhung chang ta c6 thé pha v& mo hinh d6. Chung ta c6 thé
chon d6i m3t véi nhitng khodnh khic d6 véi sy tinh thic.

Thay vi hdi, “T6i so sanh thé nao?” chung ta c6 thé héi,

125



Emily Maroutian

“Piéu nay dang cho t6i thay diéu gi vé nhitng gia tri ciia
t6i?” Thay vi nghi, “T6i wéc minh c¢6 nhitng gi ho c6,”
chung ta c6 thé nghi, “Diéu gi trong t6i dang duwoc danh
thitc béi nhitng gi t6i thay & ho?” Chung ta c6 thé st dung
so sanh, ghen ti hoac ganh dua nhw mot co hdi d€ nhin vao
bén trong. D€ tw phan tinh. D& lam viéc véi nhitng vét
thwong vé su khong xtirng dang cia chinh minh. Chi khi do,
ching ta méi c6 thé budng bo nhirng khia canh ctia ban sic
khién ching ta ghen ti hodc d6 ky ngay tir dau.

MBbi trai nghiém déu mang lai cho ching ta mot diém
sang. T6i c6 mudn c6 nhiéu hon hay it hon diéu nay khong?
Toi c6 mong muon c6 nhitng gi ho c6, va lam thé nao dé toi
cting ¢6 dwoc né? Toi c6 mudn tré nén giong ho hon hay it
giong ho hon khong? Trai nghiém nay c6 mé réng tam tri
toi hay thu hep n6? N6 ¢6 mang lai s rd rang cho toi
khong? N6 c6 mang lai sy twong phan giap toi hiéu ban
than t6t hon khong? N6 da phuc vu toi nhuw thé nao? Té6i c6
thé danh gia cao n6 ngay ca khi toéi khong thich trai nghiém
do6 khong?

Su biét on khong c6 nghia 1a phét 1o nhitng khao khat
cia chang ta; né c6 nghia la ton trong ching ma khong bién
chang thanh vét thwong. N6 ¢6 nghia la nhén ra rang sw thé

hién vé dep, thanh cong hay niém vui ctia ngwoi khac c6 thé
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la mot tdm gwong phan chi€u nhitng khao khat ctia ching
ta, chit khong phai 1a mét méi de doa déi véi gia tri cla
chung ta. B6 la sy phan chi€u ctia nhitng gi 6 thé, chir
khong phai la 161 nhic nhé vé nhitng gi thiéu sot.

Su biét on moi goi chung ta budc vao thé giéi ciia ngwoi
khac ma khong danh mét chinh minh. N6 khuyén khich
chang ta gitr vitng ban than trong khi van mé long véi sw
bao la ctia nguoi khac. D6 1a cach dé hoc héi, khong chi veé
ho, ma con vé ban than chiung ta trong mdi quan hé véi ho.

N6 cling 1a vé viéc tim céch tran trong nhitng gi ton tai
bén trong ching ta. Sw chan that, vé dep va kj nang cia
chinh chang ta gop phan vao sw bao la ctia nhan loai. Chung
ta xttng dang nhan ra diéu do trong chinh trai tim va tam tri
ctia minh. Va khi ching ta lam dwoc diéu do, chang ta
nglrng so sanh ban than véi nguwoi khac. Chang ta nglrng
tham gia vao mot hé théng gia tri phan cap. Chung ta
nglrng can ai d6 & trén hay dwéi minh.

Su chuyén d6i nay, giong nhw moi sw chuyén déi chira
lanh, can thoi gian. N6 can sy kién nhin. N6 can sy diu
dang. Nhung véi mbi khoanh khac nhén thire, ching ta néi
16ng su so sanh va tré vé véi diéu gi d6 manh mé hon
nhiéu: kha ndng nhin rd, ton trong tron ven va yéu thuong

vo diéu kién. Khong chi véi ngwoi khac, ma con véi chinh
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Ap dung vao thuec té:

Hay tran trong moi thir

DBao nguoc so sanh: Lan sau khi ban bat gap minh so sanh
cudc sdng ctia minh véi nguwoi khac, hay dirng lai. Thay vi
héi, “Tai sao t6i khong c6 diéu d6?”, hay héi, “Piéu nay
danh thitc diéu gi trong t6i? Phin nao trong téi mudn phat
trién, thé hién hodc dwoc nhin nhan?” Hay dé sw ngudng
mo tré thanh mot tim gwong, khong phai cia nhitng gi

thiéu s6t, ma la ctia nhitng gi c6 thé ddi véi ban.

Tao thoi quen biét on hang ngay: Mbi ngay trong mot tuin,
hay ghi lai ba diéu ban biét on: mdt vé ban than, mot vé
nguoi khic va mot vé cudc song ctia ban. Pirng suy nghi
qué nhiéu. Hay dé n6 don gian, chan thanh va cu thé. Thoi
quen nho nay sé giap ban chuyén huéng su cha y khoi
nhitng diéu thiéu s6t va quay trd lai véi nhitng diéu dang
ton tai. N6 gitp ban nhén ra rang ban ciing s¢ hiru nhiéu

trai nghiém quy gia trong cudc séng.

Tri an con dwong clia ban: Viét ra ba diéu vé cudc séng clia
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ban ma ban tran trong hodc biét on, ma khong so sanh véi ai
khac. Nhitng trai nghiém ctia ban da dinh hinh ban nhw thé
nao? Ngay ca nhitng trai nghiém khong vui hoac khoé chiu?
Chang da lam cho ban tré thanh con nguoi nhu ngay hom
nay nhuw thé nao? Hay ngbi lai v&i long biét on va nhiac nhé

ban than rang hanh trinh ctia ban 1a duy nhét.

Chuic mirng ai d6: Chon mét nguoi trong cudc sdng clia ban
va chiic mirng thanh cong ctia ho ma khong so sanh. Gri
cho ho mot tin nhan than thién hodc bay t6 sy ngudng md
clia ban tryc ti€p. Suy ngdm vé cam gidc khi nang d& ai d6

ma khong lam gidm gia tri ban than.

Khen ngoi ai d6 trong mét phat méi ngay: Danh mot phut
trong ngay dé bay to sw biét on v&i nguoi khéc trén mang
xa hoi. Giti 10 chiic mirng cho thanh twu gan day cta ho

hodc khen ngoi trang phuc ctia ho. BPam bao dé 1a sw chan

thanh. Bay t6 nhitng diéu ban thich & nguoi khac.

Cau hoi dé€ ty phan tinh:

Toi da c6 nhitng gi?

biéu gi khién t6i cam thdy minh dang tut hiu, va téi dang

129



Emily Maroutian

so sanh ban than véi ai hodc diéu gi trong nhitng khoanh
khic d6? (Piéu gi dang thach thirc hodc lam suy yéu danh

tinh ctia t6i?)

Khi thay ai d6 thanh cong, t6i cam thdy dwoc truyén cam
httng, chan nan, ghen ti hay diéu gi khéc hoan toan? (Cam

xuc d6 c6 thé dang chi ra diéu gi trong t6i?)

Phan nao trong toi van tin rang niém vui, vé dep hay thanh
cong clia nguoi khéc c6 nghia 1a t6i sé c6 it hon? (Liéu niém
tin d6 6 cdn cir vao sy that hay chi 1a ndi s¢ hai? Toi da hoc

dwoc diéu do tir ai?)

Toi ngudng mo diéu gi & ngwoi khac ma c6 thé t6i s khong
dam thira nhan & chinh minh? (Phan nao trong t6i dang

khao khat dwgc nhin nhén, thé hién hoac nuéi dudéng?)
To6i mudén diéu gi ma t6i da c6 dwdi mot hinh thirc nao do,
nhung chwa hoc cach tran trong? (T6i da bé qua su tron ven

ctia chinh minh & dau?)

Khi t6i cdm thdy két ndi sdu sdc voi chinh minh, diéu do

thay d6i céch toi nhin nhan nguoi khac nhw thé nao? (Toi co
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so sanh it hon? Vui mirng nhiéu hon? Cam thay thoai mai

hon?)

Khi t6i cam thdy hanh phtc vé ban than va cudc séng clia
minh, t6i ¢6 tré nén khich 1é va biét on nguoi khac hon hay
it hon? (Biéu d6 ndi 1én diéu gi vé trang thai tam tri cia toi

hién tai?)
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Hop tac hay Canh tranh

Tt khi con nhé, danh tinh da bi rang budc véi thanh
tich. Chung ta dwgc khen ngoi khi chién thang, dwgc cong
nhén khi néi bat va dwgc xac nhan khi 1a nguoi dau tién. Va
nhw viy, ma khong nhan ra, ching ta bit dau xay dung cam
nhén vé ban than minh thong qua s so sanh véi nguoi
khac. Chung ta phai t6t hon, nhanh hon va thong minh hon.
Tuy nhién, néu danh tinh khong phai la thir ching ta st
dung dé€ chién thing ngwoi khac, ma 1a thit chung ta dong
gop?

Hop tac véi nguoi khac khong yéu cau ban phai mat di
ca tinh ctia minh. N6 moi goi ban st dung né. Bé déng gép
con nguoi ban vao mot diéu gi d6 16n lao hon. Khong phai
dé bién mit vao sy déong nhat, ma dé dan xen sw doc déao

ctia ban vao tap thé.
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Con nguoi ludn ton tai nho hop tac. Khong phai vi
chung ta déu nghi giéng nhau, ma vi chung ta khong. Mot
nguwoi di sin; ngudi khac héi lwom. Mot ngudi dan dat;
nguwoi khac day do. Mot ngudi 1a chién binh; ngudi khac 1a
thay thudc. Nhitng vai tro khac nhau, nhitng tam hon khéac
nhau, nhung cting mét muc tiéu chung.

biéu nay khong chi la di san ctia qué khit; d6 1a cach
chiing ta phat trién ngay ca bay gi¢. Gia dinh ton tai nho sy
h6 trg 14n nhau va vai trd da dang. Cong dong phat trién
khi nhu cdu dwoc dap ing cung nhau. Sang tao néd rd khi
nhitng géc nhin da dang hop tac d€ gidi quyét nhitng van
dé ma khong ai c6 thé gidi quyét mot minh. Sttc manh thuc
sw khong nam trong sw ¢o 1ap. N6 ndm trong sw két ndi;
trong cach cudc sdng, tri tué va nd lyc clia ching ta hé trg
14n nhau.

Hop tac khong yéu cau chang ta tir bé ban than. N6 yéu
cau chang ta mang hét ban than minh, mét cach c6 y thirc
va ty nguyén. Khong phai dé€ canh tranh vé gia tri, ma dé
tao ra gid tri cung nhau. Béi vi chiung ta khong chi phat trién
thong qua sw doc 14p, ma con thong qua sy phu thudc 1an
nhau. Va khi chang ta ngirng st dung danh tinh dé tach biét
ban than khéi ngwdi khéc, ching ta bt dau nhan ra rang

chang ta dwoc dinh sdn dé thudc vé nhau mot cach sau sac.
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Strc manh cua Hop tac:

Lich str nhan loai thwong dwgc ké nhw mot cau chuyén
vé su canh tranh; cac qudc gia chién tranh, cac doanh
nghiép tranh gianh quyén luc, va ca nhan nd lyc vuon lén.
Chung ta da duwoc diéu kién hoa dé€ nhin cudc séng nhw mot
chudi cac cudc thi, noi chién thang c6 nghia 1a ai d6 phai
thua. Chung ta dwoc nhic di nhic lai rang “chi nhirng ké
manh nhit méi song sot”. Tuy nhién, nguoi thwong dwoc
cho 1a tac gia ctia khai niém do thuc s da truyén tai mot
thong diép khac.

Trong cuén The Descent of Man (1871), Charles Darwin
viét: “Nhitng cong dong bao gom nhiéu thanh vién c6 kha
ning dong cdm nhét s& phat trién t6t nhit.” Ong coi nhitng
ddc diém nhw hop tac, déng cam va vi tha - chit khong chi
sttc manh - la chia khéa dé ton tai va phat trién trong mot
loai.

Néu tiéu chi thyc sy ctia thanh cong khong phai la
danh bai ngwoi khac, ma 1a hop tac dé dat dwoc diéu gi do
vi dai hon bat ky ai trong ching ta c6 thé lam dwoc mot
minh? Diéu gi d6 ma tat ca chung ta déu c6 thé huwdng loi.

Hop tac la nén tang clia moi cong dong thinh vwong,

moi dot pha khoa hoc va moi phong trao tién bd xa héi. Khi
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chang ta Iwa chon hop tac thay vi canh tranh, chting ta tao
ra mdt moi trwong noi sy sang tao né rd, sy dong cam sau
sac hon va thanh cong tap thé tré nén kha thi.

Mot 1y do khién canh tranh tré nén &n sau vao tiém thirc
la vi chung ta da dwoc day vé sy khan hiém. Du 14 tai san,
sw cong nhén hay tai nguyén, chung ta dwgc day rang phai
ddu tranh dé gianh 14y phan ctia minh, néu khong sé bi bo
lai phia sau. Tu duy khan hiém khoi ddy su ganh dua va
thiéu tin twdng, bién nhitng nguoi cé thé hop tac thanh doi
thi. Khi chiing ta tin vao cau chuyén nay, né tao ra mét tam
ly "chung ta chong lai ho", tap trung vao su "khac biét" cia
nguwoi khac. Ho dwoc coi la chuwdng ngai vat can duong
nhitng gi chung ta mong muon hodc can. Sy khac biét dwoc
coi 1a méi de doa, chir khong phai 1a nguon luc.

Hop tac khong c6 nghia 1a dong nhat; n6 c6 nghia la
dong gop. N6 c6 nghia 1a tim thdy strc manh trong su khéac
biét cia ching ta. Trong mét doi ngti thanh cong, mdi thanh
vién dong mot vai tro duy nhat. Mot ban giao huwéng can
nhiéu nhac cu dé€ tao nén sy hai hoa, khong chi mét cay vi
cam choi mdt minh. Twong tw, x& héi hoat dong tot nhat khi
nhitng tai ndng, quan diém va sitc manh da dang ctia ching
ta dwoc két hop lai vi mdt muc tiéu chung.

Su doan két thue sw khong phai la sy dong nhét; do la
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sw da dang hop tac hwéng téi mot muc tiéu chung. Khi moi
nguwoi mang nhitng géc nhin doc ddo ctia minh vao ban
thao, cac giai phap tré nén sang tao va bao trium hon. Hay
twéng twong mot nhom ngwoi ¢d gang gidi quyét mot vin
dé phirc tap. Néu moi nguoi déu nghi giong nhau, ho c6 thé
bi mic ket trong cung mot vong lap y twdng. Tuy nhién, khi
nhitng tiéng noi khac nhau dwoc ling nghe, nhitng con
dwong méi xudt hién ma khong ai ¢6 thé hinh dung ra mot
minh.

Hay xem cach cac hé sinh thai phat trién nho sy phu
thudc 14n nhau. Cay c8i cung cip oxy, ong thu phin cho hoa
, va sdng ngodi mang nuwdc nudi dwdng moi sy song. Khong
mdt phan nao cia hé théng co thé tén tai doc 14p; chinh sw
hop tac cla ching tao ra sy can bang va cho phép su séng
phat trién. Twong tw, sy hop tac clia con nguoi tao ra céc
mang lwéi hod trg 1An nhau, nudi dwdng va nang dé ching
ta.

Trong suét lich st, nhitng khoanh khic bién d6i nhit
déu dén tir viéc con ngwoi doan két vi mot muc tiéu chung.
Ngay ca trong cudc sdng hang ngay, chang ta cting c6 thé
thay sw doan két lam cho chang ta manh mé hon. M6t gia
dinh h6 trg 14n nhau qua nhirng thoi ky kho khén sé tré nén

manh mé va kién cvong hon. Mot doi ngti lam viéc hop tac
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thay vi canh tranh sé tao ra mot moi trwong tin twéng va
sang tao. Sttc manh cta sw hop tac khong loai bé ca nhan; né
lam ndi bat ca nhan, cho phép moéi ngudi déng gop sire
manh cia minh trong khi cdm thiy dwoc tran trong va hiéu

biét trong toan thé.

Danh tinh nhw sw hop tac:

Nhitng vai tro chang ta ddm nhan trong cudc sdng—
nguoi lanh dao, nguoi gitp dd, ngudi néi loan, ngwoi chira
lanh —thwong dwgc hinh thanh bdi ban sic. Nhung khi ban
sac tré nén cing nhic, n6 c6 thé khién ching ta canh tranh
thay vi hop tac. Ching ta bat diu dinh nghia ban than bang
sw d6i 14p: Néu toi 1a ngudi manh mé, thi ban phai yéu
duéi. Néu toi la chuyén gia, thi ban phai la hoc tro. To6i
khong thé c6 nhitng pham cht tich cuc trir khi ching noi
bat so v6i nhitng phdm chit tiéu cuc cia ban. Ma khong
nhan ra, cdm nhin vé ban than clia ching ta tré nén gan lién
Vi su so sanh, va hop tac bat ddu cdm thdy nhw mot mdéi de
doa.

Tuy nhién, ban sic khong nhét thiét phai tach biét. Khi
chang ta xem ban sdc ciia minh khong phai 1a nhirng vai tro
c6 dinh d6i 14p véi nguoi khac ma la nhitng dong gop song

dong, ching ta tao ra khong gian cho nguoi khéc cling dong
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gop. Chung ta bat ddu nhin ra gia tri cia ho. Ching ta
nglng can phai 1a tit ca va bat dau cho phép ban than tré
thanh mot phan ctia mot téng thé 16n hon.

Hay nghi vé strc manh clia sy da dang trong ndo b. Mbi
phén cta tdm tri ban phuc vu mét chirc ndng khac nhau:
logic, cdm xtc, tri nhé,[E.5E. Moi phan riéng 1é déu c6 gidi
han. Nhung khi két hop lai, ching tao thanh mot hé sinh
thai ndi tai, mot tong thé thong minh dwa ra quyét dinh
manh mé hon bét ky phan nao riéng 1é. Diéu twong tw cing
dung trong cong dong. Khi ching ta két hgp nhitng tam tri,
nén tang, k¥ ndng va kinh nghiém khéc nhau, chung ta
khong chi c6 nhiéu y twdng hon, ma con cé nhitng y tuong
tot hon. Chang ta tao ra mot loai tri tué tap thé, mot sy khon
ngoan chung chi xuat hién thong qua két ndi va doan két.

Pay 1a noi ban sic dwoc chuyén héa, khong phai tir s
tw hao ca nhan, ma tir muc dich chung. Chung ta bat dau
nhan ra rang céch suy nghi, ton tai va hanh déng doc dao
ctia minh khong nham canh tranh véi ngwdi khac; n6 nham
b sung cho ho. Nghé si can nguén cam hirng. Nha tién
phong can nguoi thuc thi. Chuyén gia can nha nghién ctru.
MOdi ngudi mang dén mot diéu thiét yéu cho tng thé.

Va néu ching ta thanh that, nhiéu nguoi trong chung ta

da mét moi véi viée gia vor rang minh c6 thé lam moi thi.
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Mét moi véi viée bao vé gid tri ciia minh bang cach ding
mot minh. Ban sic that sy khong can sy co 1ap dé cam thiy
chan thuc. N6 tré nén manh mé nhit khi tim thay vi tri ctia
minh trong su hai hoa 16n hon. Chiung ta khong dwoc sinh
ra dé€ tré thanh nhitng thwong hiéu ty cung tw cap. Chang
ta dwoc sinh ra d€ tré thanh mot ban giao hwéng: méi giong
noéi, mdi vai trd, mdi ndt nhac déu gop phan lam phong phu
thém cho tong thé. Khong phai d€ 14n at nhau. Ma dé ciing

nhau tao nén diéu dep deé.

Khi canh tranh tré nén c6 hai:

Canh tranh c6 thé c6 vai trd ctia n6. N6 c6 thé thuc day
chung ta, ren luyén ky niang va khuyén khich su phat trién.
Nhung khi n6 tré thanh mét tw duy chi phoi, né c6 thé gay
ra su 0 1ap va kiét strc. Néu cudc sdng chi dwoge nhin nhan
nhur mét cudc dua, ching ta sé bo 1& vé dep ctia hanh trinh
va co hoi két noi voi nhitng nguoi dang chay bén canh
minh.

Trong mot thé gi¢i canh tranh khdc liét, dé dang tin
rang nghi ngoi, chdm lai hodc hop téc c6 nghia la tut hiu.
Niém tin nay nuodi dudng sw kiét sirc. Ap lyc phai vuot troi
hon nguwoi khac c6 thé tré thanh mot vong 1dp vo tan cua

“khong bao gior d4”, noi khong thanh twu nao cam thiy
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théa man vi ludn c6 ai d6 & vi tri cao hon trén thang bac do.

Sw ¢ lap nay khong chi dwoc cdm nhan & cdp do ca
nhan; n6 lan rgng dén cac t6 chirc va cong dong. Mot moi
trweong lam viéc noi nhan vién bi ddt vao tinh trang canh
tranh lién tuc sé nudi dudng sw oan gian thay vi sy kién
cwong. Thay vi dn mirng nhitng thanh cong chung, moi
ngudi quan tAm hon dén sy cong nhén ca nhan, diéu nay
lam suy yéu d6i ng néi chung. Nguoc lai, mét moi trueong
lam viéc hop tac khuyén khich sy ton trong 14n nhau, chia
sé y twdng va cam giac thudc vé, din dén sy d6i mai lom
hon va thanh cong lau dai.

Khi canh tranh tré thanh chuidn muc van héa, né thim
sau vao céc t6 chirc va anh huwdng dén cach xa hoi van hanh.
Hé thong giao duc, vi du, c6 thé tap trung qua mic vao xép
hang va diém s6 thay vi nudi dudng sw sang tao, hop tac va
hoc tap toan dién. Hoc sinh c6 thé cam thiy dwoc danh gia
cao chi vi diém s6, chir khong phai vi nhitng goc nhin hay
tai ndng doc dao ctia ho. Sw nhan manh vao viéc "vuot qua
duwong cong" tao ra khoang cach gitta nhitng ngudi dwoc coi
12 "nguoi chién thing" va nhitng ngwdi bi coi 1a "khong dat
yéu cau".

Thanh cong dat dugc thong qua canh tranh thwong chi

1a tam thoi. N6 6 thé cdm thiy nhw mot chién thang co doc
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ma khong c6 ai dé chia sé. Hop tac, nguoc lai, tao ra nhitng
di san bén vitng. M6t cong ty khuyén khich hop tac khong
chi xay dung loi nhuan ma con xay dung moét van héa noi
moi ngudi cam thdy dwoc trao quyén va danh gia cao. Mot
gia dinh ho tro 14n nhau qua kho khén sé tré nén manh mé
hon, ciing ¢6 méi quan hé tin twdng va sw kién cwong. Mot
xa hoéi wu tién phtc loi chung hon loi ich ca nhan sé tré nén
nhén &i va bén vitng hon.

Su tién bd thuc sy doi hoi phai chuyén trong tam tir “ Ai
thang?” sang “Lam thé nao dé tit ca chung ta déu dwoc
19i?” Khi ching ta thay thé sy canh tranh bang hop tac,
ching ta tao ra moi trwdng noi mdi ca nhan c6 thé dong gop
thé manh cia minh va cdm thiy dwoc hd trg trong nhirmng
diém yéu. Sy tuyét voi clia hop tac 1a n6 khong lam giam di
thanh tuu ca nhan; n6 1am cho ching tré nén manh mé hon

va kha thi hon.

Tai dinh nghia thanh cong:

Dbé don nhdn hop tic, chung ta cling phai dinh nghia lai
thanh cong, khong phai la mot cudc leo nti don doc, ma la
mot qua trinh tré thanh chung. Tuy nhién, huyén thoai vé

ngudi “tw 14p” van con sau sic. Chung ta thuwong bi ngap

tran béi nhitng cau chuyén vé cac doanh nhan da lam dwoc
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diéu d6 “mot minh”. Tuy nhién, dang sau moi cau chuyén
thanh cong 1a m6t mang lwédi tham ling clia nhitng nguoi da
khich 1&, nhitng nguoi da day do, nhitng ngudi da tao diéu
kién. Ai d6 da mua san pham, st dung dich vu, tao ra trng
dung, v.v. Ngay ca nhitng hanh déng tdo bao nhit ciia
chang ta cting dwoc hinh thanh béi nhitng soi chi vo hinh
cia cong dong. Nhan thirc diéu nay khong phai dé lam
gidm gia tri nd lyc clia chung ta; d6 1a dé ké toan b sy that.
Mot su that bao gom sw két no6i va dong gop tir ngwoi khac.

Khi chang ta mé rong dinh nghia vé thanh cong dé bao
gom moéi quan hé, déng gop va su phat trién chung, diéu gi
do6 tré nén mém mai hon. Chang ta ngirng can phai la nguoi
gi6i nhit va bat ddu mudn tré thanh mot phan cua diéu gi
do6 c6 y nghia. Chung ta ngirng hoi 1am thé nao dé tién 1én
va bat dau ty héi lam thé nao ching ta c6 thé tién 1én cung
nhau.

biéu do khong c6 nghia la méit di ban sic. Do 1a sy phat
trién clia ban sic. Chuyén tir “T6i la nhirng gi toi dat dwoc”
sang “T6i 1a nhitng gi toi mang lai”. Tl “T6i phai lam diéu
nay mot minh” sang “Chung ta t6t hon khi lam cuing nhau”.
Hop tac khong x6a bd ban sic ctia chung ta. N6 tao khong
gian cho tit ca chung ta dwoc thé hién day di hon. N6 nhac

nhé ching ta rang sy ca nhan khong phai 1a rao can cho sy
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két noi; no 1a cay cau. Chung ta phat trién trong hé sinh thai,
khong phai trong dé ché.

Khi ban buéng b6 nhu cau phai dirng moét minh, ban sé
phat hién ra rang ban chwa bao gi¢r dwoc dinh san dé lam
diéu d6. Ban dwoc dinh sin dé thudc vé (). Ban dwoc dinh
san dé xay dung. Ban dwgc dinh san dé chia sé gdnh ning,
tdm nhin va chién thang.

D¢ 1a thanh cong. Khong phai trong sw canh tranh véi
nguoi khac. Ma 1a trong su hop tac véi chinh cudc séng. N6
khong cin phai 16m lao hay kich tinh. Chung ta c6 thé bat
dau tir nhitng diéu nhoé bé: hop tac thay vi canh tranh trong
cong viéc, m¢ long thay vi rat lui trong cac moi quan hé ca
nhan, va chon cach chic mirng thanh cong cla ngudi khéac
thay vi ghen ti v&i ho. Nhitng hanh déng hop tac nhé bé
nay lan téa ra ngoai, dinh hinh lai cach ching ta ti€p can
thach thitc va thanh cong.

Hay twong twong mot thé gidi noi chang ta dn mirng sw
hop tdc nhiéu nhu su canh tranh. Noi ban ndng ctia ching
ta la vwon tay ra thay vi chay dua vé phia trwéc. Tdm nhin
nay khong ngdy tho; no la can thiét. Trong mot thé gidi lién
két, sw ton tai va tién b cla chung ta phu thudc vao kha
ndng hop tac, khong chi vi loi ich cd nhan ma con vi loi ich

chung.
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Tai c6t 161, s doan két 1a vé sw két néi. Do 1a viée hiéu
rdng hop tac khong lam suy yéu ching ta; n6 cliing ¢6 muc
tiéu chung ctia chang ta va bién diéu khong thé thanh co
thé. Khi moi nguoi cam thdy minh 1a mot phan cta diéu gi
d6 16m lao hon ban than, ho sé tré nén gan bé hon véi cong
doéng va mdi quan hé ctia minh.

Sw khac biét ctia chang ta khong phai la rao can can
vwot qua ma 1a tai san lam giau cho toan thé. Biéu nay
chuyén trong tam tir “t6i” sang “chung ta”, tao ra mot vin
hoéa noi sy dong cam, ton trong va hop tac tré thanh nén

tang cho sy thay déi bén virng.

Ap dung vao hanh dong:

Sw doan két hon 1a sw chia ré

Cung Tao Ra Mét Diéu Gi B6: Chon mét nhiém vu ma ban
thwong lam mét minh - tai noi lam viéc, & nha hodc trong
cudc séng sang tao cta ban - va moi ai d6 tham gia cing.
Khéng phai vi ban can giap d&, ma vi ban mudn chia sé qua
trinh d6. Hay dé n6 tré thanh mot thir nghiém vé sy tin
twong, khong phai kiém soat. Hay cha y xem diéu gi mé ra

khi n6 khong con chi thudc vé ban nita.
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Dinh nghia lai thanh cong: Xac dinh mot linh virc ma ban

2 4

cam thdy ap luc phai “thdng” hodc vwot qua ngudi khac.
Thay vi coi d6 1a mét cudc canh tranh, hay hoi: “Lam thé
nao chung ta c6 thé cung thanh cong & day?” C6 lwa chon
win-win nao khong? Thuc hién mét hanh dong khuyén

khich sy hd trg 14n nhau thay vi canh tranh.

Ky niém thanh cong chung: Hay nghi vé mot thanh cong
trong cudc doi ban ma khong hoan toan thudc vé ban. Ai
khac da gop phén tao nén két qua d6? Hay lién hé véi ho va
cong nhan vai tro cia ho. Hay danh cho ho sy cong nhan,
du chi 1a nhé bé. Hay dé thanh cong tré thanh diéu dwoc
chia sé, khong phai dé giit riéng cho minh.

Ngén chdn tw duy thiéu thon: Khi ban cam thay canh tranh
hodc bi boé lai phia sau, hay dirng lai. Héi ban than: “Toi
dang ké cau chuyén gi vé gid tri cia minh ltc nay? Néu
thanh cong ctia ho la bang chitng cho thiy thanh cong cia
toi cling c6 thé xay ra?” Hay dé€ anh sang ctia nguoi khéc tré

thanh ngu6én cam hirng, khong phai méi de doa.

Thuc hanh tré thanh mét phan cla tong thé: Trong lan tiép

theo tham gia mot nhom (nhw cudc hop cong viéc, bira t6i
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gia dinh hodc su kién céng dong), hay thuc hanh gidm bét
nhu cau phai thé hién hodc chitng minh. Hay hién dién véi
sw hién dién, khong phai ap lwc. Hay dong gop phén cia
minh ma khong ¢d gang tré thanh tit ca. Hay dé dong gop

cda ban la du.

Cau hoi dé€ ty phan tinh:

Toi la ai trong mot tinh huéng nhém?

Khi nao t6i cam thdy can phai canh tranh thay vi hop tac?
(Phin nao trong ban sic cla toi cam thdy bi de doa trong
thanh cong chung? C6 6n khong néu nguoi khac cing
thing? Diu d6 noi lén diéu gi vé toi néu ngwoi khéc

thing?)

Nhitng vai tro nao trong cudc séng khién t6i kho khan khi
xin gitp d6? (Toi phai tré thanh ai d€ cam thay c6 gia tri?

Toi c6 dang nhan qua nhiéu trach nhiém khong?)

(' dau trong cudc séng tdi gin gia tri cia minh véi viée tré
thanh ngwoi gidi nhat, nguwoi dau tién hodc nguoi lam tat
ca? (Toi so diu gi sé xay ra néu toi khong phai la nguoi

d6?)
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Khi t6i thdy nguoi khac thanh cong, cau chuyén nao dworc
kich hoat trong t6i? (Diéu d6 c6 khing dinh con dwong clia
toi hay khién t6i nghi ngo n6?)

To1i tré thanh ai khi 1am viéc trong nhom? (T6i c6 bién mét,
chiém linh, thé hién, rat lui hay dong gép mot cach chan

thanh?)

Toi da xady dung danh tinh nao xung quanh sw doc lap hoac

tw chi? (N6 van phuc vu toi hay chi bao vé t6i?)

Cam giac trong co thé t6i nhw thé nao khi twong twong

dwgc nguoi khéc hd tro? (Sy khang cw nao xuit hién?)
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Suw chan that hay sy dong nhat

Su twong phan la yéu t6 co ban trong cach chang ta hiéu
thé gidi. N6 dinh hinh nhén thirc ctia chung ta, hoan thién
dinh nghia ctia chung ta va mang lai sy o rang trong nhiéu
trai nghiém khac nhau. Néu khong c6 su twong phan, chang
ta mét kha nang phan biét. Va néu khong c6 sw phan biét, y
nghia sé tan bién.

Hay xem xét khéi niém don gian vé "lén": n6 chi ton tai
vi chdng ta ciing c6 "xudng". Twong tw, "trai" chi c6 y nghia
khi so sanh vé1i "phai". Sy twong phan mang lai dinh nghia
va y nghia cho nhitng thit chting ta nhin thdy, cdm nhan va
tin tudng.

Nguyeén tic nay ap dung cho moi thit trong cudc sdng.
Néu thé gi¢i chi c6 mau tring, n6 sé khong thé phan biét

dwoc voi hu vo. Chiung ta can nhitng mau sac khéac dé dinh
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nghia mau trang 1a gi, d€ mang lai béi canh va y nghia cho
n6. Néu t6i trinh bay cho ban mét bitc tranh tréng réng nhw
mot tic phdm nghé thuét, ban sé cam thiy béi réi. Mau sic
& dau? Hinh dang & dau? Vat thé & dau? "No" 1a gi? Khong
c6 "'né" dé€ nhan thirc, dé€ danh gid, d€ goi 1én bat ky phan
rng cam xdc nao.

Hay twdng twong budc vao mét bao tang day nhitng
birc tranh giéng hét nhau. Sy thiéu vang sy da dang sé
khién trai nghiém tré nén hoan toan vo nghia. Tri 6c ban sé
khong biét nhin vao dau hay cam nhén diéu gi.

Ngay ca trong cam xtc, sy twong phan mang lai y
nghia. Niém vui tré nén ngot ngao hon sau néi budn. Binh
yén tré nén sau sic hon sau hon loan. Khong phai 1a néi dau
1a can thiét, ma kha ndng nhan ra chiéu sau ciia chang ta
thudng dwoc ren gitia qua sy twong phan. Khong cé né, trai
nghiém tré nén phang ling. Sy nhan thirc tré nén mo nhat.
Su twong phan cho phép ching ta nhan dién, so sanh va
cubi cting, hiéu duwogc nhitng gi chang ta dang trai qua.

Chung ta dugc thiét ké d€ nhan ra sy khéc biét. Khong
phai la mét khuyét diém, ma la mét chirc ndng. D6 la cach
chang ta hoc héi. Cach chiing ta tién héa. Cach chting ta bat
dau hi€u ban than minh trong m6i quan hé véi moi thir

khac. Giong ndi cua toi nghe giéng ctia toi vi n6 khong
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giong clia ban. Goéc nhin cta t6i cam thdy doc dao vino co
thtr khac dé so sanh - mot quan diém doi lap.

Su twong phan khong phai 1a ké thu ciia sy théng nhat.
Do la nét co vé nén bikc tranh hoan chinh. D6 la diéu mang
lai mau sdc cho bic tranh cudc doi ching ta. Khi ching ta
nglrng s hai sy khac biét, chting ta bat ddu kham pha sy
thong nhat. Khi chung ta ngirng danh gia sy twong phan la
t6t hon hay xdu hon, ching ta bit dau nhin nhin né nhw
mot diéu thiét yéu. D6 la lac sy hiéu biét xay ra. D6 1a lac
mot diéu gi d6 mém mai mo ra bén trong chang ta, va
ching ta nhén ra rang tit ca diéu nay sé khong c6 y nghia gi
néu moi thir déu giong nhau.

Su twong phan khong phai 1a mét khuyét diém can

duoc lam min. D6 chinh 1a hinh dang ctia tri thirc.

DPinh nghia clia ching ta:

Suét lich st, sy twong phan da dinh hinh cach ching ta
dinh nghia nhitng khai niém phitc tap nhw van hoa, ton gido
va ban sic. M0t s8 nén van hoa ban dia khong c6 tir nao cho
"ton gido" vi ho khong tiép xtc voi cac hé thong tin ngudng
khac. Céc thye hanh va truyén théng ctia ho don gian 1a
cudc song chinh no, bao triom moi khia canh ctia sy ton tai.

Chi khi ho gdp phai nhitng tin nguwdéng twong phan, nhu cau
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dinh nghia "ton giao" méi nay sinh. Bong nhién, cich séng
von khong can dinh nghia lai cdn mot cai tén, mot ranh gidi,
mot sw phan biét.

Su twong phan budc ching ta phai cu thé héa. N6 budc
chang ta phai dién dat diéu gi d6 bang cach chi ra diéu gi
no6 khong phai. Diéu nay c6 thé mang lai su sang to, giap
chung ta c6 dwoc su ro rang va hiéu biét. Nhung n6 ciing c6
thé dan dén sy chia ré va phan chia néu chung ta bat dau
coi nhitng khac biét la rao can thay vi la co hoi d€ hiéu
nhau.

Sw twong phan lam giau cudc séng cta chung ta bang
cach mang lai chiéu sau va s da dang. Hay tuéng tuwong
mot thé gi¢i noi moi thir déu gidng hét nhau, noi moi cay,
mdi con nguoi, mdi suy nghi déu khong thé phan biét duoc.
Do sé 1a mot cudc song nham chén, thi€u sy phét trién hay
cam hirng. Sw twong phan khoi day su sang tao, d6i méi va
tién bo. N6 thach thirc chung ta suy nghi mot cach phé phan
va nhin thé gié¢i qua mot lang kinh tinh t&€ hon.

Neéu ching ta chi don thuin bat chuwéc ngudi khéc, thé
gidi sé thay doi nhw thé nao? Néu tat ca chang ta déu c6
gang tré nén gidng nhau, diéu gi sé khac biét? Diéu gi sé
phét trién? Diéu gi sé tién hoa? Diéu gi sé dwoc phat minh

hodc tao ra? Diéu gi sé xay ra véi nhan loai néu moi nguoi

151



Emily Maroutian

déu giéng hét nhau? Chung ta sé lam gi véi mot xa hoi co
tam ty bac si hodc tdm ty hoa si triru twong? Ai sé viét sach,
hat bai hat, xay dwong, trong cay lvong thuc hodc may quan
ao? Mot thé gidi dong nhat sé hoat dong nhw thé nao? N6
khong thé. Khong c6 gi hoat dong hodc ton tai ma khong c6
su twong phan.

Tuy nhién, du vay, ching ta thuong 8 gang uén nian
ban than va ngwoi khac thanh sy giéng nhau. Chang ta co
gang don gian hoa danh tinh, phan loai con nguoi vao
nhitng dinh nghia gon gang, va tao ra tiéu chuin vé diéu gi
1a binh thwong, chdp nhan dwoc hodc ly twong. Chung ta
dinh nghia vé dep qua mot hinh anh duy nhat. Ching ta
dinh nghia thanh cong qua mot con duong hep. Chang ta
dinh nghia gidi tinh, tri tué, tinh yéu va gia tri véi nhitng ky
vong ciing nhic. Va khi diéu gi d6 hoic ai d6 ton tai ngoai
nhitng dinh nghia do6, ho bi coi 1a sai trai, thay vi khac biét.

Nhung moi dinh nghia chdng ta tao ra déu xuat phat tir
st twong phan. Nam tinh chi ton tai vi chung ta hiéu nhitng
gl duoc goi la nit tinh. Giau ¢6 c6 y nghia vi chiing ta cling
biét cam giac thiéu thén. Van minh dwogc dinh nghia so véi
chii nghia b¢ lac. Khong c6 y twdng nao trong sé nay duoc
hinh thanh trong sw c6 lap. Chang xudt hién tir sy so sanh.

Ttr viéc quan sat "ngwoi khac" va ¢d gang dat tén cho "ban
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than" lién quan dén no.

Nguy hiém la khi chting ta nhdm 14n dinh nghia v&i sy
that. Khi ching ta quén rang nhirng quan niém vé binh
thuwong, ding dan hay t6t dep khong phai la sy that, ma la
nhitng cdu trac dwoc hinh thanh béi thoi gian, dia diém,
van héa va quyén lwe. Dinh nghia khong trung lap. Chung
thwong mang tinh chinh tri. Ching phan anh ai c6 quyén
quyét dinh diéu gi dwoc coi la quan trong, diéu gi c6 gia tri
va diéu gi thudc ve.

Néu van hoa théng tri dinh nghia tri tué la thanh tich
hoc tap, thi dira tré gi6i vé tay nghé nhung gap kho khan
trong hoc tip sé bi coi la thiéu tri tué. Néu vé dep dwoc dinh
nghia bang lan da sang, voc ddng manh mai hodc sy ddi
xtng, thi moi nguwdi ngoai khuén miu d6 sé bi danh gia
theo thang diém nhéan tao " ". Nhitng dinh nghia nay khong
phan anh toan b tiém niang con nguoi. Ching phan dnh sy
twong phan da bi vii khi hoa.

Nhung chang ta c6 thé dwa sw twong phan trd lai vi tri
dang dan ctia n6 nhw mot cong cu dé kham phé, chir khong
phai dé chia ré&. Nhw mot cach dé sau sac hoa sy hiéu biét,
chir khong phai lam mo nhat sy khac biét. Chung ta c6 thé
dé n6 mo rong dinh nghia clia ching ta thay vi thu hep

nhan tinh cda ching ta. Bdi vi sw that 1a, s twong phan
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khong chia ré chung ta. N6 két néi chung ta. N6 cho phép
ching ta nhin thiy bitc tranh toan canh. D€ tao khong gian
cho nhitng cach khac nhau cla con ngwoi. Va khi chiing ta
nglrng s hai sy khac biét, chting ta bat ddu mé rong, ca ca
nhan va tip thé. Chung ta chuyén tir viéc gin nhan sang
lang nghe. Tir viéc dinh nghia sang kham phé. Va trong
khong gian d6, diéu méi mé tré nén kha thi. Biéu tv do

hon. Diéu khong bi rang budc.

Bwérc ra khéi nhirng dinh nghia:

NN

Nhitng gi chiing ta coi la "nam tinh" hay "nit tinh"
khong phai la su that phd quat trong tat ca cadc nén van hoéa
hay truyén théng. D6 chii yéu la mot man trinh dién. Mot
kich ban dwoc truyén lai qua cac thé hé, duogc cling c6 boi sw
lap lai, phan thudng va su tir choi.

O phuong Tay, toc dai, vay va trang diém thuong duoc
coi la nit tinh. Nhwng niém tin d6 tan bién ngay khi ching
ta budc ra khéi lang kinh van héa ctia minh.

Nam gi¢i My ban dia dé téc dai nhw mot biéu twong cta
strc manh, k&t ndi véi tinh thin va niém tw hao vin hoa. ¢
Scotland, nam gi¢i mac vdy kilts - vé co ban la vdy - véi sw
ton nghiém va danh dy, dic biét trong cac 1€ nghi thiéng

liéng. Trong nhiéu nén vian hoéa chau Phi va Nam My, nam
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gi¢i vé mat truwde khi di sdn, trang tri ban than bang mau sic
va biéu twong, diéu ma qua ling kinh phwong Tay c6 thé bi
nham 14n 1a "trang diém". Khong c6 thuc hanh nao trong s
nay la nit tinh. Ching la van héa. B6i canh. Binh thuong &
mot noi. Bi hi€u lAm & noi khéc.

Vao dau thé ky 20 & M§ va mdt s6 viing ctia chau Au,
mau hong thwong dwoc khuyén nghi cho bé trai va mau
xanh cho bé gai. Céc tap chi va sach hwéng din nuoi day tré
em tir dau thé ky 20 do6i khi dé xuat mau hoéng cho bé trai vi
nd dwoc coi la mau manh mé va tdo bao hon. Mau xanh,
nguoc lai, dwgc xem la nhe nhang va tinh té, phtt hop hon
cho bé géi.

Tré em ca hai gi¢i thwong mac vdy hodc ao dai cho dén
khoang 6 hodc 7 tudi. Diéu nay gitp viéc thay ta dé dang
hon va phit hop véi thoi ky ma tiéu chudn trang phuc tré
em cht trong vao su tién loi hon la giéi tinh.

Su lién két mau sic nay dan thay ddi qua nhiéu thap ky,
chtl yéu thong qua tiép thi gitra thé ky, san xudt hang loat va
sw thic ddy cla cac nha ban 1é 16n vé quan 4o tré em c6 tinh
gidi tinh r6 rét hon (). Cac ctta hang bach héa 16n va nha
san xudt da phd bién tiéu chudn hién dai “hong cho bé gai,
xanh cho bé trai” thong qua quang cao tir nhitng nam 1940

trd di. Diéu nay c6 nghia la cac tiéu chuén hién tai vé nam

155



Emily Maroutian

tinh va nit tinh cda ching ta duoc xac dinh béi cac ctra hang
bach héa mudn ban nhiéu quan ao hon bang cach phan chia
gidi tinh theo mau sic. Diéu nay budc cha me phai mua
quan 4o riéng cho bé trai va bé gai thay vi tai st dung
chang.

Pay chinh la y nghia ctia viéc néi rdng gidi tinh 1a mot
cdu trac xa hoi; né khong phai 1a mot thuc t€ c6 dinh. Do 1a
mot tAp hop cac ky vong. Mot chudi hanh vi dwoc hoc hoi
veé ngoai hinh, biéu dat va hanh vi. "Con trai khong khoc."
"Con gai choi bup bé." Néi cach khéc: tuan theo kich ban;
thé hién vai tro dwoc giao. Nhung ai da viét kich ban d6? Va
ai c6 quyén stra d6i n6? Va bao 1au mot lan?

Su that 14, chang ta thé hién gidi tinh theo cach chang ta
da dwoc day. Va khi ai d6 di chéch kich ban, khong phai lac
nao cting vi ho béi rdi. Poi khi la vi ho tw do. Ty do thé hién
ma khong can giai thich. Ty do ton tai ma khong cin xin 16i.
Tw do dinh nghia lai cdch thé hién clia mét nguoi dan 6ng,
mot nguoi phu nit, hodc diéu gi d6 vwot ra ngoai ca hai.

Mic du biéu hién gidi tinh c6 thé cam thdy c6 y nghia,
tham chi thiéng liéng d6i véi mot s6 nguwoi, nhwng né khong
phai 1a sy that phd quat. N6 gan lién v&i van hoa, ton gido
va truyén thong. Tuy nhién, truyén thong c6 thé phat trién.

Va theo mot s cach, chung phai phat trién vi sy déng nhét
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khong thé duy tri mot xa hoi trong thoi gian dai. N6 khong
thé xay dung, phat trién hodc dwa xa hoi tién lén. Mot thé
gidi chi c6 mot loai ngwoi - mot vai tro, mot cach suy nghi,
mot cach ton tai - sé sup d6 dwdi sirc ndng clia sy dong nhat
cta chinh né.

Sw dong nhét c6 thé mang lai cAm gidc an toan & mot s6
khia canh, nhuwng n6 khong tao ra diéu gi méi mé. N6
khong do6i méi hay phat trién. Viéc chuyén tir dién tin sang
dién thoai r6i dén dién thoai di déng doi hoi phai suy nghi
vwot ra ngoai khuon kho ctia xa hoi. Moi phat minh, moi dot
phé, moi tdc phdm nghé thuat déu xudt phat tir nhirng
nguoi suy nghi khac biét, nhitng nguoi twong twong ra diéu
chwa ton tai. Sw khac biét khong chi hiru ich, ma con la yéu
t0 thiét yéu. C4u tric cia nhéan loai phu thudc vao sw twong
phan.

Ngay ca bén trong ban than chting ta, chiing ta phat
trién nho sy da dang. Chang ta mdc quén ao khac nhau tuy
theo tam trang, thoi ti€t hodc hoan canh. Chung ta khao
khat nhitng mén an khac nhau, kham pha nhitng y twéng
khac nhau va thé hién ban than qua nhitng cach khéac nhau.
Suw da dang ndi tai d6 dwoc phan dnh trong xa hoi. b6 la
diéu khién chang ta tré nén tha vi. Do la diéu mang lai su

phong ph cho cudc song.
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Sw déng nhat c6 thé mang lai trat ty trong mot s6
trwdong hop, nhung n6 lam diéu d6 bang cach hy sinh sy
biéu dat ca nhan, ty do va tinh chan thwe. N6 lam phang trai
nghiém con nguoi. Néu tat ca chang ta déu nghi giong
nhau, tréong gidng nhau, yéu giong nhau, mo wéc giéng
nhau, thi con gi d€ kham pha? Thé gidi sé tré nén nham
chan.

Hoan toan 6n néu ban coi biéu dat gidi tinh 1a thiéng
liéng, néu ban tran trong truyén thong, néu diéu d6 cam
thdy chan thit va virng chic ddi véi ban. Diéu nay khong
phai 1a ép budc ban tir bo diéu gi d6 mang y nghia cho cudc
song hay danh tinh cta ban. Pay la vé viéc tao khong gian
cho ngwoi khac giir 1y sw that ctia ho, ngay ca khi né hoan
toan khac biét véi ciia ban. Day don gian la 161 moi cho
phép ngwoi khéc c6 cung tw do song chan that ma khong so
hai, giong nhw cach ban sdng theo diéu cam thiy dung véi
minh.

Béi vi sw dong nhét c6 thé cam thay thoai mai trén ly
thuyét, nhung trong thuce té, né lam chung ta thiéu di sw
phat trién. N6 1am suy yéu sy tdo mo va tiém nang cla
chang ta. N6 thay thé kha ning bang sy dw doan dwoc. Va
con nguoi khong dwoc sinh ra dé tré nén dw doan dworc.

Chuang ta dwoc sinh ra dé€ tré nén rong mé, séng dong va
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khong ngirng phat trién. Vi vay, chang ta phai cho phép ban
than phat trién.

By ciia sw ddng nhit:

Mic du sy twong phan la can thiét dé hiéu biét, n6 ciing
6 thé dan dén xung dot khi bi hiu 1Am hodc xt ly sai. Su
khac biét vé niém tin, thwc hanh hodc gia tri thwong tré
thanh diém tranh céi thay vi co hoi dé€ két noi va hiéu biét.

Thay vi ton vinh s chan that cia " ", ching ta c6 thé cam
thay bi de doa bdi ng, rat lui vao sy déng nhit nhw mot
cach dé bao vé cam giac vé ban than.

Su dong nhit mang lai cdm gidc an toan vi n6 loai bd
nhu cdu dam phén hodc thda hiép. Nhung sw an toan nay c6
gia ctia n6: n6 kim ham sy phat trién, thu hep goc nhin va
tao ra nhitng "phong echo" noi chi c6 mét cach suy nghi
duoc phép.

Tuy nhién, trong mot s6 hoan canh, s an toan nay c6
thé mang lai loi ich. Vi duy, khi nhitng ngu¢i thudc mét
nhom cu thé doan két lai d€ bao vé quyén loi ciia minh, sw
ddng nhit tao ra mot tiéng noi théng nhit manh mé hon nd
luc cd nhan. Twong tu, nhitng trdi nghiém chung, nhw trai
qua mot chan thwong chung, c6 thé tao ra sw doan két va su

th4u hiéu 14n nhau, mang lai sy an i va chira lanh. Hinh
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thirc ddong nhit nay nudi dudng sirc manh, sy 6n dinh va
kha ndng phuc héi trong nhém. N6 cho phép cd nhan doan
két dwdi cing mot muc tiéu hodc y twdong.

N6i chung, sw dong nhat tao ra cong dong, nhung né
cting c6 thé kim ham s biéu dat tw do. C6 mot cai gia phai
tra cho su tuan thi. Thong thwong, né yéu cau ban phai hy
sinh mot phén ban than dé dwoc thudc vé. D€ im lang trudéc
ban ndng ctia minh. D& 1am mém di nhitng goc canh cta ban
than. D€ cuoi khi khong thay vui, dong y khi khong that
long, mim cwoi khi muén hét 1én. Ban c6 thé & lai trong
phong, nhung véi gia nao? Viéc hoa nhap, khi né doi héi sw
tir bé ban than (self- ), la mot loai c6 don riéng biét. Ban co
thé bi bao quanh béi moi ngudi nhung van cam thiy vo
hinh vi ho khong nhin thdy ban. Ho chi nhin thay phién ban
ctia ban du tot d€ dwoc chip nhan.

Su chan thét cling c6 gia ctia n6. Viéc chon con duong
riéng cia minh. Viéc tir ch6i thu nhé ban than dé phu hop
véi nhitng khong gian chwra bao gi¢ dwoc xay dwng danh
cho ban. Diéu d6 c6 thé khién ban c6 lap. Nguoi ta c6 thé
khong hiéu ban. Ho c6 thé chi trich ban, ghét ban hodc bo
roi ban. Ban c6 thé thdy minh di mot minh, mang theo ganh
ndng cta sy that ma khong c6 ai dé nam tay.

Tuy nhién, c6 don khong nhét thiét phai déng nghia véi
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c6 doc. Sw c6 ddc co thé 1a thiéng liéng. Khi ban ngirng cd
gang phu hop v&i mot khudon miu duy nhét, ban nhan ra
rang ban chwa bao gir dwgc dinh sdn dé thudc vé mot nhom
duy nhat. Ban khong phai la mét thir duy nhét. Ban khong
phai 1a m6t nhan hiéu duy nhét. Ban la mot thuc thé da
chiéu, linh hoat va bao la. Va sw bao la d6 cho phép ban di
chuyén tw do gitta cac khong gian. Két néi ma khong can
tuan theo. Thudc vé ma khong can hoa tan. Giit nguyén sy
chan thit cda minh & moi noi.

Toi di chuyén giita cac cong dong. To6i 1a nguwoi
Armenia. T6i la nguoi c6 doi séng tinh than. Toi la ngwoi
khong theo 16i mon. Toi la nha triét hoc. T6i 1a nha van va
nha tho. T6i s& hitu cadc doanh nghiép. To6i thwc hién nhiéu
hanh dong va trach nhiém trong cac khong gian khac nhau.
Toi di chuyén gitra cac cong ddng khac nhau mot cach dé
dang: Nghé si. Nha hoat dong. Nguoi vi tha. Doanh nhan.
Nguoi song sot sau chan thwong. Nha tri liéu va ngwoi chira
lanh. T6i khong song trong mot tinh tir duy nhét. T6i ton tai
& giao diém cua tat ca cac cong dong nay. T6i mang nhiéu
"nhdn mac" cung lac. Va t6i khong can phai dinh nghia ban
than bang bit ky nhan méc nao trong s8 d6. B&i vi khi toi
xudt hién trong mot céng dong, t6i khong gidu di nhitng

phan khac ctia minh. Téi khong tré thanh mot nhan méc
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duy nhit bang céch hy sinh sy chan that ctia minh. Toi
khong thé chia tach ban than dé lam hai long ngwoi khac.
Khong ai trwdng thanh qua sy thodi mai. Va t6i la chat xuc
tac cho sy trudng thanh.

Do la sttc manh tham lang cta su chan thét. N6 tao ra
khong gian noi khong c6 gi ton tai. N6 cho phép ban tim
thdy két noi theo cach ctlia riéng minh. N6 cho phép ban giit
nguyén ban than minh trong khi van vuwon téi nguoi khac.
Khoéng phai qua sw déng héa, ma qua su cong huéng.
Khong phai vi ban phtt hop, ma vi ban tron ven. Va loai
thudc vé do la that vi n6 khong yéu cau ban bién mét dé
thudc vé. Toi thudc vé chinh minh trwdc hét. Moi thir khac

ding sau.

Chap nhén sy twong phan:

Su twong phan moi goi ching ta dén nhan sy da dang
va nhin ra rang sy khéac biét ctia chting ta khong phai la
nguyén nhan gay chia ré. Chung la co hdi d€ mé rong tam
nhin va nhin nhin thé gi¢i theo nhitng cach ma chang ta cé
thé chwa tirng nghi dén. Nhung thach thirc nam & viée tim
kiém sy can bang. Lam thé& nao dé chip nhin sy twong phan
ma khong dé no chia ré ching ta? Lam thé nao dé ton vinh

sw khéc biét dong thoi nuoi dudng tinh than doan két? Cau
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trd 1o ndm & viéc chuyén d6i tw duy tir so sanh sang to mo.
Thay vi xem su twong phan la mdéi de doa, chung ta c6 thé
xem no6 nhw 101 moi goi d€ hoc hdi va phat trién.

Sw déng nhit c6 vai trd ciia n6. N6 mang lai sw 6n dinh
va gan két, gitp xa hoi van hanh va ca nhan cam thiy thudc
vé. Nhung khi sy dong nhit tré nén cirng nhic, n6 han ché
kha ndng thich &ng va phat trién clia chung ta. Sy twong
phan, khi dwoc tiép cin véi tam hon mo, co thé bo sung cho
sw dong nhit bang cach mang lai nhitng géc nhin méi mé
va nhitng kha nang méi.

Cubi cung, su twong phan khong phai 1a sy doi lap. N6
la vé méi quan hé. Mt ngira va mat sap c6 thé huwdng vé hai
phia khéac nhau, nhung ciing nhau chting tao thanh mot
doéng xu duy nhét. Anh sang va bong t8i cting nhau tao nén
chidu sdu. Am thanh va sy im lang dinh hinh &m nhac. Sy
khac biét khong phai 1a ké thu ciia sy thong nhat; né 1a diéu
kién tién quyét cho su thong nhét.

Sw twong phan nhic nhé chung ta rang ching ta khong
tach biét véi nhau; ching ta dwoc dinh nghia thong qua moi
quan hé véi nhau. Goéc nhin clia t6i mé rong khi gap g& goc
nhin cta ban. Sw that clia toi tré nén sic nét hon khi dworc so
sanh véi su that ciia ngwdi khac. Ngay ca khi chiing ta

khong dong y, chung ta vin dang ddi thoai, van két ndi qua
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khoang cach gitta cadc quan diém ctia minh.

Khi chung ta ngirng so hai sy khac biét, ching ta bat
dau nhin nhin n6 dang véi ban chit thuc sw ciia n6: mot 1o
moi. Mot 161 moi dé hoc hoi, d€ lang nghe, d€ vwon xa hon
nhitng gi chung ta da biét. Sy twong phan khong lam suy
yéu ching ta. N6 cling c6 sy hiéu biét clia chung ta. N6
thém mau sic cho quan diém ctia ching ta. N6 tao ra khong
gian cho su tinh t€, cho sw dong cam, cho sy m& rong.

Béng cach d6n nhén su twong phan, ching ta chuyén ti
thai do phong thii sang td mo. Tir phan xét sang tran trong.
Chuing ta ngirng hdi, “Ban khac toi & diém nao?” va bat dau
tw hoi, “Toi 6 thé hoc dwoc gi tir cdch ban nhin nhan?” Béi
vi sy trong phan khong chi day ching ta diéu gi d6 1a gi; n6
con cho chang ta thdy diéu gi d6 khong phai la gi. N6 day
chung ta ching ta la ai. N6 phan chiéu chung ta tré lai
chinh minh, khong phai nhw mét danh tinh ¢6 dinh, ma nhw
mdt biéu hién linh hoat va khong ngirng phét trién ctia cudc

song.

Ap dung vao thuec té:

Thyc hanh sy c&i mé

Tim kiém su twong phan: Trong mét tudn, hay cha y dén
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nhitng linh vuc ma sy da dang vé suy nghi, kinh nghiém
hodc nén tang lam giau cho cudc séng cla ban (vi du: nhitng
cudc tro chuyén véi nhitng nguoi thach thirc quan diém ctia
ban). Suy ngdm vé cach su twong phan giap ban phat trién

va trwdng thanh.

Kiém tra sy déng nhit: Xac dinh mét khong gian trong cudc
song clia ban noi sy dong nhat mang lai sy thoai méi hodc
strc manh (vi du: truyén thong gia dinh chung, thudc vé mot
d6i nhom). Mang mot khia canh khac ctia ban sic cia ban
vao khong gian nay va xem n6 dwoc chap nhin nhw thé
nao. Thé hién mot sy thit, chia sé mot nhan hiéu, két noi
thong qua mot trai nghiém khac. Ghi chép vé cach sy thong
nhét trong nhitng linh vic nay dong gop vao cam giac
thudc vé clia ban, nhung ciing can tré sy biéu dat day du

cua ban.

Tha léng nhu cau dong y: Trong cudc tro chuyén tiép theo
cia ban, dac biét la khi c6 nhitng y kién trdi chiéu, hay tap
trung vao viéc duy tri két n6i ngay ca khi ban khong déng
y. Thay vi chudn bi phan bién, hay thir no6i: “Hay ké cho toi
nghe thém vé 1y do tai sao ban cam thdy nhw vay.” Hay ldy

sw hi€u biét lam muc tiéu, chtt khong phai chién thang. Day
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chinh la cach chung ta xay dung cau noi, chtr khong phai

twong rao.

Lam viéc v6i céc yéu td kich hoat: Néu mét phén cta
chwong nay da khoi day diéu gi d6 trong ban, hay danh
mot chat thoi gian d€ nhin vao bén trong. Lwu y nhiing gi
ndi 1én. Ban c6 cam thay phong thu, bat an hay muén ngirng
doc khong? Hay nhe nhang tw héi tai sao. Liéu n6 c6 de doa
mot phan nao d6 trong ban sic clia ban khong? Phin nao?
Hay ngbi véi nhitng gi noi lén, ma khong phan xét. Hay dé

cau tra 1o chi cho ban noi cin nhin tiép theo.

Cau hoi cho sw phan tinh:

Sw khac biét dang day toi diéu gi?

Khi nao t6i cam thdy khong thoai mai khi d6i mat véi sw
khac biét? (biéu d6 da khoi day diéu gi trong t6i, s¢ hai, to

mo, phan xét, hay cdm hirng?)

Phan nao trong t6i cam thdy an toan hon khi moi nguoi
dong y, hanh dong hoac tin twdng theo ctiing mot cach?
(Piéu gi trong ban sic cua toi dang dwoc bao vé trong sw

dong nhat d6?)
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Trong cudc sdng clia toi, khi nao to6i da nham 1an sy thoai
mai voi sy that? (Piéu gi c6 thé mé ra néu toi cho phép sw
kho chiu tré thanh mot canh ctra, chir khong phai la nguy

hiém?)

Toi da hoc duoc gi tir nhitng ngwoi khong giong t6i?
(Nhitng quan diém cia ho da mé rong quan diém cta toi

nhu thé nao?)

Nhirng niém tin ca nhan hodc van héa nao cta to6i dwoc hinh
thanh bai su tuan thi thay vi tdo mo? (Sé trong nhw thé nao

néu toi dat cau hoi vé chung bay gio?)

Toi c6 cho phép khong gian cho su tinh t€ & ngwoi khéc, hay
toi cam thdy can phai phan loai ho nhanh chéng? (Sé cam
thay thé nao néu dé nguwoi khac tw bdc 16 thay vi dinh nghia
ho ngay tir dau?)

Toi thudc vé bao nhiéu céng déng khac nhau? Ching c6 thé
giao thoa véi nhau khong? (T6i c6 thé tao ra sw giao thoa
cho mot s6 trong s6 chung khong? Toi ¢ thé mang mot khia

canh khac ctia ban than dén do6 khong?)
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So hai va to mo déu la phan tng trwedc diéu chwa biét.
Mot bén kéo chung ta tré lai co lai, bén kia gitp ching ta
m& réng. So hai lam co thé cang thang, dong cira tam tri va
bao chung ta bao vé nhitng gi minh biét. To mo lam co thé
thu gian, mé ctra tam tri va moi goi chang ta kham pha
nhitng diéu chwa biét. Ca hai c6 thé xudt hién cung lac, tay
thudc vao phan tng da dwoc ren luyén ctia chung ta.

So hai mudén su chic chan. N6 mudén c6 ddm bao trwédc
khi buéc tiép. To mo khong can biét diéu gi & phia bén kia.
N6 chi muén nhin thdy. N6 khong liéu linh; n6 mé long. N6
d3t cau hoi thay vi dwa ra gid dinh. N6 ling nghe thay vi rat
lui. Va trong khong gian lang nghe do, diéu méi mé tré nén
kha thi.

Khi chiing ta d6i mat véi sw khéc biét—cho du 1a trong

¥ twdng, con ngwoi hay nhitng phan ctia chinh minh —sg hai
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bao chiing ta phan xét, gdn nhan hodc kiém soat. To mo,
ngwoc lai, khuyén khich chiang ta suy ngdm. Dirng lai. Tao
khong gian. To mo khong c6 nghia la chang ta chap nhan
moi thit 1a sy that, ma c6 nghia la ching ta ¢ m¢ long dé
tim hiéu diéu gi 1a sw that & ddy. Khong phai diéu gi da ting
la su that trong qué kht. Khong phai diéu gi da tirng la sw
that déi voi nguoi khac. Khong phai diéu gi da tirng la sw
that & mot thoi diém khéc, @ mot noi khac, véi mot nguwoi
khéc. O day. Bay gio. Didu gi dang xay ra bdy gio?

Chuwong nay khong noi vé viéc im ling hay phét 1o ndi
so hai. N6 noi vé viéc lya chon hanh dong khi ndi s¢ hai
xudt hién nhw moét phan &ng da dwoc ren luyén chir khong
phai 1a phan ng ctru mang. N6 no6i vé viéc nhén ra canh
clra ma nodi s¢ hai ¢ gang dong lai va m& no ra du sao di
nira, khong bang sitc manh, ma bang sy quan tam. Khong
bang sw khang cw, ma bang sy hién dién.

Su tdo mo khong yéu cidu ban phai vo s¢. N6 chi yéu ciu

ban & lai v&i chinh minh da lau dé thiy diéu gi dang & do.

Ban chit ctia ndi so hai:
So hdi dwoc 14p trinh sdn trong sinh hoc clia ching ta.
Do la mot co ché 6 xwa dwoc thiét ké dé gitr cho chang ta

sfng sot bang cach canh bao ching ta vé nguy hiém va
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chudn bi cho chiing ta phan &ng. Trong tw nhién, no la diéu
thiét yéu, bom adrenaline vao co thé dé chung ta c6 thé
chay trén, chién ddu hodc an nau truwdéc moi de doa. Hé
thdng d6 van ton tai trong ching ta ngay nay, mic du
nhitng nguy hiém da thay do6i . Chung ta khong con phai
chay trén khoi déng vat hoang da, nhung hé than kinh cta
ching ta khong phai ltc nao cling phan biét duoc gitta
nguy hiém vat ly va sw kho chiu vé mit cdm xtc. N6 van
phan rng theo cach twong tu.

Amygdala ctia ndo c¢6 nhiém vu phat hién méi de doa.
Nhung n6 khong phai ltc nao cling phan biét duoc gitta
mot tinh huéng khan cip thuwc sw va mot cude tro chuyén
kho khin, mot y twéng méi hodc mot khoanh khic yéu
dudi. Khi diéu gi d6 cam thdy la 1dm hodc khong an toan, n6
bao hiéu cho co thé chuin bi cho su séng con. Tim dap
nhanh hon. Hoi thé tré nén nong. Co bap cing thiang. Qua
trinh tiéu héa cham lai. Sw nhan thitc thu hep. Co thé
chuyén sang trang thai san sang, khong phai dé lang nghe,
ma dé tw vé. Pay la phan tng chién d4u, bo chay hodc dong
clrng, va no vo cung hiéu qua trong viéc bdo vé chiang ta
khoéi nguy hiém. Nhung khi né dwoc kich hoat trong cac
tinh huéng quan hé c4 nhan, né thwong gay hai nhiéu hon

loi.
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Thay vi lang nghe nhirng gi ngudi khac néi, ching ta loc
no6 qua ndi dau qué khir. Thay vi dit cau hdi, chung ta
chudn bi dé tranh cai hodc rat lui. Vung vo6 ndo truéc tran -
phan chiu trach nhiém vé sy dong cam, logic va suy ngam -
nglrng hoat dong, trong khi cac phan nguyén thiy hon cia
ndo b tiép quan.

Trong trang théi nay, ching ta khong giao tiép dé hiéu.
Chung ta giao tiép dé bao vé. Chung ta ngat 104, im lang,
phan @ng gay gat hodc im ling. Khong phai vi ching ta c6
161, ma vi tam tri va co thé ching ta dang ¢8 gang bao vé
chang ta.

Tham kich la nhitng phan tng dua trén s¢ hai nay
thuong xuét hién vao nhirng khoanh khic ma diéu chung ta
thuc sy can la két ndi. Khi quan diém ctia ai d6 thach thirc
quan diém ctia chang ta, khi ching ta cam thdy bi hiéu lam,
khi sy khac biét xuat hién, ching ta khong ludén mé long.
Chung ta thu minh lai. Chang ta trang bi vii khi. Va bang
cach d6, chiing ta bé 1& khoanh khic. Chung ta bd 1& nhau.

So hai thu hep. N6 khién chung ta co lai, vé mat cam
xtc, tinh than va tham chi ca thé chat. N6 tao ra tAm nhin
hep. N6 khién chiing ta nhim 14n sy bit dong v&i nguy
hiém va su to mo véi moi de doa. N6 1dp ddy khoang trong

bang nhitng gia dinh, twéng twong nhitng dong co khong
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ton tai va gidm thiéu sy phitc tap clia mot con nguwoi khac
thanh mot cau chuyén ma chang ta c6 thé kiém soat. Va
trong khi s¢ hai c6 thé cam thiy bao v§, n6 thwong khién
chang ta co 14p, cat dirt chung ta khoi nhitng quan diém
méi, nhitng trai nghiém méi va nhitng hinh thirc hiéu biét
sdu sac hon.

To mo, ngworc lai, khong phai la phan tng sinh ton. N6
khong nay sinh tir méi de doa; né ndy sinh tir sy quan tam.
Trong khi s¢ hai co lai, t0 mo mé rong. N6 mo1i goi chiing ta
tién gan hon, lang nghe kj hon, kham ph4 ma khong can
kiém soat. Nhung dé to mo xudt hién, s¢ hai phai diu di.
Khong phai bién mit hoan toan , ma la dédt sang mot bén dé
chiing ta c6 thé chuyén tir viéc bao vé ban than sang m¢
long. Khong phai mdt cach lieu linh, ma 1a véi sy hién dién.

Hiéu ban chat ctia s¢ hai va cach no ton tai trong co thé
va chiém doat tdm tri mang lai cho chung ta sttc manh. N6
gitp chiing ta nhan ra khi chting ta phan rng tir nhitng ban
ndng cii thay vi su that hién tai. Va s nhan ra d6 la khéi
dau cla su lwa chon. Béi vi chung ta khong thé ngan chan
so hai xudt hién, nhung ching ta c6 thé quyét dinh lam gi

khi n6 xudt hién.

Strc manh ciia sw to mo:
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To mo moi goi chung ta khdm pha diéu chwa biét voi
trai tim va tam tri mé rong. Khi to mo, chiing ta ddt cau héi
thay vi dwa ra gia dinh. Chang ta tim hiéu thay vi phéan xét.
Thay vi no6i, “Téi khong hiéu, nén tdi sé tranh no,” to mo
noi, “Toi khong hiéu, nén toi mudn tim hiéu thém.”

To mo khong lién quan dén sy déng y hay chap nhan;
no lién quan dén viéc kham pha. Ban khong can phai déng
¥ v&iniém tin hay lwa chon cta ai d6 dé to mo vé cau
chuyén ctia ho. Ban khong cin phai chdp nhan sy xdu ho
hay phan xét ctia chinh minh dé to mo vé nguén goc ctia no.

Td mo dan dén sy ddng cdm vi n6 khuyén khich chung
ta ti hoi thay vi phan xét. Diéu gi c6 thé da gay ra con titc
gian cla t6i? C6 phdn nao trong t6i cam thay bi de doa?
biéu gi c6 thé khién ai d6 gilt niém tin tiéu cwe nay? Nhirng
trai nghiém cudc s6ng nao c6 thé da dan ho dén day?

To mo la mot hinh thitc diing cam thdm lang. N6 khong
la hét hay doi hoéi. N6 nhe nhang tién lai gan. N6 hoi, mot
cach diu dang, “Hay ké cho t6i nghe thém.” D ching ta
dang no6i vé qua trinh ndi tdm cta chinh minh hay t6 mo vé
nguoi khac, to mo mé canh clra ma s¢ hai da dong sap.

Khi chung ta td mo, ching ta khong 8 gang dé chién
thing. Chung ta khong c6 gang d€ dung. Chung ta c§ ging

dé hiéu. To mo dwa chung ta vuwot qua gidi han cta sy hiéu
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biét hién tai va mé ra con duwong dan dén diéu méi me.

Khi néi s¢ hai trdi day trong chiing ta, n6 khong chi
canh bao chung ta phai dé phong nguoi khac; né con c6 thé
khién ching ta chéng lai chinh suy nghi, cdm xtc va ky trc
ctia minh. Sy x4u hé, phan xét va tw phé phén chi 1a ndi s¢
hai dwéi moét hinh thive khac.

Gap go chinh minh véi sy to mo c6 nghia la dirng lai
trwde khi quyét dinh rang mét phén trong chung ta l1a sai
Iam hodc hu héng. N6 c6 nghia la hdi, “Tai sao diéu nay lai
& day?” thay vi tuyén b, “Diéu nay khong nén & day!” Bo
1a s san 1ong lang nghe nhitng phin trong chung ta ma
chang ta da c6 ging loai bo; nhirng phan mang theo ndi dau
cfi, nhitng phin sg bi tdn thwong 14n nita, nhitng phin van
dang cho doi su an toan.

D6 1a su tim hiéu chan thanh. D6 1a nhin vao ndi s¢ hai
ctia minh va néi: “Hay cho t6i biét diéu ban can toi biét.” D6
1a d6i dién véi phan bi xdu hé bang nhitng cau hoéi nhe
nhang ma ching ta sé danh cho mét nguwoi ban: Diéu gi da
xay ra véi ban? Ban dang bao vé t6i khoi diéu gi? Diéu gi sé
gitup ban cam thdy an toan?

Khi chiing ta thwe hanh diéu nay, thé gi¢i ndi tam ctia
chang ta thay ddi. Chung ta nglrng coi ndi s hai 1a ké thu

va bat d4u nhin nhin n6 nhw mot st gid. Ching ta ngimg
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im ldng nhitng phan bi ddy lui clia ban than va bat ddu moi
chung lén tiéng. Va cang lam diéu nay, ching ta cang c6 thé
md rong sy kién nhan va c&i mé d6 cho ngwoi khac.

biéu nay khong phai ltc nao ciing dé dang, dic biét khi
cau chuyén ctia ai d6 khéc véi ching ta. Bdc biét khi sy that
cta ho thach thitc nhitng gi ching ta da biét hodc tin twéng.
Trong nhitng khoanh khic d6, ching ta dé dang muén
dong ctra hodc quay di. Gia dinh rdng sy khac biét dong
nghia véi nguy hiém hodc rang néu trai nghiém cia ho la
hop 1§, thi trai nghiém ctia chiing ta phai somehow la khong
hop 1&. Nhung d6 1a 101 n6i d6i ma ndi s¢ hai ké cho chung
ta: rang chi c6 mot sy that c6 thé ton tai tai mot thoi diém.
Su t0 mo biét rd hon. N6 biét rang hai diéu c6 thé cung
dang. Rang cau chuyén cia nguodi khac khong x6a bd cau
chuyén ctia chung ta. N6 lam phong phu thém bitc tranh vé
y nghia cta viéc lam nguoi.

Khi chiang ta gdp g& ngwoi khac véi sw to mo thay vi
phong thi, ching ta bat dau nhin thiy vwot qua vai tro,
nhan mac va bé ngoai. Chung ta bat dau td0 mo vé nhiing
cau chuyén vo hinh da hinh thanh nén ho. N6i dau ho mang
theo, nhitng gia tri ho giit gin, nhitng no1i trai tim ho da vé
vun. Chang ta héi khong phai dé thach thirc ho, ma dé hiéu
ho. Va hanh dong don gian d6 tré thanh 1o moi két noi.
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To mo doi hdi sy hién dién:

To mo doi héi sw hién dién vi s¢ hai tai hién cau chuyén
cti. N6 tai tao qua khtt, kéo nhitng manh ky trc va ndi dau
cii vao khoanh khac hién tai cho dén khi chiing ta khong
con phén tng véi nhitng gi thue sy dang dién ra trude mit.
Chang ta dang phan ng véi nhitng bong ma.

So¢ hai khong tim kiém diéu méi mé; n6 tim kiém diéu
quen thudc. N6 ¢8 gang xac nhin nhitng gi né da tin, ngay
ca khi niém tin d6 gay hai cho ching ta. Sy hién dién gian
doan vong lap nay. N6 dwa ching ta tré lai véi nhitng gi
dang dién ra ngay bay gi®, ma khong bi méo mo béi nhirng
gi da xay ra trwdc do.

Khi chiing ta hién dién, ching ta c6 thé nhén ra sy khac
biét. Chung ta c6 thé dat nhitng cau hoi thudc vé khoanh
khic nay thay vi gia dinh cau tra 1oi tir mot thoi diém khac.
To mo quan tdm dén viéc dat cadu héi hon la tim kiém cau
trd 1oi. Sgr hai, nguoc lai, luén c6 cau tra 1oi.

Sw hién dién giit chtng ta trong co thé thay vi bi cuén
vao nhitng suy nghi vo thitc (). N6 cho phép chung ta lang
nghe ma khong voi vang giai thich. N6 cho chang ta thoi
gian d€ cdm nhan trwdc khi quyét dinh. D6 1a ly do tai sao

t0 mo va sy hién dién khong thé tach roi. Khong c6 sy hién
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dién, to mo sé bi nuét chirng bai gia dinh. Véi sy hién dién,
no tré thanh canh cira din dén diéu méi mé.

To mo khong yéu cau ban phai mat di ban than. Ban ¢6
thé lang nghe cau chuyén ctia ai d6 ma van giir virng quan
diém ctia minh. Ban c6 thé hiéu nguén goc cliia ho ma khong
tir bé nhitng gi dang véi ban. To mo tao ra khong gian cho
ca hai. N6 khong lam phang su khac biét; n6 ton trong no.
N6 néi: “Toi thdy rang ban khong phai 1a toi. Va toi mudn
biét diéu d6 nhw thé nao.”

Trong thoi dai chia ré, sy to mo la cach mang vi n6é nhan
van hoéa. N6 bién nhitng gi so hai da bién thanh “nguwoi
khac” thanh gan gtii hon. N6 khong yéu cau chang ta tir bo
gia tri hay niém tin ctia minh; né yéu cau ching ta mém
moéng hon xung quanh ching. D€ tao khong gian cho nguwoi
khac ton tai bén canh ching ta, khong phai chong lai ching
ta.

Khi chang ta duy tri sw to mo, ching ta tré thanh nhitng
ngudi ling nghe, d6i tac va hang xom t6t hon. Chung ta
nging tim kiém nhitng gi chia ré ching ta va bt dau nhan
ra nhitng gi két ndi chung ta. Ciing mot khao khat dworc
hiéu. Cuing mdt ndi dau vé sy an toan. Cung mdt mong
mudn dwgc nhin nhin. Nhitng s¢i day chung nay bat dau

xudt hién khi ching ta nglrng noi de lén nhau va bat dau dat
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nhitng cau hoi t6t hon. Thay vi cho rang hanh vi cta ai do 1a
“sai” theo cach “ 7, chung ta c6 thé héi: Nhitng trai nghiém
nao c6 thé da dan ho dén hanh dong nhw vay? Quan diém
nay tiét 1o diéu gi vé gia tri cudc séng ctia ho? N6 c6 diém gi
twong dong véi quan di€ém cia t6i?

Nhirng phan tng xuit phat tir s hai thwong bat dau
bang "Néu nhu...?" Néu nhw ho 1a mdi de doa ddi v&i cach
suy nghi clia t6i? Néu nhuw t6i sai? Néu nhu diéu nay thay
d6i cach toi nhin nhén thé gi¢i? Nhung sy to mo chuyén
huwéng nhitng cau héi do: Néu nhw ho c6 diéu gi d6 gia tri
dé day cho t6i? Néu nhuw t6i c6 thé tredng thanh tir cude gap
g0® nay? Néu nhu chang ta thuce sy giong nhau?

Cau hoi c6 sirc manh vi chung din ching ta dén cau tra
1, va nhitng cau héi dung c6 thé dan chang ta dén su két
ndi. Chung thay thé sy phan xét baing mong mudn hiéu biét.
Chting dinh hinh lai n6i s¢ hai thanh co hdi dé phat trién.
Chung c6 thé mé ra nhitng kénh giao ti€p va hi€u biét.

Vay nén, lan sau khi ban cam thay sw khang cw dang
trao, ham muon bao vé hodc ruat lui, hay ding lai. Hay tw
héi minh: "Cau chuyén nao tdi chwa nghe thdy? Phan nao
clia con ngwoi nay toi chwa nhin thay? To6i c6 thé kham pha
ra diéu gi néu ngirng can phai dung va bat ddu mudén hiéu?"

Su t0 mo lam mém nhitng goc canh clirng nhic cta s¢
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hai. N6 bién nhitng nguoi la thanh nhitng cau chuyén va su
khac biét thanh nhitng cudc déi thoai. N6 khong yéu cau
ching ta phai déng y v&i moi thit; né yéu cau chung ta phai
hiéu. D6 khong phai 1a sy yéu dudi; d6 1a sitc manh dwoc
nudi dwong tlr sw cdi mo . D6 1a cam két véi sy phat trién
hon 1a sy chidc chan. Va trong mot thé gi¢i day ching ta s¢
hai nhitng diéu chang ta khong hiéu, viéc lwa chon gitt su to

mo c6 thé la mot hanh dong cach mang.

Sw Diing Cam D€ Giir Lira To Mo:

To mo doi hoi ching ta phai mé long. D€ giit sw mé
long khi dé dang hon 1a dong ctra. D€ thira nhan rang chang
ta khong biét khi ching ta mudn chic chan. D& dit cau hoi
vé nhitng gi ching ta ludn tin twdng va lang nghe ma khong
can phai bao vé. Loai can ddm d6 bat dau tir bén trong vi
lwa chon to mo thay vi s¢ hai khong phai ltc nao cling thoai
mai, nhung né rat manh mé.

So hai co rat co thé, thu hep tdm tri va bao chung ta
phai bao vé. Tdo mo lam cham lai, lam mém céc goc canh va
bao ching ta rang ching ta an toan du dé kham pha. Sy
chuyén doi nay khong chi 1a cdm xtc; no la sinh hoc. Khi
chang ta dirng lai, thé va & hién tai, chiing ta kich hoat hé

than kinh pho giao cam - trang thai binh tinh tw nhién cta
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co thé. Nhip tim cham lai. Hoi thé sdu hon. Nao bé mé ra
dé tiép nhan thong tin méi. Chung ta khong con & ché do
sinh tén. Chung ta dang ¢ trang thai nhan thirc.

Va su nhan thitc d6 mang lai cho chiing ta su lwa chon.
Trong khodng trong gitta phan ng va phan hoi, chung ta c6
thé chon mot con dwong khéac. M6t con dwong noi cau hoi
thay thé cho gia dinh. Noi két n6i dwoc vu tién hon kiém
soat. Noi sy khac biét khong kich hoat so hai, ma mo1i goi
ching ta tw hoi: "Con diéu gi khéc c6 thé dung?"

Day 1a cach to mo tré thanh mét théi quen. Khong phai
la mot man trinh dién, ma 1a mot sw tré veé hién tai mot cach
yén lang. Mot quyét dinh tirng khoanh khic dé & lai véi
chinh minh du 1au dé & lai véi nhau. M6i 1an ching ta thé
thay vi cdng thing, hoi thay vi gia dinh, 1dng nghe thay vi
bao vé, chung ta viét lai cau chuyén ma néi s¢ c§ ging ké
cho chung ta. Chang ta rén luyén hé thin kinh cia minh dé
nhan ra rang diéu chwa biét khong phai ltc nao cling nguy
hiém. Doi khi, d6 la sy kham pha.

To mo khong doi héi sy hoan hdo. N6 doi héi sy san
1dng. Su sdn 1ong tin rang s phat trién 1a c6 thé. Ring con
ngudi khong chi 1a nhitng vai tro chung ta gan cho ho. Rang
chang ta khong chi la nhitng cau chuyén chiing ta bam viu

vao. Va trong sv san long do, chung ta bat dau thay déi.
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Khoéng chi cach chung ta nhin ngudi khac, ma con cach
chang ta nhin chinh minh.

Trong mot thé gidi day so hai, to mo 1a mot hanh dong
cach mang. Khong phai vi n6 thay déi nhitng gi chiang ta
biét, ma vi no thay dai cich chung ta biét. Vi sw chan

thanh. Véi sy khiém tén. Véi trai tim mé ra hwéng vé nhau.

Tw Sor hai dén To mo:

So hai la sw co lai ctia hé than kinh. Khi ching ta cam
nhin mot méi de doa—cho dut la nguy hiém vat Iy hay sw
kho chiu vé mat cam xtc —co thé chuyén sang ché d6 sinh
ton. Diéu nay hitu ich khi chung ta thyc sy gap nguy hiém,
nhung trong nhitng khoanh khac khéc biét hodc bit dong,
no6 thwong lam té liét chinh sy i mé ma ching ta can. bé
tién t&i sy to mo, chdng ta cin gitp co thé cam thdy an toan
tré lai. Sy an toan d6 bat dau tir hé thin kinh phé giao cam,
nhanh gitp thw giadn va phuc hoi.

Nhirng tin hiéu vét ly don gian c6 thé moi goi né hoat
dong tré lai. Chang ta ¢6 thé dirng lai trwde khi phan hoi dé
cho co thé c6 thoi gian nhin ra rdng ching ta an toan.
Chung ta c6 thé thé cham va sau, giti tin hiéu dén ndo ring
khong c6 nguy hiém tirc thi. Chung ta c6 thé thu gian tw thé,

tha 16ng ham va vai. Chang ta c6 thé mé rong tam nhin,
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thuc sy nhin quanh khong gian, nhic nhé ban than rang
chang ta khong bi mic ket.

Nhirng tin hiéu nay cho co thé biét rdng n6 c6 thé
chuyén tir trang thai phong thi sang trang thai nhan thitc.
Tl d6, v6 ndo trwdce tran - phan ndo cho phép sy dong cam,
suy ngam va nhin nhin - tré lai hoat dong. Trong trang thai
nay, viéc dit cau hoi lai tré nén kha thi. Viéc lang nghe lai
trd nén kha thi. Sw két ndi khong con cdm thdy nhw mot méi
de doa.

So hai c6 thé van con dong lai, nhung né khong con chi
phdi khoanh khic nay. To mo tré thanh ngwoi dan dwong.
R6i chang ta c6 thé tw hoi: Toi c6 thé khdm pha diéu gi &
day? Toi c6 thé hoc dwoc gi tir didu nay? Toi c6 san long
lang nghe diu mdi mé khong? Va khi dit ra nhirng cau hoi
nay, chang ta chon sy mé rong thay vi co lai.

To mo khong doi héi ching ta phai vo s¢; n6é doi héi
chang ta phai san long. Sin long giit canh cra mé&, & lai du
lau dé gdp gt diéu chwa biét, khong phai nhw mot ké thu,

ma nhu mét ngwoi thay.

Ap dung vao thuec té:
Hay dé nhitng cau hoi the
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Khoang Lang To Mo: Lan téi khi ai d6 noi diéu gi d6 kich
hoat phan tng manh mé, hay dirng lai truéc khi trd loi.
Thay vi phong tht hodc dong cira, hay nhe nhang tu héi
minh: Phan nao trong cau chuyén ctia ho ma t6i chwa biét?
Phan nao trong t6i cam thdy khong an toan khi nghe diéu
nay? T6i c6 thé gitr khong gian cho ca hai su that cung luc,

cla toi va cia ho?

Bat dau Nhat ky To mo: Méi ngay trong mot tudn, ghi lai
mot diéu ban to mo, dut nhoé dén dau. D6 co6 thé 1a mot chi
dé, mot cam xtc, moét hanh vi hodc mot ngwoi. Sau do, thuc
hién mot budc nho dé tim hiéu thém vé n6. Luu y cam gidc

td mo trong co thé ban so véi so hai.

Vai dién Sg¢ hai vs. To mo: Viét mot cudc ddi thoai gitra S¢r
hai va To mo nhu thé chang la nhitng nhan vat bén trong
ban. Hay dé So' hai noi trude, bay té nhirng lo lang ctia né.
Sau do, hay dé To mo tra 101, khong phai dé tranh cai, ma dé
hiéu va nhe nhang dé xudt mét con dwong méi. Diéu nay
cho phép ca hai phan bén trong ban dwoc bay t6 va giap

ban tim ra sy can bang gitra ching.

Cau hoi dé€ ty phan tinh:
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So hai hay To mo?

So hai cam thdy nhw thé nao trong co thé t6i? (Nhitng cam
gidc vat ly la gi? N6 mudn toi lam gi—tat di, chay trén,
tranh cdi, chitng minh?) To mo cam thdy nhw thé nao trong
co thé t6i? (Nhitng cam gidc vat 1y 1a gi? T6i cam thdy mé

long, mém mai hodc bi thu hut dé€ tim hiéu thém & dau?)

Khi toi tré nén phong thu, diéu gi toi thwe sy dang cd ging
bao vé? (Liéu do c6 phai la su that cta t6i, danh tinh cta toi,

hay cam gidc an toan ctia t6i?)

Phan nao trong toi tin rang sw thit ciia ngwdi khéc c6 thé
x06a bo s that cta t6i? (Liéu niém tin d6 c6 ngudn goc tir so

hai hay s that?)

Trong nhitng tinh hudng nao t6i lién tuc chon so hai thay vi
t0 mo, va toi can gi trong nhitng khoanh khic d6 dé cam

thdy an toan du dé kham pha?
Cam giac nhu thé nao khi thira nhén rang t6i khong c6 tit ca
cau tra 101? (Piéu d6 c6 mang lai su tw do hay khién t6i kho

chju? Tai sao?)
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Lam thé nao dé toi c6 thé thuc hanh ling nghe ma khong
1én ké hoach cho phan hoi ti€p theo? (Lam thé nao dé t6i c6
thé chi don gian 1a & trong trai nghiém nay ma khong cam

thdy phong thi vé n6?)
biéu gi khién t6i s¢ hai nhat vé nhitng quan diém théach
thitc quan diém thé gidi clia t6i? (Diéu gi sé xdy ra néu toi

ti€p tuc to mo thay vi phong thi?)

Lam thé nao dé t6i nudi dudng tinh than to mo trong céc

twong tac hang ngay, du la véi ngudi than hay nguoi la?
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Ban than véi Nguoi khac

Chung ta nhén thirc vé ban than khong chi thong qua sw
phan tinh ndi tdm, ma con qua cach ching ta tuéng twong
nguoi khac nhin nhan minh. Chung ta diéu chinh hanh vi,
niém tin, thAm chi ca ban sic ctia minh dya trén nhitng nhin
thirc twong twong d6. Ho sé nghi gi vé cach toi &n mac?
Cach t6i n6i chuyén? Nguoi toi yéu?

boi khi, d6 khong phai la moét ngwoi cu thé, ma la tiéng
vong cia xa hoi, ton gido, trwvong hoc hodc gia dinh. Nhirng
tiéng no6i do ton tai trong tdm tri ching ta nhw nhitng tam
guong, va tir tlr, ban nga duwoc hinh thanh dwéi dnh nhin
twdng twong clia ho.

Day 1a su ra doi ldng 1€ cta "sw khac biét bén trong".
Céach ching ta nhin nhan ban than qua 4nh méat cia ngwoi

khac. Sy phan chiéu nay khong huéng dén sw khac biét ma
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chung ta thiy & ho; day 1a sy khac biét ma chiung ta nghi
nguoi khac thdy ¢ chung ta. D6 1a sy tw ki€ém soét bén trong
ma chang ta thuc hién d€ dam bao gia dinh, cong dong, ton
gido, hodc ban be khong xa lanh chung ta.

Chung ta kiém soat suy nghi, chinh stra hanh vi va
mang nhitng danh tinh dwoc thiét ké dé giitr chang ta gan
gtii voi cong dong. D€ tré nén dang yéu. Pang kinh. An
toan. Chang ta hoc cach thé hién. D€ thé hién strc manh dé
khong ai thdy sw yéu dubi. D€ thé hién su tu tin dé€ khong ai
cam nhén dugc sy s¢ hai. Dé gitr im 13ng va dé chiu dé
khong tao ra xung doét va bat hoa. D€ chirng minh gid tri clia
minh thong qua vai tro, danh hiéu va mdt na.

Chung ta khong mudn ngwoi khéac nhin thay minh la
nhitng nguoi "khac biét", nén ching ta thé hién ban than
theo cach ngwoc lai. Chang ta thé hién diéu ngwoc lai voi
nhitng gi chung ta so hai. Vi duy, thé hién sitrc manh la dé
tranh bi coi 1a yéu du6i. Thé hién sv giau c6 la dé€ tranh bi
coi 1a ngheo kho. Thé hién sy nam tinh la dé€ tranh bi coi 1a
nit tinh.

Nhitng vai tro nay la phwong tién bao vé cia mét ban
nga khong an toan. Néu chang ta manh mé, chang ta khong
can phai thé hién diéu d6. Chinh sy thé hién d6 ngu y sw
thiéu tw tin. Chinh sw thé hién d6 tré thanh chiéc mit na.
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Bdi vi khi cdm giac vé ban than dugc xay dung trén ndi s¢
bi tach biét khoi ngwoi khéc, ching ta séng trong phan tng
va thé hién, chtr khong phai trong sy that. Diéu nay chu yéu
1a vi ching ta s¢ ngudi khac sé ché giéu va tiy chay nhimg
phén cta chang ta ma ho cho 1a khong dang yéu, giéng nhw
chang ta da lam véi chinh minh.

Vay néu muc dich chinh ctia danh tinh ma chung ta lya
chon la dé tranh bi loai trir va tach biét khoi gia dinh, ban be
va cong dong, thi chang ta 1a ai? Chung ta la phién ban cta
chinh minh giap chdng ta an toan? Hay la phién ban gitp
ching ta trung thuwc? Béi vi thuong thi hai phién ban do

khong phai la ciing mot nguoi.

Ban nga Gwong;:

The Looking Glass Self, thuat ngit do nha xa héi hoc
Charles Cooley dit ra, mo ta cach chting ta hinh thanh cam
nhan vé ban than bang cach phan chiéu cach ching ta nghi
nguwoi khac nhin nhan minh. Ching ta twédng twong sw phan
xét, sw chdp thuan hoac phan déi cta ho, r6i dinh hinh ban
than minh dua trén d6. Khong dua trén con nguoi that cla
chiing ta, ma dwa trén con ngudi ma chiing ta nghi ho nhin
thay.

Diéu nay dién ra mét cach tinh t& dén mic ching ta
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thwong khong nhén ra. Chang ta diéu chinh giong diéu dé
nghe c6 vé thong minh hon. Chung ta gidu di mét phan con
nguwoi minh vi s¢ bi danh gia. Chung ta dang tai diéu gi do
lén mang véi hy vong ngudi khac sé ngudng mo, hodc
khong dang gi ca vi so ho khong thich. Chang ta tw héi
minh: “Nguoi khac sé nghi gi vé sy nam tinh cta t6i?” “Ban
be c6 ton trong gu am nhac cua t6i khong?” “Me toi sé noi gi
néu toi noi su that?” Nhitng cau héi nay khong chi lang
vang trong tam tri; ching dinh hinh Iwa chon ctia chiing ta,
doi khi mot cach sau sic.

Nguy hiém & day khong chi la sw dong nhat. Do 1a su
mat két ndi. Khi chiung ta song theo nhitng gi ching ta nghi
nguoi khac mong muén, chang ta mat lién lac véi nhitng
khao khat, gia tri va tiéng ndi ctia chinh minh. Chung ta bat
d4u dién xudt thay vi séng. Dy dodn thay vi cdm nhan. Tim
kiém su chdp thuén thay vi sy dong diéu.

Nhung day 1a sy that: phan 16n moi nguoi khong nghi
vé chiing ta nhigu nhuw chiing ta twéng twong. Anh mét
twdng twong cla ho tén tai trong chinh tdm tri chang ta. D6
la cach chung ta nhan thicc vé cach ho nhén thirc. Bidu d6 co
nghia la sy chip thuan duy nhit ma chang ta thue sy im
kiém chinh 1a sw chap thuan ctia chinh minh.

bé thoat khéi vong ldp nay, chang ta phai ty héi: Toi la
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ai khi khong c6 ai nhin? T6i la ai dwéi ap luc ky vong? Duwéi
sw biéu dién? Du¢i nhirng tdim gwong ma toi da nhin vao
qua lau?

Khi chang ta ngirng hoi, “Toéi trong nhw thé nao trong
mit ngwoi khac?” va bat dau hoi, “Cam giac thé nao khi la
chinh minh?” ching ta bat dau qua trinh 14y lai ban than ti
nguwoi khac. Ching ta bat dau sdng, khong phai nhw mot
phan chiéu, ma la mot diéu gi d6 tron ven va thuec su.

Khi con tré, chiing ta hoc cach wu tién sy an toan. Ching
ta thu minh lai hodc mé rong ban than vao nhitng vai tro
duy tri két noi, ngay ca khi két n6i d6 1a diéu kién. Chung ta
tré thanh ngwoi dé chiu. Ngwdi manh mé. Ngwoi khong dat
cau hoi. Nguwoi khong can qua nhiéu. Nhitng danh tinh nay
c6 thé mang lai sw chdp thuén cho chung ta, nhung chung
danh d6i bang sw chan thit ctia ching ta.

Va cang & lau trong nhitng vai tré do, chang ta cang khoé
phan biét dau 1a noi chiéc m3t na két thac va ban than bat
dau. Chang ta ty thuyét phuc minh rang day chinh la con
ngudi that cia minh. Nhung sdu thdm bén trong, thuong co
mot ban nga yén lang hon, vin dang ch doi dwoe chung ta
nhin thay.

Ban nga d6 nhé cam giac dwoc la chinh minh trwdc khi

phai dién kich. Trwéc khi phai thich nghi. Truéc khi s hai.
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N6 gitt nhitng phén ctia ching ta da bi gidu di d€ dwoc chip
nhan. Nhitng cau héi chung ta dugc bao khong nén héi,
nhitng gidc mo chung ta dwoc bao khong nén mong muén,
nhitng sw that chting ta dwgc bdo khong nén néi ra. Va tré
veé v&i ban nga do6 1a mao hiém bi nhin thiy. Mao hiém tré
nén khac biét. Mao hiém mét di sy gan gtii véi nhitng nguoi
ching ta yéu thwong nhit.

Nhung d6 ciing 1a cach duy nhat dé thudc vé ma khong
phén bdi chinh minh. Béi vi su thudc vé thue sw khong
dwgc kiém dwgc bang cach hoa nhdp, ma dwoc tiét 16 bang
cach xuit hién nhu chinh minh va dé€ diéu d6 1a da. Va néu
diéu do6 khién ai d6 khac cam thdy khong thoai mai, d6
khong phai la mat mat. D6 la sy tré vé. Su trd vé véi ban
ngd ma ban da bo lai dé ton tai.

Viy cau hoi sau sic hon la: Toi dang séng mot cude doi
phan anh sy that ciia minh, hay mét cudc doi bao vé t6i khoéi
sw tir choi? Va diéu gi sé can thiét dé€ vuot qua nguwdng ctra
do, dé lay lai ban than da bi lwu day dé€ dwoc yéu thwong?

Do 1a noi ban nga that sy bat dau, khong phai déi lap
v6i nguoi khac, ma la trong moi quan hé chan thanh véi

chinh linh hén cta minh.

Sw Khac Biét Cua Ngwoi Khac:
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Ranh giéi gifta ban than va nguwoi khac dinh hinh cach
ching ta di chuyén trong thé gi¢i. N6 cho chang ta biét noi
chang ta két thic va ngudi khac bat dau. Nhung ranh gidi
d6 khong chic chian nhu ching ta nghi; n6 dé bi me di boi
chin thwong, ky trc, van hoa, phan xét va nhu cau.

Chung ta séng trong mot thé gidi noi cd nhan dwoc ca
ngoi, nhung ching ta vin khong ngirng so sanh ban than
v6i nguoi khac. Su cing thang gitra ban than va nguoi khac
tao ra modt nghich ly: ching ta khao khat két néi, nhwng lai
so hai sy yéu duéi; chung ta muén duwoc nhin thdy, nhung
lai &n minh sau nhitng vai trd va mat na. D€ vwot qua
khoang cach nay, chang ta phai hiéu ca su phirc tap cla
chinh minh 14n nhan tinh cta nhitng nguwoi xung quanh.

(O c6t 161, "ngwdri khac" 1a bat ky ai ma ching ta nhan
thirc 1a tach biét hodc khac biét véi chung ta, khac biét veé
niém tin, xudt than, 16i song hodc gia tri. Nhung "su khac
biét" thuwong 1a do twdng, mot cu tric cho phép ching ta
bién minh cho su tach biét. Khi chiing ta phan loai ai d6 la
"khac biét", chung ta tao ra mét ranh gidi tinh than c6 thé
dan dén cam giac wu viét, phan xét hodc s hai. Cang cam
thdy ai d6 xa la v&i minh (), ching ta cang dé hiéu 1am hodc
tham chi coi thuong ho.

biéu nay khong chi tao ra sw chia ré trong xa h6i ma con
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tao ra sy chia ré bén trong chinh chiing ta. Chang ta vo thitrc
hiéu dwoc hdu qua cla viéc tré thanh mot "ngwoi khac", va
vi vy phén bdo vé trong ban sic clia chung ta chi mong
mudn mot diéu: gitr chung ta khoi noi dau va khé s& clia sy
chia ré nay. D€ lam diéu d6, n6 tao ra mot sw chia ré bén
trong ban than. N6 gan nhan mot s6 khia canh cia ban than
la khong dang yéu va day ai ching vao bong t6i clia ton tai.
N6 stt dung sw xdu hd lam nguwoi canh gac cho nha ti noi
tam nay.

Khi chiang ta ndi héa chi phi ctia "sw khac biét", chung ta
bat d4u ty kiém soat ban than dé tranh né. Chung ta im ling
truwde nhitng cau hoi, che gidu sy mém yéu, lam cing ran
nhitng goéc canh. Chung ta dong nhat véi tiéng n6i thong tri
- du n6 thudc vé gia dinh, van hoa hay céng dong - khong
phai vi sw that, ma vi sy sdng con. Chung ta tw nht, Néu toi
giong ho, toi sé an toan. Néu t6i khac biét, toi sé co don.

Va thé 1a chang ta tan v&. Chung ta tir ch6i nhitng phan
ctia ban than de doa sy chdp nhan. Chung ta gan nhan cho
ching la yéu dudi, sai 1am, kich tinh, ngay tho, bat kinh,
qua mic. Nhitng phéan bi lvu day nay khong bién mat.
Chuang di vao bong t6i. Va cang lau chung bi chon vui,
chiing cang trd nén xa la cho dén khi chung ta d6i xtr véi

chung nhw cach ching ta dwoc day dé€ déi xti voi nguoi
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khéac: véi sw nghi ngo, véi su tir chdi, voi sw im lang.

Nhung nhitng gi chung ta tlr ch6i trong chinh minh,
ching ta khong thé tranh khéi viéc tlir ch6i & ngwoi khac.
Néu t6i da chon vui sy diu dang ctia minh, sw diu dang cta
ban sé 1am t6i kho chiu. Néu t6i da bi trirng phat vi cdn qua
nhiéu, sy yéu dudi cla ban sé cam thiy nhw moét méi de
doa. Pay la cach su chia ré bén trong tré thanh sy phan xét
bén ngoai. Pay la cach "sw khéc biét" dwgc phong chiéu.

Cang day lui nhitng phan ctia chinh minh, ching ta
cang chia thé gi¢i thanh cac danh muc: chdp nhin dwoc va
khong chdp nhan dwoc, dung va sai, mot trong s6 chang ta
hay khong. Va véi mdi sy chia ré, ching ta khong chi xa
cach v6i nguoi khac ma con xa cach véi chinh nhan tinh cta
minh. B&i vi sy that la: moi thi ching ta thiy & nguoi khac
cting ton tai trong chang ta. Chang ta cting c6 kha nang
mém mai va tan nhan, vo minh va sy thiu hiéu, tuyét vong
va an sung. Phi nhan diéu do6 la pht nhan sy toan ven cta
chinh minh.

D& pha v o tuwdng veé sy khac biét, ching ta phai bat
d4u bang cach hwéng noi. Bang cach d6i mit véi nhimng
phén ctia ban than ma chang ta dwoc day phai tir bo. Bang
cach d6n nhan ching tré lai ma khong ho then. Khong phai

vi chting hoan hdo, ma vi chiing la ciia ching ta. Cang tich
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hop bén trong, ching ta cang it cam thdy bi de doa bdi sw
khac biét bén ngoai.

Va trong noi tich hop d6, diéu gi d6 thay déi. Chung ta
khong con can phai dinh nghia ban than minh bang cach d6i
lap véi ngwoi khac. Chang ta khong con can sy déng nhét
dé cam thdy an toan. Chung ta c6 thé cho phép ngwoi khac
duorc 1a chinh ho mét cach tron ven, tw do, vi chang ta da
tao ra khong gian dé€ dwoc 1a chinh minh.

Céch chang ta d6i xtt véi nguwoi khac chinh 1a cach
chung ta doi xt véi nhitng phan "khac biét" ctia chinh minh.
Khi chung ta ngirng ddy lui nhitng mau thuan cta minh,
chang ta ngirg so hai chiing & nguoi khéac. Va d6 chinh 1a
noi cay cau thue sy bat ddu. Khong phai thong qua su dong
thuin, ma thong qua sy nhan thirc va chap nhan "t6i" trong

“ban“.

Toi nhw Ngwoi Khac:

Nhén thirc khong trung lap; né mang tinh ca nhan.
Chuang ta mang theo mot hé théng ndi tai dwoc xay dung
dwa trén hang thap ky niém tin, cdu chuyén va trai nghiém.
Hé théng d6 tré thanh ling kinh qua d6 ching ta nhin nhan
moi nguwoi khac. Néu toi tin rang minh khong ximg déng,

toi c6 thé hiéu tinh yéu la nghia vu hodc long tot 1a su thao
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tang. Néu toi tin rang minh wu viét, t6i c¢6 thé hiéu sy bit
dong 1a sy vd minh. Néu t6i tin rang minh v6 hinh, t6i c6
thé nhén thay sw loai trir noi khong c6 y dinh d6. Trong moi
truong hop, t6i khong phan rng véi ngudi trrdc madt minh.
T6i phan (rng v&i danh tinh ma t6i mang vao twong tac.

bay 1a anh hwéng tham lidng cla danh tinh. Nhitng gi
toi tin rang minh 1a ai s& quyét dinh nhirng gi t6i mong doi
tlr ngudi khac, cach toi dién gidi hanh dong ctia ho, va vai
trd ma toi vo thitc gan cho ho trong cau chuyén ctia minh.
Mot s6 tré thanh moi de doa. Mot s6 tré thanh ngwoi ctru
rdi. Mot s6 tré thanh phan chiéu cta vét thwong ma toi chwa
lanh. Nhirng ngudi khac tré thanh bang chimg cho mot sy
that ma toi chuwa san sang chdp nhan.

Cang thiéu ty tin vé ban than, ching ta cang c6 xu
hwéng thé hién n6 ra bén ngoai. Ching ta sé gan nhan cho
nguoi khac d€ cing cd vi tri cia minh. Chung ta sé nang cao
hodc ha thip ho nhdm &n dinh ban than. Nhung cang vimg
vang trong ban chét thit clia minh (vwot qua so hai va cai
t01), chang ta cang it can phai lam diéu d6. Chung ta ngiing
st dung nguoi khac nhw gwong phan chiéu cho sy thiéu tw
tin ctia minh. Chang ta bat dau déi dién véi ho nhw ho von
6, chir khong phai la sw kéo dai clia ban nga chwa dwoc giai

quyét ctia minh.
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Chung ta tré nén thiu hiéu hon vé trai nghiém va quan
diém ctia ho. Chung ta nhé rang, gidng nhw chung ta bi anh
huéng béi lang kinh ctia chinh minh, moi nguwoi khéc cling
vay. Toi khong chi la nguoi quan sat, ma con la nguoi bi
nguoi khac quan sat. Toi c6 thé 1a "ngwoi khac" trong hé
thdng cla ai d6. Nguwoi ngoai cudc. Ngwoi la 1am. Ngudi
khong hoan toan phit hop. Loi néi, gia tri, tham chi sw tir té
cua toi c6 thé bi hiéu lJam. Va ho khong nhat thiét sai, chi la
toi khong phit hop véi lang kinh ma ho dung dé nhin nhin
sw dong nhat.

biéu nay khién ching ta khiém tén. N6 nhic nhé ching
ta rang du ching ta c6 thé cdm thiy trung tam trong su that
cta chinh minh, d6i véi nguwoi khac, chang ta ¢6 thé xuét
hién nhw mét mau thuan (). D8i véi ngwoi mang vét
thwong cla sw bo roi, nhu cau vé khong gian ctiia ching ta
c6 thé cam thay nhuw su tir chéi. Doi véi ngwoi dwgc hinh
thanh béi su ki€ém soat, su tw do ciia chung ta c6 thé cam
thiy de doa. D&i véi ngudi dwgce nudi dudng trong sw chic
chén, nhirng cau hoi ctia chung ta c6 thé nghe nhu sy ndi
loan. Chang ta khong song trong chan khong. Chang ta
song trong linh vuc nhén thitc chung. Va giong nhw chang
ta mudn dwoc nhin nhan rd rang, ching ta cting phai san

long nhin nhén ngwoi khéc rd rang.
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Diéu nay c6 nghia la ching ta phai mang long trac 4n
dén ban, khong chi cho nhitng nguoi ching ta gip g, ma
con cho sy that rang chinh ching ta cling c6 thé bi hiéu 14m
hodc bi coi 1a khac biét. Chang ta phai bao gom trong ban
sic ciia minh sy nhan thic rang ching ta khong phai ltc
nao ciing dwoc trai nghiém theo cach ching ta mong muon.
Va vi vdy, ching ta phai danh cho ngudi khac chinh sw
khoan dung ma chting ta hy vong nhan dwoc: s nghi ngo
6 1¢i, sy sdn 1ong td0 mo, sy cdi mé dé hiu diéu gi 4n sau
chiéc mit na.

S

Khi ching ta nhén ra rang chung ta c6 thé 1a "ngudi
khéac" trong mat nguwoi khac, diéu d6 1am ching ta mém
long. N6 khién chting ta kién nhin hon, hién dién hon. N6
nhac nhé chung ta rang két ndi khong chi 1a viéc dwoc hiéu;
do la viéc lwa chon hiéu, ngay ca khi con dwong khong ro
rang.

Mang theo nhén thirc nay 1a mé rong chinh ban sic ciia
minh. Khong chi bao gom ban than ma chang ta biét, ma
con ban than ma ching ta tré thanh khi & bén ngudi khéc.
Ban than lang nghe tru¢e khi phan tng (). Ban than nhé
rang dé dang thé nao khi danh gia sai nhirng gi ching ta
chwa hiéu.

Co6 1& d6 la con duong phia trudc; khong phai x6a bd

199



Emily Maroutian

ranh gidi gitta chung ta, ma la bwdc di trén ching mot cach
cham rai, cin trong. V&i sw can dam dé noi: “Ban c6 thé
khong nhin rd t6i. Toi ¢6 thé khong nhin r6 ban. Nhung hay
& lai da lau @€ nhin lai.”

Dé x6a bo rao can gitra ban than va nguoi khac, ching
ta can nhan ra rang phin 16n ban chit ctia ngudi khac dwoc
hinh thanh béi cach ching ta dinh nghia vé ban than. Khi
chung ta chuyén d6i nhan thitc vé ban than tir sy tach biét
sang su thong nhat, ching ta ngirng tw hoi “Ho c6 phai la
ngudi ing ho hay chéng déi t6i?” va bat du suy ngam:
“Phan nao trong t6i dang twong tac véi ho luc nay?” “Toi
dang tim kiém sy két ndi hay sy xac nhin cho mét ban sic

ca?”

Con dwong hwdng téi sw toan ven:

Nguoi khac khong chi & ngoai kia; ho cling ton tai bén
trong chung ta. Nhitng tiéng noéi chung ta bé qua, nhitng
niém tin chang ta lén an, va nhitng dac diém chiung ta
khong thé chiu dung & nguwoi khac déu ton tai dudi mot
hinh thitrc ndo d6 bén trong chiung ta. C6 thé chung da bi im
lang. C6 thé chung da bi xau ho. C6 thé chang chwa bao gio
dwgc phép boc 10. Nhung chting van ton tai & d6, dwéi bé

mat clla con ngwoi ma chiing ta nghi minh la. Nhin rd
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“ngwoi khac” 1a nhé rang moi thir ching ta s hai, moi thir
ching ta ngwdng mo, moi thix ching ta kho hiéu & ngwoi
khac cting la mot kha nidng ton tai trong chinh ching ta.
Chung ta chita dung nhiéu mat. Chung ta khong phai la
nhitng thuc thé ¢ dinh; chang ta 1a nhitng thye thé linh
hoat, c6 thé mau thuln, phat trién va thay déi. Va theo cach
do, chung ta giong nhau hon 1a khac biét.

MBbi lan chung ta quay lung lai v&i sw khac biét, chung
ta c6 nguy co quay lung lai véi moét phan ctia chinh minh.
MBai I4n chung ta phan xét nhitng gi ching ta khong hiéu,
ching ta bo 16 mét 1o moi d€ phét trién. Nhitng pham chit
ma chang ta tlr chdi & nguoi khac thwong phan anh nhitng
gi chang ta da duwoc day dé tir chéi & chinh minh. Va vi vay,
con duong hwdng téi sw toan ven khong dwoc xay dung
bang s tach biét, ma bang sy tich hop.

Nha triét hoc Emmanuel Levinas da viét rang "khuon
mat cia nguoi khac" la mot 101 kéu goi trach nhiém. Khong
phai trach nhiém dé sira chita hay kiém soat, ma la d€ nhin
nhan. D& nhan ra rang trong moi khuoén mat déu c6 mét
cudc sdng day du, phirc tap va thiéng liéng nhw chinh cudc
song clia chung ta. Khi chung ta thwe sy chirng kién mot
ngudi khac, ching ta dwoe nhic nhé rang nhan tinh ton tai

trong tat ca chung ta, khong chi trong mot s6 nguoi.
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Dé dang séng trong sy thodi mai ctia sy dong nhit. Bao
quanh minh bang nhitng ngwoi phan anh nhitng gi chung ta
da tin twong. Nhung sy thoai mai khong phai 1a sw két noi.
Mot thé gi¢i khong c6 sw khac biét c6 thé cam thdy dé doan,
nhung no cting hep hoi. Thuc tai cd nhan ctia chting ta mé
rong mdi khi chang ta chon & lai véi diéu gi d6 la 1am.
Khoéng phai dé thay ddi né. Khong phai dé dong y véi no.
Ma dé hiéu no.

Su khac biét khong phai la méi de doa; no6 la canh ctra.
MBbi twong téc véi mot nguoi khac biét véi chung ta déu
mang dén mot su lwa chon: bao vé hay kham pha. Khi
chung ta chon kham ph4, ching ta bién "nguoi khac" thanh
nguoi thiy, khong phai ké thu. Chang ta tré thanh hoc tro
ctia nhan loai, khong phai nhitng ngudi canh gac. Va trong
khong gian d6, diéu gi d6 tré nén mém mai. Chiung ta bat
d4u hiéu rang chung ta cting 1a "ngudi khac" cla ai d6. Rang
niém tin, sw lwa chon, cach ching ta di chuyén trong thé
gidi nay c6 thé cam thiy xa la - hodc thdm chi de doa - d6i
v6i nguoi khac. Va néu ching ta muén dwoc do6i xt voi su
khoan dung, to mo va quan tam, thi chiing ta phai dap lai
bang cach twong tw. Khong phai nhw mét man trinh dién,
ma la mot nguyén tic. Khong phai dé€ dwgc yéu thich, ma dé

tré nén tron ven.
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Su tron ven doi héi chung ta mé rong vong tron.
Chuyén tir "t61" d6i Idp véi "nguwoi khac" sang "to1" ciing vdi
"ngudi khac". N6 khong yéu cdu chang ta x6a bo su khéac
biét hay lam mo ranh gi¢i. N6 don gian la moi goi chung ta
nhé rang dwéi moi danh tinh 1a mét sgi chi chung. Nhu cau
dwoc nhin nhan. Nhu ciu dwoc thudc vé. No6i khao khat
dwoc an toan trong chinh con ngwoi minh. Khi chiang ta
buérc trén con dwong do, voi long trac 4n danh cho ca suw
phitc tap ctia chinh minh va nhén tinh ctia nguwoi khac,
chang ta ngrng xay tuwong va bat dau xay cau. Va trong viéc
xay cau do, chung ta khong mat di chinh minh. Thay vao

do, chang ta tim thdy nhiéu hon vé con ngwoi minh.

Ap dung vao thuyec té:

Gap g ma khong can mat na

Gilr virng ban than: Chon mot khoanh khic trong tuin nay -
mot cudc tro chuyén, mot budi gap go, moét méi quan hé -
noi ban thwong thay déi ban than. Thay vi diéu chinh dé tré
thanh ngwoi ma ban nghi minh can phai la, hay giit vitng
ban than. Hay dé giong diéu ctia ban phan édnh sy that cia
ban. Hay dé ctr chi ctia ban xudt phat tir sy thoai mai, khong

phai tir sy biéu dién. K&t ndi khong yéu ciu ban phai tré
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thanh ho. N6 yéu cau ban giit vitng chinh minh.

Luyén tip ling nghe ma khong phén xét: Lan t6i khi gdp ai
d6 c6 ban sic thach thirc ban, hay kiém ché ham mudn bao
vé hodc lui bwdc. Thay vao do, hay to mo. Hoi: “Toéi ¢c6 thé
dang bd 1& diéu gi trong cau chuyén ctia ho?” hodc “Trai
nghiém nao c6 thé da dwa ho dén day?” Hay dé sy hiéu biét

quan trong hon viéc dwoc hiéu.

St dung Guong, Khong Phai Thwéc Do: Hay suy ngim vé
mot twong tac gan day da goi 1én mot phan ng cam xuc
manh mé nhu su nguéng mo, phong thu, ghen ti hodc phan
xét. Ghi chép vé n6. Ho dang phan chiéu diéu gi cho ban?
Mot khao khat? Mot vét thwong? Mot phén cta chinh ban
ma ban chwa chip nhan? Néu ho khong phai 1a mét van dé
can giai quyét, ma la mot phan chiéu can hi€éu? Néu do la

mot 1oi moi d€ lam viée ndi tAm v&i chinh minh?

Céu héi tw phan anh:

Toi tré thanh ai trong moi quan hé véi ngwoi khac?

Toi tin rang minh can phai la ai d€ thudc vé? (Ai da day toi

diéu d6? Toi c6 dang c8 gang tré nén gidng ho khong? Ho
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6 thich chinh minh khong?)

Nhirng phan nao ctia ban than t6i im ling khi & bén nguoi

khac? (T6i so ho sé thiy diéu gi, hay khong thay diéu gi?)

Khi t6i cam thiy mat két néi véi ai do, t6i ké cho minh cau
chuyén gi vé ho dé giai thich sy mat két ndi d6? (Phan nao

trong toi dang c8 gang giilt an toan?)

Toi gdp g ngwoi khac nhw ho vén c6 hay nhw toi tuéng
twong vé ho? (Cach nhin cta téi anh hwdéng nhw thé nao dén

nhitng gi toi sdn sang nhin thiy?)

To6i da mong doi nguwdi khac hoan thanh hodc xac nhan
phién ban ban than ma toi khong chic chan nhw thé nao?
(Liéu toi c6 stt dung ho dé€ cam thay tot hon vé sy thiéu tw

tin ciia minh khong?)

Khi t6i cam thdy hoan toan la chinh minh, diéu d6 anh

hwdng nhw thé nao dén cach t6i nhin nhan ngwoi khac?

Khi toi ngirng dinh nghia ban than minh so véi ngudi khac

va bat d4u nhin nhin ban than minh bén canh ho, diéu gi
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tré nén kha thi?
(Téi dinh nghia ban than minh nhw thé nao so véi nguoi
khac? Toi tap trung vao su khéc biét hay su twong déng ctia

chang ta?)

Nhirng phan nao cia ban than t6i thwong gidu diém, thu
nho hodc phong dai khi & bén nguoi khac? (T6i dang co

gang bao vé hay chirtng minh diéu gi?)

Khi nao t6i cam thdy tach biét nhat véi ngwoi khac, va niém
tin nao vé ban than to6i dwoc kich hoat trong nhitng khoanh
khéc d6? (T6i c6 cam thdy minh kém c6i hon? Hon? Khong

da? Hay vo hinh?)

Toi vo thitc mong doi ngwoi khac xac nhdn, phan chiéu
hodc hoan thién toi theo nhitng ciach nao? (biéu d6 anh
huwéng nhu thé nao dén dong luc ma to6i tao ra hodc chip

nhan?)

biéu gi sé tré nén kha thi trong cac mdi quan hé cla t6i néu
toi khong con can phai dwoc dinh nghia bang sy so sanh?
(Né&u t6i khong can phai t6t hon, an toan hon, thong minh

hon, tdm linh hon, dang dan hon?)
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Lam thé nao t6i ¢6 thé chuyén do6i goc nhin tir “t6i va ngwoi

khac” sang “toi va nguoi khac” trong cac twong tac hang

ngay ctia minh?
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Chuang ta va Ho

MBbi chiing ta s6ng trong mot hé thdng thuc tai ca nhan
dwoc hinh thanh béi niém tin, quan diém, danh tinh va trai
nghiém cudc séng ctia minh. Diéu chang ta coi la “sw that”
thwong chi la diéu c6 y nghia trong hé théng clia ching ta.
Moi thit ching ta biét déu nam trong d6. Moi thir déu két
ndi. Nhung néu loai bé mét niém tin khoi hé thong do, n6
6 thé dot nhién tré nén phi ly, mau thuin hodc thim chiii

2.

bo laly do tai sao ching ta c6 thé giit nhitng niém tin
mau thuin ma dwong nhw hop ly. Méi niém tin thudc vé
mot hé thong logic khac nhau. Mét phién ban khac ctia ban
than. M6t bdi canh khéac. Mdi niém tin c6 trong lwong riéng
trong hé théng cta n6. Nhwng khi dwoc dwa vao mot hé

thong khac —mot hé théng dwoc hinh thanh béi danh tinh
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hodc trdi nghiém cudc séng cta ngwdi khac—no bat dau tan
vo. Khong phai vi n6 sai, ma vi né khong thudc vé do.

Do la ly do tai sao rat kho dé thuyét phuc ai d6 tir bo
mdt niém tin ma ban cho 1a sai lJam. Ban khong chi dang dat
cau héi vé mot suy nghi don gian. Ban dang bwdc vao mot
béi canh noi suy nghi d6 la dung. N6 da dwoc chirng minh
qua trai nghiém cudc sdng, va c6 mét lich st bang chimg dé
hd trg n6. N6 da dwgc cliing ¢8 bdi ndi dau clia ho, gia dinh
ho, ton gido ctia ho hodc van hoa ctia ho. Va trong hé thong
do, niém tin ctia ho khong phai la phi logic. N6 la tw bao vé.
N6 da dwoc kiém dwogc. N6 ¢6 ¥ nghia.

Sw buc boi chung ta cam thay khi ngudi khéac “tir chéi
nhin nhan theo cach khac” thwomg xudt phat tir viéc c§ ging
kéo niém tin ctia ho vao hé thong ctia chung ta, mong doi n6
ton tai & d6. Nhung n6 khong thé. Va ho cting khong thé
theo chung ta dén d6. Khong phai ma khong lam lung lay
mot phan ban sic cta ho. Khong phai ma khong lam nén
tang dwdi chan ho rung chuyén. Va phan 16n moi ngwoi
chwa san sang cho diéu d6, khong phai ngay lap tic. Doi
khi, khong bao gio.

Vi hé thong 16n hon niém tin, né dwoc duy tri béi moi
thtr ho da biét. Hé thong gia dinh ctia ho. Hé théng van hoa

cua ho. Hé thong ton gido va chinh tri cia ho. Nhirng cau
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trac tap thé nay tao nén béi canh cho thuec tai ca nhan clia
ho, va trong béi canh d6, chi nhitng phan phu hop véi ban
sac ho da chon méi dwoc phép ton tai.

Ngay ca khi hai nguoi duong nhuw chia sé cing mét
nhan hiéu, chidng han nhw cing mdt ton gido, van hoa hoic
xudt than, hé thong nhan thitc ¢ nhén () ciia ho nunca
giong hét nhau. Khong ai séng trong ciing mot thé gi¢i ndi
tam. B&i vi moi hé thdng déu dwoc loc qua trai nghiém ca
nhan. Va nhitng gi khong pht hop véi bo loc d6 thuong tré
nén vo hinh. B6 la 1y do tai sao con ngwoi c6 thé séng trong
nhitng thuc tai hoan toan khac nhau ngay cd khi ding trong
cung mot can phong.

Nhung moi hé thong déu c6 nhitng ké hé. Nhitng khe
hé nho noi thong tin méi c6 thé lot qua. Mot cudc tro
chuyén kéo dai. Mot cau héi khong thé xua tan. Mot khoanh
khic mau thuin khién ta kho chiu. D6 la nhitng 1o moi goi;
nhitng co hoi tinh t€, thiéng liéng cho sw mé rong. Hau hét
thoi gian, chiing ta b 1& ching. Khong phai vi chdng ta
khong muén, ma vi chung ta vo thirc vé chinh hé thong do6.
Chung ta nghi minh dang nhin thiy thé gi¢i. Nhuwng thuc
ra, chung ta chi dang nhin thdy phién ban ctia né.

Dé mé rong hé thong ca nhan clia minh, ching ta khong

can phai pha hiy ching; ching ta chi can nhéan thitrc dwoc

210



Khéng bi rang budc

chang. Va diéu d6 xay ra thong qua cong viéc vé ban sic.
Thong qua viéc tw héi: “Toi tin diéu gi va tai sao?” “Niém
tin nay lam toi tré thanh ai?” “Ai da trao n6 cho t6i?” “To6i
sé la ai néu khong c6 n6?”

Cang hiéu r6 kién trac cua thuce tai cia minh, n6 cang
tré nén mé rong. Cang c6 thé chdp nhin mau thuan ma
khong sup d6. Va cang c6 thém sy dong cam véi nhitng hé
thong ma nguoi khac dang séng trong d6. Béi vi néu toi biét
rang sy that clia toi nam trong mot hé théng, thi toi c6 thé
hiéu rdng cuia ban ciing véy.

Mic dut moéi chung ta séng trong thuc tai riéng cia
minh, ching ta khong tach biét nhw vé bé ngoai. Cac hé
thong c6 thé ca nhan, nhung nhitng nhu cau bén duwdéi
ching la pho quat. T4t ca chung ta déu mudn cam thiy an
toan, dwoc tran trong va hiéu biét. Tat ca chung ta déu
muén thudc vé mot noi nao do.

D¢ 1a noi do twdng "chung ta va ho" ndy sinh; khong
phai tir sy 4c doc hay v6 minh, ma tir sw xa la. Chting ta cho
rdng ai d6 s6ng trong mot hé thong khéac khong thé hiéu
chung ta, khong thé quan tdm dén chung ta, khong thé
thudc vé chung ta. Nhung sw that 1, hé thong ciia moi
nguoi déu duoc xday dung tir cing mot nguyén liéu tho:

kinh nghiém, cam xtc, ky ttc, y nghia. D6 la canh ctra.
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Néu ching ta nhin xa hon bé mat, vieot qua nhitng niém
tin va danh tinh dwong nhuw chia ré chung ta, chung ta bat
d4u nhan ra rang diéu thyc sy chia ré ching ta thuwong chi
la mot cau chuyén. Mot cau chuyén chdng ta thira hudng.
Mot cau chuyén chiing ta chwa bao gitr dat cau hdi. Mot cau
chuyén tan bién ngay khi chiang ta gdp ai d6 séng khac biét,
nhung lai cdm nhan giong chung ta. Chung ta sau d6 hiéu
rang su thudc vé 1én hon danh tinh. Ring céi "ching ta" ma
ching ta da vé qua chit ché c6 thé dwge md rong. Va rang
khong can 6 céi "ho" nao c3, vi d6 chi 1a phan con lai ctia

ching ta dang cho dwoc kham pha.

Tam ly hoc vé sw thudc vé:

Chuang ta dwoc 14p trinh dé thudc vé. DBo khong chi la s&
thich xa hoi; d6 1a ban ndng sinh ton. Ttr thud so khai,
ching ta cin nhau d€ ton tai. D€ thu thap thic dn. D€ chia
sé hoi am. D€ song s6t. Va ngay ca bay gio, khi méi de doa
da thay d6i, nhu cau d6 vin con, khong chi trong co thé ma
con trong tam tri.

Nao b quét tim sw thudc vé gidng nhw cach n6 quét tim
nguy hiém. N6 hdéi: "Toi c6 an toan & day khong?" Nhung
no6 khong chi hoi vé sy an toan thé chat. N6 hoi: "Toi co

dwoc chdp nhin khong?" "Toi ¢6 chd ding khong?" "Toi co
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bi loai trir néu thé hién qua nhiéu con ngwoi that cia minh
khong?"

Thudc vé lam diu hé thin kinh. S tir ch6i kich hoat né.
Ngay ca nhitng hinh thic loai trir tinh t€ - bi phét 1o, bi
danh gia sai hodc bi hiéu 1am - cting c6 thé dwgc cdm nhéan
nhu dau dén. D6 la 1y do ching ta thay d6i hinh dang. Tai
sao ching ta &n minh. Tai sao ching ta dién kich. D6 1a ban
nang sinh hoc.

Nhung d6i khi, ban nadng thudc vé tré thanh chién lwoc
sinh ton. Ching ta bat dau thu minh lai d€ phu hop véi
nhitng khong gian ma ching ta da vwot qua. Ching ta im
lang dé khong mit két ndi. Chung ta im ldng moét phan ban
than chi dé & lai trong vong tron. Va cang lam nhuw vay,
chang ta cang bat dau quén di con nguwdi minh trwde khi bat
dau chinh stra ban than.

Thudc vé thuc sw khong doi hoi sy thé hién. N6 khong
yéu cdu chung ta phai chirng minh gia tri ciia minh. N6 yéu
cau chung ta mang theo toan bd con nguwoi minh. Khong
phai phién ban hoan hdo. Khong phai phién ban dé chju.
Ma 1a phién ban that sw. Phién ban mém mai va sic sdo.
Toan ven va chita lanh. Phién ban khong luén biét minh
thudc vé dau, nhung van xuit hién.

Su thudc vé doi hoi ban phai tir bo su that ctia minh
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khong phai la sy thudc vé. D6 la sy trao déi. Va s that 1,
cang cho phép ban than thudc vé chinh minh, ching ta cang
it so hai nhitng ngudi khac biét. Béi vi chiang ta khong con
tim ki€ém su an toan qua s giong nhau nita. Chung ta da
tim thay no6 bén trong.

Khi chang ta cam thdy an toan bén trong chinh minh,
chiung ta nglrng can phai loai trir nguwoi khac dé cam thay
dwoc chip nhin. Chiung ta nglrng xay dung danh tinh dwa
trén sy d6i 1ap. Chung ta ngirng can phai dinh nghia "ching
ta" bang cach bién ngudi khac thanh "ho".

Va d6 1a noi sy thay d6i bat dau. Sy thudc vé bat dau tr
bén trong sé lan toa ra ngoai. N6 khong thu hep thé gidi cla
ching ta. N6 mé rong n6. N6 khong x6a bd su khac biét. No
ton vinh no. B&i vi khi ban cam thdy virng chic trong chinh
minh, ban khong con bi de doa béi nhitng gi nguwoi khac la.
Ban khong can phai vé dwong ranh gidi. Ban c6 thé xay
dung vong tron.

Nhu cau thudc vé clia con nguoi khong nhat thiét phai
dwoc thoa man bang cach loai trir ngudi khac; no c6 thé
dwoc mé réng bang cach bao gém ho. Ban ning hinh thanh
moi lién két cla chung ta c6 thé tré thanh nguon sirc manh
thay vi sy chia ré néu chung ta mé réng hiéu biét vé ai

thudc vé "chung ta".
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Thay vi thu hep cam giac thudc vé dé phu hop véi
nhitng danh muc hep hoi, chung ta c6 thé chon nhin nhin
cach cac danh tinh cta ching ta giao thoa va dan xen véi
nhau. Chung ta thudc vé nhiéu nhom cung ltac - van hoa, xa
hoi va con ngudi. Bang cach nhan ra diéu nay, chung ta bat
d4u x6a bd nhirng rao can chia cit “chuang ta” va “ho”, va
tao khong gian cho sy thit rang khong c6 “ho”. Chi c6
“chang ta”.

Trong mot thé gidi thuwong ép chung ta phai chon phe,
hanh doéng dang cam la chon két noi. Do la khéng cu lai ban
ndng phan loai va thay vao d6, hwéng téi su phong phu cia
nhan tinh chung ctia ching ta. Cang mé rong cam giac
thudc v&, chung ta cang tao ra khong gian cho sy déng cam,
hiéu biét va chira lanh. Bing cach do, chung ta khong chi
cung cd cong dong clia minh ma con giai phong ban than
khéi sy co lap ctia su chia ré.

K&t ndi khong phai 1a sw mit mat ban sic; d6 1a sy nhin
thirc rang sw ca nhan cia ching ta phat trién manh mé nhit
khi tén tai bén canh ngwoi khac, chir khong phai tach biét

véi ho.

To6i va Ban:

Mot chuyén la chdp nhin nguoi khéc trén ly thuyét. Mot
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chuyén khac 1a gilt tam hén mé rong khi ai d6 thach thic
nhitng gi ban tin twdéng, cach ban sdng hodc con ngwoi ban.
Trong nhitng khoanh khac d6, ban ning thudc vé ciia chung
ta c6 thé va cham véi ban nang bao vé. Chung ta c6 thé cam
thdy minh dang lui buwdc. Phan xét. Siét chat. Khong phai vi
ching ta xdu xa hay khong khoan dung, ma vi c6 diéu gi do
bén trong ching ta cdm thiy khong 6n dinh. C6 diéu gi d6
no6i: “Néu ho la nhu vy, thi diéu d6 lam cho toi la gi?”
Chung ta quén rang su thudc vé khong doi héi sw d6i lap.
Rang danh tinh cta ngwdi khéc khong x6a bé danh tinh ctia
chinh minh.

Khi chting ta tin rang ban sic cia minh 1a mong manh,
chung ta bdo vé n6 bang cach nhidn manh sy khéc biét.
Chuiing ta vach ra ranh gi¢i. Chiing ta tao ra cac nhém.
Chung ta quyét dinh ai dung, ai sai, ai an toan, ai nguy
hiém. Chang ta 1am diéu nay khong phai vi chang ta ban
chit tan nhan, ma vi ching ta dang ¢d gang 6n dinh diéu gi
d6 khong 6n dinh bén trong minh. Chang ta s¢ rang néu
cho phép qué nhiéu sy thit ton tai, sy that clia chinh minh
6 thé bién mit.

Néu t6i chdp nhén céc nén vidn hoa khac, liéu van hoa
clia toi c6 bién mat khong? Néu toi ton trong céc ton gido

khéc, liéu ton gido cuia toi c6 tré nén it quan trong hon
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khong? Néu toi chdp nhdn nhitng nguoi dong tinh, liéu
diéu do6 c6 pht nhan tinh duc ctia chinh t6i khong? Va vi
vay toi hdi, tai sao viéc chap nhian mot diéu gi d6 lai phai co
nghia la pht nhin diéu khéac? Biéu d6 khong phai vdy. Ban
vain 1a mot phin clia van héa ctia minh, bit ké ngudi khéc 1a
ai. Ban van la mot Kito hiru, Hoi gido, Phit gido theo truyén
thong (), bat ké ai khong phai. Ban vin bi thu hat béi gi6i
tinh va gidi tinh doi lap, bat ké ngwoi khac bi thu hat béi ai.
Sw ton tai ciia ho khong phti nhan sy tén tai ctia ban. Ca hai
6 thé ton tai nhw nhitng d6i 1ap ma khong loai trir 1an
nhau.

Tam tri khao khéat sw chac chan. Va danh tinh vo thic
trd thanh co ché sinh ton — mot cach dé hiéu thé gidi mot
cach nhanh chong. Nhung khi n6 ciing nhéc thanh "ching
ta va ho", n6 ngirng phuc vu sy rd rang va bat dau phuc vu
sw kiém soat.

Chung ta tin rang minh 12 ai s& quyét dinh ching ta tin
rang ngwoi khac 1a ai. Néu toi tw dinh nghia minh 1a nguoi
c6 dao dirc cao hon, toi sé can c6 ai d6 sai lam, thap kém
hon t61, néu khong t6i khong thé la nguoi wu viét. Néu toi
tw dinh nghia minh la ngudi chién thing, toi sé can c6 ai d6
la ké thua cudc. Néu toi tw dinh nghia minh la nguoi dwoc

chon, t6i sé nhin nguwoi khac nhw nhitng ké bi loai trir. Pinh
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nghia vé ban than cta t6i phai loai trir ngwoi khac khéi no,
néu khong no sé khong duoc dinh nghia. Danh tinh cin c6
ngwoi khic dé ton tai. Day la noi sy chia ré bat dau, khong
phai & nguwoi khac, ma & chinh ban than.

Tuy nhién, ban sic khong nhit thiét phai chia ré chung
ta. N6 c6 thé két ndi chung ta néu ching ta ngirng coi né
nhw mot birc twdng va bat dau coi n6 nhw mét canh cira s8.
Néu chang ta budng bé nhu ciu phai dang, thuan khiét, tot
nhit hodc t6t hon, ching ta c6 thé bat ddu nhan ra rang sw
khac biét cda chiing ta khong phai la rao can; chang la
nhitng bién thé clia cung mot sy thit thé hién ban than dwéi
v0 s6 hinh thitc.

Chung ta khong chi la "ching ta" va "ho". Chung ta déu
la nhitng biéu hién clia mot trai nghiém nhéan loai duy nhét.
Chuang ta dau budn. Chung ta hy vong. Chung ta ddu tranh.
Chung ta ¢8 ging. Chang ta mudn dwgc yéu thwong, dwoc
an toan, dwgc nhin nhin. Va dwéi moi nhan hiéu, moi bién
gidi, moi niém tin, ching ta khong phai la nguoi la; chiung
ta la nhitng phan chiéu ctia nhau.

Nguoi dan ong Hoi gido d6 mudn bao vé gia dinh minh
va cung cap cho ho theo céch t6t nhat c6 thé, giong nhuw ban.
Nguoi phu nit chuyén giéi d6 mudn cam thay dwoc yéu

thwong va dwoc nhin nhan, giéng nhw ban. Nguoi dong
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tinh d6 mudn c6 cong dong va an toan, giong nhuw ban. Khi
chung ta nhé diéu d6, chiang ta khong can phai bao vé danh
tinh ctia minh nita vi sy ton tai ctia ngwoi khac khong de
doa no6. Thay vao d6, chung ta c6 thé mé rong néd. Chung ta
6 thé dinh nghia lai "ching ta" dé bao gom nhiéu hon. Va
"ho" d& c6 nghia la it hon. D6 1a noi chita lanh bt dau,
khong phai trong sy giong nhau, ma trong sy nhan van
chung.

Bai vi dé "toi" ton tai, "ban" phai ton tai nhw mot sw doi
lap. D6 1a sy that ma chang ta thuong dung dé chong lai
nguoi khac, khong nhan ra tim quan trong thiét yéu ctia sw
khac biét, khong chi trong danh tinh ma con trong nhén loai
no6i chung. Su that 1a, t6i can ban 1a chinh ban dé t6i c6 thé 1a

chinh minh.

Mé rong Vong tron Thudc vé ciia Ching ta:

Mot cach dé xo6a bo ao twdong vé “ho” 1a mé rong khai
niém vé ai thudc vé “chang ta”. Néu ban la ngudi Armenia,
ban c6 thé cam thdy mot sw két ndi tw nhién véi nhitng
nguoi Armenia khéc. Ho 1a mot phan cta “ching ta” vi ban
chia sé mét di san, van hoa hodc lich st chung. Tuy nhién,
sw that 1a “chang ta” cia ban khong gi¢i han & quéc tich

hodc dan tdc. Ban cting thudc vé nhiéu nhom khéc - c6 thé
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la phu nit, 1a cha me, 1a hoc sinh, hodc 1a ngwoi chia sé nghé
nghiép, s& thich hodc hé gia tri. Ban thudc vé nhiéu danh
muc, va mdi danh muc déu giao thoa va két ndi ban véi
nhitng nguoi khac.

C6 thé chung ta khong thudc cung mot "chiung ta" khi
noéi dén ngdn ngir hodc 16i song. Nhung c6 thé ca hai chang
ta déu da chon cat mot nguoi than. Co thé ca hai chang ta
déu da vuot qua bénh ung thw. C6 thé ca hai ching ta déu
da cam trai tim tan v& trong tay va tw héi lam thé nao dé
vuot qua no. Didu d6 ching phai 1a mét sy thudc vé chung
theo cach riéng ctia n6 sao?

Mot nguoi cung ton gido hodc van héa véi ban c6 thé
khong chia sé trai nghiém cudc song d6, nhung mot ngwoi
khéc c6 thé hiéu chinh xéac ndi dau d6 bao gom nhiing gi.
Ban sé cam thay dwoc nhin nhén, hiéu va cong nhan hon béi
mot ngudi chi chia sé cung van hoa véi ban, hay mot ngudi
da trai qua cung noi dau véi ban? Mot ngwoi hiéu rang noi
budn chi 1a tinh yéu sup d6 vao chinh né vi sirc nang cta sy
tri tré cla no.

D6 cling 1a mét loai sy gan két. Mot loai khong phai lac
nao ciing c6 tén goi, nhung ton tai trong co thé. Sy hiéu biét
rang: Toi da tirmg & do. Co thé khong chinh xac nhw cach ban

da trai qua, nhung di gin d€ nhan ra hinh dang ctia ndi dau
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ctia ban. Hodc trong lwgng ctia niém vui cta ban.

bay la nhitng vong tron an gidu ma chung ta chia sé;
nhitng vong tron yén lang. Nhitng vong tron khong dwoc vé
nén bdi dong mau hay tu twéng, ma béi trai nghiém. Va khi
ban bat ddu nhan ra ching, ban sé thiy c6 bao nhiéu vong
tron nhw vay. Vong tron cia ndi dau. Vong tron cla sy kién
cuong. Vong tron clia sw sOng sét, sang tao, hai hwéc, khao
khat, hoi phuc, tinh yéu. Ban thudc vé hon mét "chung ta".
Ban ludn nhw vay. Va moi nguwoi khac cling vay.

Khi chang ta ngirng thu hep dinh nghia vé sy thudc v,
chang ta bat dau nhin thdy nhirng két ndi ludn ton tai.
Nguoi ban khong chia sé niém tin cia ban nhung hiéu dwoc
su nghi ngo ctia ban. Nguoi la khong néi cting ngon ngir
v6i ban nhung van mim cwoi véi ciing su diu dang. Dong
nghiép lén 1én trong mot thé gidi hoan toan khac biét véi
ban, nhung somehow lai hiéu dwgc khiéu hai hwéc cia ban.

Day la cach vong tron mé rong. Khong phai qua sw
dong thudn, ma qua sw cong nhan. Qua sy lya chon tim
kiém nhitng gi chang ta chia sé thay vi nhitng gi chang ta
thi€u. Qua sy san long nhin thdy con nguoi tron ven trwéce
mat chang ta, khong chi nhitng nhan mac bao quanh ho.

Chung ta van c6 thé gitr vitng ban sic ciia minh véi

niém ty hao. Chang ta c6 thé yéu thwong dan tdc, van hoa,
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cau chuyén clia minh, nhung khong can phai dung ching
lam rao can. Chung ta c6 thé dé chang tré thanh ré, neo giir
chang ta trong chinh con ngudi minh, doéng thoi van tao
khong gian cho con nguoi ctia nguwoi khac.

Khi ban bat ddu nhan ra nhirng cach ma ban da thudc
V&, sé rd rang rang sw thudc vé khong nhat thiét phai la doc
quyén hay hep hoi. Néu ban c6 thé mé rong khai niém
"ching ta" d€ bao gom khong chi cdc nhom van hoa hay xa
hoi gan giii ma con cd nhitng nguoi 6 xudt than, niém tin
va ban sic khac biét, khai niém "ho" sé bat dau tan bién. Tai
sao phai thu hep khi c¢6 thé mé réng? Tai sao phai tw co lap
minh trong mét géc nho ctia danh tinh khi c6 thé ding
trong suw bao la ctia nhan loai chung?

Vong tron thudc vé da rong 16n; n6 chi dang cho chiang
ta nhan ra né vuot ra ngoai chiing tdc, van hoéa hay ton gido.
Vuot ra ngoai nhitng diém chung bé mat rd rang ma chang
ta chia sé. Thay vi xay twong dé bao vé cam giac thudc veé
ctia minh, chang ta c6 thé mé rong vong tron dé bao gom
nhiéu ngwoi hon, cling c6 két néi thay vi so hai.

Thuoc vé khong bi suy gidm khi dwoc chia sé; n6 dwoc
nhan 1én. Bang cach mé& rong cdm giac "chung ta", ching ta
tao ra khong gian cho sy dong cam, long trdc &n va hop tac.

Chung ta bat d4u nhén ra rang thé gi¢i khong bi chia cat
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thanh "hai phe". Khong c6 "ngudi khac". Chi c6 "chiing ta",
dwoc két ndi bdi sw nhan loai chung cia ching ta.

Cam giac thudc vé khong thu hep khi dwoc chia sé; né
lén 1én. N6 tré nén sau sac hon. N6 tré nén thuc t& hon. Va
néu chang ta di ding cdm dé don nhin nguoi khac - khong
chi nhitng nguoi trong gidng chang ta, bé phiéu giong
chang ta hay nghi giéng chung ta - ma 1a nhitng nguwoi nhic
nhé ching ta vé nhan tinh chung ctia minh, thi khai niém

“ho” bat dau tan bién. Va diéu con lai chi 1a chiing ta.

Tir Birc Tworng Dén Cau Noi:

Btic twdng thi dé dang. N6 virng chic. Quen thudc. N6
gitt nhitng thit bén ngoai va giit nhitng thir bén trong. N6
cho ban biét vi tri cia minh. Ai 1a d6ng minh ctia ban va ai
khong. Va trong mot thoi gian, diéu d6 c6 thé cam thiy an
toan. Nhung tuwong khong chi bdo vé. N6 cach ly. N6 cat dut
chung ta khéi nhitng diéu c6 thé xay ra néu chung ta dam
vuon tay qua. Si an Gi ma n6é mang lai la yén tinh, nhung
sw cO don cling vdy. Cubi ciing, chinh bic twong da bao vé
ban tré thanh ly do khién ban cam thay tach biét. Co don.
Khong két noi.

Mot cay cau doi héi nhiéu hon tir ban. N6 doi héi ban

phai mao hiém sai 1am. Phai lang nghe. Phai nhin lai. Phai
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nhé rang sy hiéu biét khong dong nghia véi sy dong y, va
long tric 4n khong can sy dong thuin. N6 chi can sy cong
nhan . Sy cong nhan rang ngwdi & phia bén kia ciing la con
nguwoi.

Xay dung mot cay cau la lwa chon két n6i thay vi sw
thoai mai. La vwon t61i ai d6 khong phai vi ho giong ban, ma
vi ho quan trong. D6 1a héi, “Piéu gi 4n sau niém tin clia
ban?” thay vi, “Lam thé nao dé€ chirng minh niém tin ctia
t6i?” Do 1a gitr sw td mo, ngay ca khi dé dang hon la dong
clra.

Céu ndi khong x6a bo sy khac biét; chang ton vinh no.
Chung khong noéi: “Ban phai giong toi dé thudc vé.” Chung
no6i: “Ban thudc vé, ngay ca khi ban khong giong toi chat
nao.”

Ban khong can phai xdy dung méi quan hé véi moi
nguoi. Mot s6 mdi quan hé khong an toan. Mot s6 cudc tro
chuyén khong nén dién ra. Nhung thé gi¢i van day ray
nhitng ngwoi ma ban chua tirng nhin kj. Nhitng ngwoi da
trai qua ndi dau ma ban c6 thé hiéu. Nhitng ngudi giong
ban hon ban tirng twdng twong. Va mdi Ian ban chon mém
mong thay vi cing ran, lang nghe thay vi phan xét, mé& long
thay vi dong ctra, ban dang dat thém mot vién da vao cay

cau gitra hai nguoi.
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Day la cach chtng ta bat dau lai. Khong phai bang cach
pha bd moi birc twdmg cing mot lic, ma bang cach im
nhitng noi ma mot ban tay c6 thé cham téi. Noi mét trai tim
c6 thé dwoc nhin thiy. Noi mét 101 "toi cling vdy" nhe nhang
c6 thé vang vong qua nhitng gi tirng cam thady nhw mot ranh
gioi.

Twong lai khong can thém nhitng phong echo. N6 can
thém nhiing cay cau. Va nhitng cay cau d6 bat dau khong
phai bang chinh sach hay thuyét phuc, ma bang sy hién
dién. Bing ban va toi. Ngay tai day. Ngay bay gio.

Bé1i vi nhitng gi ching ta lam trong cudc séng hang
ngay quan trong hon ching ta nghi. Cach chang ta néi
chuyén véi nguoi khac biét. Cach chiung ta tao khong gian
trong sw kho chiu. Cach chdang ta chon nhin nhau nhw
nhitng con ngwoi ddy du, phitc tap thay vi nhitng danh muc
don gian. B¢ la diéu xay dung thé gidi chung ta dang song.

Véy néu ban dang ban khodn khong biét bat dau tir dau,
hay bat d4u tir nhitng diéu nho bé. Bit dau tr dia phuwong.
Bat dau v6i nguoi la & clra hang tap hoa. V&i nguwoi nhin thé
gi6¢i khéc véi ban. V6i ngudi than ma ban da ngirng lang
nghe vi cam thdy qua kho khan.

Bét dau tir khodnh khic tiép theo khi ban cam thdy minh

dang ruat lui. Pirng vdi vang gin nhan hay bao vé quan
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diém ctia minh. Hay dirng lai. Hit thé. Hoi ban than: “Liéu
6 cay ciu nao & day ma toi san sang xay dung?” Khong
phai ltc nao ciing can xay cau. Khong phai ai cting cam thdy
an toan dé tiép cin. Va diéu d6 la binh thwong. Ban khong
can phai két ndi véi moi nguwoi. Nhwng ban ciing khong can
phai bién ho thanh ké thu.

Hay dé moi ngwoi 1a chinh ho, ngay ca khi ho khong
phtt hop véi ban. Ngay ca khi gia tri ctia ho khong triing
khép. Ngay ca khi sy hién dién ctia ho khién ban cam thay
nhu mét canh ctra dong kin. Ban c6 thé roi di ma khong gay
ton thwong. Ban c6 thé ton trong ranh gi¢i clia minh ma
khong gay hai - vé mat tinh than, cam xadc, tdm linh hay thé
chit. Ho c6 thé khong thudc vé cudc doi ban, nhung ho van
thudc vé cau chuyén ctia nhan loai. Hay dé diéu do du dé
d6i xt véi ho bang su ton trong.

Cuéi cung, su lwa chon vwot qua "chang ta va ho"
khong chi la tao ra hoa binh trén thé giéi; d6 1a tao ra hoa
binh bén trong chinh ching ta. Khi chiing ta ngirng phan
chia bén trong chinh minh, ching ta cling ngirng phan chia
nguwoi khéac thanh cadc nhém. Chung ta gidi phong cang
thing gitra sy thudc vé va ca nhan, va chdp nhin sy thit
rang két ndi khong yéu ciu sy dong nhat. No chi yéu cau sy

san long cho phép ngudi khac ton tai, c6 ¥ nghia, va quan
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trong nhuw ban.

Ap dung vao hanh dong:

Mé rong vong tron

Nhan ra nhitng sw phan chia tinh té: Trong mét ngay, hay
cht y dén nhitng cach nhé ma ban tach biét ban than khoi
nguoi khac trong suy nghi. D6 c6 thé la sy phan xét im lang,
mot suy nghi coi thuwong, hodc s tir chdi twong tac. Mbi lan
nhén ra diéu d6, hay dirng lai va ty hoi: "Phan nao trong toi
cam thady can phai tach biét ltic nay?" "Liéu n6 c6 dang bao
vé toi khoi diéu gi khong?" Ban khong ¢6 ging stra chira no;

chi cdn nhén ra diéu n6 dang bao vé.

Thuc hanh dé ngwoi khac dwoc la chinh ho: Chon mét
ngwoi ma ban thwong gan cho mét nhan hiéu; ai d6 ma ban
da phan loai trong tdm tri dwa trén cong viéc, niém tin, xudt
than hodc hanh vi ctia ho. Thay vi cing ¢ cau chuyén do,
hay viét ra ba diéu c6 thé ciing dung vé ho. Hay dé ho 1a

hon ca vai tro ma ban da gan cho ho.

Stra chita ma khong can doéng y: Hay nghi vé ai d6 ma ban

da xa cach vi bat déng quan diém. Hay lién hé véi ho,
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khong phai dé thay d6i suy nghi cia ho, ma dé két noi lai
v6i sy nhan van chung bén dwéi mau thuin. Ban khong can
phai nhic lai vin d&. Ban c6 thé don gian noi: “Toi biét
chang ta nhin nhén sy viéc khac nhau, nhwng t6i tran trong

ban.” Hay dé moi quan hé 16n hon niém tin.

Mé& Rong Vong Tron Mot Cach Cé Chu DPich: Danh mét
ngay dé y thirc mé rong “ching ta” clia ban. Tai quéan ca
phé, trén dwong pho, truc tuyén, hay nhin nhitng nguwoi la
va thAm nhic nhé ban than: Ho ciing thudc vé noi nay. Hay
cht y dén sy thay doi trong co thé ban khi ban nhin ho nhw

mot phan ctia thé giéi minh thay vi bén ngoai no.

Céu hoi tw phan tinh:

T6i vach ra ranh gidi & dau?

Ai la nguoi toi vo thire gdn nhan 1a “ho” trong cudc séng
clia minh, va niém tin nao vé “chang ta” ma diéu do bao vé?
Phan nao trong danh tinh cida t6i cdm thiy an toan hon khi

y

ho dworc tach biét?)

Nhirng ndi s¢ hai hay vét thwong nao dwoc kich hoat khi toi

d6i madt véi nhitng ngwoi suy nghi, tin twdng hoac song
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khac v6i toi? (Liéu d6 c6 phai 1a so hai bi sai 1am? So hai

khong an toan? So hai bi thay d6i?)

Toi da thira hwdong tw duy "ching ta va ho" tir dau, tir gia
dinh, van hoa, ton gido hay lich s&? (Viéc dat cau hoéi vé no6

bay gi¢ c6 y nghia gi?)

Khi toi twong twong viéc mé rong "ching ta" dé bao gom
nhitng nguoi ma trwde day toi da loai trir, diéu gi xay ra bén
trong t6i? (Sw khang cw nao ndy sinh? Sy cdm thong nao tré

nén kha thi?)

Toi da coi thwong ai - mot cach im ldng, xa hoi, hay tw twéng
- d€ cdm thdy chic chdn hon hodc wu viét hon? (Sé trong
nhu thé nao néu t6i nhin nhan ho cting 1a nhitng con ngwoi

phirc tap?)

Toi dwoc gi khi buong bé nhu cdu phai dirng veé phia

"dung"? (bBiéu gi m& ra khi toi nglrng can phai chon phe?)
Toéi dinh nghia ai thudc vé vong tron "ching ta" cia minh
nhu thé nao? (Nhitng ranh gi¢i nay c6 linh hoat hay cing

nhic? Tai sao?)
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Nhirng ndi s¢ hai hay sy thi€u ty tin nao dang thic ddy cam
giac tach biét ctia toi véi ngwoi khéac? (Tai sao toi cdn phai

tach biét véi ho?)

Lam thé nao t6i c6 thé thwc hanh mé réng vong tron thudc

vé clia minh qua nhitng hanh déng nhé hang ngay?
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Duéi tat ca nhitng nhan mac, dwédi nhitng vai tro ban da
dam nhan va nhirng cai tén ban da tra 1o, c6 mot diéu gi do
chwa bao gior thay do6i. N6 da ¢ do trudce vét theong dau
tién. Trudc danh tinh dau tién. Trwdce khi ban dwoc bao phai
la ai.

Dbay khong phai la mét phién ban cta ban. N6 khong
phai 1a tht ban xay dung hay tré thanh. N6 1a diéu con lai
khi moi thit gia d6i da dwoc gidi phong. N6 yén lang. Viing
chai. Hoan chinh.

Ban khong can phai giai thich n6 dé song tir né. Ban
khong can phai chirng minh né dé€ xirng dang véi né. Ban
chi can ngirng che gidu n6. Pay 1a phan ctia ban quan sat ma
khong phan xét. N6i ma khong dién. Con lai khi moi thi
khac tan bién. Mot s6 goi n6 la sy hién dién. M6t s6 goi n6 la

linh hon. M6t s6 khong bao gior ddt tén cho n6, nhung ho
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biét khi ho séng tlr n6, vi 6 binh an, ngay ca trong sw kho
chju . C6 sy rd rang, ngay ca trong sw khong chic chan. C6
sw thudc vé, ngay ca khi ban dirng mot minh.

bay 1a sy tré vé. Khong phai tré vé mot danh tinh méi,
ma la tré vé danh tinh géc ctia ban. Danh tinh ma ban
khong can phai kiém dwoc. Nhitng budc nay khong phai 1a
bai hoc bo sung hay giai phap nhanh chéng. Chung la mét
thwe hanh s6ng. Mot cach dé tiép tuc giai phong ban than
ngay ca sau khi ban déng cudn sach nay.

Chung khong phai la mét dwong thing. Chung la mot
vong xoday. Ban sé di qua ching nhiéu lan trong cudc doi,
moi 1An sdu hon, mdi Ian chan that hon. Ban khong voi
vang. Ban khong thuc hién chang nhw mdt man trinh dién.
Ban séng chung. M6i buéc yéu cau ban nhin nhén, chira
lanh, thira nhén, dat cau hoi, tha 16ng, phat trién, song khac
di. Cling nhau, chiing tao nén hinh dang ctia tw do.

Céac buéc sau day khong phai la cong thitc. Chang 1a
con dwong tré vé trung tdm d6. M6i buéce 1la mot chuyén
doéng hwéng vao bén trong - xa roi sy biéu dién, hwéng téi
sw hién dién. Ban c6 thé quay lai véi chung nhiéu lan, trong
nhitng muia khac nhau, qua nhitng vét thwong khac nhau.
biéu d6 la 6n. Hanh trinh khong phai la tuyén tinh. Nhung

mdi l4n ban di trén con dwdng nay, diéu gi d6 tré nén mém
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mai. Diéu gi d6 duoc tha long. Diéu gi d6 tré vé nha. Pay
khong phai la sy cai thién ban than. Pay 1a sw tré vé véi
chinh minh. M6t sy nhé lai vé con nguwoi ban ma khong c6

nhitng rao can ma nguoi khac da néi véi ban phai tré thanh.

Bwdrc 1: Quan sat

Budc dau tién trong bat ky su chuyén hoa nao 1a hoc
cach nhin. Khong chi bang doi mat, ma bang sy nhan thiec.
Béng sy tinh ling. Bing sy thanh that. Loai nhin nay khong
phan tng. N6 khong voi vang stra chira, diéu chinh hay giai
thich. N6 don gian la nhan ra.

Hau hét ching ta di qua cudc doi ma khong nhan ra
nhitng danh tinh ma chiing ta da thu thap va nhitng vai tro
ma chang ta da luyén tap. Chang ta mdc chang nhw mét 16p
da tht hai, quén ring ching tirng dwgc méc lén. Nhin thdy
chang 1a nhé rang ching khong phai 1a ban; chung la
nhitng man trinh dién dwoc hinh thanh béi ky e, dau khg,
van hoa va nhu cau thudc veé.

Nhin nhén 1a thye hanh quan sat ban than trong chuyén
dong. D6 la quan sat cach ban néi chuyén véi nhitng nguoi
khac nhau, cach ban thay doi giong diéu, cach ban diéu
chinh tw thé, cach ban tranh né hodc giai thich qua mic hodc

tim ki€ém sy cong nhdn ma khong nhan ra. D6 1a quan sat
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nhitng cach im ldng ma ban tim kiém sw an toan trong moi
twong tac. Nhén ra nhitng gi ban nhidn manh, nhiing gi ban
che gidu, nhitng gi ban pht nhan va nhitng gi ban bam viu
vi n6 mang lai cho ban cdm giac vé ban sic.

biéu nay khong lién quan dén viéc d6 16i. D6 1a vé sy
nhan thitc. Khong can phai tw trach minh vi da 1am nhiing
diéu minh hoc dwgc dé ton tai. Muc tiéu khong phai la tw
phé hiy ban than. D6 la dé tré nén than thiét véi nhitng
mau hinh ctia chinh minh. B&i vi ban khong thé thay déi
nhitng gi ban khong cho phép minh nhin thdy. Va ban
khong thé khang dinh sy thit ctia minh trong khi phit nhian
nhitng vai dién ma ban da séng qua.

Nhin nhén 1a nén tang. D6 la dnh sang chiéu vao can
phong. D6 1a khoanh khic im 13ng khi ban dit tén cho
nhitng diéu vo thitc. Va khi ban bat dau nhén ra, khong chi
nhitng gi ban 1am, ma con ly do tai sao ban lam diéu do, thi
digu gi d6 bt dau néi long. Ap luc gidm bét. Hanh vi gia
tao bat dau lung lay. Va ban bit dau nhan ra riang ban nga
ma ban da thé hién véi thé gidi c6 thé khong phai 1a ban
nga that sy ctia ban.

Vay nén, hién tai khong can phai thay déi gi ca. Hay
quan séat. Luvu y dén phan tng cta ban. Lwu y dén co ché

phong thi ctia ban. Lwu y dén nhitng diéu khién ban cam
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thdy nho bé, va nhitng diéu ban stt dung dé cam thay 16n
lao. Hay d€ cudc séng ctia ban tré thanh mot tdm guwong, va
dé tdim gwong do6 phan chiéu nhitng gi ban da mang theo.
Hay nhin nhan né mét cach tron ven. Hay nhin nhdn né véi
long tlr bi. Hay nhin nhan n6 ma khong can phai lam gi
khéc, vi loai nhin nhén nay khong phai la thu dong. D6 1a
hanh déng dau tién cia sy tré thanh.

N6 yéu cidu ban mang tat ca diéu nay 1én bé mat. Gilt n6
trong anh sang. No6i: Ddy la diéu t6i da dwoc goi. Dy la diéu
toi dii tw goi minh. Khong c8 gang stra chiva né ngay 1ap tiec.
Khoéng can phan xét liéu no t6t hay xdu. Khong voi vang
buodng bo né. D6 1a hanh déng chirng kién chinh minh.

Chirng kién c6 nghia la tré nén y thitc. Dlirng trwde
guong cua cudc doi ban va goi tén nhitng gi ban thdy.
Khéng phai nhitng phian ban mong muén c¢6 mat, khong
phai nhitng phan ban gia vo khong ton tai, ma la tat ca.

Hay ngoi véi nhitng nhan méc cta ban. Khong chi
nhitng nhan mac ban ty hao mang trén minh, ma ca nhitng
nhan méc ban thi thAm. Nhitng nhan mac nguoi khac trao
cho ban ma ban da chap nhin. Nhitng nhan mac ban tir chéi
nhung vin cdm thdy né ndm duwéi da ban.

Quan sat c6 nghia la nhan ra ma khong nao ntng. N6 cé

nghia la & lai véi nhitng gi 1a that, ngay ca khi n6é dau déon.
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N6 c6 nghia 1a dirng lai dt 1au dé sy that tr6i day. Ping voi
vang di qua diéu nay. Ban c6 thé mudén nhanh chong tién
t&i viéc pha vo hodc giai phong, nhwng moi sy bién do6i déu
bat dau tr day, trong viéc nhin nhin chim rai va chan
thanh. Chirng kién c6 nghia la néi: Pay la diéu da dinh hinh
t6i. Day la diéu toi da lam dé thudc vé. Diy la diéu t6i da gidu di
dé an toan. D6 la cong viéc nhe nhang. D6 cling 1a cong viéc
manh mé nhét vi khong gi thay d6i néu né van vo hinh.
Vay hay dé viéc quan sét tré thanh 101 hira dau tién cia
ban vé&i chinh minh: T6i sé nhin thdy nhitng gi & ddy, mot cich
tron ven. Khong d6 16i. Khong x&u hé. Chi c6 sw that. Digu

do 1a da. biéu d6 1a manh mé. D6 1a khai dau.

Bwérc 2: HoOi

Khi ban bit dau nhin rd cdc mo hinh ctia minh, buéc
tiép theo la ddt cau héi vé chung. Khong phai theo cach tra
héi hay tdn cong , ma la theo cach nhe nhang héi: Diéu nay
thwe sw thudc vé toi sao?

Hau hét nhitng gi ching ta tin vé ban than déu dwoc
trao cho chang ta. Chung dén tir nhitng tiéng noéi chung ta
tin twdng, nhitng hé thong ching ta phu thudc vao, va
nhitng trdi nghiém ching ta da vwrot qua. Theo thoi gian,

nhitng niém tin d6 da cing lai thanh ban sac. Chung ta
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ngung hoi ching dén tir dau, va bat dau s6ng nhu thé
chang 1a sw that.

bit cau hoi la hanh dong lam mém nhitng ranh giéi do.
D6 1a mot cudce ndi loan thim 13ng chdng lai sy chic chan.
Do la diéu cho phép ban dwa nhitng niém tin ciia minh ra
anh sang va kiém tra chang ma khong s¢ hai nhitng gi ban
sé tim thdy. D¢ la ly do tai sao t6i da bao gom nhitng cau
héi ty phan tinh & cubi tit ca cac chwong trwede. Do la dé cho
ban co hoi ngoi véi nhitng cau héi do va xem diéu gi xudt
hién trong ban.

Doi khi chinh nhitng cau hoéi don gian lai mang lai
nhitng d6t pha 1ém nhat: Ai da day t6i diéu nay? Khi nao t6i
lan ddu tién tin diéu nay vé ban thin minh? Diéu gi dang xdy ra
xung quanh toi khi toi quyét dinh diéu nay la diing? Va quan
trong hon, liéu t6i co bao gior ddng y vdi niém tin nay khong?
Ban c6 thé phat hién ra rang mot s§ y twdng sau sac nhit vé
ban than minh thyc ra khong phai ctia ban tir ddu. Chung la
ndi s¢ hai, quy tic va ky vong clia ngudi khac dwoce gén cho
ban.

Dat cau hoi moi goi ban pha vo sw dong y tw dong ma
ban da thiét 14p véi nhitng y twong d6. Diéu d6 khong co
nghia la tat ca déu sai; n6 chi c6 nghia la chang xrng dang

dwoc xem xét lai.
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Qua trinh nay khong phai vé viéc x6a boé qua khir cia
ban. N6 1a vé viéc lay lai quyén tw chi clia ban trong hién
tai. Khi ban bat dau dit cau héi, ban bat dau lwa chon. Ban
tao ra khoang cach gitta nhitng gi ban da dwoc day va
nhitng gi ban thuc su tin twéng. Gilta nhitng gi ban da lam
va nhitng gi ban thuc su coi trong. Va trong khoang cach do,
ban c6 thé tai xay dung tir sw rd rang thay vi sw ton tai.

Ban khong 1am t6n thwong lich sit ciia minh bang cach
dat nhitng cau héi nay. Ban dang ton vinh kha nang ctia
minh dé vwot qua nd. Bé tién hoa. D€ quyét dinh, véi su
hién dién tron ven, diéu gi vin pht hop va diéu gi chwa bao
gi¢ phu hop.

Budc nay doi hoi sw can dam. Viéc dat cau hoéi vé nén
tang ma ban da dirng c6 thé khién ban cam thdy mat can
bang. Nhung nhirng gi dwoc xay dung trén sy thit sé ton
tai. Va nhitng gi roi rung vén di khong phai 1a ban tir dau.
Tiép tuc dit cau hoi. Tiép tuc ling nghe. Khong phai dé tim
cau tra 1o 6n ao nhit, ma la cau tra 161 mang lai binh an cho
ban. Sy hiéu biét yén lang d6; d6 chinh la tiéng noi ctia ban
nga tro ve.

Hoéi han doi héi ban phai mé canh cira ddn dén nhirng
diéu ban gidu kin, khong chi véi thé giéi ma quan trong hon

la véi chinh ban than minh. D6i khi @6 1a mét niém tin bi
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chon vui: "Téi khong xitng dang, nén toi phdi té ra hoan hdo."
Doi khi d6 la mot vét thwong cti: "Ho sé bé roi toi néu ho thdy
con ngudi thdt cda t6i." Doi khi d6 1a mot mau thuan " ": " Toi
mudn sw gdn gili, nhung lai ddy no ra xa."

Cau hoi khong phai dé stra chita nhitng mau thuan nay,
ma la dé€ cho chiung dwoc thé. D€ nhitng phan trong ban
dang thi tham trong bong t6i dwoc budc ra anh sang. Khong
phai dé trach mang chung. Khong phai dé giai thich cho
chung. Ma la dé€ cho chung ton tai ma khong can mat na.

Cong viéc cta viéc ddt cau héi la nhe nhang vi n6 doi
hoi sy thanh thit ma khong can dién kich. Khong phai dé
chia sé n6 ngay 1ap ttirc. Khong phai dé bao vé n6. Ma la
ding truéc gwong cudc doi minh va héi: Bay cé phdi la toi?
Day c6 phdi la nguoi toi mudn tré thanh? Khong che day.
Khong xin 16i. Chi 1a sy that.

Khong c6 thoi han cho diéu nay. Su thirc tinh la mot qua
trinh, m§t bong hoa n& khi n6 sin sang. Hay kién nhan. Hay
tir t€. Hay can dam du dé & lai khi sy that khién ban kho
chiu.

CAu hdi la 161 hira thir hai cda ban vé&i chinh minh: Téi sé
cho phép nhitng diéu dn gidu dwoc 19 ra. Toi sé d€ sy thdt cta
minh dwoc thé va t6i sé ddt cdu hdi vé ngudn géc va ly do tén

tai cia né. Trong su tinh ldng, sy that khong lam hai ban. N6
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giai phong ban.

Budrc 3: Cong nhan

Nhan thirc la d6i méat véi nhitng gi ban da kham pha
qua viéc ddt cau héi va danh cho né su cha y tron ven.
Khoéng chi 1a mot cai nhin thodng qua, ma la mot anh nhin
noi 1én: Téi thdy ban. Téi hiéu tai sao ban & diy. Budc nay la
cad mot hanh dong cta long trac 4n va mot hanh dong cta
trach nhiém. N6 yéu cau ban thira nhan nhitng gi ban da
che gidu, khong chi nhitng phan ctia ban than ma ban da tir
chdi, ma con nhitng ly do ban tao ra ching ngay tir dau.
Khoéng du chi d€ nhin thdy mo hinh. Ban phai dat tén cho
muc dich ctia n6, dat tén cho trong lvong ctia n6, dat tén cho
céch n6 dinh hinh ban.

Mbi danh tinh ma ban da thé hién déu di kém véi mot
sw danh d6i. N6 mang lai cho ban diéu ban cadn—Dbao v§,
khen ngoi, két ndi, quyén luc —nhung noé cting c6 thé da lay
di cta ban diéu gi d6. Mot tiéng ndi. Mot sw mém mai. Mot
sw that. Quyén dwoc tén tai ma khong can sw cho phép. bay
la lac dé kiém ké. B¢ thira nhan chi phi thue sy cia danh
tinh cda ban.

Hay tw hoi minh: Danh tinh nay da mang lai cho toi diéu

g1? C6 thé né mang lai cam gidc kiém soét. C6 thé né khién
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ban cam thay dwoc chon lwa. C6 thé né gitp ban tranh xung
dot hodc sw vo hinh. Va sau d6 hay hoéi: N6 dang ton kém gi
cho t6i biy gior? Béi vi moi chiéc mdt na, du hitu ich dén dau,
ciing sé bat d4u ngat th néu ching ta deo né qua lau.

Néu ban séng nhw nguoi hoa giai, ban c6 thé da nhan
dwoc sw chdp thuan nhung mat di kha ndng ndi 1én sw that
ctia minh. Néu ban s6ng nhw ngwoi thanh dat, ban c6 thé da
cam thay xirng dang, nhung véi cai gia la kiét sitrc va co lap.
Néu ban séng nhw ngwoi vo hinh, ban c6 thé da tranh dwoc
ton thwong, nhung da tir b quyén dwoc chiém chd. DE
tiéng noi cia ban dwoc lang nghe va cong nhan.

bay la cong viéc tham lang cuia sy trwdng thanh, d€ 6m
14y ban nga cti ciia minh mot cach nhe nhang, cdm on né vi
nhitng gi n6 da mang lai, va thira nhan noi n6 khong con
phu hop. Dé néi, t6i thdy cich né da phuc vy t6i. Toi thdy cich
n6 han ché t6i biy gic. Ca hai déu c6 thé dung.

Nhan thirc 1a viéc nhin nhin ca hai mit cia van dé.
Khong c6 sw xau ho. Khong c6 sy tw trach. Chi c6 sy thanh
that. D6 1a sy d6i dién chin chan véi thuce t€ rang moi ban
sac dwgc hinh thanh béi sg hai hodc sy séng con déu mang
theo cd moén qua va géanh nang, va chi c6 ban méi c6 thé
quyét dinh liéu ganh nang d6 c6 con déng d€ mang theo

hay khong.
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bay la khoanh khic ban ngirng dién cho tinh yéu va bat
dau chon lwra ban than. Khoanh khic ban cadm on ban than
cti vi da dwa ban dén day, va nhe nhang thira nhan rang né
khong thé dwa ban di xa hon.

Day khong phai la mét budc di tri tué; né la mot budce di
cam xuc. Ban c6 thé cdm nhan sy cing thang trong 16ng
nguc, sw tréng rong trong bung, ndi budn ctia nhitng gi da
mat, hodc sw nhe nhom yén lang khi cuéi cing dwoc nhin
nhan. Hay dé no troi day. Hay dé no néi 1én. Bai vi thira
nhén gia phai tra chinh la diéu cho phép ban nglrng tra né.

bay 1a buéc ma do twdng tan bién. Noi ban ngirng gia
v rang ban c¢6 thé gilt nguyén ban than va van tu do. D&
trd nén tw do, ban phai trwédc tién goi tén cach ban da bi troi
budc. D6 1a canh ctra. D6 la 161 hiva thir ba ban danh cho
chinh minh: Téi sé chiu trich nhiém ©vé cic danh tinh cta minh.
T6i sé ton trong nhitng g1 ho da cho t6i, va t6i sé buéng bé nhitng
g1 khong con phuc vu. Chi khi d6, ban méi c6 thé bat dau lwa

chon diéu mai.

Bwérc 4: Thach thirc
Théch thirc khong phai la pha huy. D6 la d6i mat mot
cach nhe nhang, dirng & ranh gidi ctia nhitng gi ban da tin

va hoi: Diéu nay con diing khong? Ban khong dang chién
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tranh v&i chinh minh. Ban chi don gian 1a khong con mudn
bao vé nhitng gi khién ban tré nén nho bé.

bay la bwéc ban d6i mat véi sw thoadi mai, lich st ctia
minh, nhitng cdu chuyén dwoc thira k€, va ban day lui
ching. Khong phai dé€ phé vé chang, ma dé kiém tra strc
manh ctia chung. Khong phai moi thit ban da trai qua déu
xirng dang dwoc gitt lai.

Thach thitc 1a cham vao ranh gié¢i cla sw thoai mai,
nhitng dwong gidi han ma ban tirng thé la chinh minh, va
xem diéu gi xay ra khi ban dwa vao chung. Ai da néi voi
ban khong dwoc nghi ngo diéu nay? Diéu gi sé xay ra néu
ban 1am vay? S¢ hai nao sé troi diy khi ban tw hoi: "Néu t6i
khong chi la diéu nay thi sao?"

b6i véi mot s6 nguod, diéu nay sé cam thdy nhw phan
boi. Nhw phan béi gia dinh, van héa, ton gido, ban than. D6
1a cach ban biét minh dang gan véi diéu gi do that su.
Khong phai vi ban muén pha hiy géc ré ciia minh, ma vi
ban mudn xem liéu chiang c6 con phit hgp véi cude song va
twong lai ma ban mudn xay dung.

Khi ban thach thirc mét danh tinh cii, ban khong pha
hiy noé bang sitc manh. Ban thir nghiém n6 bang su diu
dang. N6 c6 dirng vitng khi ban nhin thing vao n6 khong?

N6 c6 mém mai khi ban goi tén nhitng vét nit ciia n6
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khong? N6 c6 sup d6 khi ban ngirng thé hién n6 khong?

Bay gi¢r, khi ban da nhin thdy ban sic clia minh va thira
nhén trong lwong clia no, bwdc nay yéu cau ban twong tac
véiné. Khong chi quan sat, ma con nghiéng minh vao né.
Buéc gén hon. D€ xem no6 ¢6 thé kéo dai dén dau trudc khi
chdng lai ban. Hay tw hoi: Liéu bdn sdc niy cé phu hop hay chi
la sw ldp lai? Liéu niém tin nay c6 mé rong hay han ché? Liéu
vai tro nay cé phuc vu twong lai cua toi hay chi ldp lai qud khie?
bay khong phai la nhitng cau hoi bé mat. Chung la loai cau
héi lam rung chuyén nén tang va khudy dong nhitng phan
yén lang trong con ngwdi ban.

Thach thic 1a bu¢e vao sy cing thang gitra con nguoi
ban da tirng la va con ngudi ban ¢6 thé tré thanh. Sw cang
thdng do6 la thiéng liéng. N6 chita dung sw ma sat tién dé
cho su phat trién. N6 chira dung su khang cuw bao vé tw do
ctia ban. Va d6i khi, diéu ban cdm nhin khong phai 1a su
khang cu truéc sy thay doi; d6 la su trung thanh véi diéu gi
dé tirng mang lai cho ban tinh yéu, an toan hodc y nghia.
Hay dé ban than cadm nhén diéu d6. Ban khong phan boi ci
ngudn clia minh bang cach thach thicc ching. Ban dang ton
vinh quyén dwoc phat trién ctia minh.

Hay chon mét sy that ma ban da séng - mot danh tinh,

mot niém tin, moét cach séng - va hdy dé ban than minh ngoi
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trong sw kho chiu ctia n6. Khong phai dé stra chira no.
Khong phai dé€ tron chay khoi né. Ma dé hoi, Néu toi khong
cdn phdi la nhw vdy nika, thi diéu gi co thé xdy ra? Ban khong
can phai c6 cau tra 1. Ban chi cin san 1ong gitr cau hoi va
nhitng cam xdc ndy sinh tir no.

Day khong phai la cong viéc thu dong. Pay la sw can
dam tham ling cta viéc tré thanh. D6 1a khodnh khéc ban
nglrng bao vé chiéc mit na va bat dau lang nghe tiéng noi
bén dwdi né. Béi vi khi ban cudi cung nging dién kich, sy
that c6 khong gian dé troi day.

Day la 101 hira thir tu cia ban véi chinh minh: T6i sé
khong con bdo vé nhitng gi khién toi tré nén nhé bé. Toi sé thich
thitc nhitng gi cdm thdy vinh vién. Va toi sé cho phép ban thin
vwot qua cd nhitng thir tirng khién t6i an toan. Day la cach ban
théo bo xiéng xich: bang cach ty hoi liéu ching c6 bao giv bi

khoa chidt hay khong.

Bwdc 5: Cam nhan tron ven
Nhin nhin, dat cau héi, thira nhin va thich thirc sé mé
canh ctra, nhung cdm nhin maéi la diéu din dit ban di qua
noé. PBay 1a noi cong viéc chuyén tir tri 6c sang co thé. Day la
noi thong tin tré thanh trai nghiém.

Hau hét ching ta da dwoc huin luyén dé phan tich cam
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xtc ciia minh thay vi cdm nhéan chiang. Ching ta ¢8 gang
hiéu n6i dau mot cach tri tué, hy vong rang sw hiéu biét do
sé du dé giai thoét ching ta. Nhung sy thit 1a ndi dau
khong dwoc gidi phong qua logic. N6 duoc gidi phong qua
sy hién dién. Qua hoi thé. Qua sy san long (). N6 dwoc giai
phong bang cach déi dién véi nd & noi no ton tai.

M®di danh tinh ma ban da mang theo déu mang theo
trong lwong cam xuc. Co6 thé noé chira dung su x4u ho, so hai
hodc khao khat. C6 thé né dwgc xay dung xung quanh su tir
chdi, bo roi hodc nhu cau dwgc lwa chon. Co thé n6 ngap
tran trong néi budn.

Ban khong chi suy nghi dé tré thanh nhitng danh tinh
do6; ban cadm nhén dé tré thanh ching. Ban thich nghi,
khong chi dé ton tai vé mat thé chat, ma con dé ton tai vé
mat cam xuc. Va bay gio, néu ban mudn tré nén tron ven,
ban phai d6i mat véi nhitng cam xtc ma ban da chon vui dé
gidi thoat ban than khéi chung.

Buéc nay khong phai vé viéc téi trdi nghiém ndi dau; n6
la vé viéc tao khong gian cho nhitng gi chwa bao gi¢ duoc
phép ton tai. Ban c6 thé cam thiy dau buon vi con ngwoi ma
ban phai tré thanh. Gian dit vi nhitng ky vong ddt lén ban.
Bubn ba vi nhitng phan clia ban than ban da im lang dé

thudc vé. Nhitng cam xtc nay khong phai la chwéng ngai
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vat; chang 1a tin hiéu. Chung cho ban biét diéu gi quan
trong. Chung cho ban biét vét thwong nam & dau. Va bang
cach cho phép ban than cdm nhén chang, ban bat dau 14y lai
nhitng phan cta ban than da bi che gidu dwéi 16p vo boc.

Hay dé cam xtc trdi diy ma khong cin phai stra chira
n6. Hay dé nwéc mat chady ma khong can giai thich. Hay dé
co thé noi 1én sy that ma tam tri ban da c¢d ging bao vé ban
khoi. Béi vi khi ban cdm nhén diéu gi 6 mot cach tron ven,
ma khong c6 si phan xét hay khang cw nao , né khong con
can phai la hét. N6 khong con cén phai kiém soat hanh vi
cia ban tir bong tdi.

Cam xtc khong 1am ban yéu dudi. N6 1am ban tré nén
chan that. N6 lam ban thanh that. N6 dwa ban tré lai véi
nhitng phén ctia ban than da bi bé lai vi muc dich sinh ton.
Vi vay, hay dé n6 di qua ban. Hay dé no chi cho ban nhitng
gl van chua lanh l3n, nhirng gi van con nguyén ven, nhitng
gi vin con quan trong. B&i vi mot khi ban cdm nhén n6, ban
khong con phdi sg hai né nita. Va khi ban khong con so hai
ng, ban sé dwoc tu do.

Day la 101 hira thir nam ctia ban véi chinh minh: T6i sé
cdam nhdn no tron ven dé€ gidi thodt bdn thin khéi sw kim kep cla

sw xdu hé va im lang. Toi sé gidi thodt bdn than khdi qua khit.
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Bwéc 6: Cho phép chira lanh

Sau khi ban da nhan ra nhitng mo thitrc cda minh, dat
cau hoi vé sy that clia ching, thira nhéan gia phai tra, thach
thitc s kiém soat ctia chung va cdm nhin cam xac cla
minh, su chita lanh tré nén kha thi. Bdi vi ban khong con &
bén trong danh tinh d6 dé€ ¢§ géng ton tai. Ban da & bén
ngoai nod, voi cai nhin tong quan, véi sy hién dién, véi sw
Iwa chon.

Chung ta cho phép chira lanh bang cach khong chdng
lai qua trinh clia né. Bang cach khong can thiép vao dong
chay tw nhién ctia né. Chiang ta cho phép cam xtc ctia minh
trdi day, cho phép ndi budn di chuyén, va thay vi chién ddu
véinhitng phan cla ban than minh () chi can tinh yéu va sw
chdp nhén, chang ta 6m 14y chung.

Ho6i phuc khong phai la quén di nhiing gi da xay ra hay
gia v& rang n6 khong anh hwdng dén ban. D6 1a mang sw
chdm s6c dén nhirng noi tirng bi bo roi hodc tir chéi. Do 1a
trd lai vét thwong véi sw khon ngoan ma ban khong c6 khi
né méi hinh thanh.

Lanh lai 1a chdm s6c. La mang sy am 4p dén noi tirng
lanh gia. La mang long tric 4n dén noi tirng tu trach. Ban co
thé nhan ra rang nhitng danh tinh ban da mang khong chi la

mdt na; chang la bang gac. Giit chat nhitng phéan ctia ban
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khong biét cach ton tai trong dnh sang.

C6 thé ban tré thanh nguwoi thanh cong qua mirc vi ban
khong tin minh du t6t. C6 thé ban tré thanh ngwoi hoa giai
vi xung dot tirng c6 nghia la nguy hiém. C6 thé ban bién
mAt vi sy hién dién mang lai ton thwong. Nhitng diéu nay
khong phai la khuyét diém. Chang la phan tng sinh ton.
Nhitng phan rng thong minh, thich nghi va bao vé.

HObi phuc bat d4u khi ban ngirng trirng phat ban than vi
nhitng diéu ban phai lam dé ton tai. D6 khong phai liuc nao
cting 1a su tan v& kich tinh. Doi khi n6 rit yén lang. Mot
khodnh khic tha th. Mgt hoi thé nhe nhang noi tirng c6
hoéang loan. Mt khoanh khic dirng lai noi tirmg c6 phan
rng tu dong.

Hoi phuc la khi ban khong con can danh tinh dé ganh
chiu néi dau cho minh. Khi ban c6 thé cdm nhan ndi buén
ma khong sup d6 vi né. Khi ban c6 thé nhé lai qua khir ma
khong phai trai qua lai n6. Pay la khong gian noi su tich
hop bat dau, khong phai bang sitc manh, ma bang an sing.

Lanh lai khong c6 nghia la tré thanh mot ngudi khac.
N6 c6 nghia 1a tré vé véi con nguoi ban truedce khi phat trién
mot danh tinh dé ton tai sau vét thwong. Va no c6 nghia 1a
lwa chon, 1an nay dén 1an khéc, dé déi dién véi ban than qua

sw diu dang thay vi sy bdo vé. Lanh lai sé khong x6a di vét
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seo, nhung no sé gidi phong sw thoi thic phai tiép tuc cham
vao no.

Khi ban chira lanh, ban budng bé n6. Khong bang bao
lwc. Khong bang su xdu hd. Khong bang su trirng phat ban
than. Vé&i moét lwva chon don gian va diing cam, t6i khong con
cdn phdi mang theo diéu nay niva. Ban khong ép budc nhirng
gl chwa san sang dé€ buong bo. Ban khong giit no ra nhuw
mot cay cd dai. Ban dé n6 ty nhién 16ng ra vi ban da ngirng
nudi dwong né. Ban cho phép nhitng phin da dwoc chira
lanh dworc tich hop vao hé thong clia minh, va diéu nay giai
phong nhitng mé hinh sinh ton ca.

Giai phong 1a noi tat cd nhitng diéu d6 tré thanh sy
budng bé thuc sw. Ban ¢6 thé cam thiy budn ba. Hodc nhe
nhom. Hodc s¢ héi. Hodc nhe nhang. Poi khi né cam thay
nhw mat di mot phan cta chinh minh, nhung diéu roi rung
chila 16p vé boc, khong phai ban chét c6t 16i. Ban budng b
man trinh dién, va ban nhé lai minh 13 ai.

Thd 16ng la n6i: Cdm on vi nhitng gi ban da cho t6i. Toi
thdy rdng ban di hoan thanh nhiém vu cta minh. Va bdy gio toi
chon phit trién vwet qua ban. D6 1a 101 tam biét nhe nhang
v&i mot danh tinh cfi, m6t niém tin han ché, mot chiéc mat
na da tré nén nang né trén lan da cta ban.

Day la 101 hira thir sdu ctia ban véi chinh minh: T6i sé

250



Khéng bi rang budc

mang sw cham soc dén nhitng phdn cta bdn thin ma toi tirng b
roi. Toi sé ngirng dién xudt néi dau ciia minh va bat ddu cham
soc no. Toi sé buong bé nhikng gi da lam tén thwong toi, khong

phdi dé quén no, ma dé cudi cung vwot qua no.

Buwdc 7: Mé rong

Hoi phuc tao ra khong gian. Bay gio chang ta c6 thé 1ap
d4y no6, khong phai bang nhitng danh tinh méi, ma bang sw
cho phép. Bang hoi thd. Bang kha nidng. Day 1a bu¢c ma ban
nging hoi minh dwoc phép la ai va bat dau tré thanh ngudi
ma ban da 1a bén dwéi ndi sg, 16p gidp va nhitng vai trd ma
ban tirng déng.

Khi ban mé rong, ban moi goi ban nga an gidu bwéc ra;
nguoi da hoc cach thi thdm thay vi ndi, che doi thay vi khao
khat, thu minh thay vi tba sang. Bay gi¥, ban bit dau vwon
toi tiém ndng yén ling d6. Khong phai nhw mét man trinh
dién. Khong phai nhw mot sy tai tao. Ma la mot sy tré ve.

Mé rong khong phdi la tré thanh moét nguwoi méi. B6 la
viéc khdm phé nhitng phan ctia ban da cho doi; giong noi,
su hién dién, sy sdng tao, sttc manh cda ban. D6 la sy lwa
chon ngtrng chinh stra ban than dé phu hop véi nhitng gi
thé gi¢i mong doi va bat dau thé hién nhitng gi linh hon

ban luén mang theo.
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Doi khi mé rong sé trong tdo bao—ndi to hon, dirng
thing hon, noi "khong" ma khong cin xin 16i. Doi khi, no sé
nhe nhang —mot hoi thd sau hon, mét ranh gi¢i nho, mot su
that don gian dwoc nodi ra rd rang. Ban khong can phai biét
no6 s& dan dén dau. Ban chi cin gitt tam hon m& rong. Béi vi
m& rong khong phai 1a dich dén, ma la sy san long.

Ban khong can phai biét chinh xac noi nay sé dan dén
dau.

Sy m& rong khong phai la muc tiéu. D6 1a cach séng; giir
tam hon mé rong trwdc nhitng kha ning méi thay vi rat lui
vao nhitng 1ong ca.

Sw m¢ rong la 1o hira thitr bay ctia ban véi chinh minh:
Téi sé khong gi6i han nhing gi toi ¢6 thé tré thanh chi bing
nhitng gi t6i da tieng la. T6i sé gid tdm hon mé rong dé don
nhdn nhiéu hon, ngay cd khi diéu dé cam thdy khong chdc chan.

Khi ban mé rong, ban day cudc song cach gap g& ban &

noi ban thuc sw la. Pay la tw do trong chuyén déng.

Bwdrc 8: Thé hién
bay 1a noi cong viéc roi khoi trang gidy va budc vao
cudc song cua ban. Khong phai 1a mét khai niém. Khong
phai la mot cdm xtc. Ma la hanh dong. La nhip diéu. La sw
that trong chuyén dong.
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Séng diéu d6 c6 nghia 1a ban ngirng c8 gang tré thanh
va bat dau 1a chinh minh. Ban ngirng giai thich vé ban than
va bat dau sdng nhw thé ban da biét. Béi vi ban da biét. Ban
da nhin thay nhitng chiéc mdt na. Ban da dat cau hoi vé
nhitng cau chuyén. Ban da thira nhan gia phai tra, chita lanh
vét thwong va mé rong vao nhitng kha nang méi. Bay gio
dén phéan khong can phai néi ra. N6 chi can dwoc song.

Song n6 khong c6 nghia 1a ban sé khong bao gid quén
nita. N6 khong c6 nghia la ban sé khong roi tré lai vao
nhitng mo thitc cti. N6 c6 nghia la khi ban lam vay, ban sé
nhén ra n6 sém hon. Ban sé mém mai thay vi xody sau. Ban
sé trd lai thay vi sup d6. Pay la hinh dang cta sy tich hop.
N6 khong phdi la sy hoan hdo, ma la sy hién dién.

Ban c6 thé vin cdm thdy s hai. Ban c6 thé van cam thiy
strc hut clia nhitng vai tro cii, sttc kéo clia nhitng chiéc 16ng
quen thudc. Nhung bay gio ban c6 s lwa chon. Ban ¢6 thé
phan ng tir sw phat trién ctia minh, chit khong phai tir qua
khit. Ban c6 thé chon sy hai hoa thay vi thanh tich, sy o
rang thay vi kiém soat, va sy tht thay vi sw thoai mai. Pay
la noi sy chita lanh ctia ban tré nén rd rang: trong nhitng
quyét dinh ctia ban, trong nhitng méi quan hé clia ban,
trong sw im ldng cta ban, trong tiéng noi cla ban.

Su thé hién ban than c6 thé khong trong giéng nhw mot
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sw thay doi dot pha doi véi nguoi khac. N6 c6 thé yén lang,
tinh t&, cham rai. N6 c6 thé trong giong nhuw viéc noi
"khong" khi truwéc day ban thwong néi "c6". Nhuw viéc nghi
ngoi khi trude day ban thuwong ¢d gang. Nhu viéc yéu ciu
nhitng gi ban can, ngay ca khi giong noéi ctia ban run ry.

MBai Ian ban chon diéu gi d6 phu hop véi sy toan ven
clia minh, ban lam sau sac thém s tw do cia minh. Méi lan
ban hanh dong tlr sy that, ban nhic nhé hé than kinh ctia
minh rang an toan dé la chinh minh.

Khi ban mé rong, ban nhin thdy con ngwoi ma ban c6
thé tré thanh. Khi ban thé hién, ban tré thanh n6; khong chi
la mot y twdng ma 1a mét sy that dwoc sdng. Bay la noi
cong viéc roi khoi trang gidy va budc vao cudc song hang
ngay cta ban. Pay la noi ty do ngirng la diéu ban mong
muoén va tré thanh diéu ban thé hién.

Thé hién c6 nghia 1a ban mang sw that méi vao cudc
song thwong nhat. Vao cach ban thirc day, cach ban néi
chuyén, cach ban yéu thwong, cach ban bao vé ban than,
cach ban mém mai khi muén che gidu.

Hoa nhap khong phai la sy hoan hao. D6 khong phai la
mot man trinh dién hoan hao clia su tré thanh méi cta ban.
Do la viéc thuc hanh dé lya chon ctia ban phut hop véi tw do

ctia ban. Pay khong phai la man trinh dién ctia mét danh
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tinh méi. D6 la viéc thé hién ban than khong bi rang budc
ctia ban. Va no6 sé khong dén mot cach dot ngot. N6 sé dén
qua thuc hanh, qua sy dirng lai, qua hoi thé. Lap di lap lai.

Hay tw hoi minh, Lam thé ndo t6i di chuyén trong thé Qici
nay bay gio khi t6i khong con bi rang budc béi cau chuyén cii?
Néu ban da budng bé nhu ciu canh tranh, ban twong tac véi
nguoi khac nhu thé nao tai noi lam viée, tai nha, trong tinh
yéu? Néu ban da mé réng thanh mot ban nga trung thuc
hon, ban noi chuyén nhw thé nao khi su that ctia ban run ray
& mép moi? Néu ban da xoéa bd birc twong chia cach gitra
ban va hg, ban 1dng nghe nhu thé nao khi sy khac biét khién
ban cam thay kho chiu?

Su tich hgp nam trong nhirng khoanh khic nhé bé hang
ngay. Trong khoanh khic ngirng lai trude khi ban chon mot
phén tng ci. Trong hoi thé ban hit vao dé nhé rﬁng, toi
khong con chi la diéu do.

Khong ai sé trao cho ban mét chitng chi cho viéc tré nén
tw do. Khong ai sé thong bao khi ban dén. Tich hop va hién
than khong phai la mot diém dén. Chung la cach ban tré vé
v6i chinh minh, mdi khi ban quén.

bay 1a 101 hita cu6i cung ctia ban véi chinh minh: Téi sé
séng nhw con ngwdi ma t6i da tré vé. Khong phdi trén 1y thuyét.

Ma la trong hanh déng. Trong sw lwa chon. Trong cdch toi hién
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dién mot cich yén lang, ngay cd khi khong ai nhin thdy. Toi
khong dién cho nguoi khdc. Toi khong tim kiém sw dong 1 hay
xdc nhdn cta ho. Toi la con nguwoi ma t6i chon dé tré thanh trong
thé gidi nay.

bay khong phai la két thuac clia cong viéc. Nhung né 1a
khéi ddu ciia mét cudc sdong dwoc xay dung trén con ngudi
that cia ban. M6t cudc song khong dwoc dinh hinh boi sw
biéu dién hay bao vé, ma bdi sy hién dién. Mot cudc séng
noi ban khong con duéi theo danh tinh dé tré nén xing
dang, ma séng trong sy hai hoa vi ban da 1a nhw vay.

Nhitng buéc ban da di khong phai la cong thirc; chiing
1a nén tang. Mot nén tang ban sé quay lai nhiéu lan, méi lan
sau sdc hon, mdi lan chan that hon. Tré thanh khong phai la
diéu ban hoan thanh. B¢ 1a diéu ban thwc hanh. Trong cach
ban néi. Trong cach ban lwa chon. Trong cach ban hién dién
cho chinh minh khi khong ai khac ching kién. Hay dé diéu
nay la khéi dau ctia ban. Khong phai clia diéu gi méi mé,
ma la cta diéu gi chan that. Mot diéu tron ven. Mot diéu

khong bi rang budc.
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DPén nay, ban da dat cau hoi vé hau hét moi thir —
nhitng gia dinh ctia ban, nhitng nhan méc cta ban, nhitng
vai tro clia ban, nhitng niém tin cia ban. Ban da néi 1ong sw
kiém soat ctia nhitng cau chuyén ma ban khong viét ra, va
ban da nhin thing vao nhirng phan ctia ban than minh dwoc
hinh thanh béi sw song con thay vi sy that.

Ban da dat ra nhitng cau hoéi kho khan nhat. Ban da
budng boé nhitng cai tén khong bao gio thudc vé ban. Ban da
16t bo nhitng cau chuyén dwoc phti 1én béi so hai, sw song
con va sy biéu dién. Va c6 thé bay giv, c6 sy im ling. C6 thé
bay gio, c6 khong gian.

bay khong phai 1a hw vo. Day 1a khéi dau. Khong gian
nay la noi moi thtr déu c6 thé xay ra vi ban chwa dwoc dinh

nghia. Dinh nghia la sy thiéu hut. N6 bi gi¢i han va bo hep.
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N6 phai pht nhan mét diéu dé tré thanh diéu khac. Khi né
noi, "Téi la diéu nay!" N6 cting dang noi, "T6i khong phdi la
diéu kia!" D6 1a mot tuyén bé dong thoi ngay lap tirc givi
han va thu hep thit ma chiang ta dang dinh nghia. Vi vay,
bay gi¢ chung ta dang giai phéng nhitng dinh nghia, nhitng
cau chuyén va nhitng ranh giéi. Chting ta dang giai phong.

Su boc tach do 1a thiéng liéng. Nhung n6 ciing c6 thé
khién ta cdm thdy béi rdi vi ta dwoc day rang danh tinh 1a sy
an toan. Rang dé tré thanh ai d6, ta phai dat tén cho no. Yéu
cau no. Cong bo n6. Nhung diéu gi sé xay ra khi nhitng céi
tén d6 khong con phit hop? Biéu gi sé xay ra khi nhitng vai
tro tan bién, nhitng danh muc tan rd, va ta bi bo lai trong
khoang trong gitta con nguwoi ta tirng 1a va con nguoi ta
dang tré thanh?

Khoang trdng d6 c6 thé cdm thdy nhw sy tréng rong.
Nhung n6 khong phai 1a tréng réng. D6 1a sy mé rong. D6
1a phan ctia hanh trinh noi 16p da cti da bong tréc, nhung
16p da méi chwa hinh thanh. Noi cdu trac da bién mat, va su
tinh ldng cam thdy gan nhw qua 6n ao.

Ban c6 thé khong nhan ra chinh minh & day, khong c6
vai tro, khong c6 tén goi, khong c6 nhitng ranh gi¢i quen
thudc. Ban c6 thé mudn ndm bit diéu gi d6 chic chin, bat ci

diéu gi mang lai cho ban sw an i ctia viéc biét minh la ai.
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biéu d6 la binh thwong. D6 1a ban chat con ngwoi. B6 1a
tiéng vong clia thé gi¢i néi: “Hay dinh nghia ban than dé
chung toi biét dat ban ¢ dau.” Nhung néu ban chwa dit
minh & dau ca? Néu ban dé ban than troi ndi trong khong
gian nay thém mot chat nita? Khong phai 1a lac 16i. Chi la tw
do. B&i vi sy mé rong nay khong phai la sy thi€u hut ban
sac; d6 1a tw do dé tao ra n6. D& kham phé diéu gi phu hop
ma khong can né phai la cudi cung. D€ néi: “T6i dang trong
qua trinh di chuyén,” va dé diéu d¢ la du. Ban khong can
phai 1dp day khong gian nay bang sw thé hién hay sw chic
chin. Ban c6 thé 1dp day no bang hoi thé. Bang sw to mo.
Béng sy thanh that.

Ban c6 thé nghi ngoi & day. Ban c6 thé lang nghe. Va tir
sw lang nghe do, diéu m&i mé sé& nay sinh. Khong phai tir ap
lyc. Khong phai tir truyén théng. Khong phai tir so hai. Ma
tir sw that.

Ban khong dwoc dinh san dé tré nén khong thé nhan
dién. Ban dwoc dinh sn dé tré nén tw do. Tw do dé lua
chon, tw do dé thay ddi, tw do dé phat trién vuot qua nhitng
gi nguoi khac mong doi & ban. Bao gom ca chinh ban.

Khoéng bi rang budc khong c6 nghia la khong dwoc dinh
nghia. N6 c6 nghia la tré thanh nguoi dinh nghia. N6 cé

nghia la di chuyén qua cudc song véi mot moi quan hé c6 y
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thitc vé con nguoi ban 1a ai va con nguoi ban dang trér
thanh. N6 c6 nghia 1a héi, khong phai “Ho muon toi tré
thanh ai?” ma la “Piéu gi cam thdy chan that nhét véi toi
bay gio?”

Ban khong & day dé x6a bd ban than. Ban & day dé nhé
lai ban than, trwedc khi thé gidi néi cho ban biét ban nén la
ai. D€ viét lai ban than, dva trén sv rd rang, khong phai sw
diéu kién hoa. D€ 1dy lai ban than - mét cach tron ven, diing
cam va khong hoi tiéc.

Hay dé ban sic cta ban la mot thuc thé s6ng dong. Hay
dé no thay daéi khi ban trwdng thanh, mém mai khi ban chita
lanh va mé rong khi ban hoc héi. Hay dé n6 chira dung tit
ca nhitng mau thuin cta ban. Hay dé n6 phat trién cung vi
s tré thanh cta ban.

Ban khong can phai chic chdn. Ban chi cin thanh thét.
B&i vi diéu manh mé nhit ma ban c6 thé tré thanh khong
phai 1a diéu duwoc hiéu. N6 khong phai la diéu dugc dong y.
N6 khong phai la diéu dugc ngudng mo. N6 1a sw that. Va
d6 chinh 1a ban bay gi¢. Khong bi dan nhan. Khong bi gi¢i
han. Khong bi rang budc. Chi la sy that. Biéu d6 trong nhw
thé nao déi véi ban?

N6 6 thé khac véi nhitng gi n6 trong nhuw thé nao doi

véi toi. Va diéu do 6n. N6 phai nhw vay. Néu n6 khong 6n
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thi chung ta lai quay vé diém xuét phat. Chung ta lai quay
ve su chia r&, phan biét doi xt va diu tranh véi nhau vi
nhitng nhan mac. Hay chuyén huéng nang lwong do tir viéc
d4u tranh véi nhau sang viéc xay dung ctung nhau.

Hay twéng twong mot thé gié¢i noi ching ta khong con
dinh nghia ban than hay nguoi khac bang nhitng nhan mac
cirng nhic. Mot thé gidi noi sy td mo thay thé cho sy phan
xét, 1ong tric 4n 14n at ndi so hai, va sw két ndi tré thanh
diéu binh thuong, khong phai la ngoai 1é. Bay khong phai la
mot gidc mo xa vori; n6 ndm trong tdm tay ching ta. Nhung
dé tao ra thé gidi d6, chung ta phai trwdc tién giai phong
ban than khoi nhitng xiéng xich tinh thin va cam xuc khién
ching ta tré nén nhé bé va tach biét.

Khi chung ta bat dau nhin nhén ban than la nhitng thuc
thé da chiéu, ludn thay d6i, ching ta mé ra canh ctra dan
dén ty do sau sac. Chung ta khong con phai go ép ban than
vao nhitng khudn mau ma xa hoi, truyén thdng hay ndi s¢
hai da dung lén cho ching ta. Chung ta c6 thé tir bé nhirng
nhan méc " " (ngwoi binh thwong) han ché ching ta va dén
nhén tron ven con nguwoi chang ta la ai va dang tré thanh ai.
Ty do nay khong phai la sy phit nhan ban sic ma la sy mé&
réng cta no. D6 1a sy nhan thic rang sy phic tap ciia chang

ta khong phai 1a diéu dang sg ma la diéu dang tran trong.
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Hanh trinh nay bat dau tir ban. Vi mdi khoanh khic
nhan thitc, mdi hanh dong tir t& va mdi lwa chon mé long
thay vi dong cira, ban tao ra nhitng lan song thay d6i. Khi
ban nhin ngwoi khac ma khong bi méo mo béi dinh kién va
giad dinh, ban tao ra khong gian cho sw két néi. Khi ban trao
di long trdc 4n thay vi phan xét, ban moi goi nguwoi khac lam
diéu twong tw. Day 1a cach nhitng birc twong sup do, ting
cudc tro chuyén, trng hanh dong, tirng trai tim mét.

Sw giai phong ctia ching ta la tap thé. Bang cach giai
phong ban than khéi nhu cau phén loai va kiém soat, chung
ta gitp gidi phong nguoi khac khoi ganh nang ctia ky vong
va hiéu lam. Chung ta bat d4u nhén ra rang khong c6 "ho",
chi ¢6 "ching ta". Nhitng diéu tirng chia ré chung ta tré
thanh cau néi thay vi rao can.

Vay, ban sé tao ra mot thé gidi nhw thé nao véi nang
lwong va sy hién dién ctia minh? Mot thé gidi noi s¢ hai va
sw chia ré dinh hinh chiang ta? Hay mot thé gi¢i noi sy dong
cam, su hi€u biét va tinh yéu tan chay nhitng ranh giéi chia
ré? Ban c6 quyén lwa chon.

Mbi khoanh khic déu mang dén co hdéi mé rong vong
tron thudc vé , dé song khong bi rang budc bdi so hai va mé
long véi vé dep vo tan cla s da dang. Hay dé cudn sach

nay khong chi 1a tht ban doc. Hay dé n6 tré thanh 1o1 moi
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goi song khéc di. S6ng khong bi rang budc.

Ban khong chi 1a nguoi quan sat sy thay ddi nay; ban la
nguoi tao ra n6. Cudc doi ban sé khong thay déi vi ai do
dirng lén d6i mat véi thach thirc; né sé thay doi vi ban da
lam diéu do.

Tu do khong phai la diéu ching ta phai cho doi; né 1a
diéu chung ta c6 thé thé hién ngay hom nay. Trong moi
hanh dong két ndi, trong moi khoanh khic tir bi, trong moi
quyét dinh mé long, chang ta 14y lai sttc manh dé tao ra mét
thé gidi tot dep hon.

Twong lai khong phai la diéu da dwoc viét san. N6 dang
dwoc hinh thanh, tirng hoi thé, tirng lwa chon. Va khi ching
ta buwdc vé phia truéc, tu do, khong che gidu, va khong so
hai, chung ta buwdc vé phia mot twong lai khong dwoc dinh
nghia bdi so hai hay su chia ré, ma béi sw doan két, can dam
va tinh yéu. Pay la con nguoi chiang ta. Day la con nguoi
ching ta ludn la. Va day la con nguoi chang ta c6 thé tré
thanh.

Chung ta la mot. Chung ta la tat ca.
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