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Lời giới thiệu 
Q
uá khứ là gì? Quá khứ là điều đã qua đi và không bao giờ trở lại.
Hiện tại thì sao? Hiện tại là những phút giây chúng ta đang sống và cảm nhận.
Còn tương lai? Tương lai là sự tổng hòa của quá khứ và hiện tại.
Vậy ranh giới giữa quá khứ, hiện tại và tương lai nằm ở đâu? Không có một ranh giới rõ ràng nào cho quá khứ, hiện tại và tương lai. Trong phút giây này, chúng ta đang nghĩ gì, đang làm gì thì đó là hiện tại, nhưng chỉ khoảnh khắc sau đó nó đã là của giây phút trước, và chúng ta lại đang đi trên những ý nghĩ mới của tương lai.
Thời gian bất tận, thế giới thì vô cùng, nhưng suy nghĩ của chúng ta còn rộng lớn và có sức mạnh hơn rất nhiều. Chúng ta có thể kiến tạo cuộc sống theo ý mình vì chúng ta sinh ra để được trao quyền làm việc đó. Mỗi chúng ta là một ông vua, một bà hoàng cai quản các bộ phận của thể xác, hướng dẫn các hoạt động tinh thần, làm cho đời sống của mình thịnh vượng hơn lên. Và đặc biệt quan trọng hơn cả là chống lại các “thế lực ngoại bang” đang làm tổn hại đến chúng ta; đó là những trắc trở, những căn bệnh đang ăn mòn chúng ta cả về thể chất lẫn tinh thần. Nhưng nhiều người đã không ý thức được điều đó và đang phải chịu đựng một cuộc sống với những buồn đau, bất hạnh và thương tổn.
Nếu bạn vẫn còn băn khoăn chưa biết nên bắt đầu từ đâu và sử dụng phương pháp nào là tốt nhất để vực dậy chính mình, thì hãy thử đọc quyển sách này. Tạo hóa đã ban tặng cho bạn cuộc sống và những món quà vô giá mà bạn chưa nhận thấy được, còn chúng tôi thì trao tặng bạn những niềm tin để sẵn sàng đón nhận chúng.
Chữa lành nỗi đau không những có thể giúp bạn thoát khỏi những ám ảnh tiêu cực lâu nay trong cuộc sống, mà quyển sách này còn giúp bạn biết cách yêu thương chính mình để gieo những hạt giống hy vọng cho tương lai.
Quá khứ và tương lai sẽ không còn là điều gì xa vời hay xưa cũ đến nỗi khó nắm bắt như bạn vẫn thường nghĩ. Mỗi phút giây trong hiện tại này đã chứa đựng đầy đủ những gì bạn đang tìm kiếm để trả lời cho những câu hỏi của riêng mình.
- First News 



PHẦN 1 
DẪN NHẬP 
“Cánh cửa dẫn đến sự khôn ngoan và hiểu biết luôn rộng mở.”



Chương I 
Niềm tin 
Cuộc sống rất đơn giản: cho đi điều gì, bạn nhận lại điều đó
húng ta nghĩ về bản thân thế nào thì chúng ta sẽ trở thành người thế đó. Tôi cho rằng, tất thảy chúng ta đều phải chịu trách nhiệm với mọi thứ xảy ra trong đời mình, cả tốt lẫn xấu. Suy nghĩ là thứ sẽ quyết định tương lai của chúng ta vì con người đúc kết trải nghiệm qua suy nghĩ và cảm nhận. Suy nghĩ trong đầu và lời nói ra sẽ tạo thành trải nghiệm cho chúng ta.
Chúng ta tự tạo ra những tình huống khó khăn, rồi khiến bản thân yếu đuối hơn bằng cách đổ lỗi cho người khác vì sự túng quẫn của mình. Không có ai, không có nơi nào, cũng như không có bất cứ điều gì có nhiều sức mạnh hơn chính bản thân ta trong việc làm chủ suy nghĩ của mình. Khi tạo được sự đồng điệu, thanh thản và cân bằng trong suy nghĩ, chúng ta sẽ có được chúng trong cuộc sống.
Còn bây giờ, câu nào dưới đây giống với suy nghĩ của bạn?
- “Ai cũng muốn lợi dụng tôi.”
- “Mọi người luôn sẵn lòng giúp đỡ tôi.”
Hai kiểu niềm tin khác nhau về cuộc sống (trong hai câu trên) sẽ tạo ra những trải nghiệm hoàn toàn khác nhau. Chúng ta tin tưởng điều gì ở bản thân và cuộc sống thì điều đó sẽ trở thành hiện thực cho chúng ta.
Vũ trụ hoàn toàn ủng hộ ta trong mọi suy nghĩ và niềm tin ta chọn
Nói cách khác, tiềm thức của ta luôn chấp nhận mọi điều ta tin tưởng. Dù là cách nói nào thì cũng đều có nghĩa là tôi tin tưởng điều gì ở bản thân và cuộc sống, những điều đó sẽ trở thành hiện thực đối với tôi. Và hơn thế, chúng ta không bao giờ bị giới hạn trong việc lựa chọn suy nghĩ của mình. Khi hiểu được điều này, sẽ thật hợp lý khi ta chọn thái độ nhìn đời: “Mọi người luôn sẵn sàng giúp tôi” thay cho cách nghĩ: “Ai cũng muốn lợi dụng tôi”.
Sức mạnh vũ trụ không bao giờ phán xét hay chỉ trích chúng ta
Sức mạnh vũ trụ luôn nhìn nhận chân giá trị của ta và phản chiếu niềm tin của ta vào cuộc sống. Nếu tôi cứ tin rằng cuộc sống của tôi quá cô độc và không được ai thương yêu, đó sẽ là những gì tôi nhận được trong thế giới của mình.
Tuy nhiên, nếu tôi sẵn lòng thoát ra khỏi niềm tin ấy để khẳng định với chính mình rằng: “Tình yêu có ở khắp mọi nơi, và tôi thật đáng yêu, đáng mến”, rồi giữ chặt niềm tin này và không ngừng lặp đi lặp lại với chính mình, thì điều đó sẽ biến thành hiện thực. Thế rồi những người đáng yêu sẽ xuất hiện trong cuộc sống của tôi, những người đã xuất hiện trong đời tôi sẽ càng trở nên đáng yêu hơn, và tôi sẽ dễ dàng biểu lộ tình yêu của mình ra với người khác hơn.
Đa số chúng ta đều có những suy nghĩ ngây ngô về mình là ai, và có quá nhiều, quá nhiều những quy định cứng nhắc về việc phải sống như thế nào
Đây không phải là lời chỉ trích, bởi lẽ ngay lúc này, mỗi người chúng ta đều đang làm tốt hết mức có thể. Song, nếu có kiến thức và hiểu biết sâu hơn, rộng hơn, chúng ta sẽ hành xử hoàn toàn khác. Xin bạn đừng bao giờ có ý nghĩ phải hạ thấp bản thân chỉ để phù hợp với con người hiện tại của mình. Một sự thật hiển nhiên là, khi bạn tìm đến với cuốn sách này và muốn khám phá điều tôi truyền đạt, tức là bạn đã hoàn toàn sẵn sàng để tạo ra sự thay đổi mới mẻ và tích cực cho đời mình. Hãy nhìn nhận điều đó. Đừng tự giới hạn bản thân bằng những tư tưởng quá sức hạn hẹp như “Đàn ông không được khóc” hay “Phụ nữ không thể xử lý chuyện tiền bạc”.
Khi còn trẻ thơ, chúng ta đã học cách cảm nhận về bản thân và cuộc sống thông qua phản ứng của những người lớn xung quanh
Đó là cách nhìn nhận về bản thân và thế giới mà bạn đã học được. Thế nên, nếu bạn từng sống với những người luôn cảm thấy bất hạnh, lúc nào cũng lo sợ, mặc cảm và giận dữ, bạn sẽ học từ họ rất nhiều những suy nghĩ tiêu cực về bản thân và về thế giới xung quanh, kiểu như:
- “Tôi không bao giờ làm đúng điều gì cả.”
- “Là lỗi của tôi.”
- “Nếu tức giận thì tôi là người xấu.”
Những niềm tin kiểu này sẽ tạo ra một cuộc sống chán nản và tuyệt vọng.
Khi lớn lên, chúng ta có xu hướng lặp lại những gì đã tiếp nhận được từ môi trường xung quanh khi còn nhỏ
Điều này không tốt, không xấu, cũng không đúng hay sai. Nó chỉ là những gì đã ăn sâu vào tâm hồn ta. Trong những mối quan hệ cá nhân, ta cũng có xu hướng tái lập tình trạng những mối quan hệ của người thân trong gia đình (như mối quan hệ với cha, với mẹ, hoặc tình trạng mối quan hệ giữa cha và mẹ). Hãy thử ngẫm lại xem bạn đã bao lần có người yêu, hoặc sếp “giống hệt” với cha hoặc mẹ của mình.
Chúng ta cũng thường đối xử với bản thân theo cách cha mẹ chúng ta đối xử với mình. Ta cũng trách mắng và trừng phạt bản thân theo cách từng bị cha mẹ trách mắng, trừng phạt. Thậm chí, nếu lắng nghe kỹ, bạn còn có thể nghe rõ trong đầu mình những lời cha mẹ từng nói. Vì thế, nếu khi còn nhỏ, ta được yêu thương và động viên thì khi lớn lên ta cũng sẽ biết cách yêu thương và động viên chính mình.
Bạn có thường nói với mình những câu kiểu như: “Mình chẳng bao giờ làm đúng chuyện gì”, “Đây đều là lỗi của mình” không?
Và đã bao nhiêu lần bạn tự nói với mình những câu như: “Mình thật tuyệt vời”, “Mình rất yêu thương bản thân”?
Dẫu sao, chúng ta không nên đổ lỗi cho cha mẹ vì những điều này
Tất thảy chúng ta đều là nạn nhân của những nạn nhân. Cha mẹ đâu thể nào dạy dỗ ta những điều họ không biết. Nếu mẹ bạn không biết yêu thương bản thân, cha bạn cũng không biết yêu thương bản thân, thế thì hầu như họ không thể dạy bạn cách yêu thương bản thân. Họ đã hết sức dạy dỗ bạn bằng những điều họ học được khi còn thơ trẻ. Nếu muốn thấu hiểu cha mẹ mình hơn, hãy hỏi về thời thơ ấu mà họ đã trải qua. Và nếu lắng nghe bằng cả tấm lòng, bạn sẽ khám phá được căn nguyên của những nỗi sợ và sự khắt khe họ dành cho bạn. Những người mà bạn luôn cho rằng đã “khiến tôi trở thành thế này đây” thật ra cũng lo lắng và sợ hãi như chính bạn thôi.
Tôi tin chính chúng ta đã chọn cha mẹ cho mình
Mỗi người chúng ta quyết định đến với thế giới này vào đúng địa điểm và thời điểm. Chúng ta đã chọn đến với thế giới này để đón nhận những bài học giúp ta tăng tiến trên con đường tiến hóa về tinh thần và tâm linh. Chúng ta chọn giới tính, màu da, dân tộc của mình, và rồi chúng ta ngó quanh các cặp cha mẹ, tìm kiếm những người phản chiếu chuẩn xác con người mà chúng ta muốn trở thành trong cuộc sống. Rồi khi lớn lên, chúng ta thường chỉ tay vào cha mẹ và rên rỉ buộc tội: “Cha mẹ đã khiến con thành thế này”. Nhưng sự thật là chúng ta chọn họ vì họ hoàn hảo cho điều ta muốn vượt qua ở cuộc đời này.
Ngay khi còn rất nhỏ, ta đã học và thấm nhuần các hệ thống niềm tin của mình, sau đó ta sống và xây dựng những trải nghiệm khớp với các niềm tin ấy. Hãy nhìn lại cuộc đời của bạn và xem thử bạn thường có những trải nghiệm giống nhau đến thế nào. Chà, tôi tin việc bạn tạo ra những trải nghiệm đó hết lần này đến lần khác là vì chúng phản chiếu điều bạn tin tưởng về bản thân. Thế nên việc bạn gặp một rắc rối nghiêm trọng và dai dẳng, hay đe dọa cuộc sống của bạn đến thế nào thì cũng chẳng phải là chuyện gì quan trọng.
Sức mạnh luôn tồn tại trong khoảnh khắc hiện tại
Mọi sự kiện bạn trải nghiệm trong cuộc sống cho đến thời điểm hiện tại đều hình thành từ suy nghĩ và niềm tin của bạn trong quá khứ. Chúng được tạo thành bởi những suy nghĩ và lời nói của bạn ngày hôm qua, từ tuần trước, tháng trước, năm trước, thậm chí từ 10 năm, 20 năm, 30 năm, 40 năm, hoặc lâu hơn nữa, tùy vào tuổi đời của bạn.
Tuy nhiên, đó chỉ là quá khứ. Tất cả đã qua và đã kết thúc. Điều thực sự quan trọng là ngay khoảnh khắc này, bạn đang chọn tin, nghĩ và nói gì, bởi lẽ những suy nghĩ và lời nói đó sẽ tạo nên tương lai của bạn. Sức mạnh của bạn nằm ngay trong khoảnh khắc hiện tại và đang hình thành trải nghiệm của bạn về ngày mai, tuần tới, tháng tới, năm tới và cứ thế.
Bạn có thể nhận thấy ngay lúc này mình đang nghĩ gì. Những suy nghĩ đó là tích cực hay tiêu cực? Bạn có muốn suy nghĩ đó tạo nên tương lai của mình không? Hãy chú ý đến chúng và luôn tỉnh táo.
Thứ duy nhất chúng ta phải xử lý chính là suy nghĩ, mà suy nghĩ thì có thể thay đổi
Trong bất kỳ tình huống nào, những trải nghiệm của ta chính là tác động được bộc lộ ra bên ngoài của những suy nghĩ bên trong. Ngay cả sự căm ghét bản thân cũng chỉ là sự căm ghét ta dành cho chính mình vì những suy nghĩ tồi tệ ta tạo ra. Bạn có một suy nghĩ rằng “Mình là một thằng tồi”, suy nghĩ đó sẽ tạo ra cảm xúc, rồi bạn bị nhấn chìm trong cảm xúc ấy. Tuy nhiên, nếu không có suy nghĩ, bạn sẽ không có cảm xúc, và suy nghĩ thì có thể thay đổi. Hãy thay đổi suy nghĩ của bạn, cảm xúc chắc chắn sẽ thay đổi theo và cảm xúc tồi tệ sẽ tan biến.
Điều này giúp ta nhận thấy nơi xuất phát những niềm tin của ta. Đừng sử dụng điều này làm lời bào chữa để giúp ta tiếp tục mắc kẹt trong nỗi đau của mình. Quá khứ không có bất kỳ sức mạnh nào đối với chúng ta cả, bất kể ta đã sống với kiểu suy nghĩ tiêu cực như vậy bao lâu, vì sức mạnh thực sự là ở ngay trong khoảnh khắc hiện tại. Có quá nhiều điều tốt đẹp để khám phá ở phía trước! Thế nên, ngay từ khoảnh khắc này, ta có thể bắt đầu trả tự do cho chính mình!
Dù bạn có tin hay không, chúng ta thật sự chọn suy nghĩ của mình
Chúng ta thường có thói quen lặp đi lặp lại những suy nghĩ giống nhau nhiều đến nỗi khiến ta cảm thấy ta không được chọn cách suy nghĩ. Nhưng quả thật, ngay từ đầu, chúng ta đã lựa chọn rồi. Chẳng phải ta có thể từ chối không suy nghĩ về một số điều sao? Hãy tự nhìn lại xem, bạn đã bao lần bác bỏ những suy nghĩ tích cực về bản thân? Nếu thế thì bạn cũng có thể bác bỏ những suy nghĩ tiêu cực về chính mình.
Với tôi, dường như mọi người trên Trái đất này, những người tôi quen biết hoặc từng cùng làm việc, thường xuyên sống trong đau khổ vì tự căm ghét bản thân và luôn cảm thấy tội lỗi ở mức độ này hoặc mức độ khác. Ta càng căm ghét bản thân, càng cảm thấy mình tội lỗi bao nhiêu thì cuộc sống của ta càng bế tắc, càng ít sức sống. Song, chỉ cần làm ngược lại, cuộc sống sẽ tốt lên từng ngày, trên mọi phương diện.
Niềm tin sâu kín nhất của những người tôi gặp lúc nào cũng là “Tôi chả giỏi giang gì cả”
Thêm vào đó, chúng ta thường tin rằng “Tôi làm chưa đủ” hay “Tôi không xứng đáng”. Nghe có giống với những gì bạn thường nghĩ không? Bạn có thường nói, thường mặc định, thường xuyên cảm thấy “Bạn không giỏi giang gì cả” không? Thế nhưng, giỏi là giỏi cho ai? Và giỏi theo tiêu chuẩn nào?
Nếu niềm tin này đã ăn quá sâu, làm thế nào bạn có thể tạo dựng một cuộc sống lành mạnh, thịnh vượng, vui vẻ và đầy yêu thương? Theo một cách nào đó, niềm tin chính trong tiềm thức của bạn sẽ luôn mâu thuẫn với cuộc sống lý tưởng ấy. Và cách nào đó, bạn sẽ không bao giờ thật sự hòa giải được hai điều đó, vì luôn có điều gì đó đi lạc hướng.
Tôi nhận ra rằng: oán hận, chỉ trích, tội lỗi và nỗi sợ hãi gây ra nhiều rắc rối hơn mọi thứ khác
Đây là bốn cảm xúc gây ra những vấn đề chính cho cơ thể và cuộc sống của chúng ta. Những cảm xúc này đến từ việc ta đổ lỗi cho người khác và chối bỏ trách nhiệm của mình đối với những việc xảy ra trong cuộc sống. Bạn thấy đấy, nếu mỗi người chúng ta biết chịu trách nhiệm đối với mọi thứ xảy ra trong cuộc sống thì sẽ không ai cần đổ lỗi cho ai cả. Bất cứ điều gì xảy ra trong cuộc sống “ngoài kia” chỉ là sự phản chiếu những suy nghĩ “bên trong” của mỗi người. Ở đây, ý tôi không phải là ta phải tha thứ cho tất cả những người cư xử tồi tệ với mình, nhưng chính việc ta tin như thế sẽ thu hút những người đối xử giống vậy với ta sẽ đến bên ta.
Nếu bạn thấy mình thường thốt ra những câu kiểu như: “Mọi người luôn làm thế này thế kia với tôi, luôn phán xét tôi, không bao giờ ở bên cạnh tôi, lúc nào cũng coi tôi như miếng giẻ chùi chân và làm nhục tôi v.v…” thì đó chính xác chính là MẪU NGƯỜI của bạn. Những suy nghĩ nào đó trong bạn đã thu hút những người có kiểu cư xử như thế. Nếu bạn ngừng suy nghĩ theo lối đó, họ sẽ đi tìm người khác vì bạn không còn sức hút đối với họ nữa.
Dưới đây là một số kết quả của các khuôn mẫu cảm xúc nói trên thể hiện ra trên cơ thể chúng ta.
- Sự oán hận kéo dài có thể ăn mòn cơ thể, thậm chí dẫn đến bệnh ung thư.
- Thường xuyên có thói quen phán xét, chỉ trích sẽ rất dễ dẫn đến chứng viêm khớp.
- Những cảm giác tội lỗi khiến con người luôn muốn tìm kiếm sự trừng phạt, và sự trừng phạt nào cũng mang đến những nỗi đau. (Khi một bệnh nhân chất chứa trong lòng nhiều nỗi đau tìm đến tôi, tôi biết rằng họ đang chịu rất nhiều mặc cảm tội lỗi.)
- Nỗi sợ, và sự căng thẳng do nó gây ra, có thể dẫn đến chứng hói đầu, ung nhọt, thậm chí lở loét bàn chân.
Tôi nhận ra rằng tha thứ và buông xả oán hận có sức mạnh chữa lành, thậm chí chữa được cả bệnh ung thư. Nghe qua thì có vẻ thiếu thuyết phục, nhưng tôi đã chứng kiến và trải nghiệm được hiệu quả.
Chúng ta có thể thay đổi thái độ đối với quá khứ
Quá khứ là những gì đã qua, đã kết thúc, mà ở hiện tại chúng ta không thể thay đổi. Nhưng chúng ta vẫn có thể thay đổi cách nghĩ của mình về quá khứ. Sẽ thật khờ dại nếu ta cứ mãi trừng phạt bản thân trong khoảnh khắc hiện tại chỉ vì những tổn thương ai đó đã gây ra cho ta từ rất lâu trong quá khứ.
Tôi thường nói với những người mang trong lòng những oán hận nặng nề rằng: “Xin hãy bắt đầu giải tỏa những oán giận trong lòng ngay lúc này, khi bạn còn có thể. Đừng đợi cho đến khi bạn nằm trong phòng phẫu thuật hoặc hấp hối trên giường bệnh, khi bạn đang lo lắng, sợ hãi”.
Khi ở trong trạng thái lo lắng, sợ hãi, ta rất khó tập trung đầu óc để tự chữa lành bản thân. Vì vậy, trước tiên ta cần dành thời gian để giải thoát bản thân khỏi những nỗi sợ.
Nếu chúng ta tin rằng mình là một nạn nhân hoàn toàn bất lực và không còn hy vọng gì, thì vũ trụ sẽ ủng hộ niềm tin đó của ta. Kết quả là, chúng ta sẽ nhanh chóng bị nhấn chìm và kiệt quệ. Từ bỏ những ý nghĩ và những niềm tin khờ khạo, lỗi thời, tiêu cực, không giúp nuôi dưỡng tâm hồn là một vấn đề mang tính sống còn. Thậm chí, niềm tin của ta vào Thượng đế cũng phải là niềm tin nuôi dưỡng, che chở chứ không chống lại ta.
Để buông xả quá khứ, ta cần sẵn lòng tha thứ
Chúng ta cần chọn cách buông xả quá khứ và tha thứ cho tất cả mọi người, kể cả bản thân mình. Có thể ta không biết cách hoặc chưa sẵn lòng tha thứ, nhưng sự thật hiển nhiên là khi ta nói mình sẵn sàng tha thứ thì đó có nghĩa là quá trình chữa lành nỗi đau cho bản thân đã bắt đầu hoạt động. Buông xả quá khứ và tha thứ cho mọi người là điều kiện tiên quyết cho quá trình tự chữa lành.
“Tôi tha thứ cho bạn vì đã không như tôi mong đợi, tôi tha thứ cho bạn và tôi cho phép bạn được tự do.”
Lời khẳng định này cũng sẽ trả tự do cho chính chúng ta.
Mọi bệnh tật đều đến từ việc không biết tha thứ
Bất cứ khi nào ngã bệnh, bạn cần tự hỏi bản thân để tìm hiểu xem mình có cần tha thứ cho ai không.
Trong cuốn Course in Miracles có câu “Mọi bệnh tật đều đến từ việc không biết tha thứ” và “Mỗi khi đau bệnh, chúng ta cần nhìn xung quanh và tìm kiếm người mà ta cần tha thứ”.
Tôi muốn bổ sung thêm cho quan điểm đó như thế này: Người mà bạn cảm thấy khó tha thứ nhất chính là người mà bạn CẦN THA THỨ TRƯỚC TIÊN. Tha thứ ở đây nghĩa là buông xả, là để mọi thứ trôi qua. Điều này không liên quan gì đến việc bỏ qua, bỏ mặc mà chỉ đơn giản là để mọi thứ trôi đi. Chúng ta cũng không cần học CÁCH tha thứ, tất cả những gì ta cần làm là SẴN LÒNG tha thứ. Và vũ trụ sẽ đảm nhiệm những cách tha thứ.
Hầu hết chúng ta đều hiểu rõ những nỗi đau của mình, nhưng lại không dễ dàng hiểu được rằng những người cần được ta sẵn sàng tha thứ kia cũng mang trong lòng những nỗi đau không kém. Chúng ta cần hiểu rõ một điều là họ cũng đang làm hết sức mình bằng khối kiến thức, sự hiểu biết và tầm nhìn của họ khi ấy.
Khi một người mang theo vấn đề của họ đến tìm tôi, tôi không quan tâm vấn đề đó là gì – là sức khỏe yếu kém, thiếu hụt tiền bạc, các mối quan hệ đổ vỡ hay những vấn đề tinh thần v.v… Tất cả đều không quan trọng. Điều duy nhất tôi quan tâm là họ có YÊU THƯƠNG BẢN THÂN hay không.
Tôi nhận ra rằng, một khi chúng ta CHẤP NHẬN và YÊU THƯƠNG BẢN THÂN NHƯ CHÍNH CON NGƯỜI THẬT CỦA MÌNH, mọi thứ trong cuộc sống sẽ trở nên suôn sẻ. Cứ như phép màu có ở khắp mọi nơi vậy, sức khỏe chúng ta sẽ tốt lên, tiền bạc kiếm được nhiều hơn, những mối quan hệ xung quanh trở nên tốt đẹp hơn và chúng ta bắt đầu thể hiện trọn vẹn bản thân một cách sáng tạo. Những điều đó dường như tự động đến với ta kể cả khi ta không cố kiếm tìm.
Yêu thương và chấp nhận bản thân, tạo không gian an toàn, tin tưởng và cảm thấy mình xứng đáng, thoải mái sẽ giúp đầu óc ta tổ chức tốt hơn, mang đến cho ta nhiều mối quan hệ tràn đầy thương yêu hơn, giúp ta tìm được việc mới hay một nơi sinh sống tốt đẹp hơn, thậm chí có thể giúp ta điều chỉnh lại cân nặng như ý muốn. Những người biết yêu thương bản thân và cơ thể của mình sẽ không đối xử tệ với bản thân hay người khác.
Chấp nhận và tán thành bản thân ngay trong khoảnh khắc hiện tại là chìa khóa chính yếu cho những thay đổi tích cực trong nhiều lĩnh vực khác nhau của cuộc sống.
Theo tôi, yêu thương bản thân nên bắt đầu từ việc không bao giờ phán xét hay chỉ trích bản thân vì bất cứ điều gì. Sự chỉ trích sẽ khóa chặt chúng ta vào mẫu người mà ta đang muốn thay đổi. Việc thấu hiểu và cư xử dịu dàng với bản thân sẽ giúp ta thoát ra khỏi mẫu người ấy. Hãy nhớ rằng bạn đã tự chỉ trích mình trong rất nhiều năm rồi; song, điều đó chẳng giúp ích gì. Thế nên hãy thử chấp nhận bản thân và chờ đợi những điều tốt đẹp đến.
Trong cuộc đời vô tận
mà tôi đang sống,
tất cả đều hoàn hảo
và tốt đẹp tuyệt vời.
Niềm tin trong tôi
là sức mạnh diệu kỳ,
vẫn tuôn chảy từng phút, từng ngày.
Tôi mở lòng ra với sự hiền minh
từ trong thâm sâu tư tưởng
để tìm ra mọi lời giải đáp,
mọi sự chữa lành và mọi điều mới mẻ.
Tôi sẽ nhận được mọi lời mách bảo
về những gì tôi cần biết,
khi đến đúng nơi, đúng lúc,
và đúng thứ tự của mình.
Tôi chính là sự hiền minh.
Trong thế giới của tôi,
mọi sự đều tốt đẹp.



PHẦN 2 
TRÒ CHUYỆN VỚI LOUISE 
“Nhìn sâu vào bên trong tâm hồn thì đâu có gì nguy hiểm.”



Chương II 
Nguyên nhân của những bất ổn 
C
ơ thể tôi không khỏe
“Cơ thể tôi đau, chảy máu, nhức nhối, trầy trụa, đau đớn đến quằn quại. Đầu tôi như muốn nổ tung. Đôi chân tôi mỏi nhừ. Da tôi phồng rộp, lão hóa. Mắt mờ. Tai điếc. Thân thể tôi như đang mục nát dần...”. Tất cả điều này, cộng thêm bất cứ lời than vãn nào khác bạn có thể nghĩ ra, tôi nghĩ tôi đều đã từng nghe qua.
Các mối quan hệ của tôi không tốt
“Bọn họ khiến tôi cảm thấy ngột ngạt, trống rỗng. Họ đòi hỏi ở tôi quá nhiều nhưng lại không hề giúp đỡ, lúc nào cũng chỉ trích mà không chút thương yêu. Họ không bao giờ để tôi yên. Họ chĩa mũi giáo vào tôi mọi lúc, nhưng lại không muốn tôi làm phiền họ. Họ đối xử tệ với tôi. Họ không bao giờ lắng nghe tôi nói...”. Tất cả điều này, cộng thêm bất cứ lời than vãn nào khác bạn có thể nghĩ ra, tôi nghĩ tôi đều đã từng nghe qua.
Tài chính của tôi gặp trục trặc
“Tài khoản của tôi hiếm khi còn tiền. Tiền không bao giờ là đủ. Tiền là thứ nằm ngoài tầm với của tôi. Tiền chi ra còn nhanh hơn thu vào. Tiền không đủ chi trả các hóa đơn. Tiền luôn trượt qua kẽ tay tôi…”. Tất cả điều này, cộng thêm bất cứ lời than vãn nào khác bạn có thể nghĩ ra, dĩ nhiên tôi đều đã từng nghe qua.
Cuộc đời tôi thật bế tắc
“Tôi không bao giờ đạt được thứ mình muốn. Tôi không làm hài lòng được bất cứ ai. Tôi thậm chí không biết mình muốn gì nữa. Tôi bận tối mắt tối mũi. Những thứ tôi cần, những điều tôi mong mỏi thì chẳng bao giờ có được. Tôi chỉ làm điều này để làm vui lòng người ta. Tôi cứ như miếng thảm lót chân. Chẳng ai quan tâm tôi muốn gì. Tôi chẳng có tài gì, cũng chẳng làm việc gì ra hồn. Tôi chỉ biết trì hoãn. Không có gì tốt đẹp xảy đến với tôi cả…”. Tất cả điều này, cộng thêm bất cứ lời than vãn nào khác bạn có thể nghĩ ra, dĩ nhiên tôi đều đã từng nghe qua.
Bất cứ khi nào tôi hỏi một bệnh nhân mới rằng cuộc sống của họ đang như thế nào, tôi thường nhận được một, thậm chí là nhiều câu trong những câu trả lời ở trên. Họ tưởng họ biết nguyên nhân của vấn đề, nhưng tôi biết những lời phàn nàn này chỉ là kết quả bên ngoài của những khuôn mẫu suy nghĩ bên trong của họ mà thôi. Nằm sâu bên dưới những khuôn mẫu suy nghĩ ấy mới thực sự là khuôn mẫu nền tảng, cốt lõi của mọi vấn đề.
Tôi lắng nghe từng lời họ nói khi đặt ra cho họ một số câu cơ bản như:
- Điều gì đang diễn ra trong cuộc sống của bạn?
- Tình hình sức khỏe của bạn thế nào?
- Bạn làm nghề gì để sống?
- Bạn có yêu thích công việc của mình không?
- Tình hình tài chính của bạn thế nào?
- Đời sống tình cảm của bạn ra sao?
- Mối quan hệ gần đây nhất vì sao lại kết thúc?
- Và mối quan hệ trước đó vì sao lại kết thúc?
- Hãy kể ngắn gọn về tuổi thơ của bạn.
Tôi cũng quan sát những chuyển động của cơ thể và những thay đổi trên khuôn mặt họ, nhưng chủ yếu tôi lắng nghe những lời họ nói. Suy nghĩ và lời nói sẽ tạo ra những trải nghiệm trong tương lai. Khi lắng nghe họ nói chuyện, tôi có thể dễ dàng hiểu được vì sao họ gặp phải những vấn đề này. Những từ ngữ họ sử dụng thể hiện lối suy nghĩ của họ. Đôi khi câu từ họ dùng lại không phù hợp với những trải nghiệm họ mô tả. Vì thế, tôi biết hoặc họ không thực sự hiểu được chuyện gì đang xảy ra, hoặc họ đang nói dối tôi. Một trong hai lý do trên đều là xuất phát điểm giúp chúng ta biết nên bắt đầu từ đâu.
Bài tập: TÔI PHẢI
Tiếp theo, tôi đưa cho họ giấy, bút và bảo họ viết ra giấy:
TÔI PHẢI
..............................................................................................
..............................................................................................
..............................................................................................
..............................................................................................
..............................................................................................
..............................................................................................
..............................................................................................
Tôi yêu cầu họ viết ra một danh sách khoảng năm hay sáu điều. Nhiều người cảm thấy khó khăn khi mới bắt đầu, một số lại cảm thấy có quá nhiều thứ để viết đến nỗi khó mà ngừng lại.
Sau đó, tôi bảo họ đọc to toàn bộ danh sách, bắt đầu mỗi câu bằng “Tôi phải…”. Mỗi câu họ đọc xong, tôi đều hỏi: “Tại sao?”.
Các câu trả lời hóa ra rất thú vị và tiết lộ được nhiều thứ, ví dụ như:
- Mẹ tôi bảo tôi phải như vậy.
- Bởi vì tôi không yên tâm nếu không làm điều đó.
- Bởi vì tôi phải trở nên hoàn hảo.
- À, mọi người đều như thế mà.
- Bởi vì tôi quá lười, quá thấp, quá cao, quá mập, quá ốm, quá ngốc, quá xấu, quá vô dụng.
Những câu trả lời trên cho thấy họ bị mắc kẹt như thế nào vào những gì họ tin và những gì họ nghĩ là giới hạn của họ.
Tôi không bình luận gì về các câu trả lời của họ. Khi họ đọc xong danh sách của mình, tôi nói về từ “phải”.
Tôi tin rằng từ “phải” là một trong những từ nguy hiểm nhất trong ngôn ngữ của chúng ta. Mỗi khi dùng từ “phải”, thực ra ta đang nói về việc mình “sai lầm”, nghĩa là ta đang, đã hoặc sắp phạm sai lầm. Và tôi không nghĩ chúng ta cần thêm nhiều lầm lỗi trong cuộc sống. Ta cần tự do trong lựa chọn. Tôi muốn xóa vĩnh viễn từ “phải” khỏi kho từ vựng. Tôi sẽ thay thế nó bằng từ “có thể”. Từ “có thể” cho phép chúng ta lựa chọn, và ta sẽ không bao giờ sai lầm nữa.
Rồi tôi bảo họ đọc lại danh sách từng dòng một, chỉ khác là lần này bắt đầu mỗi dòng bằng câu: “Nếu thực sự muốn làm, tôi có thể...”. Điều này giống như mang vấn đề ra, soi nó dưới ánh sáng hoàn toàn mới mẻ.
Và khi họ làm thế, tôi nhẹ nhàng hỏi họ: “Tại sao bạn không làm điều đó?”. Bây giờ, chúng ta sẽ nghe được câu trả lời khác hẳn:
- Tôi không muốn.
- Tôi ngại.
- Tôi không biết cách.
- Vì tôi không đủ giỏi.
- v.v…
Tôi thường nhận thấy họ đã tự nhiếc móc bản thân nhiều năm vì một việc nào đó mà ngay từ đầu họ chưa bao giờ muốn làm. Hoặc họ đã tự trách móc bản thân vì đã không làm một việc vốn ngay từ đầu không phải là ý của họ. Thường thì đó đều là những việc mà người khác bảo họ “phải” làm. Khi đã nhận ra, họ chỉ cần loại bỏ những thứ đó ra khỏi “danh sách việc phải làm”. Thật nhẹ lòng!
Hãy nhìn những người đang cố ép buộc bản thân nhiều năm liền làm một nghề nào đó họ không hề thích, chỉ bởi vì cha mẹ họ bảo rằng họ “phải” làm. Đã bao nhiêu lần ta cảm thấy bị thua thiệt chỉ vì được dạy rằng “phải” khôn ngoan hơn, “phải” giàu có hơn, hay “phải” sáng tạo hơn những người họ hàng khác.
Bạn sẽ cảm thấy thư thái hơn sau khi loại bỏ được việc nào ra khỏi “danh sách những việc phải làm”?
Ngay khi chúng tôi cùng hoàn tất danh sách ngắn này, họ đã bắt đầu nhìn nhận cuộc đời mình một cách mới mẻ và khác biệt. Họ nhận ra rằng nhiều việc họ nghĩ mình phải làm lại chính là những việc họ không bao giờ muốn làm, và họ chỉ đang cố gắng thực hiện để làm hài lòng người khác mà thôi. Việc này xảy ra rất nhiều lần vì họ sợ, họ ngại hoặc họ cảm thấy bản thân mình không giỏi giang.
Bây giờ thì vấn đề đã bắt đầu chuyển hướng. Tôi bắt đầu giúp họ buông xả cảm giác “phạm sai lầm” vì thấy mình không phù hợp với tiêu chuẩn của ai đó.
Tiếp theo, tôi bắt đầu giải thích cho họ triết lý sống tôi đã đưa ra trong chương 1. Tôi tin rằng cuộc sống thực sự rất đơn giản. Cho đi điều gì, ta sẽ nhận lại điều đó. Vũ trụ hoàn toàn ủng hộ từng điều ta đã chọn để nghĩ và tin. Khi còn rất nhỏ, ta học cách cảm nhận về bản thân, về cuộc đời qua các phản ứng của người lớn xung quanh. Dù niềm tin này là gì thì chúng cũng sẽ biến thành kinh nghiệm sống theo đà trưởng thành của ta. Tuy nhiên, chúng ta chỉ cần giải quyết những khuôn mẫu tư duy rập khuôn và hiểu rằng sức mạnh luôn luôn hiện hữu trong khoảnh khắc hiện tại. Thế nên, ngay tại thời điểm này, ta có thể bắt đầu thay đổi.
Yêu thương bản thân
Tôi tiếp tục giải thích rằng dù cho vấn đề của họ là gì đi nữa, chỉ có một thứ lúc nào tôi cũng khuyên nhủ hiệu quả với bất kỳ ai, đó chính là yêu thương bản thân. Tình yêu là phép màu chữa lành mọi vết thương. Yêu thương bản thân sẽ tạo ra phép màu cho cuộc sống của chúng ta.
Ở đây, tôi không có ý nói đến sự kiêu hãnh, ngạo mạn hay hợm hĩnh, vì đó không phải là yêu thương bản thân mà chỉ là những nỗi sợ. Tôi muốn nói đến việc hết mực tôn trọng bản thân và có thái độ biết ơn đối với sự kỳ diệu của cơ thể và khối óc chúng ta.
Đối với tôi, “yêu” là sự cảm kích tràn ngập trái tim nhiều đến mức khiến trái tim như muốn bùng cháy và đầy tràn. Yêu có thể biểu hiện theo nhiều cách, tôi cảm nhận được tình yêu từ:
- Chính tiến trình của cuộc sống
- Niềm vui vì còn được sống
- Những vẻ đẹp tôi được chiêm ngưỡng
- Những người xung quanh
- Tri thức
- Cách xử lý thông tin của bộ não
- Cơ thể người và cách nó hoạt động
- Các loài động vật, loài chim, loài cá
- Mọi loài thực vật, cây cỏ
- Vũ trụ và cách nó vận hành
Bạn có thể thêm gì nữa nào?
Và hãy cùng tôi theo dõi một số cách thể hiện rằng bạn không yêu bản thân mình, như dưới đây:
- Không ngừng giày vò và trách mắng bản thân
- Ngược đãi bản thân bằng những thực phẩm độc hại,bia rượu và ma túy
- Chọn tin rằng chúng ta không đáng được yêu thương
- Ngại phải đưa ra giá cả thỏa đáng cho sự phục vụ của mình
- Tạo ra bệnh tật và đau đớn cho thân thể
- Chần chừ trước những thứ có lợi cho mình
- Sống trong mớ hỗn độn và rối tung
- Nợ nần và tạo ra những gánh nặng
- Quyến rũ và cặp kè với những kẻ coi khinh mình
Trong số này, đâu là cách làm của bạn?
Phủ nhận những điều tốt đẹp của bản thân cũng có nghĩa là không yêu thương bản thân. Tôi còn nhớ một bệnh nhân từng được tôi chữa trị, đó là một cô gái mang kính cận. Tôi cùng cô dành một ngày để giải thoát cô khỏi những nỗi sợ hãi đã ám ảnh từ tấm bé. Hôm sau, cô thức dậy, định tìm cặp kính sát tròng – thứ rất phiền phức mỗi lần mang vào, nhưng cô nhìn quanh và ngạc nhiên khi nhận ra thị lực của mình hoàn toàn hoàn hảo.
Tuy nhiên, cô lại mất cả ngày chỉ để nói câu: “Tôi không tin, không thể như thế được”, và ngày hôm sau, cô đã phải mang kính sát tròng trở lại. Tiềm thức của chúng ta là thứ không hề có khiếu hài hước. Cô không thể tin nổi bản thân cô vốn dĩ đã có một thị lực hoàn hảo rồi.
Thiếu lòng tự tôn là một biểu hiện khác của việc không yêu thương bản thân.
Tom là một họa sĩ tài năng, anh có một số khách hàng giàu có đặt hàng anh trang trí tường nhà. Nhưng chẳng hiểu sao anh luôn không đủ tiền để thanh toán các hóa đơn. Mức giá anh định ra về cơ bản không tương xứng với lượng thời gian anh phải bỏ ra để hoàn thành tác phẩm. Bất kỳ ai khi đưa ra một dịch vụ hoặc tạo nên một sản phẩm mang tính độc nhất vô nhị thì đều có thể lấy tiền thù lao ở mức mà họ muốn. Giới giàu sang thường thích trả nhiều tiền cho thứ họ muốn, điều này làm tăng giá trị của món hàng lên cao hơn.
Dưới đây là một số ví dụ khác:
- Bạn đời của ta hay mệt mỏi và ưa kêu ca cằn nhằn. Ta tự hỏi mình đã làm gì sai cho nên họ mới như vậy.
- Anh ấy hẹn hò mình một, hai lần và không bao giờ gọi lại nữa. Mình nghĩ chắc hẳn mình đã làm gì sai rồi.
- Khi cuộc hôn nhân kết thúc, chúng ta chắc chắn mình là kẻ thất bại.
- Ta ngại khi đề nghị được tăng lương.
- Cơ thể ta không đẹp như trong tạp chí Gentlemen’s Quarterly hay Vogue, thế là ta cảm thấy thấp kém, tự ti.
- Khi “không đạt doanh số”, “không đạt chỉ tiêu”, ta chắc rằng mình “không đủ năng lực”.
- Ta ngại sự thân mật và không cho phép bất cứ ai tiếp cận quá gần, vì ta sợ thứ tình cảm hư vô.
- Ta không thể đưa ra quyết định vì ta chắc rằng nó sẽ sai.
Còn bạn, bạn thể hiện sự thiếu tôn trọng bản thân mình dưới những hình thức nào?
Sự hoàn hảo của trẻ sơ sinh
Khi còn là một sinh linh bé bỏng, bạn hoàn hảo biết bao nhiêu. Trẻ sơ sinh không cần phải làm bất cứ điều gì để tỏ ra hoàn hảo, tự bé đã hoàn hảo sẵn rồi và bé cũng biết điều đó. Bé biết bé là trung tâm của vũ trụ. Bé không ngại đòi hỏi những gì bé muốn. Bé tự do thể hiện tâm trạng, cảm xúc. Bạn biết khi nào bé cáu gắt – và thực tế, ngay cả hàng xóm cũng biết. Bạn cũng biết khi nào bé vui vẻ, hạnh phúc, vì tiếng cười của bé như thắp sáng cả căn phòng. Bé luôn tràn đầy tình yêu thương.
Trẻ sơ sinh sẽ chết nếu không được yêu thương. Khi lớn dần lên, ta học được cách sống mà không cần yêu thương, nhưng các bé sẽ không chịu đựng nổi điều đó. Các bé yêu mọi thứ trên cơ thể mình, kể cả phân. Các bé có lòng can đảm không thể tin nổi.
Bạn đã từng như thế. Tất cả chúng ta đều đã từng như thế. Thế rồi chúng ta học cách lắng nghe người lớn xung quanh, học cách tỏ ra sợ hãi đủ điều và bắt đầu chối bỏ vẻ đẹp lộng lẫy, tráng lệ của chính chúng ta.
Tôi chưa bao giờ tin vào những điều mà bệnh nhân cố buộc tôi tin – rằng họ khủng khiếp đến thế nào, hay đáng ghét ra làm sao. Công việc của tôi là mang họ quay về lại thời điểm khi họ thực sự biết yêu thương bản thân.
Bài tập: CHIẾC GƯƠNG
Tôi yêu cầu bệnh nhân lấy một chiếc gương nhỏ, tự nhìn thẳng vào mắt họ, nói to tên mình và câu: “Tôi yêu và chấp nhận bạn đúng như chính bản thân bạn”.
Với nhiều người, việc này quá khó. Hiếm khi tôi nhận được phản ứng bình tĩnh, chứ đừng nói là vui sướng qua bài tập này. Một số người đã òa khóc hoặc rơm rớm nước mắt, một số thì tức giận, một số tự xem thường gương mặt và các tính cách của mình, một số lại một mực cho rằng họ KHÔNG THỂ làm được. Thậm chí tôi từng gặp một người đàn ông đã ném chiếc gương và muốn bỏ chạy. Phải mất nhiều tháng sau anh ta mới bắt đầu dám nhìn nhận hình ảnh của mình trong gương.
Nhiều năm liền, tôi nhìn vào gương chỉ để chê trách những gì mình thấy. Nhớ lại mình đã mất hàng giờ chỉ để sửa lại cặp chân mày sao cho bản thân tạm chấp nhận được, tôi thấy thật buồn cười. Tôi còn nhớ tôi đã cảm thấy sợ đến như thế nào khi phải nhìn vào mắt của chính mình.
Bài tập đơn giản này đã cho tôi thấy được nhiều điều. Chỉ chưa tới một tiếng đồng hồ, tôi đã có thể tiếp cận một số vấn đề cốt lõi nằm ẩn bên dưới những vấn đề thể hiện bên ngoài. Nếu chỉ tập trung vào lớp vấn đề bên ngoài này, ta sẽ không thể nào giải quyết triệt để mọi chi tiết. Vào giây phút ta nghĩ rằng mọi thứ “đã ổn thỏa”, có lẽ lại có chuyện bất ngờ sắp sửa phát sinh.
Cái gọi là “vấn đề” hiếm khi thật sự là vấn đề
Có một cô gái rất bận tâm đến vẻ ngoài của mình, đặc biệt là hàm răng. Cô đi gặp hết nha sĩ này đến nha sĩ khác, song vẫn cảm thấy họ chỉ biết làm cho cô trông càng ngày càng tệ hơn. Cô đi sửa mũi và họ đã sửa thật tệ. Mỗi chuyên gia thẩm mỹ đều phản ánh trung thực niềm tin của cô rằng cô xấu xí. Vấn đề của cô không phải là bề ngoài, mà là việc cô cứ buộc bản thân tin rằng cô có gì đó không ổn.
Còn có một phụ nữ mang hơi thở có mùi kinh khủng. Ở gần bà, ai cũng cảm thấy khó chịu. Bà đang học để trở thành một mục sư. Bên ngoài bà rất là ngoan đạo và đức độ, nhưng bên trong là những cơn sóng ngầm dữ dội của sự giận dữ và ghen tỵ có thể nổ tung bất cứ lúc nào bà cảm thấy địa vị của mình đang bị đe dọa. Những ý nghĩ trong nội tâm bà thể hiện qua hơi thở, bà khó chịu, hằn học dù cho cứ phải giả đò là mình đang yêu thương – trong khi làm gì có ai đe dọa bà ngoài chính bản thân bà.
Có một cậu bé chỉ mới 15 tuổi, mắc bệnh ung thư hạch bạch huyết, được dự đoán chỉ còn có thể sống ba tháng nữa, được mẹ đưa đến chỗ tôi. Tôi có thể thông cảm khi thấy mẹ cậu vô cùng kích động và quá khó khăn để đối mặt với chuyện này, nhưng cậu bé luôn rạng rỡ, lanh lợi và khao khát được sống. Cậu sẵn sàng làm bất cứ điều gì tôi bảo, gồm việc thay đổi lối suy nghĩ và cách nói chuyện. Ba mẹ cậu đã chia tay vì luôn cãi nhau và cậu thực sự không thể có nổi một mái nhà êm ấm, ổn định.
Cậu cực kỳ muốn trở thành diễn viên. Nhưng sự mưu cầu danh vọng, tiền tài đã che lấp khả năng trải nghiệm niềm vui từ mơ ước đó. Cậu nghĩ chỉ khi mình có danh tiếng thì cậu mới được công nhận, mới là người có giá trị. Tôi dạy cậu biết yêu thương và chấp nhận bản thân, và cậu đã làm rất tốt. Giờ đây, cậu đã trưởng thành, trở thành diễn viên diễn xuất đều đặn ở nhà hát kịch Broadway. Khi cậu học cách trải nghiệm niềm vui của việc được là chính mình, thì mọi điều tốt đẹp cũng mở rộng vòng tay chào đón cậu.
Thừa cân là một ví dụ điển hình cho việc chúng ta đã lãng phí quá nhiều công sức để khắc phục một vấn đề vốn không thực sự là vấn đề. Nhiều người thường bỏ ra nhiều năm để giảm béo mà vẫn cứ béo phì. Họ đổ lỗi mọi vấn đề khó khăn của họ đều là vì béo phì. Thừa cân chỉ là kết quả bên ngoài của một vấn đề nằm sâu bên trong nội tâm. Theo tôi, vấn đề đó luôn luôn là nỗi sợ và là nhu cầu phòng vệ. Khi cảm thấy sợ, không an toàn, hoặc “không giỏi giang”, nhiều người chọn cách tăng thêm vài cân để yên tâm hơn.
Tiêu phí thời gian nhiếc móc bản thân vì quá mập, cảm thấy tội lỗi với từng mẩu thực phẩm ta ăn, cân đo đong đếm từng con số lúc ta tăng cân, tất thảy đều chỉ là những việc phí thời gian. Hai mươi năm sau, có lẽ ta vẫn giữ nguyên tình trạng này vì thậm chí ta còn chưa bắt đầu giải quyết vấn đề thực sự. Mọi điều ta đã làm chỉ khiến cho bản thân càng thêm sợ hãi, mất cảm giác an toàn, và thế rồi ta lại cần tăng thêm vài cân để vững bụng hơn.
Vì thế, tôi khuyên đừng nên tập trung vào việc giảm cân hoặc ăn kiêng. Ăn kiêng không hiệu quả. Cách ăn kiêng hiệu quả chính là kiêng khem về mặt tinh thần, tức kiêng cữ những suy nghĩ tiêu cực. Tôi nói với bệnh nhân: “Giờ chúng ta hãy để chuyện đó sang một bên và tập trung vào vài việc khác trước đã”.
Nhưng họ lại bảo tôi rằng họ không thể yêu thương bản thân vì họ quá mập. Tôi giải thích rằng họ mập là vì họ không yêu thương bản thân. Chỉ khi ta bắt đầu yêu thương và chấp nhận bản thân mình, cân nặng dư thừa sẽ tự động biến mất khỏi cơ thể ta.
Đôi lúc bệnh nhân cũng nổi đóa với tôi khi tôi giải thích rằng họ có thể thay đổi cuộc sống của họ đơn giản đến thế nào. Có lẽ họ cảm thấy tôi không hiểu được vấn đề. Một phụ nữ đã nổi giận nói: “Tôi đến để nhờ cô góp ý cho bài luận của mình, không phải để học cách yêu thương bản thân”. Theo tôi thấy, quá rõ ràng, vấn đề chính của cô là cô vô cùng chán ghét bản thân mình, cảm giác này đã lan tỏa tới từng ngóc ngách trong cuộc sống của cô, ngay cả trong bài luận văn cô viết. Cô không thể thành công ở bất cứ lĩnh vực nào nếu cứ tiếp tục cảm thấy bản thân mình vô dụng như vậy.
Thế nhưng cô không thể chấp nhận lời tôi nói và rời đi trong nước mắt. Một năm sau, cô quay lại không những với cùng một vấn đề mà thậm chí còn kèm theo một loạt vấn đề khác. Có một số người chưa sẵn sàng, và điều đó không có gì đáng phê bình cả. Chúng ta sẽ bắt đầu thay đổi bản thân vào đúng thời điểm, đúng không gian, đúng trình tự được dành cho mình. Riêng bản thân tôi, thậm chí tới tận năm tôi 40 tuổi, tôi mới bắt đầu thay đổi bản thân.
Vấn đề thực sự
Có một bệnh nhân chỉ mới nhìn vào một tấm gương nhỏ bé, vô hại đó thôi thì đã nổi khùng lên. Tôi vui vẻ cười và nói: “Tốt, giờ thì chúng ta hãy nhìn vào ‘vấn đề thực sự’; và giờ là lúc chúng ta có thể bắt đầu dẹp bỏ những thứ đang cản đường bạn”.
Tôi quan sát khuôn mặt họ khi hỏi họ có trách móc bản thân không. Phản ứng của họ cho tôi biết nhiều thứ:
- À, đương nhiên có chứ.
- Lúc nào tôi cũng tự trách mình.
- Giờ thì không nhiều như ngày xưa.
- Ôi, làm sao tôi có thể thay đổi được mình nếu không tự biết trách mình chứ?
- Không phải mọi người đều như vậy sao?
Sau cùng, tôi nói: “Chúng ta không nói về mọi người, chúng ta đang nói về chính bạn. Tại sao bạn lại trách móc bản thân? Chuyện gì xảy ra với bạn vậy?”.
Khi họ nói, tôi đã viết ra một danh sách. Những điều họ nói thường trùng hợp với “Danh sách những việc phải làm” của họ. Họ cảm thấy mình quá cao, quá thấp, quá mập, quá ốm, quá ngốc, quá già, quá trẻ, quá xấu (lạ lùng thay, những người đẹp trai, xinh gái nhất lại thường nói những câu này), hoặc họ dậy quá muộn, quá sớm, quá lười, v.v… Hãy chú ý đến từ “quá” luôn xuất hiện thường xuyên trước điều gì đó.
Cuối cùng, chúng tôi tập trung đến dòng cuối, họ nói: “Tôi không giỏi giang”.
Hoan hô, hoan hô! Cuối cùng chúng tôi cũng phát hiện được vấn đề cốt lõi. Họ chỉ trích bản thân chỉ vì họ đã học cách tin rằng “Mình không giỏi giang”. Các bệnh nhân của tôi luôn ngạc nhiên về cách tôi phát hiện ra vấn đề nhanh như thế nào. Đến đây, chúng ta không cần phải lo ngại về bất kỳ phản ứng phụ nào khác, như vấn đề sức khỏe, vấn đề tình cảm, vấn đề tài chính, hay thiếu khả năng biểu đạt sáng tạo, mà hãy dồn hết năng lượng của mình để phá giải nguyên nhân của mọi vấn đề: KHÔNG YÊU THƯƠNG BẢN THÂN!
Trong cuộc đời vô tận
mà tôi đang sống,
tất cả đều hoàn hảo
và tốt đẹp tuyệt vời.
Bàn tay Tạo hóa sẵn sàng
chỉ đường và chở che,
khi tôi tự xét lại mình,
hay khi nhìn về quá khứ.
Cuộc sống vẫn đong đầy
trong tầm mắt,
chẳng có gì phải lo âu.
Đứng lên từ quá khứ,
sống cho một ngày mai,
vì phút giây hiện tại
là khởi đầu tương lai.
Mở lòng mình đón nhận
bằng những lời yêu thương,
chẳng chê trách muộn phiền,
tôi tìm lại chính tôi.
Trong thế giới của tôi,
mọi sự đều tốt đẹp.
 
“Quá khứ nào có sức mạnh gì với tôi.”



Chương III 
Nguồn gốc của những khó khăn trong cuộc sống 
Đ
ến đây, chúng ta đã đề cập đến nhiều nội dung khác nhau và đã sàng lọc ra những điều ta cho là VẤN ĐỀ. Bây giờ, chúng ta sẽ đi gần hơn đến điều tôi cho là VẤN ĐỀ THẬT SỰ. Ta luôn cảm thấy bản thân không giỏi giang, và thiếu yêu thương bản thân. Theo cách nhìn cuộc sống của tôi, nếu có bất kỳ vấn đề nào xảy ra, thì đó chắc chắn là do hai điều trên. Vậy hãy thử tìm hiểu xem do đâu mà tôi tin như vậy.
Vì sao từ một cô cậu bé con biết mình và cuộc sống là hoàn hảo, chúng ta lại trở thành một người luôn có những vấn đề, cảm thấy mình vô giá trị, không được yêu thương ở mức này hay ở mức khác? Lẽ ra những người biết yêu thương bản thân thì càng biết yêu bản thân nhiều hơn nữa chứ.
Hãy nghĩ đến một đóa hồng, từ khi còn là một chiếc nụ xinh xắn cho đến khi bung nở hoàn hảo về sắc hương, thậm chí đến khi cánh hoa cuối cùng rụng xuống, nó vẫn luôn đẹp, luôn hoàn hảo và không ngừng biến đổi. Chúng ta cũng vậy, chúng ta đẹp, chúng ta hoàn hảo và chúng ta không ngừng thay đổi. Chúng ta đã luôn làm tốt nhất những gì có thể với sự hiểu biết, ý thức và trí tuệ của bản thân. Khi ngày càng tích lũy nhiều hơn những điều đó, chúng ta sẽ hành động hoàn toàn khác.
Dọn dẹp tinh thần
Giờ là lúc dành thời gian xem xét lại quá khứ của ta một chút, để xem những niềm tin nào trong quá khứ đã và đang hủy hoại chúng ta. Nhiều người có thể cảm thấy bước dọn dẹp tinh thần này rất đau khổ, nhưng đó là điều rất cần thiết. Chúng ta cần phải nhìn thẳng vào những điều cần dọn dẹp trước khi bắt tay tiến hành.
Giống như khi muốn dọn dẹp thật sạch sẽ một căn phòng, bạn cần cầm nắm và xem xét kỹ lưỡng từng thứ trong căn phòng ấy. Gặp món đồ yêu thích, bạn sẽ lau chùi, hoặc đánh bóng để mang lại cho nó vẻ đẹp tươi mới. Nhìn thấy thứ gì cần hoàn thiện hoặc sửa chữa, bạn sẽ ghi chú lại để thực hiện sau. Song, có những thứ hoàn toàn không còn hữu dụng với bạn nữa, vậy thì đã đến lúc bỏ chúng đi. Với sách báo hay tạp chí cũ, bạn chỉ cần nhẹ nhàng cho vào sọt rác, không có gì phải căng thẳng hay tức giận khi dọn phòng cả.
Dọn dẹp “căn nhà” tinh thần cũng tương tự, không nên tức giận chỉ vì một vài niềm tin trong ta cần phải được bỏ đi. Hãy để chúng qua đi nhẹ nhàng như khi ta dọn dẹp thức ăn thừa sau bữa ăn. Có lẽ nào bạn lại đào bới túi rác cũ hôm qua để nấu bữa tối cho mình, đúng không? Thế nên, chắc hẳn bạn cũng sẽ không bới lại “túi rác” tinh thần cũ kỹ để tạo dựng những trải nghiệm tương lai nhỉ?
Một khi niềm tin và tư tưởng không còn hữu dụng với bạn nữa, hãy từ bỏ nó! Không có một đạo luật nào quy định rằng chỉ vì đã từng một lần tin vào điều gì đó, bạn phải giữ niềm tin đó mãi mãi.
Hãy cùng xem xét một vài niềm tin hạn hẹp để tìm ra xem chúng đến từ đâu:
NIỀM TIN HẠN HẸP: “Tôi không giỏi giang.”
NGUỒN GỐC: Một người cha không ngừng bảo con mình là đồ ngu.
Người con nói rằng anh muốn thành công chỉ để cha anh có thể tự hào về anh. Nhưng tâm hồn anh chi chít những lỗ thủng vì những mặc cảm tội lỗi, khiến trong lòng anh cảm thấy oán giận. Thế là, tất cả những gì anh có thể tạo ra chỉ là những thất bại hết lần này đến lần khác. Cha anh quản lý tài chính giúp anh, nhưng cũng không khá hơn, họ tiếp tục thất bại và thất bại. Anh đã dùng những sự thất bại đó như là một cách trả đũa cha mình, khiến cha anh phải trả hết món nợ này đến món nợ khác. Như thế, anh quả thực là người thất bại.
NIỀM TIN HẠN HẸP: “Không yêu thương bản thân.”
NGUỒN GỐC: Cố gắng muốn được cha công nhận.
Trở thành một người giống cha có lẽ là điều cuối cùng cô mong muốn. Cha con cô không bao giờ đồng ý với nhau về bất kỳ vấn đề gì, giữa hai người luôn có sự tranh cãi. Cô muốn được cha công nhận, nhưng cái cô nhận được luôn là sự chê trách. Vì thế, cô luôn sống trong cảm giác đau đớn, khổ sở cả về tinh thần lẫn thể xác, và cha cô cũng chìm trong nỗi đau tương tự. Cô không nhận ra rằng những tức giận trong cô sẽ gây ra những nỗi đau, giống như những tức giận của cha cô sẽ gây ra nỗi đau trong ông vậy.
NIỀM TIN HẠN HẸP: “Cuộc sống quá nguy hiểm.”
NGUỒN GỐC: Một người cha luôn sống trong sợ hãi.
Một bệnh nhân khác của tôi nhìn cuộc sống như thể trong đó chỉ có những điều tàn nhẫn và khắc nghiệt. Với cô, mỉm cười vui vẻ không phải là một việc dễ dàng. Mỗi khi cười, cô luôn sợ rằng một điều xấu sắp đến, bởi cô đã được nuôi dạy bằng lời cảnh báo: “Đừng cười, nếu không sẽ có người lợi dụng con”.
NIỀM TIN HẠN HẸP: “Tôi kém cỏi.”
NGUỒN GỐC: Bị phớt lờ và ruồng bỏ.
Thật khó để khiến người này mở miệng trò chuyện hay bày tỏ nỗi lòng. Im lặng đã trở thành lối sống của anh. Anh tìm lối thoát trong nghiện ngập, rượu chè và đoan chắc rằng mình chỉ là đứa bỏ đi. Tôi được biết mẹ anh đã mất khi anh còn rất nhỏ, và từ đó anh được dì nuôi dưỡng. Dì anh hiếm khi nói chuyện với anh, trừ khi cần sai bảo anh gì đó. Và kể từ đó anh được nuôi dạy trong sự lặng lẽ. Thậm chí, khi ăn cơm cũng chỉ có một mình anh ăn trong im lặng và anh nhốt mình trong phòng ngày này qua ngày khác. Anh có người yêu cũng là một người lặng lẽ, hầu hết thời gian họ bên nhau cũng chỉ trong trầm lặng. Rồi người yêu của anh qua đời, một lần nữa, anh rơi vào cô độc.
Bài tập: NHỮNG THÔNG ĐIỆP TIÊU CỰC
Bài tập tiếp theo chúng ta cần làm là lấy một tờ giấy lớn, viết ra danh sách mọi điều cha mẹ từng nói với chúng ta, song lại không đúng với bản thân ta. Bạn có từng nhận được thông điệp tiêu cực nào từ họ không? Hãy dành thời gian để hồi tưởng lại càng nhiều càng tốt. Nửa giờ đồng hồ cũng có thể đủ cho bạn rồi đấy.
Hãy nhớ xem cha mẹ từng nói gì về tiền bạc? Họ từng nói gì về cơ thể bạn? Họ nói gì về tình yêu và các mối quan hệ? Họ nói gì về tài năng sáng tạo của bạn? Những giới hạn và sự cấm đoán họ từng nói với bạn là gì?
Nếu có thể, hãy nhìn vào những mục đó một cách khách quan và tự nhủ: “Vậy ra đây chính là xuất phát điểm của những niềm tin ấy”.
Bây giờ, hãy lấy thêm một tờ giấy khác và đào sâu hơn. Những thông điệp tiêu cực khác mà bạn đã nghe khi còn bé là gì?
Từ những người họ hàng:................................................. ...
Từ giáo viên:.........................................................................
Từ bạn bè:.............................................................................
Từ những người có thế lực:..................................................
Từ tín ngưỡng mà bạn theo:................................................
Hãy viết ra tất cả, cứ thong thả viết, đồng thời để ý đến những cảm xúc đang nảy sinh trong bạn. Những gì bạn đã viết ra trên hai mảnh giấy ấy chính là những gì bạn cần loại bỏ khỏi tâm trí mình. Có rất nhiều kiểu niềm tin khiến bạn luôn có cảm giác “Mình kém cỏi”.
Nhìn mình như trẻ thơ
Giả sử chúng ta đem một đứa trẻ ba tuổi nhốt vào một căn phòng và bắt đầu hét mắng nó, bảo với nó rằng nó là một đứa trẻ ngu ngốc và chẳng làm được điều gì nên hồn, bảo nó phải làm cái này và không được làm cái kia, soi mói mớ lộn xộn mà nó gây ra, hoặc thậm chí đôi lần còn đánh đập nó; thì đến cuối cùng, chúng ta sẽ tạo ra một đứa trẻ mang đầy nỗi sợ hãi, chỉ biết thu mình ngồi co ro trong góc phòng hoặc sẽ điên cuồng phá nát tất cả. Đó sẽ là một trong hai cách phản ứng của đứa trẻ ấy, và ta sẽ không bao giờ biết được tiềm năng của nó.
Thử với một đứa trẻ khác ở cùng độ tuổi, nếu ta nói với con rằng chúng ta yêu con nhiều như thế nào, quan tâm đến con ra sao và chúng ta yêu mọi điều con có, từ ngoại hình cho đến sự thông minh, hoạt bát của con và rằng chúng ta yêu cách con làm mọi việc. Chúng ta bảo con rằng con có thể phạm lỗi cũng không sao, song phải biết học hỏi từ những sai lầm của mình, và dù có bất kỳ điều gì xảy ra, chúng ta đều sẽ ở bên cạnh con. Kết quả là, những tiềm năng có thể phát triển từ con có thể khiến bạn cực kỳ kinh ngạc đấy.
Mỗi chúng ta có một đứa trẻ ba tuổi bên trong mình, tiếc là chúng ta thường dành phần lớn thời gian để la mắng đứa trẻ ấy. Rồi chúng ta tự hỏi tại sao cuộc sống của mình lại không suôn sẻ.
Nếu có một người bạn lúc nào cũng phán xét và chỉ trích, bạn có còn muốn ở cạnh họ nữa không? Có thể bạn đã từng bị đối xử tệ kiểu này khi còn là một đứa trẻ, điều đó thật đáng buồn; tuy nhiên, đó đã là chuyện từ rất lâu về trước, nếu bây giờ bạn vẫn lựa chọn cách ấy để đối xử với chính mình thì còn đáng buồn hơn.
Vậy, bây giờ bạn có trước mặt mình danh sách những thông điệp tiêu cực bạn từng phải nghe khi còn là một đứa trẻ. Những điều trong danh sách này tương ứng với những điều bạn cho là không đúng với mình như thế nào? Hay chúng gần như giống hệt nhau? Hẳn là vậy.
Chúng ta gầy dựng cuộc đời dựa trên nền tảng những thông điệp đã nghe khi còn nhỏ. Chúng ta đều từng là trẻ thơ đáng yêu và ngoan ngoãn chấp nhận những gì “họ” nói với mình và tin tưởng đó là sự thật. Bạn sẽ dễ dàng đổ lỗi cho cha mẹ và tự xem mình là nạn nhân trong suốt phần đời còn lại. Thế nhưng, làm thế thì có gì vui đâu, vì hầu như chắc chắn điều đó sẽ không giúp giải thoát bạn khỏi tình thế bế tắc của mình.
Đổ lỗi cho gia đình
Đổ lỗi cho người khác là cách chắc chắn nhất khiến ta mắc kẹt trong VẤN ĐỀ, vì khi đổ lỗi cho người khác, ta đánh mất sức mạnh của bản thân. Hiểu được điều này sẽ giúp ta vượt lên trên vấn đề và kiểm soát được tương lai.
Quá khứ thì không thể thay đổi, còn tương lai lại được định hình từ những suy nghĩ ở hiện tại. Điều cốt yếu để được tự do là phải hiểu rằng cha mẹ chúng ta đã làm hết sức với sự hiểu biết, trí tuệ và kiến thức của họ. Bất cứ khi nào ta đổ lỗi cho ai, thì đó chính là lúc ta không biết chịu trách nhiệm cho chính mình.
Những người bạc đãi, đối xử tệ với chúng ta cũng chỉ là những người đang hoảng loạn, sợ hãi và cảm thấy không được giúp đỡ như chính bản thân ta vậy. Tất cả những gì họ có thể dạy bạn chính là những gì họ từng được dạy.
Bạn biết được bao nhiêu về tuổi thơ của cha mẹ mình, đặc biệt khi họ ở độ tuổi lên mười. Vẫn còn cơ hội cho bạn tìm hiểu điều đó, chỉ cần hỏi họ thôi. Nếu có thể tìm hiểu về tuổi thơ của cha mẹ, bạn sẽ dễ dàng hiểu được tại sao họ lại làm những điều ấy với bạn. Sự thấu hiểu sẽ khơi gợi lòng trắc ẩn trong bạn.
Nếu bạn không biết và cũng không thể tìm hiểu được tuổi thơ của cha mẹ, hãy thử tưởng tượng những gì có thể đã xảy ra với họ. Hãy tự hỏi, một tuổi thơ như thế nào mà lại hình thành một người trưởng thành như thế?
Bạn cần sự thấu hiểu này để mang lại tự do cho tâm hồn mình. Bạn không thể trả tự do cho chính bạn trừ khi bạn trả tự do cho họ trước. Bạn không thể tha thứ cho chính mình trừ khi bạn tha thứ cho cha mẹ trước. Nếu đòi hỏi sự hoàn hảo từ cha mẹ, bạn cũng phải đòi hỏi sự hoàn hảo từ chính mình và bạn sẽ sống khổ sở suốt đời.
Chúng ta chọn cha mẹ cho mình
Tôi tán đồng với thuyết cho rằng chúng ta chọn cha mẹ cho mình. Những bài học chúng ta đã học dường như hoàn toàn trùng khớp với “những khuyết điểm” của cha mẹ.
Tôi tin tất cả chúng ta đều đang đi trên một hành trình bất tận qua thời gian vĩnh cửu. Chúng ta đến Trái đất này để học những bài học cần thiết cho sự tiến hóa tinh thần và tâm linh. Chúng ta lựa chọn giới tính, màu da và đất nước mình, rồi chúng ta ngó quanh các cặp cha mẹ, tìm kiếm cặp cha mẹ hoàn hảo sẽ “phản chiếu” chuẩn xác con người mà chúng ta muốn trở thành trong cuộc sống.
Chuyến viếng thăm của chúng ta đến hành tinh này cũng giống như việc đến trường. Nếu muốn trở thành bác sĩ thẩm mỹ, bạn đến trường đào tạo bác sĩ thẩm mỹ. Nếu muốn trở thành thợ cơ khí, bạn sẽ đến trường cơ khí. Nếu muốn trở thành luật sư, bạn sẽ đến trường luật. Cha mẹ mà bạn đã chọn chính là cặp cha mẹ “chuyên gia” nhất trong lĩnh vực bạn chọn học.
Khi lớn lên, chúng ta lại có khuynh hướng chỉ trích cha mẹ và than trách: “Chính cha mẹ đã khiến con trở thành thế này”. Nhưng tôi tin, chính chúng ta mới là người chọn cha mẹ mình.
Nghe lời người khác
Khi còn nhỏ, chúng ta thường rất thần tượng anh chị mình, nhưng họ lại thường xem chúng ta là nơi để trút giận. Họ thường nói với chúng ta những điều rất tệ như:
- Tao sẽ mách mẹ... (để kể tội chúng ta).
- Đồ con nít, mày không làm được điều đó đâu.
- Mày là đồ ngốc, không chơi với chúng tao được.
Giáo viên ở trường là những người ảnh hưởng đến chúng ta nhiều nhất. Năm học lớp Năm, giáo viên của tôi nói một cách dứt khoát rằng tôi quá cao, không thể trở thành vũ công được. Tôi đã tin cô và từ bỏ đam mê nhảy múa của mình cho đến khi quá muộn để có thể bắt đầu sự nghiệp vũ công.
Liệu bạn có hiểu được rằng những bài kiểm tra và điểm số chỉ là để ta thể hiện lượng kiến thức đã học vào một thời điểm nào đó, hay bạn cũng cho rằng khi còn bé, những điểm số và những bài kiểm tra ấy sẽ quyết định giá trị của mình?
Những người bạn thuở thiếu thời thường chia sẻ với chúng ta những điều sai lệch của chính họ về cuộc sống. Và có lẽ, những trẻ khác ở trường đã trêu ghẹo và để lại trong ta những tổn thương mãi mãi. Khi tôi còn bé, dù tên tôi là Lunney, những đứa trẻ khác vẫn hay gọi tôi là Lunatic (kẻ mất trí).
Hàng xóm cũng ảnh hưởng không ít đến tuổi thơ của chúng ta, không chỉ vì những nhận xét của họ, mà còn vì chúng ta có khuynh hướng để ý đến việc họ sẽ nghĩ gì về mình.
Hãy nhớ lại những nhân vật thế lực đã ảnh hưởng đến tuổi thơ chúng ta như thế nào.
Và dĩ nhiên, có một sự ảnh hưởng không nhỏ đến từ các quảng cáo trên tạp chí và truyền hình. Ví dụ, có rất nhiều sản phẩm được bán bằng cách cố tình quảng cáo khiến ta cảm thấy mình vô giá trị hay sẽ sai lầm nếu chúng ta không sử dụng sản phẩm của họ.
• • •
Tất cả chúng ta đều có mặt trên Trái đất này để vượt qua sự giới hạn thuở tấm bé của mình, bất kể nó là gì. Chúng ta ở đây để công nhận sự tráng lệ và thánh thiện của chính mình, bất chấp người khác nói gì đi nữa. Bạn và tôi, chúng ta đều có những niềm tin tiêu cực của riêng mình cần phải vượt qua.
Trong cuộc đời vô tận
mà tôi đang sống,
tất cả đều hoàn hảo
và tốt đẹp tuyệt vời.
Quá khứ nào có sức mạnh gì với tôi,
khi tôi luôn sẵn sàng
học hỏi và thay đổi.
Không để lãng phí
dẫu một phút giây,
tôi bắt tay dọn dẹp
ngôi nhà tinh thần của mình.
Công việc bắt đầu từ đâu
chẳng thành vấn đề,
dù đó có là điều nhỏ bé nhất
giữa những bộn bề,
tôi vẫn reo vui
khi ngắm nhìn thành quả.
Cuộc hành trình này
chẳng chờ đợi một ai,
đã qua đi là không trở lại.
Chuẩn bị sẵn sàng
tôi đi tìm sự giải thoát.
Trong thế giới của tôi,
mọi sự đều tốt đẹp.
 
“Sự thật là một phần không thể thay đổi trong ta.”



Chương IV 
Những điều bạn suy nghĩ có đúng là sự thật? 
V
ới câu hỏi: “Những điều bạn suy nghĩ có đúng là sự thật?”, có hai đáp án “Có” và “Không”. Nó sẽ đúng nếu bạn tin nó đúng. Còn nếu bạn tin nó không đúng, thì nó không đúng. Ly nước vừa đầy một nửa, song cũng vừa vơi một nửa, tùy theo cách bạn nhìn nhận. Thật vậy, có hàng tỷ suy nghĩ để bạn chọn lựa.
Hầu hết chúng ta chọn cách suy nghĩ giống kiểu của cha mẹ mình, nhưng thật ra chúng ta không cần tiếp tục làm như thế. Không có luật nào buộc ta chỉ được suy nghĩ theo một cách duy nhất.
Mỗi người đều có những suy nghĩ hoàn toàn khác nhau. Kinh nghiệm và cuộc sống của chúng ta cũng khác nhau hoàn toàn.
Kiểm tra suy nghĩ
Dù chọn tin vào điều gì thì đối với chúng ta, điều đó cũng sẽ trở thành sự thật. Nếu bất ngờ gặp phải một thảm họa tài chính, thì ở một mức độ nào đó, có thể bạn tin mình không xứng đáng để được thoải mái về tiền bạc, tin vào gánh nặng và nợ nần. Hoặc nếu tin rằng chẳng có cái gì tốt mà tồn tại mãi mãi, thì có lẽ bạn sẽ tin rằng cuộc đời đang quyết tâm hạ bệ bạn, hay như tôi thường nghe: “Đúng là tôi không thể thắng nổi”.
Nếu không thể tạo dựng được một mối quan hệ, có thể bạn đang tin rằng: “Chẳng ai yêu quý tôi cả”, hay “Tôi thật khó ưa”. Có lẽ bạn sợ sẽ bị người đó chi phối giống như mẹ bạn, hoặc có thể bạn nghĩ: “Người ta sẽ chỉ làm tôi tổn thương mà thôi”.
Nếu sức khỏe kém, có thể bạn đang tin rằng: “Bệnh của mình là bị di truyền từ gia đình”. Hay nếu thường xuyên bị đau nhức lúc trái gió trở trời, có thể bạn đang nghĩ: “Mình sinh ra là để chịu đựng đau khổ”, hoặc “Đã khổ lại càng thêm khổ”.
Hoặc có thể bạn sẽ tin những điều khác. Cũng có thể bạn còn không biết rõ mình đang tin gì. Thực tế là hầu hết chúng ta đều như vậy. Người ta nhìn hoàn cảnh bên ngoài giống như những cái bánh quy bị bẻ vụn. Chừng nào vẫn chưa có người chỉ ra cho bạn mối quan hệ giữa những trải nghiệm bên ngoài với những suy nghĩ bên trong, thì bạn vẫn là một nạn nhân của cuộc đời.
KHÓ KHĂN
Thảm họa tài chính.
Không bạn bè.
Gặp rắc rối trong công việc.
Luôn muốn làm người khác hài lòng.
NIỀM TIN
Tôi không xứng đáng để có được nhiều tiền.
Chẳng ai yêu tôi cả.
Tôi không tài giỏi.
Tôi chẳng bao giờ làm được.
Dù khó khăn của bạn là gì đi nữa, nó cũng sẽ xuất phát từ một khuôn mẫu tư duy, mà khuôn mẫu tư duy thì luôn có thể thay đổi!
Tất cả những khó khăn mà chúng ta đang bóp méo và xuyên tạc trong đời đều có thể và có vẻ đúng. Tuy nhiên, dù vấn đề chúng ta đang phải đối mặt có khó khăn đến mấy thì cũng chỉ có duy nhất một kết quả bên ngoài, hay tác động từ một khuôn mẫu tư duy bên trong mà thôi.
Nếu không biết những kiểu tư duy nào đang gây rắc rối cho mình, bạn đã tìm đọc đúng nguồn rồi đấy, bởi vì cuốn sách này được viết để giúp bạn tìm ra điều đó. Hãy nhìn vào những rắc rối trong đời bạn và tự hỏi bản thân: “Kiểu tư duy nào của tôi đã gây ra điều này?”.
Nếu bạn tĩnh tâm ngồi xuống và suy ngẫm về câu hỏi này, trí thông minh tiềm ẩn bên trong sẽ cho bạn câu trả lời.
Những gì bạn học được khi còn là một đứa trẻ thì chỉ là niềm tin
Có một số thứ mà chúng ta tin tưởng là tích cực và tốt lành đã phục vụ chúng ta rất tốt trong suốt cuộc đời, như câu: “Trước khi băng qua đường, hãy nhìn cả hai hướng”.
Một số suy nghĩ lúc đầu rất hữu dụng, nhưng khi chúng ta lớn lên, chúng không còn thích hợp nữa. “Đừng tin người lạ” có thể là một lời khuyên đúng đắn cho đứa trẻ, nhưng với một người trưởng thành, việc tiếp tục tin vào điều này sẽ chỉ tạo ra sự tách biệt và cô độc mà thôi.
Tại sao hiếm khi chúng ta ngồi xuống và tự hỏi mình: “Điều đó có thật sự đúng không?”. Chẳng hạn, tại sao tôi tin những điều như: “Tôi khó mà học được điều này”?
Đúng ra câu hỏi phải là: “Hiện giờ điều này có đúng với tôi không?”, “Niềm tin này đến từ đâu?”, “Liệu tôi vẫn có thể tin vào nó, vì cô giáo lớp Một đã bảo tôi là nó vĩnh viễn đúng?”, “Có phải tôi sẽ không còn tốt đẹp nữa nếu đánh mất niềm tin này?”.
Những niềm tin kiểu như: “Con trai không được khóc” và “Con gái không được leo trèo” sẽ tạo ra những người đàn ông không dám thể hiện cảm xúc bản thân và những người phụ nữ sợ hãi sức mạnh thể chất.
Nếu từ thuở ấu thơ, chúng ta được dạy rằng thế giới là một nơi đáng sợ, thì mọi thứ chúng ta nghe được đều sẽ phù hợp với niềm tin mà chúng ta chấp nhận là đúng ấy. Tương tự, “đừng tin người lạ”, “đừng ra ngoài vào ban đêm”, “người ta sẽ lừa con” cũng như vậy.
Mặt khác, nếu ngay từ đầu chúng ta đã được dạy rằng thế giới là một nơi an toàn thì chúng ta sẽ có những niềm tin khác. Chúng ta sẽ dễ dàng chấp nhận đâu đâu cũng tràn ngập tình yêu thương, con người rất thân thiện và chúng ta sẽ luôn có được bất cứ thứ gì chúng ta cần.
Nếu khi còn nhỏ, bạn được dạy rằng “Tất cả đều là lỗi của mình” thì dù chuyện gì xảy ra, lúc nào bạn cũng mang mặc cảm tội lỗi. Niềm tin đó sẽ biến bạn thành một người luôn chỉ biết nói “Xin lỗi”.
Nếu khi còn nhỏ, bạn học được rằng “Mình không đáng được quan tâm” thì niềm tin đó sẽ khiến bạn luôn luôn xếp cuối và cảm thấy bản thân vô dụng. Giống như câu chuyện lúc nhỏ tôi không nhận được cái bánh nào (xem chương 16). Đôi khi bạn sẽ cảm thấy mình giống như người vô hình khi người khác không chú ý đến bạn.
Liệu hoàn cảnh thời thơ ấu có dạy cho bạn tin rằng “Không ai yêu thương mình” không? Nếu có thì chắc chắn bạn rất cô đơn. Ngay cả khi bạn có một người bạn hay một mối quan hệ trong đời, thì nó cũng sẽ sớm chấm dứt.
Liệu gia đình có dạy bạn “Như vậy vẫn chưa đủ”? Nếu có thì chắc chắn bạn sẽ cảm thấy mình giống như một cái tủ chén trống rỗng, hoặc thấy mình sống rất chật vật, luôn nợ nần.
Tôi có một bệnh nhân lớn lên trong một gia đình tin rằng mọi thứ đều sai và mọi việc chỉ càng tệ hơn mà thôi. Niềm vui to lớn của anh ấy là chơi tennis, và rồi anh bị đau đầu gối. Cứ thấy bác sĩ nào hay là anh lại tìm đến, song điều anh nhận được chỉ là cơn đau càng lúc càng tệ hơn. Cuối cùng, anh không thể tiếp tục chơi tennis được nữa.
Một người khác là con trai của một nhà truyền giáo, từ khi còn nhỏ anh đã được dạy rằng phải đặt mọi người lên trên bản thân và gia đình. Hiện giờ anh đã giúp khách hàng giải quyết được những thương vụ tuyệt vời, nhưng lúc nào anh cũng mắc nợ, lúc nào cũng rỗng túi. Niềm tin đó vẫn khiến anh “xếp chót”.
Bạn tin điều gì, điều đó sẽ là hiện thực
Bạn có thường nói “Tôi là vậy đó” hay “Nó là vậy đó” không? Những lời này có nghĩa là những gì chúng ta tin sẽ là sự thật đối với chúng ta. Thường thì những gì chúng ta tin chỉ là ý kiến của người khác, rồi chúng ta sáp nhập nó vào hệ thống niềm tin của mình. Không nghi ngờ gì, nó vừa khít với tất cả những điều ta đã tin.
Bạn có là một trong số nhiều người thức giấc vào buổi sáng, thấy trời đang mưa thì nói: “Ôi, đúng là một ngày tồi tệ!”?
Đó không phải là một ngày tồi tệ. Đó chỉ là một ngày ướt mưa thôi. Nếu mặc quần áo thích hợp và thay đổi thái độ, chúng ta có thể tận hưởng niềm vui của những ngày mưa. Nếu thật sự bạn tin rằng những ngày mưa là những ngày tồi tệ, bạn sẽ luôn chào đón những cơn mưa với một tâm trạng chán chường. Rồi bạn sẽ phải vật lộn với ngày hôm đó thay vì xuôi theo những gì đang xảy ra trong thời khắc ấy.
Nếu muốn sống một cuộc đời vui vẻ, ta phải suy nghĩ vui vẻ. Nếu muốn có một cuộc sống thịnh vượng, ta phải suy nghĩ thịnh vượng. Nếu muốn có một cuộc đời đầy yêu thương, ta phải suy nghĩ yêu thương. Bất cứ điều gì nảy ra trong suy nghĩ hay thốt ra bằng lời cũng sẽ quay lại với chúng ta bằng hình thức tương tự.
Mỗi khoảnh khắc là một khởi đầu mới
Tôi nhắc lại, thời điểm có sức mạnh luôn luôn là thời khắc hiện tại. Bạn không bao giờ bị cản trở. Đây là nơi khởi đầu cho sự thay đổi, ngay đây và ngay bây giờ trong suy nghĩ của chính ta! Bất kể ta đã có một kiểu suy nghĩ tiêu cực, một căn bệnh, một mối quan hệ tồi tệ, túng thiếu hay tự căm ghét mình bao lâu rồi thì cũng chẳng quan trọng. Ta lúc nào cũng có thể bắt đầu thay đổi ngay hôm nay!
Những rắc rối của bạn không còn cần phải đúng với bạn nữa. Giờ đây, nó có thể tan thành hư vô dù nó có nguồn gốc từ đâu đi nữa. Bạn làm được.
Hãy nhớ, bạn là người duy nhất suy nghĩ bằng đầu óc của bạn! Bạn là người có sức mạnh và thẩm quyền trong thế giới của bạn!
Những suy nghĩ và niềm tin của bạn trong quá khứ đã tạo nên khoảnh khắc này và tất cả những khoảnh khắc tiếp sau. Điều mà hiện giờ bạn chọn tin, suy nghĩ và nói ra sẽ tạo nên khoảnh khắc kế tiếp, ngày kế tiếp, tháng kế tiếp, năm kế tiếp.
Đúng vậy, chính bạn đấy, bạn thân yêu! Tôi có thể cho bạn một lời khuyên kỳ diệu nhất, xuất phát từ kinh nghiệm nhiều năm của tôi, nhưng bạn có thể cứ chọn suy nghĩ theo lối trước giờ cũng được, bạn có thể từ chối thay đổi và cứ giữ lại những rắc rối của mình.
Bạn là người có quyền năng trong thế giới của bạn! Bạn có thể có được bất cứ điều gì bạn chọn suy nghĩ!
Khoảnh khắc này sẽ mở đầu cho một quá trình mới. Mỗi khoảnh khắc là một khởi đầu mới và khoảnh khắc này là một khởi đầu mới cho bạn, ngay đây và ngay bây giờ! Chẳng tuyệt vời hay sao! Khoảnh khắc này là điểm sức mạnh! Khoảnh khắc này là nơi bắt đầu thay đổi!
Điều đó có đúng không?
Hãy ngừng lại một chút và nắm bắt suy nghĩ của bạn nào. Ngay lúc này bạn đang nghĩ gì? Nếu đúng là suy nghĩ của bạn sẽ định hình nên cuộc đời bạn, thì bạn có muốn những gì bạn vừa nghĩ ra ngay lúc này trở thành sự thật không? Nếu đó là suy nghĩ lo lắng, giận dữ, đau đớn, thù hận hay sợ hãi, hãy thử nghĩ xem suy nghĩ đó sẽ đáp trả lại bạn như thế nào?
Không phải lúc nào cũng dễ dàng nắm bắt suy nghĩ của chúng ta, bởi chúng thay đổi rất nhanh. Tuy nhiên, ngay bây giờ ta có thể bắt đầu nhìn ngắm và lắng nghe những gì ta nói ra. Nếu bạn nghe thấy bản thân mình nói ra những lời tiêu cực khó nghe kiểu nào đó, hãy ngưng giữa chừng hoặc diễn đạt lại, hoặc bỏ qua luôn. Thậm chí, bạn chỉ cần nói: “Thôi, không nghĩ nữa!”.
Hãy tưởng tượng bạn đang xếp hàng trong một căng-tin hay ở một buổi tiệc buffet tại một nhà hàng sang trọng, và thay cho những đĩa thức ăn thì ở đó có những đĩa suy nghĩ. Bạn có thể chọn và lấy bất cứ suy nghĩ nào bạn thích. Những suy nghĩ đó sẽ kiến tạo nên những trải nghiệm trong tương lai của bạn.
Bây giờ, nếu vẫn chọn những suy nghĩ sẽ tạo ra rắc rối và nỗi đau thì có lẽ bạn hơi ngốc rồi đấy, vì điều đó giống như bạn cứ chọn những món ăn luôn khiến bạn phát ốm vậy. Chúng ta có thể làm vậy một lần, hai lần, nhưng ngay khi học được rằng những thức ăn đó làm cơ thể mình xáo trộn, chúng ta sẽ tránh xa chúng. Suy nghĩ cũng vậy. Hãy tránh xa những suy nghĩ tạo ra vấn đề rắc rối và nỗi đau.
Một trong các giáo viên đầu tiên của tôi, tiến sĩ Raymond Charles Barker, đã lặp đi lặp lại rằng: “Khi có một vấn đề rắc rối, thì chẳng có gì để làm cả, song ta sẽ biết được điều gì đó”.
Trí óc chúng ta tạo nên tương lai chúng ta. Khi có điều gì đó không như ý trong hiện tại, ta phải sử dụng tâm trí của mình để thay đổi hoàn cảnh. Và chúng ta có thể bắt đầu thay đổi chuyện đó ngay chính lúc ấy.
Tôi rất hy vọng chủ đề “Những suy nghĩ của bạn hoạt động như thế nào” sẽ trở thành bài học đầu tiên mà các thầy cô dạy cho học sinh ở trường. Tôi không bao giờ hiểu được tại sao phải nhồi nhét vào đầu bọn trẻ ngày tháng của các trận chiến. Chuyện đó giống như đang phí phạm năng lượng trí não. Thay vì thế, chúng ta có thể dạy các em những môn quan trọng như: trí óc hoạt động như thế nào, làm thế nào để giải quyết vấn đề tài chính, làm sao để đầu tư tiền bạc nhằm đảm bảo vấn đề tài chính, làm cha mẹ như thế nào, tạo dựng các mối quan hệ tốt đẹp bằng cách nào, làm sao để tạo ra và gìn giữ lòng tự trọng.
Bạn có hình dung được cả một thế hệ sẽ trở thành những người như thế nào nếu được dạy những môn nói trên ở trường, song song với thời khóa biểu thông thường không? Hãy nghĩ xem sự thật này rõ ràng đến dường nào. Chúng ta sẽ có được những con người hạnh phúc, luôn thấy bản thân mình tốt đẹp. Chúng ta sẽ có được những con người thoải mái về tài chính và làm giàu cho nền kinh tế nhờ biết cách đầu tư tiền bạc thật khôn ngoan. Họ sẽ có những mối quan hệ tốt đẹp với mọi người và sẽ thoải mái với vai trò làm cha mẹ, cuối cùng họ sẽ tạo ra một thế hệ trẻ em cũng cảm thấy bản thân mình tốt đẹp. Nhưng trong đó, mỗi cá nhân sẽ vẫn giữ được cách thể hiện sự sáng tạo của riêng bản thân mình.
Chẳng còn thời gian để phung phí đâu. Hãy tiếp tục công việc của chúng ta.
Trong cuộc đời vô tận
mà tôi đang sống,
tất cả đều hoàn hảo
và tốt đẹp tuyệt vời.
Tôi muốn từ bỏ
những niềm tin xưa cũ,
về những hạn hẹp
và thiếu thốn trước kia.
Tôi là đứa con
được Tạo hóa sinh ra,
và tôi biết mình
được trao ban tất cả,
những khả năng
và tình thương từ thuở ấu thơ
để vượt qua mọi khổ đau, vấp ngã.
Biết sống đúng nơi,
làm đúng lúc và hoàn thành đúng
việc của mình,
tôi đã tin mình
là một con người hoàn hảo.
Trong thế giới của tôi,
mọi sự đều tốt đẹp.
 
“Tôi nhìn thấy những khuôn mẫu suy nghĩ cũ mòn và tôi chọn thay đổi.”



Chương V 
Những điều cần thực hiện 
Q
uyết định thay đổi
Chán ghét những thứ mà chúng ta gọi là mớ hỗn độn cuộc đời và từ bỏ là cách nhiều người phản ứng lại ở thời điểm này. Còn những người khác sẽ hành xử bằng cách tự giận bản thân hoặc cuộc đời, rồi cũng từ bỏ.
Khi nói từ bỏ, tôi muốn nói đến việc ra quyết định. Đã hoàn toàn vô vọng và chẳng thể thay đổi gì nữa, vậy thì tại sao phải cố gắng? Thế nhưng, hãy cứ là chính bạn. Ít nhất bạn cũng biết cách đối mặt với nỗi đau đó. Bạn không thích nó, nhưng nó lại là chuyện bình thường và hãy hy vọng nó sẽ không quá tệ.
Đối với tôi, thói quen nổi giận cũng giống như bị phạt ngồi trong một góc với cái nón “Tôi là kẻ ngốc” chụp trên đầu. Nghe có quen không nào? Khi có chuyện xảy ra và bạn nổi giận thì lại có chuyện khác xuất hiện, rồi bạn lại giận. Rồi lại có chuyện khác nữa, và bạn lại tiếp tục nổi giận. Nhưng bạn chẳng bao giờ thoát khỏi những cơn giận dữ.
Thế thì làm gì mới tốt đây? Phí phạm thời gian cho những cơn giận quả là một kiểu phản ứng ngốc nghếch. Điều đó còn có nghĩa là từ chối chấp nhận cuộc đời theo một hướng mới và khác hẳn.
Tốt hơn hết, hãy tự hỏi bản thân làm sao mình lại tạo ra nhiều tình huống đáng giận đó.
Bạn đang tin rằng đâu là nguyên nhân cho tất cả những chuyện đáng thất vọng này? Bạn đang bộc lộ điều gì mà khiến người khác muốn chọc giận bạn? Tại sao bạn lại tin rằng để thỏa mãn điều mình muốn, bạn phải tỏ ra giận dữ?
Bất cứ điều gì bạn đưa ra cũng sẽ quay lại với bạn. Càng nổi giận nhiều, bạn càng tạo thêm những tình huống khiến bạn phải nổi giận, giống như bị phạt ngồi vào một góc với cái mũ “Tôi là kẻ ngốc” chụp trên đầu vậy, chẳng được kết quả gì.
Đoạn tôi vừa viết có khiến bạn tức giận không? Tốt! Hẳn là đã trúng tim đen rồi. Dưới đây là những điều bạn có thể sẽ sẵn sàng thay đổi.
Sẵn sàng thay đổi!
Nếu thật sự muốn biết mình ương bướng đến thế nào, bạn chỉ cần thử nghĩ đến chuyện sẵn sàng thay đổi. Chúng ta đều muốn cuộc đời mình thay đổi, muốn mọi chuyện tốt đẹp và dễ dàng hơn, nhưng lại không muốn phải thay đổi. Chúng ta thích họ thay đổi hơn. Nhưng nếu muốn điều đó xảy ra, chúng ta phải thay đổi bản thân mình từ bên trong. Chúng ta phải thay đổi cách suy nghĩ, cách nói năng, cách thể hiện bản thân. Chỉ khi đó, những thay đổi bên ngoài mới diễn ra.
Đây là bước tiếp theo. Bây giờ, chúng ta đều hoàn toàn hiểu rõ vấn đề rắc rối là gì và nó bắt nguồn từ đâu. Vậy thì đã đến lúc để sẵn sàng thay đổi.
Tôi có tính ương bướng cố hữu. Ngay cả bây giờ, thỉnh thoảng khi quyết định thực hiện một thay đổi trong đời, tính ương bướng đó lại nổi lên và sự kháng cự việc thay đổi suy nghĩ trong tôi lại trở nên mạnh mẽ. Lúc đó, tôi nhất thời trở nên tự phụ, tức giận và lãnh đạm.
Đúng vậy, tôi vẫn mắc phải điều đó sau nhiều năm. Đó là một trong những bài học của tôi. Tuy nhiên, khi chuyện đó xảy ra, tôi biết mình đang gặp phải một bước ngoặt thay đổi quan trọng. Thế là mỗi lần quyết định thực hiện một thay đổi trong đời, để tạo nên điều gì đó khác, thì để làm điều đó, tôi sẽ đi sâu vào bản thân hơn bao giờ hết.
Mỗi lớp suy nghĩ cũ phải nhượng bộ cho những suy nghĩ mới thay thế. Một số thay đổi sẽ diễn ra nhẹ nhàng, nhưng một số sẽ khó khăn tựa nhấc bổng tảng đá nặng ngàn cân bằng một sợi lông hồng.
Càng bám chặt vào một niềm tin cũ kỹ khi đứng trước lựa chọn thay đổi, tôi càng biết rằng đó là điều quan trọng cần phải buông bỏ. Chỉ khi nào học được những điều này thì tôi mới có thể dạy cho người khác.
Tôi cho rằng nhiều giáo viên thật sự giỏi không xuất thân từ những gia đình sung sướng, nơi mọi chuyện đều dễ dàng, trôi chảy. Có lẽ họ xuất thân từ nơi có nhiều nỗi đau và khổ sở, họ phải vượt lên nhiều tầng lớp để đạt đến một vị trí mà giờ đây họ có thể giúp người khác trở nên tự do. Hầu hết các giáo viên giỏi đang làm việc không ngừng nghỉ để buông bỏ thậm chí nhiều hơn nữa, để loại bỏ những tầng giới hạn sâu hơn bao giờ hết. Điều đó đã trở thành một công việc suốt đời.
Khác biệt chính giữa cách tôi từng làm để buông bỏ các niềm tin với cách tôi làm bây giờ là hiện nay khi làm vậy, tôi không phải tức giận bản thân nữa. Tôi không còn lựa chọn tin rằng tôi là một kẻ tệ hại chỉ vì tôi tìm thấy điều gì khác cần thay đổi trong tôi.
Dọn dẹp nhà cửa
Công việc liên quan đến tinh thần mà tôi đang làm cũng giống như việc dọn dẹp một căn nhà. Tôi đi qua những căn phòng tinh thần của mình, xem xét các suy nghĩ và niềm tin trong từng căn phòng đó. Một số thứ tôi yêu thích, nên tôi đánh bóng và chà cho chúng sáng lên, làm cho chúng càng có ích thêm nữa. Một số thứ tôi để ý thấy cần phải thay thế hay sửa chữa thì tôi sẽ xoay xở tìm cách làm điều đó khi có thể. Một số cũng giống như báo, tạp chí cũ hay quần áo không mặc được nữa, đó là những thứ tôi phải cho đi hoặc vứt bỏ và tôi cho chúng ra đi mãi mãi.
Tôi không cần phải tức giận hay cảm thấy mình là một người tệ hại khi làm điều đó.
Bài tập: TÔI SẴN SÀNG THAY ĐỔI
Hãy khẳng định: “Tôi sẵn sàng thay đổi”. Hãy thường xuyên nhắc lại: “Tôi sẵn sàng thay đổi. Tôi sẵn sàng thay đổi”. Khi nói câu đó, bạn có thể chạm vào cuống họng. Cuống họng chính là trung tâm năng lượng của cơ thể, nơi sự thay đổi diễn ra. Khi chạm vào cuống họng, bạn biết mình đang trong quá trình thay đổi.
Sẵn sàng cho phép những thay đổi diễn ra khi chúng xuất hiện trong đời bạn. Hãy nhận thức rằng chỗ nào bạn KHÔNG MUỐN THAY ĐỔI thì đó chính là nơi bạn CẦN PHẢI THAY ĐỔI NHẤT. “Tôi sẵn sàng thay đổi”.
Trí tuệ Vũ trụ luôn luôn đáp lại suy nghĩ và lời nói của bạn. Mọi thứ sẽ bắt đầu thay đổi khi bạn tuyên bố điều đó.
Có nhiều cách để thay đổi
Làm việc với các ý tưởng không phải là cách duy nhất để thay đổi. Còn nhiều phương pháp khác cũng rất hiệu quả.
Giờ ta hãy cùng suy nghĩ về một số cách sau, có cách tiếp cận về tâm hồn/tâm linh, có cách tiếp cận về tinh thần và có cách tiếp cận thể lý. Phương pháp chữa lành toàn diện phải bao gồm cả thể lý, tinh thần và tâm hồn. Bạn có thể bắt đầu với bất kỳ phần nào cũng được, miễn làm sao cuối cùng bạn thực hiện được cả ba phần đó. Một số người bắt đầu tiếp cận tinh thần trước và tham gia các hội thảo hay các buổi chữa trị. Một số người bắt đầu với địa hạt tâm hồn trước bằng cách trầm tư suy tưởng hay cầu nguyện.
Khi bạn bắt đầu dọn dẹp ngôi nhà của bạn, thì chuyện bắt đầu dọn từ phòng nào là không quan trọng. Chỉ cần bắt đầu ở khu vực nào lôi cuốn bạn nhất. Những khu vực khác hầu như sẽ tự gọn gàng, sạch sẽ.
Khi bắt đầu ở mức độ tâm linh, những người ăn uống không lành mạnh thường thấy họ sẽ chuyển hướng sang những loại thức ăn giàu dinh dưỡng. Họ gặp một người bạn, tìm một quyển sách hay đến một lớp học giúp họ hiểu rằng những thức ăn họ nạp vào cơ thể sẽ ảnh hưởng rất lớn đến cảm nhận và ngoại hình của họ.
Tôi sẽ không đưa ra nhiều lời khuyên về dinh dưỡng, vì tôi khám phá được rằng tất cả các hệ thống đều chỉ hiệu nghiệm cho một số người nào đó. Tôi có cả một mạng lưới ở địa phương gồm những thầy thuốc tài giỏi trong lĩnh vực chăm sóc toàn diện, tôi sẽ giới thiệu bệnh nhân đến gặp họ nếu thấy cần phải có người am hiểu về dinh dưỡng. Đây là lĩnh vực mà bạn phải tự tìm ra con đường cho mình, hoặc phải tới gặp một chuyên gia để làm các kiểm tra.
Nhiều quyển sách về dinh dưỡng được viết ra bởi những người từng rất ốm yếu và đã tự vạch ra một hệ thống chữa trị cho riêng mình. Sau đó họ viết sách để kể cho mọi người phương pháp mà họ đã sử dụng. Song, nên nhớ rằng không ai giống ai cả.
Chẳng hạn như, chế độ thực dưỡng và chế độ ăn thức ăn thô tự nhiên là hai phương pháp toàn diện. Với phương pháp ăn thô, người ta không bao giờ phải nấu nướng, hiếm khi ăn bánh mì hay cơm, không ăn trái cây và rau trong cùng một bữa và không bao giờ sử dụng muối. Còn những người ăn theo chế độ thực dưỡng có thể nấu hầu hết các món ăn cho riêng mình, họ còn có cả một hệ thống phối hợp các loại thức ăn và sử dụng rất nhiều muối. Cả hai hệ thống đều hiệu quả. Cả hai hệ thống đều có thể chữa lành cho cơ thể. Nhưng mỗi người chỉ thích hợp với một hệ thống.
Phương pháp dinh dưỡng của riêng tôi rất đơn giản. Thứ gì mọc được thì ăn. Thứ gì không mọc được thì không ăn.
Hãy chú ý đến những gì bạn ăn vào, tương tự như chú ý đến suy nghĩ của bạn. Chúng ta cũng có thể học cách chú ý đến cơ thể của mình và những dấu hiệu nhận biết khi chúng ta ăn theo một phương pháp khác.
Dọn dẹp ngôi nhà tinh thần sau một quãng đời nuông chiều theo những suy nghĩ tiêu cực cũng gần giống với việc đi theo một chương trình dinh dưỡng lành mạnh sau một quãng thời gian nuông chiều cơ thể bằng những thức ăn tạp nham. Cả hai đều có thể dẫn đến những cơn khủng hoảng trong lúc chữa trị. Khi bạn bắt đầu ăn kiêng, cơ thể sẽ thải ra những cặn bã độc hại tích tụ bấy lâu nay, và khi điều đó xảy ra, bạn có thể cảm thấy khá bực bội, khó chịu trong một, hai ngày đầu. Vậy nên chính lúc bạn quyết định thay đổi kiểu mẫu tư duy, có thể trong một khoảng thời gian, hoàn cảnh của bạn sẽ bắt đầu tệ hơn.
Hãy nhớ lại khi kết thúc bữa tối vào ngày Lễ Tạ ơn. Các món ăn đã được ăn xong, đến lúc phải dọn chảo gà tây. Cái chảo bị dính cứng lớp cháy khét, nên bạn phải ngâm nó vào nước nóng pha xà phòng một lát. Rồi bạn bắt đầu cạo nó. Giờ thì bạn thật sự có một đống cặn bã bẩn thỉu trông gớm ghiếc kinh khủng. Nhưng chỉ cần cọ rửa sơ qua lần nữa, bạn sẽ có một cái chảo sạch bong như mới.
Lau dọn khuôn mẫu tinh thần bị dính cứng vết bẩn cũng giống hệt như vậy. Khi chúng ta ngâm nó với những ý tưởng mới, tất cả những thứ cặn bẩn rác rưởi sẽ nổi lên thấy rõ. Chỉ cần làm theo những điều xác quyết mới, bạn sẽ sớm làm sạch hoàn toàn những khiếm khuyết cũ.
Bài tập: SẴN SÀNG THAY ĐỔI
Vậy là bạn đã quyết định thay đổi, bạn sẽ sử dụng tất cả và bất cứ phương pháp nào hiệu quả với bản thân. Tôi sẽ mô tả một trong những phương pháp tôi đã sử dụng cho bản thân mình và cho những người khác.
Trước hết, nhìn vào một tấm gương và tự nhủ: “Tôi sẵn sàng thay đổi”.
Hãy chú ý đến cảm giác của bạn. Nếu bạn do dự hay chống cự lại, hoặc đơn giản là bạn không muốn thay đổi, hãy tự hỏi tại sao lại vậy. Niềm tin cũ kỹ mà bạn đang bám vào là gì? Làm ơn đừng trách móc bản thân, mà chỉ cần chú ý xem những niềm tin đó là gì. Tôi chắc rằng niềm tin đó đã và đang gây ra cho bạn rất nhiều rắc rối. Tôi tự hỏi nó xuất phát từ đâu. Bạn có biết không?
Dù bạn biết hay không biết nó xuất phát từ đâu thì lúc này hãy làm điều gì đó để phá tan nó ngay. Sau đó lại đến trước gương, nhìn sâu vào mắt, chạm vào cổ họng của mình và nói to 10 lần: “Tôi đã sẵn sàng buông bỏ mọi sự chống cự”.
Luyện tập trước gương là một phương pháp rất hiệu quả. Giống như những đứa trẻ, chúng ta tiếp nhận hầu hết những thông điệp tiêu cực từ người khác khi họ nhìn thẳng vào mắt ta, hay có khi còn chỉ thẳng ngón tay vào mặt ta. Rồi bất cứ khi nào nhìn vào gương, hầu hết chúng ta sẽ nói với bản thân những điều tiêu cực. Chúng ta sẽ phán xét bề ngoài của mình hoặc tự chì chiết mình vì điều gì đó. Song, theo tôi, việc nhìn thẳng vào mắt của mình trong gương và nói một điều tích cực về bản thân là cách nhanh nhất để khiến những lời bạn vừa xác quyết trở nên có hiệu quả.
Trong cuộc đời vô tận
mà tôi đang sống,
Tất cả đều hoàn hảo
và tốt đẹp tuyệt vời.
Giờ tôi chọn nhìn nhận lại
những khuôn mẫu tư duy cũ kỹ của bản thân
một cách công tâm và bình thản
với tâm thế sẵn sàng thay đổi.
Tôi muốn học, muốn biết, muốn thay đổi,
bằng niềm vui tôi chọn mỗi khi làm.
Khi phát hiện có điều gì cần buông xả,
tôi chọn cách phản ứng với tất thảy
giống như mình đang tìm ra kho báu lớn.
Tôi nhìn nhận bản thân mình đang thay đổi
mỗi phút giây, mỗi khoảnh khắc.
Những ý nghĩ cũ kỹ sẽ không còn sức mạnh gì,
vì tôi là nguồn sức mạnh trên thế giới.
Tôi là người làm chủ,
tôi là người tự do.
Trong thế giới của tôi,
mọi sự đều tốt đẹp.
 
“Tôi đang sống trong nhịp điệu và dòng chảy miên viễn của sự sống luôn thay đổi.”



Chương VI 
Trở lực đối với sự thay đổi 
N
hận thức là bước đầu tiên để chữa lành, để thay đổi
Khi có một khuôn mẫu nào đó bị vùi sâu bên trong tâm hồn, chúng ta phải nhận thức được nó để “chữa lành” hoàn cảnh của mình. Có lẽ chúng ta sẽ dùng hoàn cảnh bản thân để than phiền hoặc để nhìn người khác. Cách nào đó, nó sẽ nổi lên bề mặt, khiến chúng ta chú ý và bắt đầu xem mình là người “có hoàn cảnh”. Vì vậy, chúng ta thường thu hút người khác hay điều gì đó – như một giáo viên, một người bạn, một lớp học hay một hội thảo, một quyển sách – đến giúp ta thức tỉnh những cách tiếp cận mới để giải quyết vấn đề.
Sự thức tỉnh của tôi bắt đầu từ một lời nói tình cờ của một người bạn về một buổi họp mặt. Người bạn đó không đi, nhưng có điều gì đó bên trong tôi đã hưởng ứng khiến tôi quyết định đi. Buổi họp mặt nhỏ ấy là bước đầu tiên trên bước đường phát triển của tôi, song mãi về sau tôi mới nhận ra ý nghĩa của việc đó.
Thường thì phản ứng của chúng ta đối với giai đoạn đầu tiên này là nghĩ rằng cách giải quyết đó thật ngốc nghếch hoặc chẳng có ý nghĩa gì cả. Có lẽ vì ta thấy nó trông có vẻ quá dễ dàng hoặc không thể chấp nhận được. Ta không muốn làm điều đó. Sự kháng cự của chúng ta trở nên rất mạnh. Thậm chí chúng ta còn tức giận với ý nghĩ sẽ làm điều đó.
Phản ứng như vậy là rất tốt, vì đây là bước đầu tiên trong liệu trình chữa lành.
Tôi đã nói với mọi người rằng dù họ cảm thấy mình có bất kỳ phản ứng thế nào ở giai đoạn này thì cũng đều có nghĩa là họ đã tham gia vào liệu trình chữa lành, cho dù quá trình chữa lành vẫn chưa hoàn tất. Sự thật là liệu trình đó đã bắt đầu từ khi chúng ta suy nghĩ về việc thay đổi.
Nóng vội là một hình thức khác của kháng cự, tức kháng cự lại sự học hỏi và thay đổi. Khi đòi hỏi vấn đề phải được giải quyết ngay lập tức, xong ngay tức thời, chúng ta không thể cho bản thân mình có đủ thời gian để học những gì liên quan đến vấn đề rắc rối mình đã gây ra.
Nếu muốn di chuyển sang một phòng khác, bạn phải đứng dậy và bước từng bước sang hướng đó. Nếu bạn chỉ ngồi yên trên ghế mà đòi hỏi rằng bạn phải ở trong phòng kia ngay lập tức thì đó là điều bất khả thi. Tương tự như vậy, tất cả chúng ta đều muốn vấn đề của mình được giải quyết nhưng lại không muốn thực hiện từng bước nhỏ để gộp thành giải pháp.
Giờ là lúc phải hiểu về trách nhiệm của ta trong việc gây ra hoàn cảnh hay tình huống của mình. Tôi không có ý nói rằng bạn đã phạm sai lầm, hay bạn là “người xấu”. Tôi đang muốn nói đến việc hiểu được “sức mạnh nằm ngay bên trong bản thân bạn”, là sức mạnh chuyển hóa mọi suy nghĩ của chúng ta thành trải nghiệm. Trong quá khứ, chúng ta đã vô thức sử dụng sức mạnh này tạo ra những điều mà ta không muốn trải nghiệm. Chúng ta không ý thức được mình đã làm gì. Còn giờ đây, khi đã hiểu được trách nhiệm của mình, chúng ta bắt đầu nhận ra và biết cách sử dụng sức mạnh này một cách có ý thức để làm lợi cho bản thân theo hướng tích cực.
Thường thì khi tôi đề xuất với bệnh nhân một giải pháp – một hướng tiếp cận vấn đề mới, hay tha thứ cho một người có liên quan – tôi thấy quai hàm họ siết lại và bạnh ra, hai cánh tay thì khoanh chặt trước ngực. Thậm chí tay họ còn siết lại thành nắm đấm nữa. Sự kháng cự trở nên rõ ràng và tôi biết chúng tôi đang gặp được chính cái cần phải giải quyết.
Tất cả chúng ta đều có những bài học cần học. Những điều chúng ta cảm thấy quá khó với mình chỉ là những bài học chúng ta chọn cho bản thân. Nếu mọi việc đều dễ dàng, thì đó không phải là những bài học mà là những điều chúng ta đã biết.
Học hỏi thông qua nhận thức
Nếu nghĩ về điều bạn thấy khó thực hiện nhất và về việc mình đã kháng cự lại nó nhiều đến thế nào, thì ngay lúc đó, bạn đang nhìn vào bài học lớn nhất của mình. Từ bỏ sự kháng cự và tự cho phép bản thân học những gì cần học sẽ giúp cho bước tiếp theo còn dễ dàng hơn nữa. Đừng để sự kháng cự ngăn cản bạn thay đổi. Chúng ta có thể thực hiện điều này theo hai mức độ: 1) Nhìn vào sự kháng cự, và 2) Tiếp tục thực hiện những thay đổi tinh thần. Quan sát bản thân, nhìn xem bạn đã kháng cự như thế nào, rồi tiếp tục tiến lên bằng mọi cách.
Những dấu hiệu không lời
Hành động của chúng ta thường thể hiện sự kháng cự, như:
- Đổi chủ đề
- Bỏ ra khỏi phòng
- Đi vào phòng tắm
- Đến trễ
- Bệnh
- Nhìn quanh hoặc nhìn ra cửa sổ
- Đập đập một cuốn tạp chí
- Trì hoãn, bằng cách:
làm chuyện khác
tỏ ra bận rộn
phung phí thời gian
- Không thèm chú ý
- Ăn, uống, hút thuốc
- Tạo dựng hay kết thúc một mối quan hệ
- Gây ra một sự cố: xe hơi, trang thiết bị, v.v...
Giả vờ
Chúng ta thường giả vờ làm những việc khác để biện hộ cho sự kháng cự của mình bằng cách thường nói những câu như:
- Dù sao cũng chẳng làm được gì tốt đẹp đâu.
- Chồng/vợ tôi sẽ không hiểu đâu.
- Tôi sẽ phải thay đổi hết tính cách của mình mất.
- Chỉ những người điên mới phải đi gặp bác sĩ tâm thần.
- Họ chẳng thể giúp tôi giải quyết vấn đề này đâu.
- Họ không thể chịu nổi cơn giận của tôi.
- Trường hợp của tôi khác.
- Tôi không muốn làm phiền họ.
- Đâu cũng vào đấy thôi mà.
- Chẳng ai làm vậy cả.
Niềm tin
Chúng ta lớn lên với những niềm tin trở thành sự kháng cự đối với thay đổi, như những ý tưởng sau:
- Không làm được chuyện đó đâu.
- Chuyện đó không đúng.
- Tôi không được làm như vậy.
- Làm thế chẳng tâm linh chút nào.
- Những người sống theo hướng tâm linh thì không được tức giận.
- Đàn ông/phụ nữ không được làm như vậy.
- Gia đình tôi chẳng bao giờ làm thế.
- Tình yêu không phải là thứ dành cho tôi.
- Chỗ đó xa quá.
- Làm vậy thì nhiều quá.
- Đắt tiền quá.
- Tốn thời gian quá.
- Tôi không tin chuyện đó.
- Tôi không phải loại người ấy.
Người khác
Chúng ta truyền sức mạnh của mình cho người khác và viện lý do đó để bào chữa cho việc mình kháng cự lại sự thay đổi, thường là bằng những ý nghĩ như sau:
- Thượng đế sẽ không chấp nhận chuyện này.
- Tôi đang đợi những ngôi sao/những người nổi tiếng, người có thẩm quyền để nói mọi chuyện ổn thôi.
- Đây không phải là môi trường phù hợp.
- Họ không để cho tôi thay đổi.
- Tôi không có một giáo viên/quyển sách/lớp học/công cụ thích hợp.
- Bác sĩ của tôi không muốn tôi làm vậy.
- Tôi phải đi làm, không có thời gian rảnh.
- Tôi không muốn bị họ bỏ bùa.
- Đó hoàn toàn là lỗi của họ.
- Họ phải thay đổi trước.
- Ngay khi tôi có……………., tôi sẽ làm chuyện đó.
- Bạn/họ không hiểu gì cả.
- Tôi không muốn làm họ tổn thương.
- Điều đó đi ngược lại nền tảng giáo dục, tôn giáo, triết lý của tôi.
Nhận thức bản thân
Chúng ta đều có những quan niệm hạn hẹp về bản thân, dẫn đến cản trở sự thay đổi, chẳng hạn như chúng ta thấy mình:
- Quá già.
- Quá trẻ.
- Quá béo.
- Quá gầy.
- Quá thấp.
- Quá cao.
- Quá lười.
- Quá mạnh mẽ.
- Quá ốm yếu.
- Quá ít nói.
- Quá thông minh.
- Quá nghèo.
- Quá vô dụng.
- Quá nhẹ dạ.
- Quá nghiêm túc.
- Quá lúng túng.
- Có lẽ tất cả đều quá nhiều.
Những mẹo trì hoãn
Sự kháng cự của ta thường được biểu hiện bằng những mưu mẹo ta dùng để trì hoãn, kiểu như những lý lẽ sau:
- Tôi sẽ làm chuyện đó sau.
- Ngay bây giờ tôi không thể suy nghĩ được.
- Bây giờ tôi không có thời gian.
- Công việc của tôi mất quá nhiều thời gian rồi.
- Vâng, ý tưởng đó hay quá. Tôi sẽ làm vào một lúc nào đó.
- Ngày mai tôi sẽ suy nghĩ về chuyện này.
- Ngay sau khi tôi trao đổi với………………..
- Ngay sau khi tôi đi chuyến này về.
- Giờ không phải lúc.
- Giờ đã muộn quá rồi/còn quá sớm.
Khước từ
Hình thức kháng cự này thể hiện dưới dạng khước từ nhu cầu thực hiện bất cứ thay đổi nào, kiểu như:
- Tôi chẳng làm sao cả.
- Tôi không thể làm gì với chuyện này.
- Lần trước tôi rất ổn.
- Thay đổi có gì tốt cơ chứ?
- Nếu tôi lờ đi, có thể vấn đề đó sẽ biến mất luôn.
Sợ hãi
Loại kháng cự phổ biến nhất là sợ hãi – sợ những thứ không biết. Hãy lắng nghe những câu sau:
- Tôi vẫn chưa sẵn sàng.
- Tôi có thể thất bại.
- Họ có thể sẽ từ chối tôi.
- Hàng xóm sẽ nghĩ gì đây?
- Tôi không dám nói chuyện này với chồng/vợ.
- Tôi bị tổn thương thì sao.
- Có lẽ tôi phải thay đổi thôi.
- Chuyện này chắc sẽ tốn kém lắm.
- Tôi chết chắc.
- Tôi không muốn ai biết tôi đang gặp rắc rối.
- Tôi sợ phải thể hiện cảm xúc của mình.
- Tôi không muốn nói về vấn đề đó.
- Tôi không đủ năng lượng.
- Ai mà biết được tôi có thể kết thúc ra sao?
- Tôi sợ mất tự do.
- Chuyện đó khó quá.
- Giờ tôi không có đủ tiền.
- Chắc tôi sẽ bị đau lưng mất thôi.
- Tôi không thể làm hoàn hảo được.
- Có lẽ tôi sẽ mất bạn bè.
- Tôi không tin ai cả.
- Tôi có thể khiến hình ảnh của mình xấu đi.
- Tôi không giỏi giang gì.
Danh sách cứ kéo dài mãi. Bạn có nhận ra một số câu là cách mà bạn đã dùng để kháng cự? Hãy thử tìm sự kháng cự trong những ví dụ trên.
Một bệnh nhân đến gặp tôi vì cô ấy bị đau nhiều. Cô từng bị gãy lưng, cổ và đầu gối trong ba tai nạn xe hơi khác nhau. Nhưng cô đến trễ quá, vì điều đó đã để lại di chứng là cô bị ấn tượng xấu với giao thông.
Cô dễ dàng kể cho tôi nghe tất cả những vấn đề của mình, nhưng khi tôi nói: “Để tôi nói chuyện một chút nhé”, thì tất cả những kiểu rối loạn bắt đầu diễn ra. Kính áp tròng khiến cô khó chịu. Cô muốn ngồi ghế khác. Cô phải đi vệ sinh. Rồi kính áp tròng của cô rơi ra. Tôi không tài nào giữ cho cô ấy tập trung trong thời gian còn lại của buổi hôm đó.
Đó đều là những biểu hiện của sự kháng cự. Cô chưa sẵn sàng tham gia chữa trị. Tôi phát hiện rằng em gái cô cũng bị gãy lưng hai lần, mẹ cô cũng vậy.
Một bệnh nhân khác là diễn viên, nghệ sĩ kịch câm, nghệ sĩ trình diễn đường phố và anh rất giỏi. Anh khoe rằng mình đã lừa mọi người khéo như thế nào, đặc biệt là các tổ chức. Anh biết làm sao để thoát hầu hết mọi chuyện, nhưng rồi chẳng thoát được chuyện gì. Anh lúc nào cũng túng quẫn, nợ tiền nhà trọ ít nhất một tháng, thường không có điện thoại. Quần áo của anh tồi tàn, việc làm thì rất thất thường, và anh còn bị đau khắp người, còn đời sống tình ái thì thật vô nghĩa.
Lý luận của anh là anh không thể ngừng lừa bịp cho đến khi có chuyện gì tốt hơn xuất hiện trong đời. Tất nhiên, với những gì anh đang làm, sẽ chẳng có gì tốt đẹp xuất hiện trong đời anh cả. Anh phải ngưng lừa đảo trước đã.
Sự kháng cự của anh là: Anh không sẵn sàng từ bỏ lối sống cũ.
Để bạn bè được yên
Quá nhiều lần, thay vì tự mình thay đổi, chúng ta lại cho rằng chính bạn bè mình mới phải thay đổi. Đây cũng là một kiểu kháng cự.
Những ngày đầu làm công việc này, tôi gặp một bệnh nhân thay vì gửi hoa thì lại muốn nhờ tôi chữa cho toàn bộ bạn bè của cô trong bệnh viện. Tôi đến, mang theo mình chiếc máy ghi âm. Tôi thấy ai đó đang nằm trên giường ngơ ngác không hiểu vì sao tôi lại ở đó và đang làm gì. Đến lúc đó, tôi mới học được rằng đừng bao giờ làm việc với ai nếu người đó không yêu cầu.
Đôi khi bệnh nhân tìm đến tôi vì một người bạn đăng ký cho họ một buổi trị liệu như là một món quà. Những trường hợp như vậy thường không hiệu quả và họ hiếm khi quay lại.
Khi mọi việc ổn thỏa, chúng ta thường muốn chia sẻ điều đó với người khác. Nhưng có thể họ chưa sẵn sàng thay đổi ở thời điểm đó hoặc không gian đó. Ngay cả khi chúng ta muốn, thì việc thay đổi cũng đã đủ khó khăn rồi, còn cố gắng bắt người khác thay đổi khi họ không muốn thì lại càng bất khả thi hơn, điều đó có thể làm tiêu tan một tình bạn đẹp. Tôi thúc ép khách hàng thay đổi là vì họ tìm đến tôi. Nhưng tôi không làm phiền bạn bè của mình.
Công việc của cái gương
Cái gương phản ánh ngược lại cảm xúc của chúng ta về bản thân. Nó cho chúng ta thấy rõ những khu vực nào cần thay đổi nếu ta muốn có một cuộc sống sung sướng, đầy đủ.
Tôi đề nghị mọi người mỗi lần đi ngang một tấm gương hãy nhìn vào mắt mình và nói điều gì đó tích cực về bản thân. Cách mạnh mẽ nhất để đưa ra những lời khẳng định tích cực là nhìn vào một tấm gương và nói to lên. Bạn sẽ ngay lập tức nhận ra được sự kháng cự và có thể vượt qua nó nhanh hơn. Sau khi đọc quyển sách này, bạn rất nên có một tấm gương. Hãy thường xuyên sử dụng nó để nói những lời khẳng định tích cực và kiểm tra xem bạn đang thể hiện sự kháng cự, sự cởi mở và thay đổi ở đâu.
Bây giờ, hãy nhìn vào một tấm gương và tự nói với mình: “Tôi sẵn sàng thay đổi”.
Hãy chú ý đến cảm nhận của bạn. Nếu bạn còn do dự, còn kháng cự hay không muốn thay đổi, thì hãy tự hỏi tại sao lại thế. Niềm tin cũ kỹ nào còn sót lại trong bạn? Đây không phải là lúc để trách mắng bản thân. Chỉ cần để ý xem việc gì sắp xảy ra và niềm tin nào đang nổi lên. Đó là điều duy nhất gây ra cho bạn nhiều rắc rối. Bạn có thể nhận ra nó xuất phát từ đâu không?
Khi chúng ta khẳng định điều gì đó, rồi chúng có vẻ như không đúng hay rốt cuộc chẳng có chuyện gì xảy ra, thì thật dễ nói rằng: “Ôi, những điều tôi khẳng định không có tác dụng rồi”. Không phải như thế, không phải những lời bạn khẳng định không có tác dụng, mà là bạn cần đi thêm một bước nữa trước khi bắt đầu đưa ra những khẳng định đó.
Những khuôn mẫu lặp đi lặp lại sẽ cho ta thấy rõ các nhu cầu của mình
Với mỗi thói quen, với mỗi trải nghiệm, mỗi khuôn mẫu tư duy/hành xử lặp đi lặp lại của ta, luôn có một NHU CẦU BÊN TRONG BẢN THÂN CHÚNG TA về nó. Nhu cầu đó tương ứng với một niềm tin nào đó của chúng ta. Nếu không có nhu cầu, ta sẽ không có điều đó, không làm điều đó, hoặc không là người như thế. Có điều gì đó bên trong chúng ta đang cần chất béo, những mối quan hệ xấu, thất bại, thuốc lá, những cơn giận, sự túng quẫn, sự lăng mạ hay bất cứ thứ gì gây rắc rối cho ta.
Đã bao nhiêu lần ta nói: “Tôi sẽ không bao giờ làm vậy nữa!”, rồi sau đó, trước khi hết một ngày, ta lại ăn bánh ngọt, hút thuốc, nói những điều đáng ghét với những người ta yêu thương, và cứ như vậy. Rồi chúng ta chốt lại toàn bộ vấn đề bằng cách giận dữ nói với bản thân: “Ôi trời, mày chẳng thể tự chủ, chẳng có kỷ luật gì cả. Mày yếu đuối quá”. Điều này chỉ làm tăng thêm gánh nặng tội lỗi chúng ta đang mang mà thôi.
Tự chủ và kỷ luật
Dù chúng ta đang cố buông xả điều gì trong cuộc đời, thì đó cũng chỉ là một dấu hiệu, một kết quả bên ngoài. Nếu chỉ cố đánh giá dấu hiệu đó mà không làm gì để giải quyết nguyên nhân thì cũng vô ích. Khi chúng ta bỏ qua sự tự chủ hay kỷ luật thì dấu hiệu đó sẽ xuất hiện trở lại.
Sẵn sàng buông bỏ nhu cầu
Tôi thường nói với bệnh nhân của mình rằng: “Bên trong bạn hẳn phải có nhu cầu về chuyện này, nếu không thì bạn sẽ không như vậy. Hãy lùi lại một bước và làm việc trên tinh thần SẴN SÀNG BUÔNG BỎ NHU CẦU. Khi nhu cầu không còn, bạn sẽ không thèm thuốc lá, ăn quá nhiều hay hành xử tiêu cực nữa”.
Một trong những điều cần khẳng định đầu tiên là: “Tôi sẵn sàng buông bỏ NHU CẦU nảy sinh từ sự kháng cự, từ việc bị đau đầu, bị táo bón, bị thừa cân, thiếu tiền hay bất cứ thứ gì”. Hãy nói: “Tôi sẵn sàng buông bỏ nhu cầu vì…”. Nếu lúc này bạn đang kháng cự, thì những điều bạn khẳng định sẽ không có hiệu quả.
Những mạng lưới chúng ta tạo ra xung quanh bản thân mình cần được tháo gỡ. Nếu từng gỡ rối một quả bóng len, bạn sẽ biết rằng giật và kéo chỉ làm nó rối càng thêm rối mà thôi. Bạn cần nhẹ nhàng và kiên nhẫn gỡ từng nút một. Hãy nhẹ nhàng và kiên nhẫn với chính mình như thể bạn đang gỡ rối những nút thắt trong tâm hồn. Hãy đi tìm sự giúp đỡ nếu cần. Nhưng trên hết, trong quá trình đó, bạn cần yêu thương chính mình. Điểm then chốt là phải sẵn sàng rời bỏ cái cũ. Đó chính là chìa khóa.
Khi tôi nói: “Chúng ta cần có vấn đề”, ý của tôi là theo khuôn mẫu tư duy riêng của mình, chúng ta “cần” có những phản ánh hay trải nghiệm bên ngoài nào đó. Mỗi phản ánh bên ngoài là sự thể hiện tự nhiên một khuôn mẫu tư duy bên trong. Chỉ giải quyết những phản ánh hay dấu hiệu bên ngoài thì sẽ lãng phí năng lượng và thường khiến vấn đề trầm trọng thêm.
Câu nói “Tôi không xứng đáng” sẽ khiến bạn luôn trì hoãn
Nếu một trong những hệ thống niềm tin hay khuôn mẫu tư duy bên trong là “Tôi không xứng đáng”, thì một trong những phản ánh bên ngoài của tôi chắc chắn sẽ là sự trì hoãn. Xét cho cùng, trì hoãn là một cách giúp chúng ta tránh xa nơi chúng ta muốn đến. Hầu hết những người thường trì hoãn sẽ phung phí thời gian và năng lượng để tự trách mắng bản thân vì đã trì hoãn. Họ sẽ tự nhiếc móc mình là lười biếng và nhìn chung sẽ tự cảm thấy bản thân là “những người tệ hại”.
Oán hận cái tốt của người khác
Tôi có một bệnh nhân thích được chú ý và thường đến lớp khá muộn để có thể gây náo động. Anh là con út trong một gia đình có 18 người con và anh luôn xếp sau cùng để có được thứ mình muốn. Khi còn nhỏ, anh phải nhìn thấy người khác “có” nhiều thứ mà anh chỉ dám ao ước. Ngay cả bây giờ, khi ai đó có được một tài sản, anh cũng không chịu chia sẻ niềm vui với họ, thay vào đó, anh sẽ nói rằng: “Ôi, ước gì mình cũng có cái đó”, hoặc “Ôi, tại sao tôi chưa bao giờ có một thứ như thế?”.
Sự oán hận vì người khác có điều gì đó tốt đẹp là một rào cản cho sự trưởng thành và thay đổi của chính anh.
Hiểu “giá trị bản thân” sẽ mở ra nhiều cánh cửa mới mẻ
Một bệnh nhân bảy mươi chín tuổi đã đến gặp tôi. Bà từng dạy hát, và nhiều học sinh của bà đã làm quảng cáo trên truyền hình. Bà cũng muốn làm vậy nhưng lại ngại. Tôi hoàn toàn ủng hộ bà và giải thích rằng: “Không có ai giống như bà cả. Hãy là chính mình. Hãy làm điều đó vì niềm vui. Ngoài kia có những người đang đi tìm chính những điều mà bà phải cống hiến. Hãy để họ biết đến bà”.
Thế rồi bà gọi điện cho nhiều công ty và các đạo diễn thử vai, nói rằng: “Tôi là một công dân rất, rất cao tuổi và tôi muốn làm việc trong ngành này”. Chỉ trong một thời gian ngắn, bà đã có một công việc và từ đó bà không ngừng làm việc. Tôi thường nhìn thấy bà trên truyền hình và các tạp chí. Người ta có thể khởi đầu sự nghiệp ở bất kỳ độ tuổi nào, nhất là khi bạn làm điều đó vì niềm vui.
Tự trách bản thân là cách làm hoàn toàn nhầm lẫn
Nó chỉ làm tăng thêm sự trì hoãn và lười biếng. Nơi cần gửi gắm năng lượng tinh thần là vào việc loại bỏ khuôn mẫu tư duy cũ và tạo ra một kiểu tư duy mới. Hãy nói:
“Tôi sẵn sàng bỏ qua nhu cầu không cần thiết. Tôi xứng đáng với những thứ tốt đẹp nhất trên đời, và giờ đây tôi cho phép bản thân mình chấp nhận điều đó một cách đầy yêu thương.
Khi tôi lặp đi lặp lại lời khẳng định này trong vài ngày, khuôn mẫu trì hoãn phản ánh ra bên ngoài của tôi sẽ tự động phai nhạt.
Khi cố ý tạo ra một khuôn mẫu về giá trị bản thân, tôi sẽ không còn nhu cầu trì hoãn những điều tốt đẹp của mình nữa.”
Bạn có thấy điều này có thể áp dụng cho một số khuôn mẫu suy nghĩ tiêu cực hay tác động bên ngoài trong đời bạn như thế nào chưa? Hãy ngừng phung phí thời gian và năng lượng để hạ thấp bản thân vì điều gì đó mà chúng ta không thể không làm bởi một niềm tin bên trong nào đó. Hãy thay đổi niềm tin.
Dù tiếp cận điều này theo kiểu nào, hay chủ đề mà chúng ta đang nói đến có là gì, thì chúng ta cũng chỉ đang đối diện với những suy nghĩ, mà suy nghĩ thì có thể thay đổi.
Khi muốn thay đổi một hoàn cảnh, chúng ta cần nói thế này:
“Tôi sẵn sàng loại bỏ khuôn mẫu suy nghĩ bên trong vốn đã tạo nên hoàn cảnh này.”
Bạn có thể tự mình lặp đi lặp lại câu này mỗi khi nghĩ về căn bệnh hay vấn đề của mình. Ngay giây phút nói lên câu đó, bạn đang bước ra khỏi vai trò nạn nhân. Bạn không còn cảm thấy vô vọng; bạn đang hiểu được sức mạnh của bản thân. Hãy nói: “Tôi bắt đầu hiểu được chính tôi đã tạo ra điều này. Giờ đây, tôi đã lấy lại được sức mạnh. Tôi sẽ loại bỏ khuôn mẫu tư duy cũ kỹ này và để nó rời xa khỏi đời mình”.
Tự trách mình
Tôi có một bệnh nhân sẽ ăn cả khối bơ và mọi thứ mà cô có thể với đến bất cứ khi nào cô không chịu nổi những suy nghĩ tiêu cực về bản thân. Để rồi ngày hôm sau, cô lại giận mình vì cơ thể quá nặng nề. Khi còn bé, cô thường đi vòng quanh bàn ăn tối của gia đình và ăn hết phần thừa của mọi người, có khi còn ăn cả một thỏi bơ. Gia đình sẽ cười và nghĩ chuyện đó thật dễ thương. Đó gần như là sự tán thành duy nhất mà cô nhận được từ gia đình.
Khi trách mắng, nhiếc móc bản thân hay “tự trách mình”, hãy thử nghĩ xem bạn đang làm điều đó với ai?
Hầu hết những điều, cả tích cực và tiêu cực, được đưa vào tâm trí chúng ta đều được ta tiếp nhận vào thời điểm lên ba tuổi. Thế rồi, những trải nghiệm của chúng ta đều dựa trên những gì ta đã tiếp nhận và tin tưởng về bản thân và về cuộc đời vào thời điểm đó. Cách chúng ta được người khác đối xử khi còn rất nhỏ luôn luôn là cách mà chúng ta hiện đang đối xử với bản thân mình. Con người mà bạn đang trách móc chính là một đứa trẻ ba tuổi bên trong bạn.
Nếu bạn là người hay giận bản thân vì tính nhút nhát hoặc sợ hãi, hãy nghĩ mình chỉ đang là một đứa trẻ ba tuổi. Nếu trước mặt bạn là một đứa bé ba tuổi đang run sợ, bạn sẽ làm gì? Bạn sẽ nổi điên lên với nó ư, hay bạn sẽ chìa tay an ủi đứa trẻ cho đến khi nó cảm thấy an toàn và dễ chịu? Có lẽ khi bạn còn nhỏ, những người lớn xung quanh không biết cách an ủi bạn. Nhưng bây giờ, bạn là người lớn trong cuộc đời mình và nếu bạn không an ủi đứa trẻ bên trong chính mình, thì thật sự rất đáng buồn đấy.
Quá khứ là quá khứ, nó đã qua rồi. Còn bây giờ là hiện tại và bạn đang có cơ hội để đối xử với bản thân theo cách mà bạn đã từng ao ước trước đây. Một đứa trẻ đang run sợ cần được an ủi chứ không phải là bị trách mắng. Trách mắng bản thân chỉ khiến bạn thêm sợ và không biết tránh đi đâu mà thôi. Khi đứa trẻ bên trong cảm thấy không an toàn, nó sẽ gây ra nhiều chuyện rắc rối. Hãy nhớ đến cảm giác bị xem thường khi bạn còn nhỏ. Đứa trẻ bên trong đó hiện giờ cũng đang cảm thấy như thế đấy.
Hãy đối xử tử tế, yêu thương và chấp nhận bản thân mình. Đó là những gì đứa trẻ đó cần có để thể hiện bản thân bằng tất cả tiềm năng cao nhất.
Trong cuộc đời vô tận
mà tôi đang sống,
Tất cả đều hoàn hảo,
và tốt đẹp tuyệt vời.
Mỗi trở ngại trong đời,
tôi sẵn sàng buông bỏ,
tôi để mình tuôn chảy
và đón nhận mọi đổi thay.
Trước dòng sông cuộc đời,
tôi thấy vững vàng hơn.
Tôi cố gắng và đón đợi
những niềm vui,
Theo dòng đời trôi xuôi,
từng ngày, từng ngày.
Hôm nay sẽ là một ngày tuyệt vời,
tôi tin như vậy và biến điều đó thành sự thật.
Trong thế giới của tôi,
mọi sự đều tốt đẹp.
 
“Tôi sướng vui, thanh thản băng qua những cây cầu.”



Chương VII 
Sự thay đổi diễn ra như thế nào? 
M
ọi lý thuyết trên thế giới này cũng trở nên vô dụng nếu chúng ta không biết cách áp dụng chúng để tạo nên sự thay đổi. Tôi là một người rất thực dụng, thực tế và lúc nào cũng muốn biết cách làm thế nào để thực hiện mọi thứ.
Những nguyên tắc chúng ta cần nói đến lúc này là:
- Nuôi dưỡng ý chí sẵn sàng buông bỏ
- Kiểm soát trí óc
- Học được rằng tha thứ cho bản thân và người khác sẽ giải thoát cho chúng ta như thế nào
Buông bỏ nhu cầu
Đôi khi chúng ta cố bỏ đi một khuôn mẫu thì trong một thời gian, tình hình dường như lại càng tệ hơn. Đó không phải là dấu hiệu xấu, mà là dấu hiệu cho thấy tình hình đang bắt đầu có tiến triển. Những lời xác quyết của chúng ta đang dần có hiệu quả và chúng ta cần phải tiếp tục.
Ví dụ:
- Chúng ta đang cố gắng làm giàu, nhưng lại làm mất ví.
- Chúng ta đang cố gắng cải thiện các mối quan hệ, song lại cãi vã nhau.
- Chúng ta đang cố gắng để khỏe mạnh hơn, nhưng lại bị cảm.
- Chúng ta đang cố gắng thể hiện tài năng và khả năng sáng tạo của mình, song lại bị sa thải.
Đôi khi vấn đề chuyển sang một hướng khác, chúng ta bắt đầu thấy rõ hơn và hiểu nhiều hơn. Chẳng hạn như, bạn đang cố bỏ thuốc lá và nói rằng: “Tôi sẵn sàng từ bỏ ‘nhu cầu’ hút thuốc lá”. Khi tiếp tục làm điều này, bạn sẽ thấy những mối quan hệ của bạn ngày càng trở nên khó chịu hơn.
Thế nhưng đừng vội thất vọng, vì đó là dấu hiệu cho thấy quá trình thay đổi đang có tác dụng.
Bạn có thể tự hỏi bản thân một loạt những câu hỏi như: “Mình có sẵn sàng từ bỏ những mối quan hệ khó chịu không? Có phải thuốc lá đã tạo nên một bức màn khói, khiến mình không thể thấy được những mối quan hệ này khó chịu đến thế nào? Tại sao mình lại đang tạo ra những mối quan hệ như thế này?”.
Bạn cần lưu ý rằng thuốc lá chỉ là một triệu chứng, chứ không phải nguyên nhân. Giờ đây bạn đang ngày càng hiểu biết và cảm nhận sâu sắc về bản thân, điều đó sẽ giúp bạn tự do.
Khi bắt đầu nói: “Tôi sẵn sàng từ bỏ ‘nhu cầu’ này vì những mối quan hệ không thoải mái”, bạn cần chú ý rằng nguyên nhân khiến bạn không thoải mái là vì người khác dường như luôn phán xét bạn.
Hãy biết rằng chúng ta luôn tạo ra mọi trải nghiệm của mình, thế nên lúc này bạn sẽ bắt đầu nói: “Tôi sẵn sàng từ bỏ nhu cầu bị phán xét”.
Rồi khi suy nghĩ về sự phán xét, bạn nhận ra rằng khi còn nhỏ, bạn đã phải nhận quá nhiều lời phán xét. Đứa trẻ bên trong bạn chỉ cảm thấy “thoải mái như ở nhà” khi bị phán xét. Cách bạn ẩn nấp sau điều này đã tạo ra một “bức màn khói”.
Có lẽ đến đây bạn đã biết bước tiếp theo là gì khi khẳng định: “Tôi sẵn sàng tha thứ…”.
Khi tiếp tục đưa ra những lời khẳng định như vậy, bạn có thể thấy thuốc lá không còn hấp dẫn bạn và mọi người trong cuộc đời bạn cũng không còn phán xét bạn nữa. Rồi sau đó, bạn biết bạn đã từ bỏ được nhu cầu ấy.
Điều này thường mất một chút thời gian mới có hiệu quả. Nếu từ tốn, kiên nhẫn và sẵn sàng cho bản thân mình một vài khoảnh khắc yên tĩnh mỗi ngày để suy ngẫm về quá trình thay đổi của bản thân, bạn sẽ có được câu trả lời. Trí tuệ bên trong bạn cũng chính là Đấng Toàn Trí đã tạo ra toàn bộ hành tinh này. Hãy tin vào sự dẫn dắt của nội tâm, nó sẽ tiết lộ mọi điều bạn cần biết.
Bài tập: BUÔNG BỎ NHU CẦU
Trong một buổi workshop, tôi sẽ cho bạn làm bài tập này với một người khác. Tuy nhiên, bạn cũng có thể thực hiện điều này với một tấm gương - gương càng lớn càng tốt.
Nghĩ một lúc về điều gì đó trong đời mà bạn muốn thay đổi. Đến trước gương, nhìn vào mắt bạn, và nói to: “Bây giờ tôi đã nhận ra rằng chính tôi tạo nên hoàn cảnh này và giờ đây tôi sẵn sàng từ bỏ khuôn mẫu đó trong ý thức của mình, nơi chịu trách nhiệm cho hoàn cảnh này”. Hãy nói câu đó nhiều lần và phải thật cảm xúc.
Nếu bạn làm bài tập này với một người khác, tôi sẽ nhờ người đó nói với bạn rằng họ có thật sự nghĩ bạn muốn như thế không. Và bạn hãy thuyết phục người ấy.
Hãy tự hỏi xem bạn có thật sự muốn thế hay không. Hãy tự thuyết phục bản thân mình trong gương rằng lần này bạn sẵn sàng bước ra khỏi sự ràng buộc của quá khứ.
Đến đây, nhiều người sẽ cảm thấy sợ hãi vì họ không biết LÀM THẾ NÀO để từ bỏ điều đó. Họ ngại tự hứa với chính mình cho đến khi biết hết mọi câu trả lời. Song, khi làm vậy, họ chỉ làm tăng thêm sự kháng cự mà thôi. Đơn giản là hãy bước qua chuyện đó.
Một trong những điều tuyệt vời nhất là chúng ta không buộc phải biết cách làm như thế nào. Tất cả những gì chúng ta cần là phải sẵn sàng. Trí Tuệ Vũ Trụ hay tiềm thức sẽ cho bạn biết cách làm. Mọi suy nghĩ và mọi lời bạn nói ra đang bị phản ứng lại, và thời điểm của sức mạnh chính là ngay khoảnh khắc này. Những suy nghĩ trong đầu bạn và những lời bạn đang tuyên bố trong khoảnh khắc này sẽ tạo ra tương lai của bạn.
Trí óc của bạn là một công cụ
Bạn không chỉ là trí óc, mà còn nhiều hơn thế. Có lẽ bạn thường cho rằng trí óc mình đang nắm quyền kiểm soát. Nhưng đấy chỉ là do bạn đã và đang rèn luyện cho trí óc của mình suy nghĩ theo kiểu đó mà thôi. Bạn cũng có thể không rèn luyện công cụ này hoặc cũng có thể rèn luyện lại nó.
Trí óc là một công cụ mà bạn có thể sử dụng theo bất kỳ cách nào bạn muốn. Cách thức mà bạn hiện đang sử dụng trí óc của mình chỉ là một thói quen mà thôi. Và bất cứ thói quen nào cũng đều có thể thay đổi nếu chúng ta muốn.
Hãy để những tiếng huyên thuyên trong trí óc bạn lắng lại trong chốc lát và thật sự nghĩ về ý tưởng sau: TRÍ ÓC LÀ MỘT CÔNG CỤ MÀ BẠN CÓ THỂ QUYẾT ĐỊNH SỬ DỤNG THEO BẤT CỨ CÁCH NÀO BẠN MUỐN.
Những tư tưởng bạn đã “chọn” để suy nghĩ sẽ tạo ra các trải nghiệm cho bạn. Nếu bạn tin rằng việc thay đổi một thói quen hay một suy nghĩ là rất khó, thì sự lựa chọn cách suy nghĩ như vậy sẽ biến điều đó thành hiện thực đối với bạn, nghĩa là sự thay đổi sẽ trở nên khó khăn thật sự. Nếu bạn chọn nghĩ rằng: “Với tôi, việc thay đổi sẽ dễ dàng hơn”, thì sự lựa chọn cách suy nghĩ ấy sẽ biến điều đó thành hiện thực với bạn và bạn sẽ thay đổi dễ dàng hơn.
Kiểm soát tâm trí
Có một sức mạnh và trí tuệ phi thường nằm bên trong bạn, luôn luôn đáp lại những suy nghĩ và lời nói của bạn. Khi học cách kiểm soát tâm trí mình bằng cách lựa chọn suy nghĩ một cách có ý thức, thì đồng thời bạn cũng sẽ sử dụng được sức mạnh này.
Đừng nghĩ tâm trí bạn đang nắm quyển kiểm soát. Chính bạn mới là người đang kiểm soát nó. Chính bạn đang sử dụng nó. Bạn có thể ngừng suy nghĩ về những ý nghĩ cũ kỹ.
Khi những suy nghĩ cũ kỹ cố tìm cách quay lại và nói: “Thay đổi thật quá khó”, bạn hãy kiểm soát tâm trí ngay. Hãy nói với tâm trí: “Bây giờ tôi lựa chọn tin rằng tôi sẽ thay đổi dễ dàng hơn”. Có thể bạn sẽ phải nói chuyện với tâm trí mình nhiều lần để nó hiểu rằng bạn đang nắm quyền kiểm soát và những gì bạn nói sẽ thành hiện thực.
Điều duy nhất bạn kiểm soát được là suy nghĩ hiện thời của chính mình
Những suy nghĩ cũ kỹ đã không còn nữa, bạn chẳng thể làm gì với chúng ngoại trừ sống với những trải nghiệm mà chúng tạo ra. Suy nghĩ hiện thời của bạn, tức chính điều mà bạn đang suy nghĩ ngay lúc này mới là thứ hoàn toàn nằm trong tầm kiểm soát của bạn.
Ví dụ:
Nếu bạn có con nhỏ và cho con đi ngủ trễ tùy thích trong một thời gian dài, rồi giờ đây bạn lại muốn mỗi tối con phải đi ngủ lúc 8 giờ, thì bạn nghĩ đêm đầu tiên sẽ như thế nào?
Đứa con sẽ chống đối lại luật lệ mới này và có thể sẽ đấm đá, la hét và làm mọi cách để không phải lên giường ngủ. Nếu lần này bạn mủi lòng, đứa con sẽ chiến thắng và sẽ ra sức kiểm soát bạn mãi mãi.
Tuy nhiên, nếu bạn bình tĩnh, giữ vững quyết định của mình và kiên quyết nói rằng đây là giờ đi ngủ mới, thì sự chống đối sẽ giảm bớt. Trong vòng hai hay ba đêm, bạn sẽ thiết lập được một thói quen mới.
Với tâm trí của bạn cũng thế. Tất nhiên, ban đầu nó sẽ chống đối. Nó không muốn bị huấn luyện lại. Nhưng bạn là người nắm quyền kiểm soát, nếu bạn cứ tập trung và kiên định, thì trong một thời gian rất ngắn, bạn sẽ thiết lập được cách suy nghĩ mới. Và bạn sẽ cảm thấy thật tuyệt khi nhận ra rằng bạn không phải là một nạn nhân vô vọng của những suy nghĩ trong chính con người mình, mà là người nắm quyền làm chủ tâm trí.
Bài tập: BUÔNG XẢ
Khi bạn đọc những dòng này, hãy hít vào thật sâu và khi thở ra, hãy để tất cả những căng thẳng rời khỏi cơ thể bạn. Hãy để da đầu, trán và khuôn mặt bạn thả lỏng. Đầu bạn không cần phải căng ra để đọc đâu. Hãy để lưỡi, cổ họng và vai bạn thả lỏng. Bạn có thể cầm sách với cánh tay và bàn tay thả lỏng mà. Hãy làm vậy ngay lúc này. Hãy để lưng, bụng và khung chậu của bạn thả lỏng. Để cho hơi thở của bạn thật thư thái khi thả lỏng đôi chân.
Đã có một sự thay đổi lớn trong cơ thể bạn từ khi bạn bắt đầu đọc những dòng trên chưa? Hãy để ý xem bạn có thể giữ được bao lâu. Nếu làm được như thế với cơ thể, thì bạn cũng giúp tâm trí của mình được thả lỏng như vậy.
Trong trạng thái thư giãn, thoải mái đó, hãy tự nói với bản thân: “Tôi sẵn sàng buông xả. Tôi buông bỏ. Tôi buông xả. Tôi từ bỏ mọi căng thẳng. Tôi buông bỏ mọi sợ hãi. Tôi buông bỏ mọi giận hờn. Tôi buông bỏ mọi tội lỗi. Tôi buông bỏ mọi buồn phiền. Tôi buông bỏ mọi giới hạn cũ kỹ. Tôi buông xả và tôi bình yên. Tôi bình yên với chính tôi. Tôi bình yên với dòng đời. Tôi an toàn”.
Hãy lặp lại bài tập này hai, ba lần. Cảm nhận sự thoải mái, dễ chịu của việc buông xả. Lặp lại bài tập bất cứ khi nào bạn nhận thấy mình đang suy nghĩ về những khó khăn đang xảy đến. Phải thực hành một chút để thói quen này trở thành một phần trong bạn. Khi bạn tự đặt mình vào trạng thái bình yên trước, thì những lời khẳng định của bạn sẽ dễ phát huy hiệu quả hơn. Bạn sẽ trở nên cởi mở và dễ tiếp thu chúng. Không cần phải đấu tranh, căng thẳng hay cố gắng quá. Cứ thả lỏng và suy nghĩ phù hợp. Đúng vậy, điều đó dễ dàng như thế đấy.
Buông xả về mặt thể lý
Đôi khi chúng ta cũng cần buông xả về mặt thể lý. Những trải nghiệm và cảm xúc có thể bị giam giữ trong cơ thể. Nếu cảm thấy bức bối vì không thể hiện bằng lời được, hãy vào trong xe ô tô, đóng kín các cửa rồi hét to lên. Đập vào giường hay đá mấy cái gối cũng là một cách vô hại giúp bạn giải phóng những bực dọc dồn nén, giống như chơi tennis hay chạy bộ vậy.
Mới gần đây, tôi bị đau vai suốt một, hai ngày. Tôi đã cố lờ nó đi, nhưng nó không biến mất. Cuối cùng, tôi ngồi xuống và tự hỏi mình: “Chuyện gì đang xảy ra ở đây vậy? Mình đang cảm thấy thế nào?”.
Tôi nhận ra: “Tôi đang cảm thấy như thể muốn bùng cháy. Bùng cháy… bùng cháy… nghĩa là tức giận. Mình đang giận chuyện gì?”.
Tôi không thể nghĩ ra tôi đang giận điều gì, thế nên tôi nói: “Được rồi, hãy xem có thể tìm ra nguồn cơn không nhé”. Tôi đặt hai cái gối lớn lên giường và ra sức đấm.
Sau khi đấm 12 lần, tôi nhận ra chính xác mình đang giận điều gì. Nó quá rõ ràng. Rồi tôi đập mấy cái gối mạnh hơn, gây tiếng ồn và giải phóng mọi cảm xúc khỏi cơ thể. Khi xong việc, tôi cảm thấy tốt hơn nhiều, sang ngày hôm sau, vai tôi đã khỏi đau hẳn.
Đừng để quá khứ níu bạn lại
Nhiều người đến gặp tôi và nói họ không thể tận hưởng ngày hôm nay bởi vì một điều gì đó đã xảy ra trong quá khứ. Vì trong quá khứ họ đã không làm gì đó hay đã làm điều gì đó theo một cách nào đó, nên họ không thể sống trọn vẹn trong hiện tại được. Vì không còn điều gì đó mà họ đã từng có trong quá khứ, nên họ không thể tận hưởng hiện tại. Vì đã từng bị tổn thương trong quá khứ, nên họ sẽ không chấp nhận tình yêu trong hiện tại. Bởi vì trong quá khứ, khi họ làm chuyện gì đó, đã từng xảy ra điều khó chịu, nên họ chắc chắn nó sẽ xảy ra lần nữa trong hiện tại. Bởi vì có lần đã làm điều gì đó khiến họ thấy hối tiếc, nên họ đoan chắc mình lúc nào cũng là người xấu. Bởi vì có lần có ai đó làm điều gì đó với họ, nên giờ đây chính vì tất cả lỗi lầm của người kia mà cuộc đời họ không được như ý họ muốn. Bởi vì trong một tình huống ở quá khứ, họ đã nổi giận, nên họ cứ khư khư cho là mình đúng. Bởi vì có lần, từ rất lâu rồi, họ bị đối xử tồi tệ, nên họ sẽ không bao giờ quên hay tha thứ.
- Vì không được mời đến dự buổi dạ vũ tốt nghiệp ở trường trung học, nên tôi không thể tận hưởng cuộc sống bây giờ.
- Vì trình diễn rất tệ trong buổi thử giọng đầu tiên, nên tôi lúc nào cũng sợ các buổi thử giọng.
- Vì tan vỡ hôn nhân, nên hôm nay tôi không thể sống một cuộc đời trọn vẹn.
- Vì có lần từng bị một lời nhận xét làm tổn thương, nên tôi sẽ không bao giờ tin bất cứ ai nữa.
- Vì tôi từng ăn cắp một thứ, nên tôi phải tự trừng phạt mình vĩnh viễn.
- Vì lúc nhỏ nghèo hèn, nên tôi sẽ không bao giờ thành công.
Chúng ta thường không nhận ra rằng bám giữ vào quá khứ – dù quá khứ ra sao hay tệ đến thế nào – thì CHỈ KHIẾN TA TỔN THƯƠNG mà thôi. “Những người trong quá khứ” thật sự không quan tâm và thường thì họ thậm chí còn không biết đến những gì ta đang phải chịu đựng. Chúng ta chỉ đang làm tổn thương chính bản thân mình vì chối bỏ việc sống trong khoảnh khắc hiện tại sao cho trọn vẹn nhất.
Quá khứ đã qua, đã kết thúc và không thể thay đổi. Khoảnh khắc hiện tại là thứ duy nhất mà chúng ta có thể trải nghiệm. Ngay cả khi thương xót quá khứ, thì ta cũng chỉ đang trải nghiệm ký ức về thời khắc đó và đánh mất trải nghiệm thực về thời khắc hiện tại đang diễn ra.
Bài tập: BUÔNG XẢ
Bây giờ, chúng ta hãy dọn sạch quá khứ ra khỏi đầu óc mình. Giải phóng những cảm xúc liên quan đến nó. Hãy để ký ức chỉ là ký ức.
Nếu nhớ lại những thứ quần áo bạn đã mặc hồi lớp Ba, thường thì bạn sẽ thấy ký ức đó chẳng có cảm xúc nào đi kèm cả. Nó chỉ là ký ức.
Tất cả những sự kiện đã qua trong cuộc đời ta cũng vậy. Khi chúng ta buông xả, chúng ta sẽ tự do sử dụng tất cả sức mạnh tinh thần để tận hưởng khoảnh khắc hiện tại và tạo nên một tương lai tuyệt vời.
Hãy liệt kê tất cả những gì bạn sẵn sàng buông bỏ. Bạn sẵn sàng làm điều đó đến mức nào? Hãy chú ý đến phản ứng của bạn. Bạn sẽ phải làm gì để buông bỏ những thứ này? Bạn sẵn sàng làm vậy đến mức nào? Mức độ kháng cự của bạn ra sao?
Tha thứ
Bước tiếp theo là tha thứ. Việc tha thứ bản thân và tha thứ người khác sẽ giải phóng chúng ta khỏi quá khứ. Quyển sách The Course in Miracles lặp đi lặp lại rằng tha thứ là câu trả lời cho hầu hết mọi thứ. Tôi biết, khi chúng ta bị mắc kẹt, thì điều đó có nghĩa là ta càng cần phải tha thứ nhiều hơn. Khi chúng ta không tự do hòa vào cuộc sống trong khoảnh khắc hiện tại, điều đó thường có nghĩa là ta đang bám giữ một khoảnh khắc trong quá khứ. Đó có thể là hối tiếc, buồn phiền, đau khổ, sợ hãi hay tội lỗi, xấu hổ, giận dữ, oán hận, đôi khi còn ước mong báo thù nữa. Mỗi một trạng thái đều xuất phát từ sự không tha thứ, không chịu buông bỏ để bước vào khoảnh khắc hiện tại.
Tình yêu luôn luôn là câu trả lời để chữa lành mọi loại tổn thương. Và con đường dẫn đến tình yêu chính là sự tha thứ. Tha thứ sẽ hóa giải mọi hận thù. Tôi có nhiều cách để làm điều đó.
Bài tập: HÓA GIẢI HẬN THÙ
Emmet Fox có một bài tập hóa giải hận thù, tuy cũ nhưng luôn luôn hiệu nghiệm. Ông yêu cầu bạn ngồi thật tĩnh lặng, nhắm mắt lại và để trí óc, cơ thể thoải mái. Sau đó, hãy hình dung bạn đang ngồi trong một rạp hát tối đen, trước mặt là một sân khấu nhỏ. Trên sân khấu đó có người mà bạn căm giận nhất. Có thể là ai đó trong quá khứ hay hiện tại, còn sống hoặc đã chết. Khi bạn thấy rõ người trên sân khấu, hãy tưởng tượng những điều tốt đẹp đang diễn ra với người đó - những thứ đầy ý nghĩa với họ. Hãy nhìn người đó và mỉm cười hạnh phúc.
Hãy giữ hình ảnh này vài phút, rồi để nó tan biến đi. Tôi muốn thêm vào một bước nữa. Khi người này đã rời khỏi sân khấu, hãy đưa chính bạn lên đó. Và nhìn những điều tốt đẹp đang diễn ra với bạn. Hãy nhìn thấy mình mỉm cười hạnh phúc. Nhớ rằng vũ trụ này luôn dư thừa sự phong phú cho tất cả chúng ta.
Bài tập trên sẽ giúp hóa giải những đám mây đen hận thù mà hầu hết chúng ta đều mắc phải. Một số người sẽ thấy rất khó thực hiện bài này. Bạn có thể làm bài tập này về nhiều người khác nhau, mỗi lần một người. Hãy thực hiện bài tập này mỗi ngày một lần trong một tháng và để ý xem bạn đã cảm thấy nhẹ nhàng hơn được bao nhiêu.
Bài tập: TRẢ THÙ
Những ai đang đi trên con đường tinh tấn tinh thần đều biết về tầm quan trọng của sự tha thứ. Với một số người trong chúng ta, có một bước cần thiết trước khi có thể hoàn toàn tha thứ. Đôi khi đứa bé bên trong chúng ta cần trả thù trước khi nó hoàn toàn thoải mái để có thể tha thứ. Nếu vậy thì bài tập này sẽ rất hữu dụng.
Nhắm mắt lại, ngồi thật tĩnh lặng và yên bình. Hãy nghĩ về những người mà bạn cảm thấy khó tha thứ nhất. Bạn thật sự muốn làm gì với họ? Họ cần phải làm gì mới được bạn tha thứ? Hãy hình dung điều đó đang xảy ra ngay bây giờ. Hãy tưởng tượng thật chi tiết. Bạn muốn họ phải chịu đựng đau khổ hay ăn năn hối lỗi trong bao lâu?
Khi cảm thấy đã đủ, hãy ngưng đọng thời gian và để nó ra đi mãi mãi. Thường thì lúc này bạn sẽ cảm thấy nhẹ nhàng hơn và dễ dàng hơn khi nghĩ đến chuyện tha thứ. Nhưng nuông chiều điều này mỗi ngày không phải là điều tốt. Chỉ nên thực hiện một lần như một bài tập kết thúc để bạn có thể cảm thấy tự do, thoải mái.
Bài tập: THA THỨ
Bây giờ, chúng ta đã sẵn sàng tha thứ. Nếu được, hãy thực hiện bài tập này với một người bạn hoặc nói to lên nếu bạn làm một mình.
Một lần nữa, hãy ngồi lại thật tĩnh lặng, mắt nhắm và nói: “Người mà tôi cần tha thứ là……………….. và tôi tha thứ cho bạn vì………………….”.
Hãy lặp đi lặp lại. Với một số người, bạn sẽ có nhiều điều cần phải tha thứ, nhưng với một số khác, bạn chỉ cần tha thứ cho một, hai chuyện thôi. Nếu có một người thực tập chung, hãy nhờ người đó nói với bạn: “Cảm ơn. Bây giờ tôi trả tự do cho bạn”. Nếu không có ai tập chung, hãy hình dung người mà bạn đang tha thứ sẽ nói câu đó với bạn. Thực hiện bài tập này trong vòng ít nhất từ năm đến mười phút. Hãy tìm xem trong tim bạn còn sót lại điều bất công nào không. Sau đó hãy để chúng ra đi.
Bây giờ, khi bạn đã trong lành hết mức, hãy chuyển sự chú ý vào chính bản thân. Tự nói to với mình: “Tôi tha thứ cho chính mình vì……………….”. Thực hiện điều này thêm khoảng năm phút nữa. Đây là những bài tập đầy sức mạnh, sẽ rất tốt nếu bạn thực hiện ít nhất một lần mỗi tuần để tẩy sạch bất kỳ điều tồi tệ nào còn sót lại. Bạn sẽ dễ dàng tha thứ một số chuyện, nhưng có một số chuyện thì phải bào mòn dần dần, để đến một ngày, bỗng nhiên bạn sẽ thấy nó đã ra đi và được hóa giải.
Bài tập: TƯỞNG TƯỢNG
Một bài tập rất tốt nữa là nhờ ai đó đọc bài này cho bạn hoặc thu âm rồi nghe lại.
Bắt đầu tưởng tượng bạn là một đứa trẻ năm, sáu tuổi. Hãy nhìn sâu vào mắt đứa trẻ đó. Cố gắng nhìn ra những khao khát trong đó và tưởng tượng rằng đứa trẻ này chỉ muốn một điều duy nhất từ bạn, đó chính là tình yêu thương. Cho nên, hãy dang tay ra và ôm lấy đứa trẻ. Ôm nó bằng tất cả tình yêu thương và sự dịu dàng. Nói với nó rằng bạn yêu nó, quan tâm đến nó biết chừng nào. Hãy ca tụng mọi thứ về đứa trẻ và nói rằng dẫu nó có phạm lỗi trong quá trình học cũng chẳng sao. Hãy hứa với nó rằng bạn sẽ luôn ở bên cạnh nó dù mọi chuyện có thế nào đi nữa. Bây giờ, để cho đứa trẻ biến thành thật nhỏ, nhỏ đến mức nó chỉ còn bé xíu để vào được trái tim bạn. Đặt nó vào trong tim để bất cứ khi nào nhìn xuống, bạn cũng có thể thấy gương mặt bé xíu đó đang ngước nhìn bạn và bạn có thể trao cho nó thật nhiều tình yêu thương.
Giờ hãy tưởng tượng mẹ bạn là một bé gái bốn, năm tuổi đang sợ hãi, muốn tìm kiếm tình yêu thương nhưng không biết tìm ở đâu. Hãy dang tay ra và ôm lấy đứa bé gái đó, cho “bé” biết rằng bạn yêu “bé”, quan tâm đến “bé” biết bao. Hãy cho “bé” biết “bé” có thể dựa vào bạn vì bạn sẽ luôn ở bên “bé”, dù mọi chuyện có thế nào đi nữa. Khi đứa bé bình tĩnh lại và bắt đầu cảm thấy an toàn, hãy để “bé” biến thành thật nhỏ, nhỏ xíu đến mức có thể đặt vừa trong trái tim bạn. Đặt “bé” vào tim ở bên cạnh đứa trẻ là bạn, để cả hai trao cho nhau thật nhiều yêu thương.
Bây giờ hãy tưởng tượng cha bạn là một đứa bé trai ba, bốn tuổi đang sợ hãi, khóc lóc và muốn tìm tình yêu thương. Hãy lắng nghe từng giọt nước mắt nhỏ xuống gương mặt bé bỏng ấy khi “bé” đang hoảng hốt không biết đi đâu. Bạn hãy an ủi đứa trẻ đang sợ hãi đó, dang tay ôm lấy cơ thể nhỏ bé đang run rẩy sợ hãi đó. Hãy an ủi “bé”. Để “bé” cảm nhận được rằng bạn sẽ luôn ở bên “bé”.
Khi những giọt nước mắt đã khô và bạn đã cảm nhận được tình yêu thương và sự bình yên tràn ngập cơ thể nhỏ bé ấy, hãy để “bé” biến thành thật nhỏ, nhỏ xíu đến mức có thể đặt vừa trong trái tim bạn. Đặt “bé” vào trong tim để ba đứa trẻ có thể trao cho nhau thật nhiều tình yêu thương và bạn có thể thể hiện tình yêu thương với cả ba.
• • •
Tim bạn tràn ngập tình yêu thương đến nỗi bạn có thể chữa lành cho cả hành tinh này. Nhưng hiện giờ bạn chỉ cần dùng tình yêu thương đó để chữa lành cho bạn mà thôi. Hãy cảm nhận sự ấm áp bắt đầu rực lên ở giữa trái tim, một sự mềm mại, dịu dàng. Hãy để cảm giác đó bắt đầu thay đổi cách bạn suy nghĩ và nói chuyện về chính mình.
Trong cuộc đời vô tận
mà tôi đang sống,
tất cả đều hoàn hảo
và tốt đẹp tuyệt vời.
Thay đổi là quy luật tự nhiên của đời tôi,
nên tôi luôn đón chào sự thay đổi.
Giờ tôi chọn,
thay đổi ngôn từ mình sử dụng.
Tha thứ luôn dễ dàng hơn tôi nghĩ.
Tha thứ giúp tôi cảm thấy tự do và nhẹ nhàng.
Tôi vui sướng
học cách yêu thương bản thân
nhiều hơn nữa.
Muốn buông xả sự phẫn hận bao nhiêu,
thì tôi phải thể hiện tình yêu thương nhiều như thế.
Thay đổi tư tưởng
luôn khiến tôi cảm thấy an bình.
Tôi học cách chọn
biến ngày hôm nay
thành một ngày thật vui sướng.
Trong thế giới của tôi,
mọi sự đều tốt đẹp.
 
“Những câu trả lời sâu thẳm trong tôi luôn nhẹ nhàng trỗi lên cho tôi biết.”



Chương VIII 
Dựng xây con người mới 
T
ôi không muốn mập.
Tôi không muốn bị “bồ đá”.
Tôi không muốn già đi.
Tôi không muốn sống ở đây.
Tôi không muốn mối quan hệ này.
Tôi không muốn giống như mẹ/ba tôi.
Tôi không muốn cứ làm mãi công việc này.
Tôi không muốn mái tóc/cái mũi/thân hình này.
Tôi không muốn cô đơn.
Tôi không muốn buồn.
Tôi không muốn bệnh tật.
 
Bạn chú tâm đến điều gì trong quá trình trưởng thành?
Các chương ở trên đã chỉ ra trên phương diện văn hóa cách chúng ta phải chống lại một tinh thần tiêu cực như thế nào – tức việc nghĩ rằng nếu làm được thì những điều tích cực sẽ tự động đến với ta. Thật ra không hẳn như vậy.
Đã bao lần bạn than thở về những điều mình không muốn? Làm vậy có mang lại điều bạn muốn được không? Vật lộn với những điều tiêu cực đó là vô cùng phí phạm thời gian nếu bạn thật sự muốn làm điều gì đó để thay đổi cuộc sống của mình. Càng chú tâm đến điều mình không muốn bao nhiêu thì bạn càng tạo ra điều đó nhiều bấy nhiêu. Những gì về bản thân hay cuộc sống mà bạn luôn căm ghét chắc chắn sẽ luôn song hành với bạn.
Bạn chú tâm đến điều gì trong quá trình trưởng thành thì nó sẽ luôn tồn tại trong cuộc sống của bạn. Vì thế, hãy tránh xa những điều tiêu cực và chỉ chú tâm đến những điều bạn thực sự muốn trở thành hay muốn có. Hãy biến những lời nói đầy tiêu cực thành những lời khẳng định tích cực.
- Tôi thon thả.
- Tôi thành công.
- Tôi mãi mãi trẻ trung.
- Giờ đây tôi đang chuyển đến một nơi tốt đẹp hơn.
- Tôi có một mối quan hệ mới vô cùng tuyệt vời.
- Tôi có thể làm chủ bản thân.
- Tôi yêu mái tóc/cái mũi/vóc dáng của mình.
- Tôi tràn ngập tình yêu thương và lòng yêu mến.
- Tôi vui vẻ, hạnh phúc và tự do.
- Tôi hoàn toàn khỏe mạnh.
Những lời khẳng định
Hãy học cách nghĩ về những lời khẳng định tích cực. Lời khẳng định có thể là bất cứ tuyên bố nào bạn đưa ra. Chúng ta thường xuyên nghĩ đến những khẳng định tiêu cực. Khi bạn nói về những điều mình không muốn, những câu nói tiêu cực sẽ chỉ xuất hiện ngày càng nhiều. Nếu bạn nói: “Tôi ghét công việc này” thì nó sẽ không đưa bạn đi đến đâu cả. Nhưng nếu nói: “Bây giờ tôi chấp nhận một công việc mới tuyệt vời”, bạn sẽ mở ra những kênh mới trong ý thức để tạo nên điều đó.
Không ngừng đưa ra những câu nói tích cực về con đường cuộc đời mà bạn đã chọn. Tuy nhiên, một điều vô cùng quan trọng ở đây là hãy luôn luôn đưa ra những câu nói về HIỆN TẠI, chẳng hạn như “tôi là” hay “tôi có”. Tiềm thức của bạn sẽ chỉ là một tên nô lệ trung thành nếu bạn cứ giữ cách suy nghĩ ở thì tương lai, như “tôi muốn” hay “tôi sẽ có” và những ý nghĩ này sẽ luôn… tồn tại trong tương lai – vượt ngoài tầm kiểm soát của bạn trong tương lai!
Hành trình tự yêu thương bản thân
Như tôi đã nói ở các phần trên, không quan trọng vấn đề là gì, điều quan trọng cần làm là YÊU THƯƠNG BẢN THÂN. Đây là “cây đũa thần” để giải quyết mọi vấn đề. Bạn có nhớ quãng thời gian bạn cảm thấy bản thân thật ổn và cuộc sống diễn ra thật tốt đẹp không? Bạn có nhớ quãng thời gian bạn vẫn còn đang yêu và không có bất cứ xích mích gì không? Đúng vậy, việc yêu thương bản thân dường như đã mang đến một làn sóng cảm xúc tuyệt vời và là một kho tàng quý báu cho bạn, đến nỗi bạn sống như đang sống trên thiên đường vậy. YÊU THƯƠNG BẢN THÂN SẼ ĐEM LẠI CẢM GIÁC HẠNH PHÚC CHO BẠN.
Song, bạn sẽ không thể thật sự yêu thương bản thân nếu như không học được cách tự chấp nhận và tin vào chính mình. Nghĩa là, không được chỉ trích bản thân dù trong hoàn cảnh nào. Lúc này, tôi có thể nghe thấy nhiều lời phản bác, rằng:
- “Nhưng tôi lúc nào cũng chỉ trích bản thân.”
- “Làm cách nào để tôi có thể yêu thương chính mình?”
- “Ba mẹ tôi/giáo viên/người yêu lúc nào cũng chê bai tôi.”
- “Làm thế nào để tôi có động lực?”
- “Nhưng nếu tôi làm vậy thì đâu có đúng.”
- “Tôi sẽ thay đổi thế nào nếu không tự phê phán chính mình?”
Rèn luyện tinh thần
Tự phê phán bản thân giống như những ví dụ trên chỉ là việc tâm trí đang tiếp tục “nhại lại” những lời sáo mòn cũ rích. Bạn có nhìn ra được bạn đang tự rèn luyện để chê trách mình và chống lại việc thay đổi như thế nào không? Hãy phớt lờ những suy nghĩ đó và tiến lên với nhiệm vụ quan trọng trong tay!
Quay lại với bài tập nhỏ chúng ta đã làm lúc trước. Nhìn thẳng vào gương và nói: “Tôi yêu thương và chấp nhận bản thân mình”.
Bạn cảm thấy sao rồi? Dễ hơn một chút sau bài tập tha thứ chúng ta vừa làm đúng không? Còn một vấn đề quan trọng nữa. Bằng lòng và chấp nhận bản thân là chìa khóa để hướng đến những thay đổi tích cực.
Quãng thời gian khi tôi quá quen với việc chối bỏ chính mình, thì lúc đó thỉnh thoảng tôi chỉ muốn tát thẳng vào mặt mình. Tôi không biết ý nghĩa của việc chấp nhận chính mình. Niềm tin về những khiếm khuyết, thiếu thốn và giới hạn của mình bao giờ cũng mạnh hơn bất cứ lời ngược lại nào mà người khác nói. Nếu có người nói là tôi đáng yêu, lập tức phản ứng của tôi sẽ là: “Tại sao? Người ta nhìn ra cái gì rồi?”, hoặc điều mà mọi người thường nghĩ là: “Nếu biết được con người thực của mình, người ta sẽ không yêu mình đâu”.
Tôi đã không biết rằng mọi sự tốt đẹp đều bắt đầu với việc chấp nhận điều gì đó bên trong chính mình và yêu thương chính con người của mình. Phải mất nhiều thời gian để phát triển một mối quan hệ yêu thương và hòa hợp với chính mình.
Trước tiên, tôi thường tìm ra một số điểm về bản thân mà tôi cho là “những phẩm chất tốt đẹp”. Điều này đúng là hữu ích và sức khỏe của tôi bắt đầu được cải thiện. Một sức khỏe tốt luôn bắt đầu bằng việc yêu thương bản thân. Vì vậy, hãy sống thật thành công, biết yêu thương và sáng tạo. Sau đó, tôi đã biết yêu thương và chấp nhận bản thân tôi, kể cả những phẩm chất mà tôi nghĩ là “chưa đủ tốt”. Đó là lúc tôi bắt đầu tiến bộ.
Bài tập: TÔI CHẤP NHẬN BẢN THÂN
Tôi đã ra bài tập này cho hàng trăm người và kết quả thật phi thường. Suốt tháng sau, nhắc đi nhắc lại với chính mình: “TÔI CHẤP NHẬN BẢN THÂN”.
Hãy làm điều này ba hay bốn trăm lần một ngày. Không, không quá nhiều đâu. Khi bạn lo lắng, bạn phải vượt qua vấn đề của mình rất nhiều lần. Hãy để “Tôi chấp nhận bản thân” thành một câu thần chú tiếp thêm sức mạnh cho bạn tiến bước, một điều mà bạn chỉ cần lặp đi lặp lại không ngừng với chính mình.
Câu nói “Tôi chấp nhận bản thân” là một cách chắc chắn để khơi gợi tất cả những gì mang ý phản đối còn đang chôn giấu trong ý thức của bạn.
Khi suy nghĩ tiêu cực xuất hiện, như: “Làm thế nào có thể chấp nhận bản thân khi tôi béo phì?”, hoặc “Thật ngớ ngẩn khi nghĩ mình có thể làm điều gì đó tốt đẹp”, hay “Tôi không tốt” hoặc bất cứ câu lảm nhảm tiêu cực nào, thì đây là thời điểm để thực hiện việc kiểm soát tâm trí. Hãy xem những suy nghĩ này không có gì là quan trọng. Chỉ cần xem chúng là như vậy, không thì bạn sẽ mắc kẹt trong quá khứ. Hãy nhẹ nhàng nói với những suy nghĩ này rằng: “Tao cho phép mày ra đi, tao chấp nhận bản thân”.
Thậm chí, riêng việc cân nhắc có nên thực hiện bài tập này hay không cũng có thể mang lại rất nhiều vấn đề, như: “Bài tập này thật ngớ ngẩn”, “Tôi thấy có vẻ không đúng”, “Bài tập này chỉ là một lời nói dối”, “Nghe có vẻ ngạo mạn quá nhỉ” hay “Làm thế nào tôi có thể chấp nhận bản thân khi đã làm điều này?”
Hãy để tất cả những suy nghĩ đó trôi qua. Đó chỉ là những suy nghĩ mang tính kháng cự. Chúng không có sức mạnh gì đối với bạn, trừ phi bạn tin vào chúng.
“Tôi chấp nhận bản thân, tôi chấp nhận bản thân, tôi chấp nhận bản thân”. Không cần biết chuyện gì xảy ra, không cần biết người ta nói gì với bạn, không cần biết ai làm gì cho bạn, chỉ cần bạn tiếp tục nói câu này. Thực tế, khi bạn nói điều này với bản thân ngay lúc có người làm điều gì đó mà bạn không chấp nhận được, thì bạn biết mình đang phát triển và thay đổi.
Những suy nghĩ này không có bất kỳ sức mạnh nào với chúng ta trừ khi chúng ta trao cho chúng sức mạnh. Chúng KHÔNG CÓ Ý NGHĨA DÙ TRONG HOÀN CẢNH NÀO. Chính chúng ta đã cho chúng ý nghĩa. Thế nên, hãy chọn những suy nghĩ nào nuôi dưỡng và hỗ trợ bản thân mình.
Một phần của việc chấp nhận bản thân là biết buông bỏ ý kiến của người khác. Nếu tôi ở với bạn và luôn nói với bạn: “Bạn là con lợn tím, bạn là con lợn tím”. Bạn có thể cười nhạo hoặc khó chịu với tôi hay nghĩ tôi bị khùng. Chắc chắn bạn sẽ không nghĩ điều đó là sự thật. Thế nhưng, nhiều thứ trong số những điều chúng ta chọn tin về bản thân mình chỉ là những thứ xa vời và không đúng. Tin rằng giá trị của bạn phụ thuộc vào hình dáng cơ thể thì chẳng khác nào việc tin vào câu: “Bạn là con lợn tím”.
Thường thì những gì chúng ta nghĩ là “sai” chỉ là những cách thể hiện cá tính của riêng ta mà thôi. Đây là nét độc đáo và đặc biệt về chúng ta. Tự nhiên không bao giờ lặp lại chính nó. Từ thời điểm hành tinh này được hình thành, chưa bao giờ có hai bông tuyết hoặc hai giọt mưa nào giống hệt nhau. Và cũng chẳng có cây cúc nào giống cây cúc nào. Dấu vân tay của mỗi người hoàn toàn khác nhau và chúng ta đều là những cá thể riêng biệt. Chúng ta được sinh ra là để khác biệt. Khi chấp nhận điều này, chúng ta sẽ không còn cạnh tranh và so sánh với người khác nữa. Cố gắng làm giống người khác chỉ khiến tâm hồn ta héo hon. Chúng ta đến hành tinh này để thể hiện con người của riêng ta.
Tôi thậm chí không biết mình là ai cho đến khi tôi bắt đầu học cách yêu thương bản thân như bây giờ.
Thực hiện những điều bạn đã nhận ra
Hãy nghĩ đến những điều làm bạn hạnh phúc. Làm những điều bạn thấy tốt. Sống với những người làm bạn thấy thoải mái. Ăn những món làm cơ thể bạn thấy khỏe. Đi những nơi làm bạn cảm thấy thích.
Gieo hạt giống
Hãy nghĩ đến cây cà chua. Một cây khỏe mạnh có thể cho cả trăm trái. Để có được cây cà chua trĩu quả này, chúng ta phải bắt đầu từ một hạt giống nhỏ. Hạt giống cây cà chua trông chẳng giống cây cà chua tẹo nào. Chắc chắn nó cũng không có hương vị như của trái cà chua. Nếu không biết, hẳn bạn sẽ không tin rằng nó có thể trở thành một cây cà chua.
Tuy nhiên, giả sử bạn gieo hạt giống này vào trong đất màu mỡ, tưới nước và để cho ánh mặt trời chiếu sáng nó. Khi cái mầm nhỏ xíu đầu tiên nhú ra, bạn sẽ không giẫm lên nó và nói: “Đó không phải là một cây cà chua”. Thay vào đó, bạn sẽ nhìn vào nó mà nói: “A, nó đây rồi”, và tiếp tục vui vẻ nhìn nó lớn lên. Nếu tiếp tục tưới nước, cho nó nhận nhiều ánh nắng và nhổ cỏ dại, có thể bạn sẽ có một cây cà chua với hàng trăm quả tươi ngon. Tất cả đều bắt đầu từ một hạt giống nhỏ xíu.
Điều này cũng giống với việc tạo ra một trải nghiệm mới cho chính bạn. Đất để bạn gieo trồng là tiềm thức. Hạt giống là một lời khẳng định mới mẻ. Trải nghiệm hoàn toàn nằm trong chính hạt giống bé nhỏ ấy. Bạn tưới lên nó những lời khẳng định. Bạn để ánh nắng của những suy nghĩ tích cực bao trùm lên đó. Bạn làm cỏ, tức là loại bỏ những suy nghĩ tiêu cực. Và lần đầu tiên nhìn thấy một bằng chứng nhỏ bé, bạn không giẫm lên nó và nói: “Không đủ!”. Thay vào đó, bạn nhìn vào bước đột phá đầu tiên này và vui sướng kêu lên: “A! Nó đây rồi! Có hiệu quả rồi!”.
Sau đó, bạn ngắm nhìn nó lớn lên, rồi mong ước của bạn trở thành hiện thực.
Bài tập: TẠO RA NHỮNG THAY ĐỔI MỚI
Bây giờ là lúc liệt kê những điều sai trái và biến chúng thành những lời khẳng định tích cực. Hoặc bạn có thể liệt kê tất cả những thay đổi mà bạn muốn làm, muốn có và đang làm. Sau đó, chọn ba điều trong danh sách này và biến chúng thành những lời khẳng định tích cực.
Giả sử danh sách những điều tiêu cực của bạn có vài thứ như thế này:
- Cuộc đời của tôi là một mớ hỗn độn.
- Tôi nên giảm cân.
- Chẳng ai yêu tôi.
- Tôi muốn chuyển đi.
- Tôi ghét công việc của mình.
- Tôi phải chỉn chu lại.
- Tôi chưa làm đủ.
- Tôi không giỏi giang.
Sau đó, bạn có thể biến chúng thành những điều như sau:
- Tôi sẵn sàng buông bỏ khuôn mẫu bên trong vốn đã tạo ra những tình trạng này.
- Tôi đang trong quá trình thay đổi tích cực.
- Tôi có một cơ thể hạnh phúc và thon gọn.
- Tôi cảm nhận được tình yêu thương ở bất cứ nơi nào tôi đến.
- Tôi có một không gian sống hoàn hảo.
- Giờ đây tôi tạo ra một công việc mới tuyệt vời.
- Tôi đang rất chỉn chu.
- Tôi đánh giá cao tất cả những gì tôi làm, tôi yêu và chấp nhận bản thân.
- Tôi tin dòng đời đã mang đến cho tôi những gì tốt đẹp nhất.
- Tôi xứng đáng với những điều tốt đẹp nhất, tôi hãnh diện vì điều đó.
Những lời khẳng định này đều sẽ hiện thực hóa những điều bạn muốn thay đổi trên danh sách. Yêu thương và chấp nhận bản thân sẽ tạo ra một không gian an toàn, tin cậy, xứng đáng và dễ chấp nhận, giúp bạn trở về cân nặng bình thường. Chúng sẽ tạo ra sự tổ chức trong tâm trí của bạn, tạo ra các mối quan hệ yêu thương trong cuộc sống, thu hút công việc mới và một nơi sống mới. Đó là sự kỳ diệu của cây cà chua đang lớn lên. Chính sự kỳ diệu đó sẽ giúp chúng ta chứng minh cho những mong ước của bản thân mình.
Xứng đáng với sự tốt đẹp của bản thân
Bạn có tin rằng bạn xứng đáng có được điều bạn mong ước không? Nếu không tin, bạn sẽ không thể cho phép mình có được điều đó. Những hoàn cảnh vượt khỏi tầm kiểm soát của bạn sẽ xuất hiện để đánh bại bạn.
Bài tập: TÔI XỨNG ĐÁNG
Hãy nhìn vào gương một lần nữa và nói: “Tôi xứng đáng có được (hay trở thành) ………….. và bây giờ tôi chấp nhận điều đó”. Lặp lại hai, ba lần.
Bạn cảm thấy thế nào? Hãy luôn để ý đến cảm giác của mình, đến những gì đang diễn ra trong cơ thể. Bạn có cảm thấy điều đó là đúng đắn không, hay vẫn cảm thấy không xứng đáng?
Nếu còn bất kỳ cảm giác tiêu cực nào trong cơ thể, hãy quay lại và khẳng định: “Tôi từ bỏ kiểu này khỏi ý thức của tôi vì nó đang ngăn cản tôi đến với sự tốt đẹp của mình”. “Tôi xứng đáng……………..”.
Hãy lặp lại điều này cho đến khi bạn có được cảm giác chấp nhận, dù có phải thực hiện bài tập này nhiều ngày liền.
Triết lý toàn diện
Trong cách tiếp cận để xây dựng con người mới, chúng ta có thể sử dụng một cách tiếp cận tổng thể. Triết lý toàn diện nghĩa là khuyến khích và nuôi dưỡng toàn bộ cơ thể – tức là cả cơ thể, tâm trí và tinh thần. Nếu bỏ qua bất kỳ phần nào, chúng ta sẽ không thể hoàn chỉnh và toàn vẹn. Không quan trọng chúng ta bắt đầu từ đâu, miễn sao ta có đủ những phần kia là được.
Nếu bắt đầu từ cơ thể, chúng ta cần biết về dinh dưỡng, học được mối quan hệ giữa việc lựa chọn thức ăn và thức uống, cũng như tìm hiểu việc chúng tác động đến cảm giác của chúng ta như thế nào. Chúng ta muốn có những lựa chọn tốt nhất cho cơ thể. Có những loại thảo dược và vitamin, phương thuốc vi lượng đồng căn, hay liệu pháp hoa của Bach. Chúng ta có thể tìm hiểu về trực tràng.
Chúng ta sẽ muốn tìm ra một kiểu rèn luyện cơ thể hợp với mình. Rèn luyện cơ thể là một kiểu vận động giúp làm giãn xương và khiến cơ thể luôn tươi trẻ. Ngoài các môn thể thao và bơi lội, hãy thử học khiêu vũ, Thái cực quyền, võ thuật và yoga. Riêng tôi, tôi rất thích nhào lộn trên bạt lò xo và ngày nào cũng sử dụng nó.
Chúng ta có thể sẽ phải tìm ra một kiểu vận động cơ thể nào đó, chẳng hạn như Rolfing, Heller Work hay Trager. Mát-xa, bấm huyệt chân, châm cứu hay phương pháp nắn xương cũng đều rất tốt. Ngoài ra còn có những hình thức như phương pháp Alexander, năng lượng sinh học, Feldenkrais, chạm (Touch for Health), linh khí (Reiki) để vận động cơ thể.
Nếu bắt đầu từ tâm trí, chúng ta có thể khám phá những kỹ thuật mường tượng, những hình ảnh và lời tuyên bố có định hướng. Có rất nhiều kỹ thuật tâm lý như: Gestalt, thôi miên, hồi tưởng tiền kiếp, liệu pháp nghệ thuật.
Thiền dưới bất kỳ hình thức nào cũng là một cách tuyệt vời để lắng đọng trí óc và giúp tỉnh thức “sự hiểu biết”. Thường thì tôi chỉ cần ngồi, nhắm mắt và nói: “Điều tôi cần biết ở đây là gì?”, rồi chờ đợi câu trả lời đến trong thinh lặng. Nếu câu trả lời xuất hiện thì tốt, nhưng nếu nó không xuất hiện thì cũng không sao. Nó sẽ xuất hiện một ngày nào đó.
Trong lĩnh vực tinh thần, bạn có thể áp dụng cầu nguyện, thiền và kết nối với Cội nguồn Tối cao. Với tôi, thực hành sự tha thứ và yêu thương vô điều kiện là những thực hành tinh thần hữu hiệu nhất.
Có rất nhiều con đường để bạn khám phá. Nếu con đường này không hiệu quả, bạn có thể thử con đường khác. Chính bạn phải tự tìm ra con đường cho mình. Không một phương pháp nào, người nào hay nhóm nào có tất cả câu trả lời cho tất cả mọi người. Tôi cũng không có tất cả câu trả lời cho mọi người. Tôi chỉ là một bậc thang nữa trên con đường dẫn đến một sức khỏe toàn diện.
Trong cuộc đời vô tận
mà tôi đang sống.
Tất cả đều hoàn hảo
và tốt đẹp tuyệt vời.
Tôi biết dùng tư duy khẳng định tích cực
để tạo ra điều mình mong muốn.
Đây là một ngày mới.
Tôi là một con người mới.
Tôi suy nghĩ khác đi,
nói năng khác đi,
hành động khác đi.
Người khác cũng đối xử với tôi khác đi.
Thế giới mới là sự phản ánh
lối tư duy mới của tôi.
Tôi vui sướng và hân hoan
trồng những hạt mầm mới,
vì tôi biết chúng sẽ trở thành
những kinh nghiệm mới của tôi.
Trong thế giới của tôi,
mọi sự đều tốt đẹp.
 
“Tôi vui sướng rèn luyện những kỹ năng tinh thần mới mẻ.”



Chương IX 
Luyện tập hằng ngày 
N
ếu vì lần đầu vấp ngã mà từ bỏ, trẻ sẽ không bao giờ học được cách bước đi
Khi bắt đầu học bất kỳ điều gì mới mẻ, bạn cũng cần thời gian thực hành để biến chúng trở thành một phần trong cuộc sống của mình. Thoạt đầu, bạn cần tập trung rất nhiều, song một số người lại chọn xem đó là một việc khó khăn. Tôi thì không thích nghĩ đó là một việc khó khăn, mà chỉ xem đó là một thứ mới mẻ đáng để học hỏi.
Dù bạn đang học bất kỳ lĩnh vực nào, như học lái xe, học đánh máy, học chơi tennis, hay thậm chí học cách tư duy tích cực thì quá trình học luôn luôn giống nhau. Thoạt đầu, ai cũng sẽ lóng ngóng và vụng về, vì trong tiềm thức, trí não chúng ta học bằng sự trải nghiệm thử và sai. Vì thế, cứ mỗi lần chúng ta thực hành, mọi thứ sẽ dễ dàng hơn một chút và chúng ta sẽ làm tốt hơn một chút. Dĩ nhiên, bạn sẽ không thể “hoàn hảo” ngay từ lúc bắt đầu. Bạn chỉ cần làm hết khả năng của mình, thế đã là một khởi đầu tốt đẹp.
Hãy thường xuyên nhắc nhở bản thân rằng: “Tôi đang làm hết sức”.
Luôn ủng hộ chính mình
Tôi nhớ rất rõ bài giảng đầu tiên của mình. Khi vừa từ khán đài bước xuống, tôi đã lập tức tự nhủ: “Louise, cô đã làm rất tuyệt. Cô đã rất xuất sắc cho lần đầu tiên. Khi làm được năm, sáu lần nữa, cô sẽ trở thành chuyên gia”.
Một vài tiếng sau, tôi lại nói với chính mình: “Tôi nghĩ chúng ta có thể thay đổi một số thứ. Hãy điều chỉnh chỗ này và cải tiến chỗ kia”. Tôi tìm mọi cách để tránh chỉ trích bản thân.
Nếu lúc đó, tôi rời khỏi khán đài và tự mắng nhiếc bản thân: “Mày thật tệ hại. Mày đã phạm lỗi này, mày đã phạm lỗi kia...” thì có lẽ tôi sẽ cảm thấy sợ hãi với lần giảng thứ hai. Hiển nhiên, lần thứ hai tốt hơn lần đầu rất nhiều, và đến lần thứ sáu, tôi đã cảm thấy mình giống như một chuyên gia.
Nhìn thấy “quy luật” đang hoạt động xung quanh
Ngay trước khi bắt đầu viết quyển sách này, tôi đã mua cho mình một chiếc máy tính. Tôi đã gọi nó là “cô nàng màu nhiệm”. Đó là một điều mới mẻ mà tôi đã chọn để học hỏi. Tôi khám phá ra rằng học vi tính rất giống với việc học những “quy luật tinh thần”. Và khi tôi đã học được những “quy luật của máy tính”, thì quả thật nó đã thực hiện các “phép màu” cho tôi. Khi tôi không tuân thủ đúng những quy tắc của nó, nó sẽ không vận hành hoặc không hoạt động theo cách tôi mong muốn. Nó hoàn toàn không nhường nhịn tôi chút nào. Song, dẫu tôi có nản lòng đến đâu thì nó vẫn kiên nhẫn chờ đợi tôi học hiểu các quy luật, rồi sau đó chiếc máy tính đã cho tôi thấy phép màu thần kỳ của nó. Kết quả chỉ có được thông qua việc luyện tập.
Điều này cũng đúng với bất cứ công việc nào bạn đang học cách làm lúc này. Bạn phải học những “quy luật tinh thần” và phải tuân thủ chúng từng li từng tí. Bạn không thể bẻ cong nó cho phù hợp với lối suy nghĩ cũ kỹ của bạn, mà phải học hỏi và tuân thủ ngôn ngữ mới mẻ đó. Và khi bạn làm vậy, “phép màu thần kỳ” sẽ xuất hiện trong cuộc đời bạn.
Củng cố kiến thức
Bạn càng tìm ra nhiều cách củng cố kiến thức mới cho mình thì kiến thức mới của bạn càng tốt. Tôi có một số gợi ý sau:
- Thể hiện lòng biết ơn
- Viết ra những lời khẳng định
- Ngồi thiền
- Yêu thích vận động
- Tập ăn uống lành mạnh
- Nói to những lời khẳng định
- Ngâm nga những lời khẳng định
- Dành thời gian để vận động thư giãn
- Sử dụng trí tưởng tượng, năng lực hình dung
- Đọc và học thêm
Những việc tôi làm hàng ngày
Công việc hàng ngày của riêng tôi diễn ra như sau:
Suy nghĩ đầu tiên khi tôi vừa thức dậy, trước khi mở mắt ra là cảm thấy biết ơn đối với mọi thứ mà tôi có thể nghĩ đến.
Sau khi tắm, tôi dành khoảng nửa tiếng để ngồi thiền, đưa ra những lời khẳng định tích cực và cầu nguyện.
Sau đó, tôi tập thể dục khoảng 15 phút, thường là nhảy bạt lò xo, thỉnh thoảng tôi tập theo chương trình dạy thể dục nhịp điệu trên ti vi.
Xong hết những chuyện đó thì tôi đã sẵn sàng cho bữa sáng với hoa quả, nước ép và trà thảo mộc. Tôi cảm ơn Mẹ Thiên nhiên đã ban cho tôi những thức ăn quý giá này và cảm ơn thực phẩm vì đã hy sinh mạng sống của chúng để nuôi dưỡng tôi.
Trước lúc ăn trưa, tôi thường đứng trước gương để nói to một vài lời khẳng định của mình, thậm chí có lúc tôi còn ngâm nga chúng, kiểu như:
Louise, Louise, cô rất tuyệt vời!
Tôi yêu cô.
Hôm nay là ngày tuyệt nhất trong cuộc đời cô.
Mọi thứ đều vận hành tốt để giúp cô có tâm trạng tốt nhất.
Những gì cô cần biết sẽ tự xuất hiện.
Những gì cô cần có sẽ đến với cô.
Mọi thứ đều suôn sẻ, tốt lành.
Tôi thường ăn trưa với một phần salad lớn. Một lần nữa, tôi lại cảm ơn thức ăn.
Vào buổi chiều tà, tôi dành một vài phút tập luyện trên thảm, để bản thân được thư giãn thật sâu. Lúc này, có thể tôi sẽ nghe một bài hát hoặc một bản nhạc du dương.
Bữa tối của tôi gồm rau củ hấp và ngũ cốc. Đôi khi tôi sẽ ăn cá hoặc thịt gà. Cơ thể tôi thích hợp nhất với những món ăn đơn giản. Tôi thích ăn tối cùng mọi người, ngoài việc cảm ơn thức ăn, chúng tôi sẽ cảm ơn, động viên khích lệ nhau.
Đôi khi vào buổi tối tôi dành ra ít phút để đọc và học thêm. Cuộc đời là một hành trình không ngừng học hỏi. Vào lúc này, có lẽ tôi sẽ viết ra những lời khẳng định hiện thời của mình khoảng 10 hoặc 20 lần.
Trước khi ngủ, tôi gom hết những suy nghĩ của mình lại, hồi tưởng lại các sự kiện đã diễn ra trong ngày và cảm ơn tất cả. Tôi khẳng định rằng tôi sẽ ngủ rất ngon, đủ giấc và sáng hôm sau sẽ thức dậy với một tinh thần tươi tắn, sảng khoái và chào đón một ngày mới đến với mình.
Nghe có vẻ như tôi đang nói quá lên, đúng không nào? Lúc mới bắt đầu, có thể bạn sẽ thấy không quen, nhưng chỉ sau một thời gian ngắn, cách suy nghĩ mới này sẽ trở thành một phần không thể thiếu trong cuộc đời bạn, giống như việc đi tắm hay đánh răng vậy. Bạn sẽ làm chúng một cách tự động và dễ dàng.
Sẽ rất tuyệt vời nếu gia đình bạn có thể cùng nhau làm những điều này vào sáng sớm. Ngồi thiền cùng nhau để bắt đầu ngày mới hay trước bữa tối sẽ mang đến sự bình yên và hòa hợp cho tất cả mọi người. Nếu bạn cảm thấy mình không có thời gian cho việc đó, hãy thức dậy sớm hơn mọi ngày nửa tiếng. Những lợi ích mà bạn gặt hái được sẽ rất xứng đáng với công sức bạn bỏ ra.
Bạn bắt đầu một ngày mới như thế nào?
Câu đầu tiên bạn thốt ra khi thức dậy mỗi sáng là gì? Hầu như mỗi ngày chúng ta luôn nói điều gì đó. Đó là những lời tiêu cực hay tích cực? Tôi vẫn nhớ rõ rằng lúc trước, mỗi khi thức dậy, tôi luôn nói: “TRỜI ƠI, LẠI MỘT NGÀY NỮA”. Và đó chính xác là những ngày mà tôi không sai điều này thì cũng gặp phải điều tồi tệ khác. Còn giờ đây, khi ngủ dậy, thậm chí trước khi mở mắt, tôi đều cảm ơn chiếc giường của mình vì đã cho tôi một giấc ngủ ngon. Nói cho cùng, chúng tôi đã ở bên nhau cả đêm trong sự thoải mái. Sau đó, với đôi mắt vẫn nhắm chặt, tôi dành ra khoảng mười phút để tỏ lòng biết ơn những điều tốt đẹp đã đến với cuộc sống của tôi. Tôi lên kế hoạch cho ngày mới của mình một chút, khẳng định rằng mọi thứ sẽ ổn và tôi sẽ tận hưởng tất cả. Đây là những gì tôi sẽ làm trước khi rời khỏi giường để bắt đầu ngồi thiền hoặc cầu nguyện buổi sáng.
Thiền tập
Hãy dành cho bản thân ít phút tĩnh lặng mỗi ngày để ngồi thiền. Nếu bạn mới tập thiền, hãy bắt đầu thực hiện trong năm phút thôi. Ngồi im, cảm nhận hơi thở của mình và cho phép những suy nghĩ nhẹ nhàng trôi qua tâm trí bạn. Đừng quá đặt nặng chúng, rồi chúng sẽ trôi qua. Suy nghĩ là bản chất tự nhiên của tâm trí, thế nên đừng cố gắng tống khứ suy nghĩ của mình.
Bạn có thể tham khảo cách ngồi thiền ở nhiều lớp học và sách báo. Cho dù bắt đầu như thế nào hay từ đâu, thì rốt cục bạn sẽ tự mình tạo ra được cách thiền thích hợp nhất với bản thân. Tôi thường chỉ ngồi im và tự hỏi: “Tôi đang cần biết gì?”, và cho phép câu trả lời tự đến nếu nó muốn. Nếu nó không đến vào lúc này thì về sau nó cũng sẽ đến thôi. Không có cách thiền đúng hoặc sai.
Một cách thiền khác là ngồi im và cảm nhận hơi thở ra vào cơ thể. Hít vào, đếm một, thở ra, đếm hai. Tiếp tục đếm cho đến mười, rồi bắt đầu lại từ một. Nếu lỡ nhận ra mình đã đếm đến 25 hoặc hơn, hãy bắt đầu lại từ một.
Tôi có một bệnh nhân sáng sủa và thông minh. Đầu óc cô khéo léo và nhạy bén một cách lạ thường, và cô còn rất hài hước nữa. Thế nhưng hành động của cô lại không phản ánh được những điều đó. Cô bị thừa cân, nghèo khổ, chán nản công việc và không hề có một mối tình nào trong suốt nhiều năm. Cô có thể tiếp thu nhanh những khái niệm trừu tượng vốn rất có ý nghĩa với cô. Song, do quá thông minh, quá nhanh nhẹn, vì thế cô cảm thấy khó sống chậm lại để có thời gian thực hành những ý tưởng đầy ý nghĩa mà cô đã nắm bắt được rất nhanh chóng ấy.
Việc thiền tập mỗi ngày đã giúp cô rất nhiều. Chúng tôi bắt đầu chỉ với 5 phút mỗi ngày, rồi tăng dần lên đến 15 hoặc 20 phút.
Bài tập: NHỮNG LỜI KHẲNG ĐỊNH HẰNG NGÀY
Mỗi ngày, hãy nghĩ ra một hoặc hai lời khẳng định và viết chúng ra 10 đến 20 lần. Rồi hăng hái đọc to những lời đó lên. Hãy sáng tác một bài hát bằng những lời khẳng định đó và vui vẻ hát to lên. Hãy để tâm trí bạn tràn ngập những lời khẳng định này suốt cả ngày. Những lời khẳng định được sử dụng một cách quyết tâm như thế sẽ trở thành niềm tin và mang đến những kết quả không ngờ.
Một trong những niềm tin của tôi là tôi luôn có mối quan hệ tốt đẹp với những người chủ cho thuê nhà. Người chủ nhà trước đây của tôi ở thành phố New York là một người đàn ông nổi tiếng khó tính, tất cả những người từng thuê nhà của ông đều phàn nàn. Trong năm năm sống ở đó, tôi chỉ gặp ông đúng ba lần. Khi quyết định chuyển đến California, tôi đã muốn bán hết tài sản và bắt đầu một cuộc sống mới không vướng víu gì với quá khứ. Tôi bắt đầu những lời khẳng định như:
- “Mình sẽ dễ dàng và nhanh chóng bán được toàn bộ tài sản.”
- “Chuyển nhà là việc rất dễ.”
- “Mọi chuyện đều đang đi đúng hướng.”
- “Tất cả mọi chuyện đều tốt đẹp.”
Tôi không nghĩ về những khó khăn sẽ xảy đến khi bán đi tất cả mọi thứ hoặc sẽ phải ngủ ở đâu trong vài đêm, hay bất kỳ ý nghĩ tiêu cực nào khác. Tôi chỉ nghĩ về những câu khẳng định tích cực mà thôi. Và rồi bệnh nhân và học viên của tôi nhanh chóng mua tất cả đồ đạc linh tinh và hầu hết sách. Tôi viết thư cho chủ nhà, báo rằng tôi sẽ không tiếp tục hợp đồng, và thật bất ngờ, ông điện thoại cho tôi và chia sẻ rằng ông cảm thấy buồn khi tôi chuyển đi. Ông còn đề nghị viết một lá thư giới thiệu đến chủ nhà mới của tôi ở California và đề nghị mua hết đồ nội thất của tôi vì ông quyết định sẽ cho thuê căn hộ có đầy đủ tiện nghi.
Trong phần Ý THỨC CAO HƠN của tôi lúc nào cũng có hai niềm tin bện chặt vào nhau mà tôi không tài nào hiểu nổi, đó là: “Tôi luôn có mối quan hệ tốt đẹp với chủ nhà” và “Mọi thứ sẽ được bán đi thật nhanh chóng và dễ dàng”. Những người thuê nhà khác còn sửng sốt khi thấy tôi được ngủ trên chiếc giường của mình trong một căn hộ đầy đủ tiện nghi cho đến tận phút cuối rời đi, mà còn ĐƯỢC TRẢ TIỀN! Tôi bước ra khỏi căn nhà với một vài bộ quần áo, máy ép, máy xay, máy sấy tóc, máy đánh chữ, cộng thêm một chi phiếu kha khá và tôi ung dung bắt tàu đi California.
Đừng tin vào những giới hạn
Khi đến California, tôi cần mua một chiếc ô tô. Trước đây, tôi chưa từng sở hữu ô tô hay mua bất cứ món đồ giá trị nào, tôi cũng không có thẻ tín dụng. Ngân hàng sẽ không cho tôi thanh toán tín dụng. Công việc kinh doanh độc lập càng không giúp gì được trong trường hợp này. Tôi cũng không muốn đem hết số tiền tiết kiệm được đi mua một chiếc xe mới. Chứng nhận để vay tín dụng là một vấn đề khó khăn với tôi lúc đó.
Nhưng tôi không để mình có những suy nghĩ tiêu cực về tình huống này hay về các ngân hàng. Tôi đã thuê một chiếc xe và luôn khẳng định: “Mình có một chiếc xe mới thật đẹp và nó đến thật dễ dàng làm sao!”.
Tôi cũng nói với tất cả những ai tôi gặp rằng tôi muốn mua một chiếc xe mới nhưng hiện giờ chưa thể thanh toán tín dụng. Khoảng ba tháng sau, tôi gặp một nữ doanh nhân, bà ấy thích tôi ngay lập tức. Khi tôi kể cho bà nghe về chuyện chiếc xe, bà nói: “Ồ, tôi sẽ lo chuyện đó giúp cho”.
Bà ấy điện thoại cho một người bạn làm việc tại ngân hàng từng chịu ơn bà, nói rằng tôi là một người bạn “cũ” của bà và giới thiệu rất tốt về tôi. Trong vòng ba ngày, tôi đã gặp rất nhiều người bán và có được một chiếc xe mới thật đẹp.
Niềm phấn khởi của tôi về việc này không lớn bằng việc tôi “thán phục quá trình này”. Tôi tin rằng lý do khiến tôi phải mất đến ba tháng mới sở hữu được chiếc xe là vì lúc trước tôi chưa từng cam kết với bản thân sẽ trả tiền hàng tháng. Và cô gái nhỏ trong tôi đã rất sợ hãi và cần thời gian để lấy can đảm thực hiện bước tiếp theo.
Bài tập: TÔI YÊU BẢN THÂN
Nếu bạn đã gần như lúc nào cũng nói với bản thân rằng: “Tôi chấp nhận bản thân mình”, thì đó là một nền tảng có rất nhiều sức mạnh. Cứ tiếp tục phát huy điều này trong vòng ít nhất một tháng.
Bây giờ, bạn hãy lấy một mảnh giấy và ghi: “TÔI YÊU BẢN THÂN MÌNH, VÌ THẾ…”.
Hãy điền vào vế sau càng nhiều điều càng tốt. Đọc đi đọc lại hàng ngày và viết thêm vào bất cứ khi nào bạn nghĩ mình có thêm điều gì mới.
Nếu bạn có thể làm điều này với một người bạn thì càng tốt. Hãy nắm chặt tay nhau và thay phiên nói: “Tôi yêu bản thân mình, vì thế…”. Lợi ích lớn nhất của bài tập này là bạn học được rằng chúng ta sẽ không bao giờ đánh giá thấp bản thân khi biết nói ra chúng ta yêu bản thân mình như thế nào.
Bài tập: MẠNH MẼ KHẲNG ĐỊNH NHỮNG ĐIỀU MỚI MẺ CỦA BẢN THÂN
Hình dung hoặc tưởng tượng bản thân bạn đang có, đang làm điều mà bạn đang hướng đến, hoặc đang là người mà bạn hướng đến. Tưởng tượng càng chi tiết càng tốt. Hãy cảm nhận, nhìn, nếm, sờ, nghe điều đó. Để ý phản ứng của những người khác trước trạng thái mới của bạn. Hãy giữ vững tinh thần dù cho người ta có phản ứng thế nào chăng nữa.
Bài tập: MỞ MANG KIẾN THỨC
Hãy đọc càng nhiều càng tốt để mở mang kiến thức và am hiểu cách tâm trí hoạt động. Có vô vàn kiến thức ở ngoài kia dành cho bạn. Quyển sách này chỉ là MỘT BƯỚC trên con đường của bạn. Vì thế, hãy tìm hiểu những quan điểm khác nữa. Hãy nghe những người khác nói về vấn đề này theo một cách khác. Hãy học cùng một nhóm trong một khoảng thời gian cho đến khi bạn thật sự nắm vững được chúng.
Đây là một công việc cả đời. Bạn càng học nhiều thì càng biết nhiều. Càng thực hành và áp dụng nhiều thì bạn sẽ càng cảm thấy tốt hơn và cuộc sống sẽ tươi đẹp hơn. Điều này sẽ giúp bạn CẢM THẤY TUYỆT VỜI!
Bắt đầu gặt hái thành quả
Thực hành những phương pháp này càng nhiều, bạn sẽ nhanh chóng nhận được kết quả tốt đẹp. Bạn sẽ thấy những điều kỳ diệu nho nhỏ xuất hiện trong cuộc sống. Những gì bạn đã sẵn lòng loại bỏ sẽ nhẹ nhàng biến mất. Những thứ hoặc những sự kiện bạn muốn sẽ bất ngờ xảy đến trong cuộc sống có vẻ đang ảm đạm của bạn. Bạn sẽ nhận được những lợi ích vượt mong đợi.
Tôi đã vô cùng ngạc nhiên và vui mừng sau một vài tháng thử những bài tập tinh thần này. Tôi bắt đầu trông trẻ hơn. Hôm nay tôi thậm chí trông còn trẻ hơn 10 năm về trước!
Hãy yêu thương bản thân, yêu những gì bạn nói, những điều bạn làm. Làm cho bản thân và cuộc sống luôn mỉm cười, rồi sẽ không gì có thể đụng đến bạn.
Có thể bạn đã từng đọc một trong những quyển sách của Norman Cousin, một người đã tự chữa trị căn bệnh hiểm nghèo của mình bằng tiếng cười. Thật không may, ông không thể thay đổi những khuôn mẫu tinh thần đã gây ra căn bệnh quái ác ấy, vì thế ông chỉ tạo ra một khuôn mẫu khác mà thôi. Dù sao, ông cũng biết cười để giúp mình khỏe lại!
Có rất nhiều cách mà bạn có thể áp dụng để chữa lành nỗi đau của mình. Hãy thử tất cả các cách và chọn cách nào thu hút bạn nhất.
Mỗi tối trước khi ngủ, hãy nhắm mắt lại và bắt đầu tỏ lòng biết ơn những gì tốt đẹp trong cuộc đời bạn. Và chúng sẽ ngày càng tốt đẹp hơn nữa.
Làm ơn đừng nghe thời sự hoặc xem tin tức trên ti vi vào buổi tối trước khi đi ngủ. Tin tức chỉ toàn là những thảm họa và bạn sẽ không muốn mang chúng vào giấc mơ của mình đâu. Nhiều việc được hoàn thành trong trạng thái nằm mơ và bạn có thể nhờ những giấc mơ giúp đỡ bạn bất cứ vấn đề gì. Bạn sẽ có được câu trả lời vào sáng hôm sau.
Hãy chìm vào giấc ngủ một cách bình yên với niềm tin rằng những dòng chảy cuộc đời sẽ luôn ở bên bạn và giải quyết tất cả mọi thứ với kết quả tốt nhất để mang lại cho bạn niềm vui sướng lớn nhất.
Không nên cảm thấy những gì mình đang làm là cực nhọc, vất vả. Đó có thể là một niềm vui, một trò chơi rất thú vị. Tất cả đều tùy thuộc vào bạn! Ngay cả việc tập cách tha thứ và giải tỏa sự phẫn nộ cũng có thể mang lại niềm vui, nếu bạn muốn. Hãy sáng tác một bài hát về một người hay một hoàn cảnh mà bạn thấy khó buông xả. Khi bạn hát bài hát ngắn đó, quá trình buông xả sẽ trở nên nhẹ nhàng hơn. Trong suốt quá trình trao đổi công việc với bệnh nhân, tôi luôn tươi cười. Bạn càng nhanh chóng tươi cười với mọi chuyện, thì vấn đề sẽ càng dễ dàng giải quyết.
Nếu như bạn thấy những vấn đề của bản thân được dựng trên sân khấu trong vở kịch của Neil Simon, hẳn bạn sẽ cười “té ghế”. Bi kịch và hài kịch là cùng một thứ mà thôi. Tất cả phụ thuộc vào cách nhìn của bạn. “Ồ, con người chúng ta thật ngu ngốc làm sao!”.
Hãy làm hết sức, hết khả năng để biến sự thay đổi tích cực của bạn trở thành một niềm vui. Hãy vui lên!
Trong cuộc đời vô tận
mà tôi đang sống,
tất cả đều hoàn hảo
và tốt đẹp tuyệt vời.
Tôi ủng hộ bản thân
và sự sống cũng ủng hộ tôi.
Tôi nhìn thấy chứng cứ của “quy luật”
đang hiện diện khắp nơi quanh mình,
và trong từng ngõ ngách cuộc sống của tôi.
Tôi ra sức học hỏi theo những cách vui vẻ.
Một ngày mới luôn bắt đầu
bằng lòng biết ơn và niềm hạnh phúc.
Tôi nhiệt tình hướng đến
những phiêu lưu kỳ thú của ngày mới,
lòng luôn biết “Tất cả đều tốt lành”.
Tôi yêu bản thân và mọi điều tôi làm.
Tôi là biểu hiện sống động, đầy yêu thương
và hạnh phúc của nguồn sống.
Trong thế giới của tôi,
mọi sự đều tốt đẹp.



PHẦN 3 
THỰC HÀNH 
“Mọi mối quan hệ của tôi đều rất hài hòa.”



Chương X 
Các mối quan hệ 
C
ó vẻ như toàn bộ cuộc đời mỗi người đều là những mối quan hệ. Chúng ta có mối quan hệ với tất thảy vạn vật. Thậm chí, hiện giờ bản thân bạn cũng đang ở trong mối quan hệ với cuốn sách bạn đang đọc, với tôi và những quan điểm của tôi.
Những mối quan hệ của bạn với những vật thể, đồ ăn, thời tiết, phương tiện di chuyển và mọi người đều phản ánh mối quan hệ của bạn với chính bản thân. Mối quan hệ của bạn với chính mình chịu ảnh hưởng nhiều từ những mối quan hệ của bạn với người lớn xung quanh lúc bạn còn nhỏ. Những phản ứng tích cực lẫn tiêu cực của họ với chúng ta khi ấy thường là cách ta đối xử với chính mình ngày nay.
Hãy dành ra một chút thời gian nghĩ về những từ ngữ bạn dùng để trách mắng bản thân. Chẳng phải đó là những lời cha mẹ bạn đã dùng khi trách mắng bạn sao? Vậy còn lúc khen ngợi, họ đã dùng những từ ngữ nào? Tôi chắc chắn bạn cũng dùng những từ đó khi khen ngợi mình.
Nếu bạn không biết cách khen ngợi bản thân và nghĩ mình không có gì tốt đẹp thì có lẽ nguyên nhân sâu xa chính là do cha mẹ chưa bao giờ khen ngợi bạn. Tôi không trách họ, vì chúng ta luôn là nạn nhân của những nạn nhân. Họ không thể dạy bạn điều mà họ không biết.
Sondra Ray, một người vĩ đại trong lĩnh vực tái sinh cuộc đời (tức giúp người khác trải nghiệm lại những mốc thời gian trong cuộc đời họ) đã thực hiện rất nhiều nghiên cứu thành công về các mối quan hệ. Bà cho rằng mỗi một mối quan hệ quan trọng của chúng ta đều là sự phản chiếu mối quan hệ giữa ta với cha mẹ. Bà cũng cho rằng nếu không học được cách để không bị các mối quan hệ thời thơ ấu đó chi phối, chúng ta sẽ không bao giờ có thể tự do xây dựng được những gì ta muốn trong các mối quan hệ của mình.
Mối quan hệ cũng như chiếc gương phản chiếu chính bản thân ta. Những thứ chúng ta thu hút luôn phản ánh những phẩm chất hay niềm tin của ta có về các mối quan hệ. Điều này là đúng, dù đó là ông chủ, đồng nghiệp, nhân viên văn phòng, người bạn, người yêu, vợ/chồng hay là con cái. Những điều bạn không thích về những người đó thường là những gì bản thân bạn sẽ làm hoặc không làm, hoặc những gì bạn tin tưởng. Bạn không thể thu hút những thứ đó hay có được chúng trong cuộc đời mình nếu như chúng không bổ sung cho cuộc đời của chính bạn.
Bài tập: CHÚNG TA VÀ HỌ
Hãy nhớ lại một khoảnh khắc trong đời khi có người làm bạn bực bội. Mô tả ba điểm bạn không thích và muốn người đó sửa đổi. Bây giờ hãy nhìn sâu vào bản thân và tự hỏi chính mình: “Mình có làm giống vậy nếu ở trong trường hợp tương tự không?”, và “Khi nào thì mình sẽ cư xử như vậy?”.
Nhắm mắt lại và cho bản thân chút thời gian để nghĩ về điều đó.
Và, một lần nữa, hãy tự hỏi bản thân rằng mình có SẴN LÒNG THAY ĐỔI chưa. Khi bạn loại bỏ hết những khuôn khổ, thói quen và niềm tin của bản thân từ trong suy nghĩ đến cách cư xử hàng ngày, thì người kia cũng sẽ thay đổi hoặc sẽ bước ra khỏi cuộc đời bạn.
Nếu như bạn có một người sếp luôn chỉ trích, phê bình và bạn khó có thể làm hài lòng họ, hãy thử nhìn vào bên trong bản thân. Có thể bạn cũng sẽ làm điều tương tự với một mức độ nhất định nếu bạn là sếp hoặc sâu trong lòng bạn đã luôn mặc định rằng những người sếp thì luôn khó tính và không bao giờ hài lòng.
Nếu như bạn có một nhân viên không làm theo yêu cầu hay không bám sát công việc, hãy nghĩ lại xem bạn có từng hành xử như vậy ở đâu và hãy xóa sạch điều đó ra khỏi tâm trí. Sa thải một người thì quá dễ dàng; nhưng nó không xóa đi được khuôn mẫu suy nghĩ của bạn.
Nếu như bạn có một người đồng nghiệp không chịu hợp tác và đóng góp trong hoạt động nhóm, hãy tìm hiểu xem bạn có làm gì khiến họ cư xử như vậy không. Bạn có từng bất hợp tác trong công việc nhóm ở đâu đó không?
Nếu như bạn có một người bạn không thể tin tưởng và luôn làm bạn thất vọng, hãy thử làm người trong cuộc. Có khi nào trong cuộc đời bạn trở nên không đáng tin cậy, và bạn làm người khác thất vọng không? Đó có phải là điều mà bạn muốn hướng đến trong một mối quan hệ?
Nếu như bạn đang yêu một người luôn lạnh lùng và không chân thành, thử nghĩ xem có phải có một niềm tin bên trong bạn đến từ lúc bạn chứng kiến cha mẹ bạn thể hiện rằng tình yêu là sự lạnh lùng và không được bộc lộ.
Nếu bạn có một người vợ hoặc chồng luôn đòi hỏi và không thể hiện sự quan tâm lẫn nhau, một lần nữa hãy nhìn lại những tư duy bạn mặc định có được trong thời thơ ấu. Có phải cha mẹ bạn luôn đòi hỏi và không ủng hộ lẫn nhau? Bạn có giống vậy?
Nếu bạn có một đứa con thường làm những việc khiến bạn khó chịu, tôi có thể đảm bảo rằng những việc đó chính là những thói quen hàng ngày của bạn. Trẻ con học tập chủ yếu qua việc bắt chước những người lớn xung quanh. Nếu bạn bỏ đi những thói quen đó tận gốc thì con bạn cũng sẽ tự giác thay đổi.
Cách duy nhất để thay đổi người khác là thay đổi bản thân mình trước. Thay đổi những tư duy định kiến từ lâu trong đầu và bạn sẽ thấy rằng họ sẽ trở nên rất khác.
Đổ lỗi là một hành động vô ích. Việc đổ lỗi cho người khác chỉ làm hao tốn sức lực của chúng ta. Hãy giữ lấy chúng, nếu thiếu sức lực, chúng ta sẽ không thể tạo nên sự khác biệt. Những nạn nhân không có sự giúp đỡ sẽ không thể thấy được lối thoát.
Thu hút tình yêu
Tình yêu đến vào những lúc ta không ngờ tới nhất, lúc ta không vội vã đi tìm nó. Tìm kiếm tình yêu không bao giờ mang đến cho bạn nửa kia hoàn hảo. Điều đó chỉ tạo ra lòng tham, sự khao khát và bất hạnh. Tình yêu không bao giờ đến từ thế giới bên ngoài mà xuất phát từ sâu thẳm bên trong ta.
Đừng cho rằng tình yêu luôn đến ngay khi nào mình muốn. Có thể bạn chưa sẵn sàng để đón nhận nó hoặc bạn chưa đủ trưởng thành, hiểu biết để thu hút tình yêu mà bạn muốn.
Đừng đánh mất những giá trị của chính mình trước ai chỉ để có được họ. Hãy lập nên những tiêu chuẩn của riêng mình. Tình yêu bạn muốn có là tình yêu như thế nào? Hãy tạo ra một danh sách những phẩm chất, tính cách trong chính bản thân bạn rồi bạn sẽ thu hút được người có những thứ đó.
Bạn còn có thể kiểm tra lại nguyên nhân khiến bạn bị ngăn cách khỏi tình yêu. Có thể là do sự chỉ trích quá nặng nề? Cảm thấy mình không có chút giá trị? Những tiêu chuẩn quá vô lý? Mẫu người bạn muốn là diễn viên nổi tiếng? Hoặc bạn cứ nghĩ rằng bạn không xứng đáng, không có khả năng yêu hay được yêu thương?
Hãy chắc rằng bạn luôn sẵn sàng khi tình yêu tới. Chuẩn bị mọi thứ và sẵn sàng để nuôi dưỡng, phát triển nó. Hãy là một người mang nhiều tình thương và bạn sẽ được yêu thương. Hãy mở lòng mình hơn với tình yêu.
Trong cuộc đời vô tận
mà tôi đang sống,
tất cả đều hoàn hảo
và tốt đẹp tuyệt vời.
Tôi sống công bằng
và hòa hợp với mọi người.
Từ trong sâu thẳm tâm hồn mình,
tôi để tình yêu phun trào rạo rực,
bao phủ trái tim, cơ thể,
tâm tư, tiềm thức.
Tôi là ngọn nguồn
và cũng là đại dương,
nơi khởi đầu và cũng là đích đến
của tình yêu.
San sẻ càng nhiều,
đón nhận càng bền lâu,
suối nguồn tình yêu
có bao giờ vơi cạn.
Tôi yêu chính mình,
một tình yêu trìu mến.
Tôi chăm lo cho bản thân
từ trang phục đến cơ thể
với sức sống tràn đầy.
Tôi yêu chính mình
với những nhu cầu,
như một căn nhà
đầy đủ tiện nghi cần thiết.
Tiếng chuông ngân lên
khi những người tôi quen biết
bước chân vào
và nhận được yêu thương.
Tôi yêu bản thân
với việc làm yêu thích,
nơi cần đến khả năng và khối óc của mình.
 
Sẵn sàng sẻ chia,
sẵn sàng đón nhận,
những tình thân và giá trị cho tôi.
Với suy nghĩ đáng yêu,
cách cư xử biết điều,
tôi sẽ nhận lại gấp bội lần như thế.
Những gì là hôm qua, quá khứ,
tôi dang rộng vòng tay
để buông bỏ, thứ tha.
Sống trọn vẹn
với từng phút giây hiện tại,
là tôi biết rằng
tương lai đã được an bài.
Tôi tự do và cảm nhận
được niềm vui,
vì mình là đứa con của Tạo hóa,
do vũ trụ sinh ra.
Trong thế giới của tôi,
mọi sự đều tốt đẹp.
 
“Từ sâu trong lòng, tôi cảm thấy rất hài lòng về tất cả những việc tôi làm.”



Chương XI 
Công việc 
B
ạn có muốn dòng xác nhận trên là sự thật đối với bạn? Có lẽ bạn đang tự đặt ra giới hạn cho bản thân với những suy nghĩ sau:
Tôi không chịu đựng nổi công việc này.
Tôi ghét sếp của mình.
Tôi không nhận đủ lương theo nhu cầu.
Bọn họ không biết ơn những gì tôi làm tại công ty.
Tôi không thể hòa thuận với đồng nghiệp.
Tôi không biết bản thân muốn gì.
Đây chẳng qua chỉ là những ý nghĩ tiêu cực, mang tính biện hộ thôi. Bạn nghĩ công việc bạn đang làm sẽ cho bạn địa vị hay vị trí tốt như thế nào? Cách tiếp cận vấn đề như thế này là hoàn toàn sai lầm.
Nếu như bạn đang làm một công việc mà bạn không có chút hứng thú, nếu như bạn muốn thay đổi vị trí, nếu như bạn có vấn đề trong công việc, hoặc bạn không có việc để làm, cách tốt nhất để xử lý là:
Bắt đầu từ việc yêu thương, biết ơn và ca ngợi vị trí hiện tại của mình. Cần nhận thức được rằng đây chỉ là một viên đá trên con đường của bạn. Bạn đang ở vị trí hiện tại vì bạn chỉ nghĩ theo khuôn khổ tư duy xưa cũ của bản thân. Nếu như họ không đối xử với bạn theo cách bạn mong muốn, vậy có thể trong ý thức của bạn tồn tại một suy nghĩ định kiến nào đó đang thu hút hành vi xấu này. Vì vậy, hãy thay đổi những suy nghĩ trong tâm trí của bạn, tự nhìn lại xung quanh công việc hiện tại hoặc trước đó và hãy bắt đầu khen ngợi mọi thứ một cách yêu thương, từ tòa nhà công ty, những cái thang máy hay cầu thang bộ, những căn phòng, nội thất và trang thiết bị, đến cấp trên và đồng nghiệp của bạn, đương nhiên là cả các khách hàng của bạn nữa.
Hãy bắt đầu nói với bản thân rằng: “Tôi vẫn luôn làm việc cho những người sếp tuyệt vời nhất”, “Sếp tôi luôn đối xử với tôi một cách tôn trọng và lịch sự”, và “Sếp tôi là một người rất hào phóng và dễ tính”. Đây là những suy nghĩ sẽ đi tiếp và đi hết cuộc đời làm việc của bạn, và nếu bạn trở thành một người sếp, bạn cũng sẽ giống như vậy.
Có một chàng trai trẻ chuẩn bị bắt đầu bước vào công việc mới và đang rất hồi hộp, lo lắng. Tôi còn nhớ rõ những gì tôi đã nói: “Tại sao cậu không thể làm tốt? Cậu chắc chắn sẽ thành công. Hãy mở cửa trái tim và để những tài năng của cậu chảy theo mạch máu khắp cơ thể. Hãy ca ngợi, động viên những thành quả của mình, thành quả của tất cả đồng nghiệp, của những người cậu phục vụ và tất cả những khách hàng của cậu với tình yêu, rồi mọi thứ sẽ tốt đẹp”.
Cậu ấy đã nghe lời tôi và làm y như vậy, giờ đây cậu ấy đã trở thành một người rất thành công trong công việc.
Nếu như bạn muốn rời bỏ công việc của mình, vậy hãy bắt đầu nhận định rằng bạn sẽ để lại công việc đó với một tình yêu gửi gắm cho một người sẽ rất vui vẻ nhận công việc đó trong tương lai. Hãy tin rằng có một người nào đó ngoài kia đang tìm chính xác những gì bạn có thể chia sẻ và cả hai đang dần được đưa đến với nhau trên bàn cờ cuộc đời.
Những lời khẳng định về công việc
“Tôi sẽ luôn cởi mở và dễ dàng tiếp thu một vị trí mới, một vị trí tuyệt vời trong công việc, nơi tôi có thể bộc lộ hết tài năng và khả năng của mình, và là nơi cho phép tôi được thể hiện sự sáng tạo bằng những cách khiến tôi thấy hài lòng. Tôi làm việc cùng những người tôi yêu mến, làm việc cho những người tôi kính trọng và tôi cũng nhận được tình yêu, cũng như sự tôn trọng từ họ. Cuối cùng, tôi được làm việc ở một địa điểm tốt và kiếm đủ tiền cho nhu cầu hàng ngày của mình.”
Nếu như có ai đó làm bạn cảm thấy khó chịu tại nơi làm việc, một lần nữa hãy khen ngợi, yêu thương họ bằng cả tấm lòng mỗi lần bạn nghĩ tới họ. Bên trong mỗi cá nhân chúng ta đều mang những phẩm chất tốt đẹp. Bạn có khả năng trở thành một Hitler hoặc một Mẹ Teresa thứ hai mặc dù bạn không lựa chọn như vậy. Nếu như bạn thấy phiền vì người đó luôn chỉ trích hay phê bình bạn, hãy bắt đầu khẳng định rằng họ tràn đầy yêu thương và luôn ủng hộ mọi người. Nếu như họ hay cáu gắt, hãy nghĩ rằng người này rất vui vẻ, đầy nhiệt huyết và bạn luôn cảm thấy thoải mái khi ở cùng họ. Nếu như họ quá khó khăn, hãy nghĩ rằng người này rất nhẹ nhàng và có niềm đam mê trong công việc. Nếu như bạn chỉ nhìn thấy những phẩm chất tốt của một người, thì người ấy sẽ đối xử với bạn đúng như những gì bạn nghĩ, mặc dù họ có thể đối xử không như vậy với những người khác.
Ví dụ:
Công việc mới của người đàn ông này là phải chơi piano trong một câu lạc bộ mà người chủ bị đồn rằng rất xấu tính. Những nhân viên ở đây từng gọi ông ta sau lưng là: “Tử thần”. Và tôi được nhờ tư vấn cách giải quyết tình huống này.
Tôi đã cho lời khuyên như thế này: “Trong mỗi con người chúng ta, ai cũng có những đức tính tốt. Những người khác phản ứng với ông ta ra sao mặc kệ họ, cậu không cần phải cư xử giống họ. Mỗi lần cậu nghĩ đến người đàn ông này, hãy cầu phúc cho ông ta bằng cả tấm lòng. Hãy cứ luôn khẳng định với bản thân: ‘Tôi lúc nào cũng may mắn được làm việc cho những ông chủ thật tuyệt vời’. Cứ suy nghĩ và hành động như vậy mỗi ngày nhé!”.
Cậu ta nghe theo lời khuyên của tôi và làm chính xác như vậy. Và rồi cậu bắt đầu nhận được sự chào đón ấm áp, sếp bắt đầu trao cho cậu những cơ hội và thuê cậu chơi cho những câu lạc bộ khác. Những nhân viên khác, những người có suy nghĩ tiêu cực về sếp họ, vẫn tiếp tục bị đối xử tệ.
Nếu bạn thích công việc hiện tại nhưng lại cảm thấy mình không được trả lương xứng đáng, hãy bắt đầu cảm thấy biết ơn khoản lương hiện tại của mình với cả tấm lòng. Biểu lộ lòng cảm kích cho những gì chúng ta có sẽ giúp nó có khả năng phát triển nhiều hơn nữa. Khẳng định rằng bạn thay đổi nhận thức để có được một sự phát triển tuyệt vời hơn và một phần của sự phát triển ấy là tăng lương. Khẳng định rằng bạn xứng đáng nhận được điều đó và không phải vì những lý do tiêu cực, mà bởi vì bạn là một tài sản quý báu của công ty và người chủ muốn chia sẻ lợi ích cùng bạn. Hãy luôn nỗ lực hết mình trong công việc, một ngày nào đó, vũ trụ sẽ biết rằng bạn đã sẵn sàng để tiến lên một vị trí mới, một vị trí tốt đẹp hơn.
Ý thức của bạn sẽ quyết định vị trí của bạn. Ý thức của bạn sẽ giữ chân bạn nơi đây mãi mãi hoặc đưa bạn đến một vị trí cao hơn. Tất cả lựa chọn nằm trong tầm tay bạn.
Trong cuộc đời vô tận
mà tôi đang sống,
tất cả đều hoàn hảo
và tốt đẹp tuyệt vời.
Tôi có đủ khả năng và tài trí
làm những việc phù hợp
với năng lực của mình.
Tôi sẽ được nhiều người tìm kiếm,
và tôi tự do chọn lựa
công việc mình làm.
Tôi hiểu được giá trị thật của bản thân,
và nhận được những gì xứng đáng.
Công việc vừa là niềm vui
vừa là tình yêu đồng vọng.
Trong thế giới của tôi,
mọi sự đều tốt đẹp.
“Mỗi trải nghiệm là một thành công.”



Chương XII 
Sự thành công 
X
ét cho cùng thì “thất bại” có nghĩa là gì? Nó có phải là điều gì đó xảy ra không như kỳ vọng? Nếu bạn nghĩ nó đúng như vậy thì mỗi trải nghiệm là một thất bại chứ không phải là thành công! Bởi trước khi bắt tay vào việc gì, chúng ta thường vẽ nên những kết quả như mơ dựa trên mong muốn của mình. Khi chúng ta đặt ra những tiêu chuẩn quá cao ở hiện tại, những tiêu chuẩn mà chúng ta không thể đạt được ngay bây giờ thì chúng ta sẽ luôn thất bại. Để rồi theo thời gian, cái bạn có chỉ là những niềm tin lệch lạc rằng bạn là người vô dụng hoặc bạn không xứng đáng nhận được điều tốt đẹp. Bạn đừng xem thường nó, vì mầm mống này phát triển rất nhanh và có sức sống vô cùng mãnh liệt, nó sẽ bám riết lấy bạn rồi từ từ hút trọn sinh khí của bạn. Nhưng đừng lo, có một bài thuốc hiệu nghiệm giúp bạn từng bước một bước ra khỏi căn bệnh này, đó là nghĩ khác về thất bại. Hãy nhớ rằng quy tắc của sự trải nghiệm là luôn hoàn hảo. Bất cứ một trải nghiệm nào cũng mang đến những bài học và sẽ trở thành tài sản quý giá mà chúng ta đúc kết được cho riêng mình.
Điều này giống như khi bạn làm việc với máy tính của mình, bỗng nhiên nó gặp trục trặc, bạn sẽ nghĩ gì? “Mình đã làm sai ở đâu rồi, đó là lỗi của mình, mình phải tìm cách giải quyết thôi”. Nhận thức thúc đẩy bạn giải quyết vấn đề theo hướng học hỏi, bạn có thể làm được bắt đầu từ việc tìm cách sửa lỗi, rồi bạn học được cách xử lý, bạn sẽ cẩn trọng hơn.
Cổ nhân có nói: “Thất bại là mẹ thành công”, nếu lần đầu bạn không thành công thì hãy cho mình thêm một cơ hội, và cứ cố gắng, cố gắng thêm lần nữa thay vì mất thời gian dằn vặt bản thân về thất bại của mình. Đến một lúc nào đó ước mơ của bạn sẽ trở thành hiện thực. Suy nghĩ này không giống như làm lại một cách hời hợt hay tự trấn an mình rằng: “Thất bại thì có sao đâu, ai mà chẳng thất bại, chỉ cần làm lại thôi mà!”. Nếu cứ nghĩ thế, bạn sẽ chẳng đi đến đâu cả. Bạn không được lờ đi lỗi lầm mình đã gây ra mà ngược lại bạn phải tự nhận ra lỗi của mình và cố gắng làm lại theo nhiều cách khác nhau cho đến khi bạn học được phải làm nó như thế nào cho đúng. Đó là cách “kế thừa tự nhiên” dẫn bạn đến mọi thành công. Mỗi lần làm lại là mỗi lần chúng ta tránh được vết xe đổ lần trước và khám phá thêm một con đường mới, một cách thức mới.
Bạn đừng bỏ phí khả năng thích ứng, biến hóa diệu kỳ vốn có trong mỗi con người, hãy hòa hợp với nó bởi sự chối bỏ chỉ khiến bạn không còn niềm tin vào chúng, thậm chí bạn còn không thể nhận ra thành công của chính mình.
Bạn cũng biết khi một đứa bé tập đi hoặc nói, thì mỗi cố gắng cho dù là nhỏ của bé nếu được chúng ta khích lệ, khen ngợi sẽ khiến bé vui vẻ, hào hứng và cố gắng làm tốt hơn rất nhiều. Lúc bạn học một điều mới, bạn có khuyến khích bản thân bạn như thế không? Hay bạn làm mọi thứ trở nên khó khăn hơn khi bạn tự nhủ với mình rằng bạn là đứa yếu kém, vụng về và chẳng có giá trị gì!
Nhiều diễn viên đòi hỏi mình phải trình diễn thật hoàn hảo ngay trong lần diễn tập đầu tiên, mà quên rằng mục đích của buổi diễn tập là để học hỏi, là cơ hội để họ sửa sai, thử nghiệm những phong cách diễn mới, từ đó hoàn thiện mình hơn. Tích cực luyện tập là cách duy nhất giúp chúng ta tiếp thu cái mới và biến chúng trở nên tự nhiên như là một phần của bản thân. Khi bạn xem một màn trình diễn, hay chứng kiến một thành công thực sự trong bất kỳ lĩnh vực nào, thì đó là lúc bạn đang xem kết quả của vô số những lần thất bại và rút kinh nghiệm trong một thời gian dài luyện tập.
Dù cho bạn đã nghĩ về mình như một kẻ thất bại trong suốt thời gian dài đi nữa thì điều đó không còn quan trọng, vì ngay bây giờ bạn có thể bắt đầu định hình thành công cho mình. Sự thành công đến với ta bằng nhiều hình thức khác nhau, chúng đều có một điểm khởi đầu chung là: gieo và ươm mầm cho những “hạt giống” thành công để khi lớn lên, những “hạt giống” ấy sẽ cho chúng ta một mùa màng bội thu.
Sau đây là những cách khẳng định “thành công”:
- Trí tuệ Thánh thiện sẽ cho tôi tất cả những ý tưởng mà tôi có thể tận dụng được.
- Bất kỳ công việc nào tôi làm đều dẫn đến thành công.
- Thành công là kho báu vô tận dành cho tất cả mọi người không riêng gì ai.
- Tôi thu hút được rất nhiều khách hàng cho dịch vụ của mình.
- Tôi nhận thức được thành công.
- Hào quang chiến thắng luôn bao quanh tôi.
- Tôi thu hút sự thịnh vượng.
- Muôn vàn của cải đến với tôi.
- Những cơ hội vàng luôn dành cho tôi ở mọi nơi.
- Tôi cầu nguyện cho ước mơ của mình trở thành hiện thực.
Hãy đọc những điều trên mỗi ngày. Bạn phải tin nó như tin vào khả năng của mình, hãy thực hiện nó trong trạng thái thoải mái và đừng lo lắng về việc “sẽ làm như thế nào” bởi thành công sẽ đến theo cách mà bạn đối xử với nó, bạn xứng đáng có được thành công về mọi mặt trong cuộc sống!
Trong cuộc đời vô tận
mà tôi đang sống,
tất cả đều hoàn hảo
và tốt đẹp tuyệt vời.
Khi sinh ra tôi đã đón nhận
món quà từ Tạo hóa
là những thành công
sẽ gặt hái trên đời.
Mỗi trải nghiệm qua đi
tôi đều có thể học hỏi
để làm nên sức mạnh cho mình.
Thành công cũng như những bậc thang
mà điểm xuất phát là từ nơi thấp nhất.
Tôi tiến bước dần
để đến đỉnh vinh quang.
 
Trong thế giới của tôi, mọi sự đều tốt đẹp.
 
“Tôi xứng đáng nhận được những điều tốt đẹp nhất.”



Chương XIII 
Sự thịnh vượng 
N
hận định trên sẽ hoàn toàn đúng với bạn, nếu bạn bỏ ngoài tai những điều sau:
Tiền bạc chẳng tự nhiên sinh ra.
Tiền bạc là thứ dơ bẩn, xấu xa.
Tiền bạc là quỷ dữ.
Tôi nghèo nhưng trong sạch (hoặc tốt đẹp).
Người giàu thì toàn những kẻ chuyên đi lừa đảo.
Giàu có chỉ làm cho tôi kiêu ngạo.
Người nghèo chẳng bao giờ thoát được cảnh nghèo.
Cha mẹ tôi nghèo khổ, nên tôi phải chịu vậy.
Tôi không có khả năng kiếm được nhiều tiền.
Tiền đến thì chậm mà đi thì nhanh.
Tôi luôn bị mắc nợ.
Tôi không bao giờ có được một công việc khá hơn.
Những người khác đã đến trước rồi.
Tôi không đủ khả năng để làm giàu.
Tôi cảm thấy ghen tị khi người khác giàu có hơn tôi.
Tôi không xứng đáng nhận được những điều tốt đẹp.
Đừng bao giờ cho mượn tiền.
Đừng bao giờ kể với ai những gì ta có ở ngân hàng.
Một đồng tiết kiệm là một đồng kiếm được.
Hãy tiết kiệm cho ngày khó khăn.
Thời kỳ suy thoái có thể xảy đến một lúc nào đó.
Tiền chỉ đến khi làm việc chăm chỉ.
v.v…
Đã bao nhiêu lần bạn thốt lên như thế? Và bạn có thực sự tin điều đó không?
Kho báu dồi dào của Tạo hóa dành cho tất cả mọi người, nhưng nó không tự tìm đến với chúng ta mà đi theo quy luật riêng của nó. Vì thế, bạn sẽ không nhận được điều bạn muốn nếu lười biếng, cố chấp đứng yên một chỗ “há miệng chờ sung”. Bạn phải khám phá, học hỏi và thực hành quy luật của Tạo hóa.
Theo tôi, sự tự hài lòng và yêu quý bản thân là những dấu hiệu đầu tiên của sự giàu có đích thực. Đó là khi bạn cảm thấy mình được tự do để làm điều mình muốn vào lúc mình thích. Bạn có bao nhiêu tiền không quan trọng, điều quan trọng là tâm hồn bạn, tâm trí bạn nghĩ mình giàu có hay nghèo nàn.
Xứng đáng
Nếu chúng ta không chấp nhận ý nghĩ rằng mình “xứng đáng” thành đạt thì ngay cả khi những cơ hội tuyệt vời đến với chúng ta nhiều lần, chúng ta cũng sẽ vô thức ném nó đi bằng mọi cách. Hãy xem ví dụ sau:
Cậu sinh viên nọ phải làm việc rất vất vả để trang trải cuộc sống. Một hôm, cậu đến lớp với vẻ mặt vô cùng hào hứng và kể với mọi người rằng cậu mới đạt giải thưởng trị giá 500 đô la. Thế nhưng cậu lại luôn miệng nói: “Thật không thể nào tin được! Tôi chưa bao giờ chiến thắng cả, tại sao tôi có thể? Thật không thể tin được!”. Ý thức cậu ấy đang dao động. Cậu ta vẫn cảm thấy mình thật sự không xứng đáng với chiến thắng đó. Ngay tuần sau, cậu không tới lớp, một tai nạn đã xảy ra và cậu bị gãy chân, số tiền thưởng vừa bằng viện phí điều trị.
Cậu ta đã thiếu can đảm trong việc khẳng định bản thân để tiến về phía trước. Và thay vì tán dương bản thân, cậu lại tự trừng phạt mình theo cách này.
Nhưng hãy tỉnh táo, dù bạn tập trung vào thứ gì để phát triển, thì cũng đừng tập trung vào các hóa đơn. Nếu bạn tập trung vào sự thiếu thốn hay nợ nần, thì điều mà bạn nhận được chỉ là những món nợ và thiếu thốn hơn mà thôi.
Tạo hóa ban cho chúng ta một kho báu không bao giờ vơi cạn, chứa đựng trong đó là sự đầy đủ và sung túc cho cả bạn, tôi và cho tất cả mọi người. Bạn hãy thử đếm xem có bao nhiêu ngôi sao trên bầu trời đêm, có bao nhiêu hạt cát trong một vốc tay, có bao nhiêu chiếc lá trên cây, có bao nhiêu giọt mưa đọng trên ô cửa kính, hay có bao nhiêu hạt cà chua trong một quả cà chua. Và bạn có biết tiềm ẩn trong một quả cà chua là một cây cà chua trĩu quả. Mỗi chúng ta phải tự khám phá ra cái mình đang có là gì, đây là nơi mà tôi muốn dẫn bạn tới, nơi mà bạn ý thức được bạn xứng đáng với mọi thứ vì nó là của bạn.
Tôi thích cầu nguyện với tất cả tình yêu của mình cho cuộc sống của tôi bây giờ – ngôi nhà của tôi, trái tim tôi, nước, ánh sáng, điện thoại, những vật dụng trong nhà, quần áo, phương tiện đi lại, công việc, tiền mà tôi có, những người bạn, khả năng của tôi… cuộc sống của tôi – cái tôi có thể thấy, có thể chạm, có thể nếm, và tôi đang tận hưởng tất cả những điều kỳ diệu đó ngay trên hành tinh này.
Những thứ mà bạn sở hữu là tất cả những gì bạn có và bạn không thể có thêm bất cứ điều gì nữa! Bạn có tin vào những giới hạn của bản thân? Bạn có muốn kiếm tiền để sau đó bạn lại nói bạn không xứng đáng nhận nó? Một khi trong tâm trí bạn vẫn còn tồn tại những suy nghĩ như: “Tôi không xứng đáng” hay “Nó không dành cho tôi” thì nghĩa là bạn đang tự tạo ra những giới hạn cho chính mình! Sự giàu có, thịnh vượng trong cuộc sống sẽ đến với bạn bất cứ lúc nào và theo nhiều cách khác nhau, chỉ phụ thuộc vào việc bạn có đón nhận nó hay chưa mà thôi.
Đọc tới đây bạn có chắc rằng bạn đang dang rộng vòng tay đón nhận sự viên mãn của cuộc sống không? Hãy tự xét lại bản thân và mở lòng ra để mọi thứ tuôn chảy trong bạn, nhận lấy những món quà của Tạo hóa với thái độ hân hoan, vui sướng; nếu không dùng tới món quà đó thì bạn có thể tặng lại cho một người khác. Chỉ với một nụ cười và lời nói “Cảm ơn”, bạn có thể cho cả vũ trụ biết bạn xứng đáng đón nhận mọi điều tốt đẹp nhất.
Dành chỗ cho những điều mới mẻ
Chiếc tủ lạnh hỗn độn thức ăn bốc mùi, tủ quần áo ngổn ngang đồ mới, đồ cũ và nhiều đồ không còn dùng đến, vật dụng trong nhà bày bừa chật kín phòng, v.v… Mọi thứ quá chật chội và không còn không gian cho những điều mới mẻ. Căn phòng là hình ảnh của tâm trí bạn, quá nhiều thứ bừa bộn, cũ rích bên trong bạn. Nếu trong lòng bạn có quá nhiều điều lo âu, buồn phiền, hay quá nhiều những lời ca thán thì còn đâu chỗ trống cho những điều tích cực sinh sôi nảy nở. Chính vì ngại thay đổi, ù lì trong cái kén quen thuộc của mình nên những điều mới mẻ cũng theo đó vuột khỏi tầm tay bạn.
Ngay bây giờ, hãy bắt tay vào dọn dẹp lại tất cả cho ngăn nắp. Hãy thay đổi không gian tù túng trước kia, rũ bỏ tất cả những chuyện ngu ngốc vớ vẩn đang quấn lấy bạn và đừng quên nói với chính mình: “Tôi đang dọn sạch góc nhỏ trong tâm trí tôi”. Hãy sắp xếp cho ngăn nắp, mạnh dạn vứt bỏ những thứ mà bạn không cần đến nữa.
Lần đầu tiên nghe đến khái niệm “sự phong phú của vũ trụ dành cho tất cả mọi người”, tôi đã nghĩ điều đó thật buồn cười.
“Hãy nhìn tất cả những người nghèo kia”, tôi tự nói với bản thân. “Hãy nhìn vào sự nghèo khó dường như vô vọng của mình”. Câu nói mà tôi nghe thấy: “Sự nghèo khó của bạn chỉ là một niềm tin trong tâm thức của bạn mà thôi” khiến tôi giận dữ. Phải nhiều năm sau, tôi mới nhận ra và chấp nhận rằng tôi là người duy nhất chịu trách nhiệm cho sự thiếu thốn của mình.
Chỉ có bạn mới có thể định đoạt cuộc sống của chính mình. Nếu bạn vẫn giữ niềm tin: “Tôi không xứng đáng”, “Tôi đáng khinh”, “Tiền khó có thể đến với tôi”, hoặc “Tôi không có khả năng hay tài năng gì”, thì bạn sẽ chẳng có bất cứ điều gì. Vậy tại sao chúng ta lại bỏ qua những cơ hội của mình mà không chuẩn bị mọi thứ để khi những điều tốt đẹp đến thì ta đã dành sẵn cho nó một vị trí hoàn hảo rồi? Sự thịnh vượng, sung túc sẽ luôn mỉm cười nếu bạn dành cho nó sự đón tiếp nồng hậu nhất với một không gian thoải mái nhất.
Yêu những hóa đơn của bạn
Đó là điều thiết yếu để chúng ta ngừng lo lắng về tiền và ngừng bực bội với các hóa đơn của mình. Nhiều người xem các hóa đơn như là một sự trừng phạt và cần phải tránh xa hết mức có thể. Nếu bạn xem hóa đơn như là những thông báo đòi tiền phạt và không ngừng lo lắng hay phàn nàn về chúng, thì khi nghe điều này bạn sẽ cảm thấy thật phi lý.
Nhưng xét ở mặt nào đó, bạn sẽ thấy nó rất hợp lý. Bạn hãy nghĩ rằng hóa đơn là sự công nhận về khả năng chi trả của bạn, và vì nhà cung cấp tin bạn nên họ đã cung cấp dịch vụ và sản phẩm cho bạn dùng trước, trả tiền sau. Bạn yêu những tờ hóa đơn như bạn đang yêu và tin vào khả năng tài chính của mình. Vạn vật đều nằm trong một quy luật chuyển hóa không ngừng, nếu bạn cảm thấy khó chịu và xót xa mỗi khi phải trả tiền thì tiền bạc cũng sẽ rất khó khăn để quay trở lại với bạn. Nhưng nếu bạn vui mừng đón nhận thì thái độ đó là cách bạn mở rộng con kênh của sự dồi dào sung túc và để nó tự do tuôn chảy vào cuộc sống của bạn.
Tạo hóa có một nguồn cung cấp vô hạn để chăm lo cho đời sống của tất cả chúng ta. Chúng ta được sinh ra để đón nhận và lớn lên trong dòng chảy đó. Chúng ta chỉ nghèo túng khi từ chối tin vào điều ấy và đi tìm kiếm một niềm tin ngược lại.
Vui mừng với vận may của người khác
Đừng trì hoãn thành công của bạn bằng cách oán hận hay ghen tị khi ai đó hơn bạn. Đừng phán xét cách họ chọn để kiếm tiền. Đó không phải là việc của bạn.
Mỗi người đều chịu sự điều khiển theo ý thức của họ. Chỉ cần quan tâm đến những suy nghĩ của bản thân mình thôi. Hãy chúc lành cho vận may của người khác và cần biết rằng có đủ vận may cho tất cả mọi người.
Bạn có phải là một người keo kiệt, tiết kiệm tiền boa không? Bạn có từ chối một người hầu phòng nói những câu tự cho là đúng không? Bạn có từ chối người gác cổng văn phòng hay tòa nhà nơi bạn sống vào ngày Giáng sinh không? Bạn có bòn từng xu lẻ, thậm chí không cần phải mua bánh mì và rau để sống qua ngày không? Bạn có mua sắm ở một cửa hàng tiết kiệm hay luôn gọi những món rẻ nhất trong thực đơn không?
Theo quy luật “cung và cầu”, cầu có trước. Tiền luôn có cách tìm đến nơi cần nó. Những gia đình nghèo nhất cũng luôn xoay xở có được tiền cho một đám tang.
Trí tưởng tượng – đại dương của sự dồi dào phong phú
Một tâm hồn giàu có không những không lệ thuộc vào tiền bạc mà trái lại, nó còn quyết định sự hưng thịnh của chúng ta. Khi bạn vun đắp tư duy tích cực, sẽ có nhiều điều, kể cả của cải, đến với bạn.
Tôi thích tưởng tượng cảnh mình đứng trước đại dương bao la và cảm nhận đại dương ấy chứa đựng vô vàn điều phong phú mà Tạo hóa dành cho tôi. Hãy nhìn xuống đôi tay, bạn đang cầm vật gì vậy? Đó là một cái muỗng, một cái ly, một cái bình, một cái xô, một cái vại, một cái bồn hay một ống nước dẫn đến đại dương bao la? Bạn có thấy rằng dù có bao nhiêu người với đủ loại vật chứa khác nhau thì nguồn cung của đại dương vẫn luôn dồi dào cho tất cả? Bạn không thể chiếm được phần của người khác và cũng không ai có thể lấy đi phần của bạn, hơn nữa càng không ai có thể khiến biển cả khô cạn.
Bây giờ hãy nghĩ tâm trí bạn là bình chứa và đại dương mênh mông là sự hưng thịnh lúc nào cũng sẵn sàng đáp ứng những nhu cầu của bạn. Bạn càng tưởng tượng, càng mở rộng tâm trí mình ra bao nhiêu thì sự dồi dào càng tự do tràn vào bấy nhiêu.
Mở rộng vòng tay
Mỗi ngày, ít nhất một lần, tôi ngồi xuống dang rộng cánh tay và tự tin nói: “Tôi hân hoan chào đón mọi sự tốt lành và sung túc từ Tạo hóa”. Cảm giác rộng mở luôn tràn đầy trong tôi.
Tạo hóa chỉ ban phước khi tôi ý thức được sự thịnh vượng của vũ trụ và sẵn lòng đón nhận nó, và tôi LUÔN LUÔN mong cầu mọi điều tốt lành trong tâm thức của mình. Giống như một ngân hàng vũ trụ, tôi có thể gia tăng tài khoản của mình bằng cách tăng khả năng nhận thức. Ngồi thiền, chữa lành và tự khẳng định là một trong những cách tốt nhất giúp mở rộng tâm trí.
Đối với tiền bạc, bạn cũng phải mở rộng cách nhìn nhận của bản thân về ý nghĩa của chúng. Cần phải làm mới tư duy về tiền. Tôi thấy diễn thuyết ở hội thảo về tình dục còn dễ hơn là hội thảo về tiền. Mọi người, kể cả những người đến với hội thảo với mục đích làm giàu, đều có xu hướng giận dữ nếu những suy nghĩ về tiền bị thay đổi. Bạn nên nhớ rằng tiền bạc chỉ là một phương tiện để trao đổi. Điều chúng ta hướng đến trong cuộc sống này không phải là bạn kiếm được bao nhiêu tiền, mà sâu xa hơn là chúng ta đang dang tay đón chờ để tận hưởng một cuộc sống sung túc do tiền bạc đem lại. Nếu bạn cảm thấy cuộc sống của bạn đã quá đủ đầy thì bạn cần tiền để làm gì? Tận hưởng hết những giây phút hạnh phúc này hay tiếp tục chạy theo những ước mơ cao xa khác? Vậy đâu là điểm dừng cho bạn, hay cuối cùng nhìn lại chỉ toàn thấy sự tiếc nuối.
“Tôi sẵn sàng thay đổi”, “Tôi sẵn sàng rũ bỏ những suy nghĩ tiêu cực và lỗi thời về tiền”. Đôi lúc chúng ta cần thực tập nói những lời khẳng định này để có thể mở rộng tư duy hơn. Chúng ta cần phải thay đổi suy nghĩ về “thu nhập ổn định”. Đừng tự giới hạn bản thân rằng bạn “chỉ” có một nguồn lương hay thu nhập. Lương là PHƯƠNG TIỆN, KHÔNG PHẢI LÀ NGUỒN. Thu nhập của bạn chỉ đến từ một nguồn duy nhất là vũ trụ.
Ta có rất nhiều phương tiện. Chúng ta phải mở rộng bản thân. Chúng ta cần chấp nhận rằng tiền có thể đến từ bất kỳ nơi nào. Khi chúng ta đang đi trên đường và thấy một đồng xu, chúng ta “cảm ơn” nguồn đó. Dù số tiền là nhỏ, nhưng có những phương tiện mới đang mở rộng đến bạn.
Cuộc sống của chúng ta là sự tập hợp của những con kênh đổ về từ các ngả đường khác nhau. Chúng ta cần phải mở lòng mình ra cho vô số những con kênh có sẵn trong cuộc đời này tuôn chảy vào. Hãy luôn nói với bản thân mình những điều này:
“Tôi cởi mở và muốn tiếp thu những nguồn thu nhập mới.”
“Bây giờ tôi đang đón nhận những điều tốt đẹp từ những nguồn được mong đợi và không được mong đợi.”
“Tôi chấp nhận vô hạn từ những nguồn vô hạn bằng những cách vô hạn.”
Điều đó có thể rất nhỏ bé, nhưng một con kênh mới sẽ bắt đầu được mở ra.
Hân hoan đón nhận khởi đầu nhỏ bé, mới mẻ
Mỗi nỗ lực của chúng ta sẽ luôn nhận được những đền đáp xứng đáng. Tôi biết một nữ văn sĩ, cô cố gắng làm việc để tăng thu nhập bằng nhiều công việc khác nhau. Nhưng cô ấy luôn tâm niệm “Tôi sẽ kiếm được nhiều tiền từ việc viết lách”. Một hôm, khi cô bước vào một quán ăn nhỏ quen thuộc, chọn một chỗ ngồi và đọc lại những trang bản thảo cô đang viết dở thì người chủ quán bước đến gần bên cô và hỏi: “Có phải cô là nhà văn không? Cô có thể viết giúp tôi mấy chữ được không?”. Ông ấy đem đến tấm bảng nho nhỏ và nhờ cô viết lên đó mấy dòng chữ: “ĐẶC BIỆT: MÓN GÀ TÂY BUỔI TRƯA. GIÁ $3,95”. Sau đó ông mời cô dùng bữa điểm tâm để trả công.
Đó tuy là công việc nhỏ bé nhưng làm cho suy nghĩ của cô thay đổi. Cô nghĩ mình có thể kiếm được tiền bằng chính ngòi bút của mình. Vì vậy, cô chuyên tâm vào công việc viết lách và sau đó sống sung túc nhờ những tác phẩm do cô sáng tác.
Nhận biết sự thịnh vượng
Reverend Ike, nhà truyền giáo nổi tiếng ở thành phố New York kể lại rằng khi ông còn là một nhà truyền giáo nghèo túng, mỗi lần đi ngang qua một cửa hàng, một căn hộ tráng lệ, một cửa hàng trưng bày ô tô hay cửa hiệu quần áo sang trọng, ông đều nghĩ: “Nơi này dành cho tôi, nơi này dành cho tôi”. Bạn hãy để cho mình được hân hoan vui sướng trước những ngôi nhà xinh đẹp, các ngân hàng, cửa hiệu, phòng trưng bày và những chiếc du thuyền. Bạn hãy tin rằng tất cả những điều ấy là một phần của sự giàu có đang chờ bạn, và nếu muốn bạn có thể để cho tâm trí của mình được dự phần vào sự giàu có ấy ngay lúc này. Nếu bạn nhìn thấy người khác ăn mặc sang trọng, hãy nghĩ: “Thật tuyệt vời khi có nhiều người giàu sang đến thế! Tạo hóa có lẽ cũng đã dành phần cho mình rồi”.
Nhưng chúng ta lại không phải là người sở hữu duy nhất và mãi mãi bất cứ thứ gì. Cuộc sống là một vòng luân chuyển lớn và đầy công bằng, chúng ta chỉ được sử dụng một thứ gì đó trong một khoảng thời gian nhất định, rồi nó cũng sẽ được chuyển đến cho những người khác. Ngay cả sự thịnh vượng của một gia đình cũng vậy, “không ai giàu ba họ, không ai khó ba đời”, dòng chảy cuộc đời sẽ cuốn trôi đi những điều cũ kỹ để xây dựng lại những điều khác mới mẻ hơn. Và tôi tin rằng, khi một điều gì đó ra đi, thì nó đang dọn chỗ cho một điều khác mới mẻ hơn và tốt hơn bước đến.
Nhận những lời khen ngợi
Nhiều người muốn được trở nên giàu có, nổi tiếng nhưng họ lại không sẵn sàng đón nhận lời khen tặng mà người khác dành cho họ.
Lời khen là món quà biểu hiện cho sự giàu có phồn thịnh. Bạn nhận được nhiều lời khen có nghĩa là mọi người đang chấp nhận những sự đổi mới, những khả năng hay những gì bạn đạt được trong cuộc sống, trong các mối quan hệ. Vì vậy, hãy đón nhận lời khen một cách nhã nhặn. Khi tôi còn nhỏ, mẹ tôi đã dạy tôi mỉm cười và nói “Cảm ơn” mỗi khi đón nhận một lời khen hay tặng vật. Lời khuyên ấy trở thành vốn quý đi theo tôi suốt chặng đường đã qua.
Khi nhận lời khen, bạn có thể khen tặng lại chủ nhân của lời khen ấy để họ cảm thấy mình cũng được nhận một món quà. Đó là cách giữ cho những điều tốt đẹp luôn tuôn chảy và luân chuyển không ngừng.
Mỗi buổi sớm mai khi thức dậy, bạn hãy hân hoan chào đón một ngày mới với biết bao điều tốt đẹp đang chờ đợi. Hãy hạnh phúc vì bạn đã được sinh ra, được khỏe mạnh, được sống với gia đình, bạn bè, được tự do sáng tạo theo khả năng riêng và được tự do sống như những gì bạn hằng mong muốn. Hãy hết mình với cuộc sống và tận hưởng sự đổi mới đang diễn ra trong bạn mỗi ngày.
Trong cuộc đời vô tận
mà tôi đang sống,
tất cả đều hoàn hảo
và tốt đẹp tuyệt vời.
Tôi đón nhận sự phong phú
của Tạo hóa,
mà giàu có là một tặng vật
không thể thiếu dù ở bất cứ đâu.
Mọi nhu cầu, mong ước
như đều được thấu hiểu,
ngay cả trước khi tôi cất tiếng xin.
Tôi sẻ chia với niềm vui
đủ đầy của người khác,
và biết rằng ai cũng được nhận
phần như thế.
Vũ trụ luôn đong đầy và phong phú,
sự sang giàu sẽ đến từ khắp mọi nơi.
Trong thế giới của tôi,
mọi sự đều tốt đẹp.
 
“Tôi lắng nghe thông điệp từ cơ thể mình bằng tình yêu.”



Chương XIV 
Cơ thể 
T
ôi tin rằng chính chúng ta đã tạo ra cái gọi là bệnh tật trong cơ thể mình. Cơ thể, cũng giống như mọi thứ khác trong cuộc sống, đều là tấm gương phản chiếu suy nghĩ và niềm tin sâu xa trong chúng ta. Nếu để tâm lắng nghe, bạn sẽ nhận ra cơ thể luôn luôn có sự trao đổi với chúng ta. Mỗi tế bào đơn lẻ trong cơ thể bạn đáp lại từng suy nghĩ bạn nghĩ, từng lời bạn nói.
Kiểu suy nghĩ liên tục và nói chuyện không ngừng tạo nên trạng thái, bộ dạng và tình trạng sức khỏe của cả cơ thể. Một người có vẻ mặt luôn luôn cau có là bởi vì họ không có những suy nghĩ vui vẻ và mến thương. Gương mặt và cơ thể già nua của một người thể hiện một cách rõ ràng kiểu suy nghĩ của họ trong cả cuộc đời. Bạn nghĩ mình trông sẽ như thế nào khi về già?
Tôi đã gộp vào chương này bảng danh sách của tôi, liệt kê về những kiểu tinh thần có khả năng gây ra bệnh tật cho cơ thể, và cả danh sách những lối suy nghĩ mới có thể dùng để tạo ra một cơ thể khỏe mạnh. Danh sách này đã từng xuất hiện trong cuốn sách Heal Your Body của tôi. Để bổ sung cho danh sách ngắn này, tôi sẽ khảo sát qua một vài điều kiện phổ biến giúp bạn có được hướng để xác định nguồn gốc của những vấn đề trong cuộc sống.
Tất nhiên những vấn đề tinh thần thì chắc chắn không có ai hoàn toàn giống với ai, tuy nhiên, những liệt kê này cũng cho chúng ta một gợi ý để bắt đầu nghiên cứu ngọn nguồn những bệnh tật trong cơ thể. Rất nhiều người hoạt động trong ngành trị liệu đã thường xuyên sử dụng cuốn sách Heal Your Body để chữa trị cho các bệnh nhân của mình, và họ kết luận rằng có đến 90 – 95% các triệu chứng bệnh tật của cơ thể xuất phát từ tinh thần.
ĐẦU chính là bộ phận tiêu biểu đại diện cho mỗi chúng ta. Chúng ta phô bày bản thân thông qua nó và chúng ta cũng được nhìn nhận thông qua nó. Khi có gì đó không ổn với bộ phận này, nghĩa là chúng ta đang cảm thấy không ổn với cả con người mình.
TÓC đại diện cho sự khỏe mạnh. Mỗi khi chúng ta ở trong trạng thái căng thẳng hay sợ hãi, chúng ta thường có xu hướng hành hạ mái tóc của mình. Những sợi tóc mọc lên từ các nang tóc, khi có quá nhiều sức ép lên da đầu, những sợi tóc có thể bị ép quá chặt đến mức không “thở” được, nó sẽ chết và rụng. Nếu sức ép này vẫn tiếp tục, da đầu sẽ không được nghỉ ngơi. Những nang tóc còn lại trở nên quá hẹp và những sợi tóc mới không thể mọc từ đó. Kết quả dẫn đến sẽ là tình trạng hói đầu.
Tình trạng hói đầu ở phụ nữ đang tăng nhanh và thậm chí gần đây còn trở thành một cơ hội kinh doanh không tưởng – kinh doanh tóc giả. Chúng ta thường khó nhận biết những người phụ nữ nào bị hói đầu, vì tóc giả dành cho họ trông vô cùng tự nhiên và sống động. Không may là tóc giả dành cho các quý ông vẫn trông không thật và rất dễ bị phát hiện.
Căng thẳng thì không thể khỏe mạnh, căng thẳng là yếu đuối. Hãy thư giãn, thả lỏng và giữ lòng thanh thản, khi đó bạn sẽ trở nên khỏe mạnh và vững tâm. Tất cả chúng ta đều nên để cơ thể mình thư giãn nhiều hơn một chút và nhiều người cần để da đầu của họ thư giãn nữa. Hãy thử điều đó ngay bây giờ, để da đầu bạn được nghỉ ngơi, và cảm nhận sự khác biệt. Nếu bạn cảm nhận da đầu mình được thư giãn một cách rõ rệt, thì tôi khuyên bạn nên luyện bài tập nhỏ này nhiều hơn nữa, bởi vì điều đó cho biết bạn đang để da đầu mình chịu quá nhiều áp lực.
TAI thực hiện chức năng nghe. Khi tai có vấn đề, thường là vì có điều gì đó đang diễn ra mà bạn không muốn tiếp nhận. Chứng đau tai có thể là biểu hiện của việc bạn đã nghe điều gì đó khiến bản thân cảm thấy tức giận.
Chứng đau tai thường xảy ra nhiều ở trẻ em vì chúng thường xuyên phải nghe nhiều thứ mà chúng không muốn nghe trong chính ngôi nhà của mình. Ở nhà, người lớn thường cấm lũ trẻ bộc lộ sự tức giận, mà lũ trẻ thì bất lực không thể thay đổi được điều gì, những điều đó khiến chúng bị đau tai.
Bệnh điếc thường là do một người ở quá lâu trong trạng thái cự tuyệt việc lắng nghe người khác. Thử để ý một chút, hai người cùng làm việc với nhau, nếu một người cứ nói và nói liên tục, thì người còn lại sẽ không lắng nghe nữa.
MẮT là cơ quan quan sát. Khi mắt chúng ta có vấn đề, điều đó có nghĩa là đã có điều gì đó chúng ta không muốn nhìn thấy, hoặc là chúng ta không muốn nhìn thấy bản thân mình. Thậm chí điều này xảy ra khi chúng ta không muốn nhìn vào cuộc sống của chúng ta, không chấp nhận quá khứ, hiện tại và cả tương lai.
Bất cứ khi nào tôi nhìn thấy một đứa trẻ đeo kính cận, tôi biết là có những điều trong gia đình nó mà nó không muốn nhìn thấy. Nếu chúng không thể thay đổi những gì chúng đã trải qua, chúng sẽ phân tán tầm nhìn để không còn phải nhìn thấy rõ ràng những gì chúng không muốn thấy.
Rất nhiều người đã có những trải nghiệm vô cùng kịch tính trong quá trình trị liệu tâm hồn, khi họ sẵn sàng quay lại quá khứ và dọn dẹp ký ức về những gì họ không muốn nhìn thấy một hoặc hai năm trước khi họ bắt đầu phải mang kính cận.
Tôi có một vài câu hỏi rất thú vị muốn bạn xem xét. Bạn có đang phủ nhận những gì đang xảy ra ở hiện tại? Có phải bạn không muốn đối mặt, bạn sợ phải nhìn vào hiện tại và tương lai? Và nếu bạn có thể nhìn thấy rõ ràng, bạn có thể nhận thấy bản thân không muốn nhìn thấy điều gì không? Bạn có nhìn thấy bạn đang làm gì với chính mình không?
CHỨNG ĐAU ĐẦU đến từ việc vô hiệu hóa bản thân. Lần tới, khi bạn lại đau đầu, hãy chậm lại và tự hỏi bản thân như thế nào và bằng cách nào mà bạn đã khiến bản thân trở nên tồi tệ. Hãy tha thứ cho chính mình, để mọi thứ qua đi và cơn đau đầu sẽ tan biến vào hư vô, nơi mà nó được sinh ra.
Chứng đau nửa đầu xảy ra với những người luôn muốn trở nên hoàn hảo, họ tạo ra rất nhiều áp lực lên bản thân, kéo theo rất nhiều sự giận dữ bị kìm nén. Một điều thú vị là chứng đau nửa đầu có thể bị đẩy lùi bởi hoạt động tình dục và bạn cần thực hiện nó càng sớm càng tốt khi cảm thấy cơn đau nửa đầu đang kéo tới. Giải phóng tình dục có thể làm tan biến căng thẳng và những cơn đau. Trong cơn đau, bạn có thể không cảm thấy hứng thú với việc đó, nhưng chắc chắn đó sẽ là một cố gắng xứng đáng, bạn sẽ không uổng phí điều gì đâu.
VIÊM XOANG, bạn có thể cảm nhận chúng ngay trên mặt, gần mũi, chúng là hiện thân của việc bạn bị ai đó chọc cho phát cáu lên, nhất là những người thân thiết, gần gũi với bạn. Bạn có thể cảm thấy là họ đang cố làm bạn gục ngã.
Chúng ta quên rằng chúng ta mới là người tạo ra hoàn cảnh, chúng ta làm mất đi năng lượng của bản thân bằng việc đổ lỗi cho người khác về những thất bại của mình. Không ai, không nơi chốn nào và không bất cứ điều gì có uy quyền đối với chúng ta hơn bản thân chúng ta. Chúng ta mới là chủ nhân của tâm trí mình. Chúng ta tự tạo ra trải nghiệm của mình, tự tạo ra thực tế của mình và mọi người chỉ là nhân vật phụ trong đó. Khi chúng ta tạo ra được sự thanh bình, hòa hợp và cân bằng trong tâm trí, chúng ta sẽ tìm thấy những thứ đó trong cuộc sống.
CỔ VÀ CỔ HỌNG là thứ vô cùng diệu kỳ, có hàng đống thứ “đi qua” nó. Cổ thể hiện khả năng linh hoạt trong quá trình suy nghĩ của ta, giúp ta nhìn thấy mặt khác của vấn đề, giúp ta đứng trên góc nhìn của người khác để nhìn. Khi cổ có vấn đề gì đó, điều đó biểu thị chúng ta đang quá cố chấp với quan niệm riêng của mình đối với hoàn cảnh nào đó. Khi tôi thấy một người lúc nào cũng cài chặt cổ áo của họ, tôi biết đó là một người rất cố chấp, luôn tự cho bản thân là đúng và không bao giờ chịu nhìn thấy những mặt khác của một vấn đề.
Virginia Satir là một bác sĩ cực kỳ tài năng, cô nói rằng cô đã thực hiện một vài “nghiên cứu ngớ ngẩn” và phát hiện ra có hơn 250 cách khác nhau để rửa chén, tùy thuộc vào người rửa và các thành phần dùng để tẩy rửa. Nếu chúng ta mắc kẹt trong niềm tin rằng mọi thứ chỉ luôn có một hướng đi duy nhất và một góc nhìn duy nhất, thế thì chúng ta đang dần đóng cửa cuộc đời mình lại.
CỔ HỌNG là đại diện cho khả năng cất tiếng nói của chúng ta, để yêu cầu thứ chúng ta muốn, để khẳng định chúng ta là ai. Khi cổ họng gặp vấn đề, nó thường là biểu hiện của việc chúng ta không cảm thấy bản thân có đủ quyền để làm điều gì đó. Chúng ta có cảm giác không xứng đáng và không chịu đứng lên vì bản thân mình.
Cổ họng đau là biểu hiện của sự giận dữ kéo dài, nếu kèm theo ho thì đó là do tâm trí đang có sự hỗn loạn. Chứng viêm thanh quản sẽ là biểu hiện của việc bạn quá giận dữ đến nỗi không thể nói được.
Cổ họng còn biểu hiện cho dòng chảy sáng tạo trong cơ thể. Đây là nơi những sáng tạo của chúng ta được biểu lộ, và một khi sự sáng tạo bị kìm nén, cổ họng sẽ phát sinh vấn đề. Chúng ta biết rất nhiều người sống cả đời chỉ vì người khác, họ chưa một lần làm điều họ muốn làm. Họ luôn sống và làm vui lòng bố mẹ, vợ hoặc chồng, người yêu, hoặc sếp. Viêm amidan và các vấn đề về tuyến giáp chính là sự mòn ý chí sáng tạo, nó là kết quả của việc không được làm những điều mình muốn làm.
Năng lượng trung tâm nằm ở cổ họng, tức luân xa thứ năm, là nơi cơ thể thực hiện những thay đổi. Khi chúng ta kháng cự lại những thay đổi, hoặc đang trong quá trình thay đổi, hay là đang cố gắng để thay đổi, thì cổ họng chúng ta hoạt động rất nhiều. Để ý những khi bạn ho xem, hoặc khi người khác ho. Điều đó thể hiện chúng ta đang muốn nói gì, đang phản ứng với điều gì? Có phải đó là sự kháng cự và kìm nén, hay đó là tiến trình diễn ra sự thay đổi. Tại nơi làm việc, tôi dùng ho như là một công cụ khám phá bản thân. Mỗi khi ai đó ho, tôi đề nghị người đó chạm tay vào cổ họng và nói to thành lời: “Tôi sẵn sàng để thay đổi” hoặc “Tôi đang thay đổi”.
CÁNH TAY đại diện cho năng lực và khả năng nắm giữ kinh nghiệm trong cuộc sống của chúng ta. Bắp tay hoạt động khi chúng ta cần ôm giữ, phần cẳng tay thể hiện những kỹ năng và kỹ xảo của chúng ta. Chúng ta lưu giữ những xúc cảm trong các khớp xương; và khớp ở cùi chỏ đại diện cho sự mềm dẻo, có thể xoay chuyển phương hướng. Bạn cảm thấy bản thân có phải là một người uyển chuyển có khả năng thay đổi phương hướng không, hay những xúc cảm cũ mòn luôn chôn chặt bạn, khiến bạn mắc kẹt ngay tại chỗ?
BÀN TAY nắm, giữ, ghì chặt. Đôi khi chúng ta giữ chặt một thứ gì đó quá lâu và đôi khi lại để nhiều thứ lọt qua kẽ tay. Chúng ta có thể là những người khéo léo hay vụng về, hào phóng hay keo kiệt. Chúng ta cũng phân phát sự bố thí. Chúng ta có thể giải quyết vấn đề của mình, chúng ta cũng có thể không giải quyết được gì cả.
Khi nhúng tay vào một vấn đề gì đó, kết quả có thể đến dễ như trở bàn tay, có thể phải buông tay giữa chừng, cũng có thể phải làm một chút thủ thuật. Đôi bàn tay là hiện thân của tất cả. Trong những mối quan hệ, chúng ta đưa tay giúp đỡ ai đó, có thể là sự gắn bó tay trong tay, có thể là cái nắm tay thiện chí, có thể là cái nắm tay lọc lừa, có khi là cái nắm tay ngoài tầm với. Đôi tay là trợ thủ đắc lực của tất cả chúng ta.
Đôi tay có thể mềm mại hoặc cứng rắn với những khớp chai sần, đến từ việc chúng ta suy nghĩ quá nhiều, cũng có khi là những ngón tay xương xẩu gầy gò mang theo chứng viêm khớp. Sự tham lam đến từ nỗi sợ hãi, sợ hãi những mất mát, sợ rằng sẽ không bao giờ là đủ, sợ rằng mọi thứ sẽ mất đi nếu chúng ta không biết nắm chặt.
Muốn giữ chặt trong một mối quan hệ chỉ khiến đối phương tuyệt vọng và tránh xa chúng ta hơn mà thôi. Cố ôm chặt lấy một thứ gì đó khiến chúng ta không bao giờ có được những cái mới hơn. Hãy thả lỏng cổ tay và vung tay thật thoải mái, sẽ cảm thấy phóng khoáng và cởi mở.
Đôi tay thuộc về bạn và không ai có thể cướp đi hay làm gì nó, vì vậy hãy thả lỏng nó một chút.
Mỗi NGÓN TAY đều có ý nghĩa riêng của nó và khi mỗi ngón tay xảy ra vấn đề, tức là một phần nào đó trong tâm hồn bạn cần được thư giãn hay buông bỏ. Nếu bạn cắt phải ngón tay trỏ, chứng tỏ trong bạn đang tồn tại sự tức giận hay sợ hãi. Ngón cái là tinh thần của bạn và thường là nơi bày tỏ sự lo lắng. Ngón trỏ là nơi thể hiện sự sợ hãi. Ngón giữa liên quan đến giới tính và bày tỏ sự giận dữ. Khi bạn giận dữ, hãy thử nắm lấy ngón tay giữa và chờ đợi cơn giận tan đi. Hãy nắm ngón giữa bàn tay phải nếu bạn đang tức giận một người đàn ông, nếu người khiến bạn tức giận là phụ nữ thì hãy nắm ngón giữa bàn tay trái. Ngón áp út lại là hiện diện của sự hòa hợp và nỗi tiếc thương. Cuối cùng là ngón út, liên qua đến tình cảm gia đình và sự giả vờ.
LƯNG là hệ thống nâng đỡ chúng ta. Lưng không được khỏe thì thường là biểu hiện của việc chúng ta cảm thấy không được ủng hộ, nâng đỡ. Chúng ta thường xuyên cho rằng chúng ta chỉ được nâng đỡ và ủng hộ từ công việc, gia đình, hay vợ hoặc chồng. Sự thật là vạn vật trong vũ trụ và bản thân cuộc sống đều hoàn toàn ủng hộ và nâng đỡ chúng ta.
Phần lưng trên chịu trách nhiệm về cảm giác không được ủng hộ. Chồng/vợ/người yêu/bạn bè/sếp của tôi không hiểu và không ủng hộ tôi.
Phần lưng giữa chịu trách nhiệm cho cảm giác tội lỗi, đó đều là những gì đã qua và đã ở sau lưng chúng ta. Bạn có cảm thấy sợ phải nhìn thấy những gì bỏ lại sau lưng đó không, bạn có che giấu điều gì sau lưng không? Bạn có cảm thấy bị đâm sau lưng không?
Bạn có cảm thấy thật sự bị kiệt sức? Tài chính của bạn có đang gặp vấn đề hay bạn có đang gặp phải những lo lắng quá mức về nó không? Nếu có thì hẳn là phần lưng dưới đang quấy rầy bạn không ít. Không phải chuyện bạn có bao nhiêu tiền trong tài khoản mà chính việc túng thiếu, hoặc những nỗi lo lắng về tiền đã khiến lưng dưới xảy ra vấn đề.
Rất nhiều người trong chúng ta thường xem tiền bạc là thứ quan trọng nhất trong cuộc sống và cho rằng chúng ta không thể sống mà không có nó. Điều đó không đúng. Có một thứ quan trọng và quý giá hơn tiền bạc rất nhiều, mà không có chúng, chúng ta mới không thể sống được. Đó là hơi thở.
Hơi thở là thứ căn bản và quý giá nhất trong cuộc sống của chúng ta. Và sự thật hiển nhiên là khi chúng ta thở ra thì hơi thở tiếp theo đã ở đó đợi chúng ta rồi. Nếu chúng ta không thở tiếp thì chúng ta không chịu được quá 3 phút. Giờ thì, nếu số phận cho bạn đủ hơi thở để sống đến cuối cùng, thì chúng ta có thể tin rằng những thứ khác mà chúng ta mong muốn rồi cũng sẽ dần đạt được.
LÁ PHỔI là hiện thân của khả năng cho và nhận của chúng ta. Phổi có vấn đề thường là biểu hiện của việc chúng ta e ngại tiếp nhận trong cuộc sống, hay do chúng ta cảm thấy mình không có đủ quyền để sống một cuộc đời đầy đủ, trọn vẹn.
Phụ nữ có truyền thống gò bó bản thân, e ngại cả việc hít thở sâu và thường có suy nghĩ cho rằng bản thân họ là những công dân hạng hai và họ không có quyền tìm một chỗ đứng cho mình trong xã hội, thậm chí không có quyền được sống. Ngày nay điều đó đã hoàn toàn thay đổi. Phụ nữ ngày nay có thể đấu tranh cho vị trí của họ trong xã hội một cách hoàn toàn bình đẳng, họ hít thở sâu và sống đủ đầy.
Tôi rất vui khi nhìn thấy những người phụ nữ chơi thể thao. Phụ nữ đã từng phải luôn làm việc trên những cánh đồng, còn giờ đây phụ nữ đã tham gia thi đấu thể thao. Thật tuyệt vời khi được nhìn thấy cơ thể tuyệt đẹp của họ nổi bật lên giữa đám đông.
Khí thũng và khói thuốc lá chính là những cách chối bỏ cuộc sống. Chúng khiến chúng ta có cảm giác rằng chúng ta hoàn toàn không xứng đáng tồn tại. Những lời quở mắng không làm thay đổi được thói quen hút thuốc, điều cần thay đổi trước tiên là niềm tin căn bản.
NGỰC là bộ phận đại diện cho việc sản sinh và nuôi dưỡng những nhân tố cơ bản. Khi có vấn đề xảy ra với ngực, tức là chúng ta đang đa mang quá nhiều về một vấn đề liên quan đến một người nào đó, một vật nào đó, một nơi chốn, hoặc một trải nghiệm nào đó.
Một phần của quá trình sinh dưỡng chính là cho phép đứa trẻ được phép “lớn lên”. Chúng ta cần biết khi nào thì nên buông tay để đứa trẻ tự bước đi, khi nào thì nên dỡ bỏ những bó buộc và để mọi thứ tự nhiên diễn ra. Việc bảo vệ quá mức một người, sẽ không cho họ có sự chuẩn bị tốt để xoay xở với những gì phải trải qua trong cuộc sống. Đôi khi, trong một vài tình huống, chính thái độ “bá đạo” của chúng ta thật sự sẽ làm mất đi nguồn dinh dưỡng cần thiết để đứa trẻ lớn lên.
Những người bị ung thư vú hẳn là những người chất chứa những oán hận sâu sắc không buông bỏ được. Hãy giải phóng nỗi sợ trong chúng ta, và hiểu rằng Đấng Toàn Tri vẫn luôn trú ngụ trong mỗi chúng ta.
TRÁI TIM, lẽ dĩ nhiên, là biểu trưng của tình yêu và máu, là đại diện của niềm hân hoan. Trái tim chúng ta trìu mến bơm vào cả cơ thể những niềm vui. Khi chúng ta chối bỏ tình yêu và sự vui vẻ, trái tim sẽ khô héo và lạnh lẽo. Kết quả là những dòng máu trong cơ thể trở nên uể oải, lờ đờ, chúng ta sẽ tự đưa mình tiến vào con đường dẫn đến bệnh thiếu máu, viêm họng và những cơn đau tim.
Thật ra trái tim không hề muốn làm đau chúng ta. Chúng ta bị tiêm nhiễm quá nhiều bởi những bộ phim và thường quên chú ý đến những niềm vui nho nhỏ khác vẫn ở quanh ta. Chúng ta tốn hàng năm trời chỉ để vắt kiệt niềm vui ra khỏi trái tim mình và kết cuộc là trái tim rơi vào những cơn đau. Những người bị chứng đau tim thường là những người không bao giờ cảm thấy vui vẻ. Nếu họ không dành thời gian để cảm nhận những niềm vui của cuộc sống, thì gần như chắc chắn họ phải chịu nhiều hơn nữa những cơn đau tim.
Bạn cảm thấy mình sở hữu thứ nào trong những thứ sau đây: một tấm lòng vàng (quả tim vàng), một trái tim lạnh lẽo, một trái tim rộng mở, một trái tim đen tối, một trái tim đầy yêu thương hay một trái tim nhiệt tình, tốt bụng?
BỤNG là nơi sắp xếp những ý tưởng mới và toàn bộ kinh nghiệm sống mà chúng ta có. Có ai hay điều gì làm bạn không thể “nuốt trôi” không? Điều gì tạo ra khí phách ở bạn?
Khi bụng có vấn đề tức là chúng ta đang không biết làm thế nào để tiêu hóa những trải nghiệm mới, chúng ta đang e ngại. Hẳn nhiều người trong chúng ta vẫn nhớ cái thời khi mà những chuyến bay dân dụng đầu tiên xuất hiện. Và không nghi ngờ gì, việc ngồi bên trong một ống kim loại khổng lồ và để nó mang ta đi một cách an toàn qua những vùng trời khác nhau thật là một ý tưởng không thể nào “tiêu hóa” nổi.
Ở mỗi chỗ ngồi đều có một túi nôn, và hầu hết đều phải sử dụng nó. Chúng ta nôn vào túi ấy một cách thận trọng và kín đáo nhất có thể, gói nó lại và cầm trên tay cho đến khi đưa được cho cô tiếp viên, người mà đã phải dành rất nhiều thời gian chạy tới chạy lui trong khoang để thu gom chúng.
Ngày nay, trải qua rất nhiều năm, những cái túi nôn vẫn được trang bị tại mỗi chỗ ngồi, nhưng chẳng mấy ai phải dùng tới chúng nữa, chúng ta đã “tiêu hóa” được cái ý nghĩ về việc bay lượn này rồi.
U NHỌT không là gì hơn ngoài những nỗi sợ hãi – nỗi sợ hãi khác thường rằng bản thân không đủ tốt. Chúng ta sợ bản thân không đủ tốt với bố mẹ, không đủ tốt với cấp trên. Chúng ta không thể chịu đựng con người thật của mình. Chúng ta moi hết gan ruột mình ra chỉ để làm người khác vui lòng. Bất kể công việc của chúng ta quan trọng như thế nào, thì lòng quý trọng bản thân của chúng ta vẫn rất thấp. Chúng ta luôn sợ họ sẽ nhìn rõ mình.
BỘ PHẬN SINH DỤC đại diện cho phần nữ tính, bản chất đàn bà của người phụ nữ hoặc phần nam tính, bản chất đàn ông của người con trai, là đại diện của những nguyên tắc thuộc về nữ tính hoặc nam tính.
Chúng ta cảm thấy không được thoải mái khi là một người đàn ông hoặc là một người phụ nữ, hay khi chúng ta chỉ trích giới tính của mình, từ chối cơ thể mình hoặc xem nó là dơ bẩn, đầy tội lỗi, vậy thì chúng ta sẽ thường gặp vấn đề với bộ phận sinh dục. Chúng ta ít khi gặp được một người được nuôi nấng trong một gia đình mà mọi thành viên chịu gọi đúng tên và chức năng của cơ quan sinh dục. Tất cả chúng ta lớn lên với những lời nói giảm, nói tránh. Thử nhớ lại những từ nói tránh mà gia đình bạn từng dùng, ví dụ như “chỗ ấy”. Cách gọi tên như thế khiến bạn cảm thấy cơ quan sinh dục là nơi dơ bẩn và kinh tởm. Đúng vậy, tất cả chúng ta đều lớn lên với niềm tin là giữa hai chân mình là thứ gì đó rất tồi tệ.
Tôi cho rằng những cuộc cách mạng về giới tính những năm gần đây là con đường dẫn đến những điều tốt đẹp. Chúng ta đang thoát khỏi thái độ đạo đức giả. Đột nhiên việc có nhiều tình nhân trở thành một vấn đề bình thường và một người phụ nữ vẫn có thể có chuyện tình một đêm. Những cuộc hôn nhân đổi chác trở nên cởi mở hơn. Rất nhiều người trong chúng ta tận hưởng niềm vui và sự tự do của cơ thể mình theo một cách rất mới và cởi mở.
Bất kể mẹ bạn đã dạy bạn điều gì về Chúa Trời khi bạn mới ba tuổi thì điều đó vẫn tồn tại trong tiềm thức của bạn trừ khi bạn đã làm gì đó với ý thức của mình để giải phóng nó. Chúa có phải là một Người giận dữ và luôn có ý định báo thù? Nếu chúng ta tiếp tục mang những cảm giác tội lỗi cố hữu về giới tính và cơ thể của mình, vậy thì chắc chắn chúng ta sẽ đi đến việc làm gì đó để trừng phạt chính mình.
Những bệnh liên quan đến BÀNG QUANG, HẬU MÔN, hay CHỨNG VIÊM ÂM ĐẠO và vấn đề với TUYẾN TIỀN LIỆT hay DƯƠNG VẬT đều xuất phát từ cùng một khu vực trên cơ thể. Chúng bắt rễ từ những niềm tin méo mó về cơ thể và về chức năng chính xác của từng bộ phận.
Mỗi bộ phận trên cơ thể cùng với chức năng riêng của chúng chính là biểu hiện cao quý của sự sống. Chúng ta đừng nghĩ rằng gan hay mắt của chúng ta là dơ bẩn hay đầy tội lỗi. Chúng ta lựa chọn niềm tin thế nào về cơ quan sinh dục của mình?
Hậu môn thật ra cũng là bộ phận đẹp đẽ như là đôi tai vậy. Không có nó, chúng ta không thể thải ra khỏi cơ thể những gì chúng ta không cần nữa, mà nếu vậy thì chúng ta sẽ nhanh chóng đi đến cái chết. Mỗi bộ phận, mỗi chức năng trên cơ thể chúng ta là hoàn hảo, bình thường, tự nhiên và đẹp đẽ.
Tôi yêu cầu những khách hàng có các vấn đề sinh lý hãy bắt đầu hiểu và thông cảm với trực tràng, dương vật hoặc âm đạo của họ bằng tri giác yêu thương, hãy đánh giá đúng chức năng và vẻ đẹp của chúng. Nếu bạn cảm thấy khúm núm hoặc giận dữ khi đọc những dòng chữ này, hãy tự hỏi bản thân là tại sao. Ai bảo bạn phải phủ nhận bất kỳ bộ phận nào trên cơ thể? Cơ quan sinh dục của chúng ta được tạo thành như là một bộ phận thú vị để mang lại cho chúng ta niềm vui. Chối bỏ chúng sẽ khiến chúng ta đau đớn và chịu sự hành hạ. Tình dục không chỉ bình thường, nó còn thú vị và tuyệt vời. Quan hệ tình dục cũng bình thường như việc chúng ta hít thở hay ăn uống vậy.
Thử bỏ ra một khắc để mường tượng về sự bao la rộng lớn của vũ trụ này. Nó vượt xa tầm hiểu biết của con người, thậm chí với khoa học hiện đại nhất cùng với những trang thiết bị tối tân nhất cũng không đo được kích cỡ của vũ trụ này. Giữa vũ trụ bao la có rất nhiều những dải ngân hà. Ở một trong những dải ngân hà bé nhỏ nơi xa xôi có một mặt trời. Xoay quanh mặt trời ở một khoảng cách nhất định là thứ được gọi là Trái đất. Và tôi thấy không thể tin được rằng Đấng Toàn Tri vĩ đại, phi thường đã tạo ra vũ trụ này, lại có thể chỉ là một ông già, ngồi vắt vẻo trên đám mây chỉ để nhìn… bộ phận sinh dục của tôi.
Vẫn còn rất nhiều người được dạy thứ khái niệm kỳ quặc này khi còn là đứa trẻ.
Vấn đề sống còn của chúng ta là phải giải phóng sự ngu dốt, loại bỏ những tư tưởng lạc hậu không thể nâng đỡ hay nuôi dưỡng chúng ta. Tôi có cảm nhận mạnh mẽ rằng thậm chí nếu quan niệm Chúa là một Người cụ thể nào đó thì Người cũng sẽ ủng hộ, chứ không phải chống lại chúng ta. Có rất nhiều tín ngưỡng khác nhau để ta có thể lựa chọn. Nếu tín ngưỡng bạn đang theo đuổi hiện giờ cho rằng bạn chỉ là giun dế hèn mọn, hay là sinh vật mang đầy tội lỗi, hãy từ bỏ và tìm cho mình một tín ngưỡng khác.
Không phải là tôi đang cổ súy cho việc mọi người suốt ngày đi đây đi đó và quan hệ tùy tiện. Tôi chỉ đang cố chỉ ra rằng một vài quy tắc của chúng ta thật chẳng có ý nghĩa gì cả. Đó là lý do tại sao nhiều người phá bỏ quy tắc, sau đó trở thành những kẻ đạo đức giả.
Khi chúng ta loại bỏ những mặc cảm tội lỗi về giới tính và tình dục ra khỏi một ai đó, dạy họ cách yêu thương và tôn trọng bản thân, tự động họ sẽ đối xử tốt với bản thân và người khác theo những cách có thể mang lại những niềm vui tuyệt vời. Lý do của việc hiện nay chúng ta có quá nhiều vấn đề liên quan đến bản năng sinh dục là bởi vì quá nhiều người trong chúng ta tự bài trừ và ghê tởm bản thân, chính vì vậy mà ta đối xử với chính mình và những người xung quanh theo những cách hết sức tồi tệ.
Trường học chỉ dạy về chức năng của các cơ quan sinh dục là chưa đủ, chúng ta cần nâng lên một cấp độ khác, cần để những đứa trẻ nhớ rằng cơ thể chúng, cơ quan sinh dục và bản năng giới tính của chúng là những thứ đáng để hân hoan. Tôi thực sự tin rằng những người biết yêu thương cơ thể, biết yêu thương chính mình sẽ không bao giờ hành hạ bản thân hay ngược đãi người khác.
Tôi nhận ra rằng những vấn đề của BÀNG QUANG xuất phát từ việc ta thường xuyên nổi điên với những người xung quanh. Những thứ khiến chúng ta tức giận sẽ làm ảnh hưởng đến chất nữ tính hoặc nam tính trong chúng ta. Phụ nữ hay gặp các vấn đề về bàng quang hơn vì họ thường có xu hướng che giấu nỗi đau của mình.
VIÊM ÂM ĐẠO lại thường đi cùng với cảm xúc đớn đau do đối phương mang tới. Các bệnh ở TUYẾN TIỀN LIỆT của đàn ông thì có liên quan đến lòng tự trọng và niềm tin rằng khi lớn tuổi hơn thì khả năng nam giới càng ít đi.
BỆNH LIỆT DƯƠNG tăng cao do sự sợ hãi và đôi khi sợ hãi còn liên kết với lòng oán giận để chống lại những cuộc quan hệ vội vàng.
CHỨNG LÃNH CẢM đến từ nỗi sợ, và niềm tin sai lệch rằng tận thưởng những thú vui của cơ thể là tội lỗi và sai trái. Nó cũng đến từ việc tự kinh tởm bản thân và có thể gia tăng nếu đối phương là một người vô ý.
HỘI CHỨNG TIỀN KINH đã vươn tới tầm vóc của một căn bệnh dịch, nó tồn tại cùng với sự gia tăng của các phương tiện quảng cáo. Những quảng cáo ấy nhồi nhét vào phụ nữ những ý niệm rằng họ cần phải phun lên người, đắp lên mặt và tẩy rửa bằng vô số cách chỉ để cơ thể mình “tạm chấp nhận được”. Thời điểm mà phụ nữ bắt đầu giành vị trí bình đẳng của họ cũng là lúc họ bị tấn công dồn dập bởi những chất vấn rằng những quá trình biểu hiện nữ tính hoàn toàn không chấp nhận được. Quan niệm này, cộng với thói quen tiêu thụ một lượng lớn đường, đã tạo ra một vùng đất màu mỡ sản sinh ra hội chứng tiền kinh.
Những quá trình biểu hiện nữ tính, bao gồm kinh nguyệt và mãn kinh, đều là những quá trình bình thường và tự nhiên, chúng ta phải chấp nhận chúng theo cách của chúng. Cơ thể chúng ta là vật thể đẹp đẽ, lộng lẫy, diệu kỳ.
Theo tôi, BỆNH HOA LIỄU xuất phát từ những điều sai quấy dựa trên giới tính. Nó đến từ cảm xúc và tiềm thức thông thường rằng chúng ta không có quyền giải phóng bản thân về mặt giới tính. Những người mắc bệnh hoa liễu có thể có nhiều bạn tình, nhưng chỉ những người có tinh thần và hệ thống miễn dịch yếu mới mắc phải nó. Theo thống kê, những năm gần đây, nhóm tình dục dị tính đã làm tăng số lượng những ca bị mụn giộp. Đây là căn bệnh cứ trở đi trở lại để “trừng phạt” chúng ta, bởi vì chúng ta luôn cho rằng mình là kẻ xấu xa, tệ hại. Mụn giộp có xu hướng bùng phát dữ dội mỗi khi chúng ta rơi vào trạng thái suy sụp. Điều đó nhắc nhở chúng ta rất nhiều.
Giờ thì hãy dùng lý thuyết này với cộng đồng những người đồng tính nam, những người cũng mắc bao vấn đề giống như mọi người khác, thậm chí còn tệ hơn khi cả xã hội cứ chỉ trỏ vào họ và bảo họ là xấu xa tệ hại. Thông thường thì chính bố mẹ của họ cũng luôn luôn gọi họ là những kẻ xấu xa, tệ hại. Đây sẽ là một gánh nặng rất lớn và thật khó để yêu thương chính mình khi rơi vào hoàn cảnh như thế. Không quá ngạc nhiên khi những người đồng tính nam rơi vào nhóm những người có nguy cơ cao nhất mắc căn bệnh khủng khiếp nhất, bệnh AIDS.
Trong xã hội những người dị tính, rất nhiều phụ nữ kinh sợ việc già đi, bởi vì họ đang ở trong một xã hội chỉ tin vào sự huy hoàng của tuổi trẻ. Trong khi đó, già đi không phải là vấn đề gì quá lớn đối với đàn ông, họ chỉ khác đi một chút, với mái tóc hoa râm. Những người đàn ông lớn tuổi còn thường nhận được sự tôn trọng và mọi người có thể còn ngưỡng mộ ông ta.
Nhưng điều đó lại không đúng đối với hầu hết những người đồng tính nam, vì họ đã tạo dựng ra một loại văn hóa cực kỳ coi trọng tuổi trẻ và vẻ đẹp. Và trong khi mọi người đều có tuổi trẻ, thì chỉ số ít có đủ tiêu chuẩn để gọi là đẹp. Chú trọng quá nhiều vào dáng vẻ bề ngoài của cơ thể sẽ khiến những xúc cảm bên trong hoàn toàn bị phớt lờ. Ở cộng đồng ấy, nếu bạn không còn trẻ và không đẹp, thì bạn không là gì cả. Họ không quan tâm con người bạn thế nào, họ chỉ quan tâm cơ thể bạn ra sao.
Lối suy nghĩ này là sự hổ thẹn đối với nền văn hóa nhân loại. Nó cũng giống như một cách nói khác của câu: “Đồng tính thì không tốt”.
Do cách người này đối xử với người kia trong cộng đồng đồng tính nam mà rất nhiều người trong số họ học được rằng già đi là một điều gì đó cực kỳ khủng khiếp, họ cho rằng thà chết còn hơn là già đi. Và bệnh AIDS là thứ thường giết chết họ.
Những người đồng tính nam thường cho rằng khi họ già đi, họ sẽ trở nên vô dụng và không ai cần đến, nên tốt hơn là họ tự hủy hoại chính mình trước. Nhiều người đồng tính vì vậy mà đã cố sống một lối sống tự hủy hoại bản thân. Một vài quan niệm và thái độ được xem như là một phần lối sống của những người đồng tính ấy, như quan hệ chóng vánh, hoặc thái độ không ngừng phán xét, cự tuyệt sự tiếp cận của người khác, v.v… là rất ngu ngốc. Và AIDS là một căn bệnh rất tàn ác.
Những kiểu thái độ và lối cư xử ấy chỉ có thể tạo ra những tội lỗi ở mức độ rất nặng nề, bất kể chúng ta cố gắng “ngụy trang” bao nhiêu. Sự ngụy trang có thể mang đến nhiều niềm vui nhưng cũng có thể phá hủy mọi thứ, với cả người cho và người nhận. Nó là một cách thức khác để lảng tránh sự gần gũi hay thân mật.
Tôi hoàn toàn không có ý muốn đổ tội lên ai đó. Nhưng chúng ta cần phải nhìn vào những thứ cần được thay đổi, với mục đích làm cho cuộc sống của chúng ta trở thành một hàm số của tình yêu, niềm vui và sự tôn trọng. Năm mươi năm trước, hầu hết những người đồng tính nam đều phải sống ẩn mình, nhưng giờ đây họ đã có thể tạo dựng một cộng đồng trong xã hội, nơi mà ít nhất họ có thể có những mối quan hệ rộng hơn. Tôi cảm thấy thật buồn khi những người đồng tính lại tạo ra quá nhiều nỗi đau cho nhau. Trong khi chúng ta thường cảm thấy thương xót cho cách những người đàn ông “thẳng” đối xử với những người đồng tính, mà quên rằng cách người đồng tính đối xử với người đồng tính còn bi kịch hơn nhiều.
Đàn ông thường có nhiều bạn tình hơn phụ nữ, và khi hai người đàn ông đến với nhau, dĩ nhiên hoạt động tình dục cũng nhiều hơn. Vài người đàn ông muốn có nhiều bạn tình để thỏa mãn nhu cầu chỉ vì lòng tự trọng chứ không vì thật sự tận hưởng niềm vui của chuyện đó. Tuy nhiên, nếu chúng ta để mình say túy lúy mỗi đêm, hoặc tìm đến dịch vụ tình dục chỉ để chứng tỏ bản thân, thì chẳng có gì tốt đẹp cả. Chúng ta cần phải thay đổi nhiều hơn về mặt tinh thần.
Đây là lúc để chúng ta trị liệu, là lúc để tạo ra sự khỏe mạnh, không phải là lúc lên án hay kết tội. Chúng ta phải vươn ra khỏi giới hạn của quá khứ. Tất cả chúng ta đều là hiện thân của sự cao quý và đẹp đẽ của cuộc sống. Hãy khẳng định điều đó từ bây giờ.
ĐẠI TRÀNG tượng trưng cho khả năng buông bỏ, giải phóng những thứ không cần thiết với chúng ta nữa. Cơ thể chúng ta tồn tại trong nhịp điệu và dòng chảy của cuộc sống, cần phải có sự cân bằng giữa sự nạp vào, tiêu hóa và thải ra. Chỉ duy nhất nỗi sợ hãi là thứ đã khóa chặt việc loại bỏ những gì đã trở thành cũ kỹ.
Dù những người bị TÁO BÓN không hẳn là những người bủn xỉn, nhưng họ thường không bao giờ tin rằng những gì mình đang có là đủ. Họ giữ chặt những mối quan hệ xưa cũ khiến họ cảm thấy đau đớn. Họ không muốn vứt bỏ quần áo cũ được treo trong tủ năm này qua tháng nọ vì họ e rằng một lúc nào đó sẽ cần đến chúng. Họ mắc kẹt trong hàng tá công việc ngột ngạt và không mang lại bất kỳ niềm vui nào bởi vì họ phải tằn tiện cho những ngày mưa gió. Chúng ta không được lục lọi túi rác cũ của ngày hôm qua để nấu bữa ăn cho hôm nay. Chúng ta cần học cách tin rằng cuộc sống diễn tiến theo cách luôn mang đến cho ta những gì ta cần.
ĐÔI CHÂN đưa chúng ta tiến lên trong cuộc sống. Khi chân xảy ra vấn đề, chính là biểu hiện của nỗi sợ tiến về phía trước, hoặc không sẵn lòng tiến bước dưới một chỉ thị nào đó. Chúng ta chạy nhảy trên đôi chân của mình, chúng ta kéo lê nó hay rón rén bước đi, chúng ta có thể có đôi chân vòng kiềng hoặc ngón chân bồ câu (ngón chân quặp), và chúng ta có một cặp đùi to, mập mạp, nhức nhối, tất cả đều xuất phát từ những oán giận thời thơ ấu. Việc không muốn làm một điều gì đó thường sẽ phản ánh thành những vấn đề ở đôi chân. CHỨNG GIÃN TĨNH MẠCH là biểu hiện của việc chúng ta mắc kẹt trong một công việc mà mình ghét. Tĩnh mạch đánh mất khả năng chuyên chở niềm vui của nó.
Và bạn, bạn có đang đi theo đúng con đường mà bạn muốn không?
ĐẦU GỐI cũng giống như cổ, có liên quan đến sự mềm dẻo, linh hoạt. Chỉ có chúng là biểu hiện của sự khuất phục và lòng kiêu hãnh, của cái tôi và cả tính ngoan cố. Trong hành trình tiến về phía trước, chúng ta thường sợ hãi sự khuất phục, vì vậy chúng ta trở nên cứng rắn hơn, điều này làm xơ hóa các khớp xương. Chúng ta muốn tiến về phía trước, nhưng chúng ta không muốn thay đổi hướng đi của mình, đây là lý do khiến việc chữa trị cho đầu gối thường tốn nhiều thời gian, vì nó liên quan đến cái tôi, lòng kiêu hãnh và tính tự cho là đúng của chúng ta.
Lần tới, khi có bất kỳ vấn đề gì về đầu gối, bạn hãy tự hỏi bản thân xem đâu là điểm bạn luôn tự cho mình là đúng, đâu là điểm bạn cự tuyệt thỏa hiệp. Hãy vứt bỏ tính ngoan cố của bạn đi. Cuộc sống là một dòng chảy, cuộc sống vận động không ngừng, vì thế để sống thoải mái, chúng ta cần linh hoạt và di chuyển cùng nhịp với cuộc sống. Cây liễu uốn éo và lắc lư theo chiều gió, chính vì thế sự sống của nó rất duyên dáng và thanh nhàn.
BÀN CHÂN liên quan đến sự hiểu biết của chúng ta về bản thân và về cuộc sống – cuộc sống ở quá khứ, hiện tại và tương lai.
Nhiều người già gặp khó khăn trong việc đi đứng là bởi óc suy xét của họ đã bị bóp méo, họ thường xuyên cảm thấy không còn nơi chốn nào để đi. Trong khi những đứa trẻ luôn chạy nhảy trên đôi chân một cách vui vẻ, thì những người sắp đến tuổi già lại chỉ lê chân một cách miễn cưỡng.
LÀN DA đại diện cho tính cá nhân của chúng ta. Khi có vấn đề gì đó với làn da, nghĩa là bằng cách nào đó bạn cảm thấy tính cá nhân của mình đang bị đe dọa, bạn cảm thấy người khác đang có quyền lực chi phối mình. Bạn là một người rất dễ tự ái. Mọi dự báo đều nằm dưới làn da. Vì vậy, nếu bạn cảm nhận được sức sống của làn da, nghĩa là nghị lực của bạn tồn tại ngay dưới làn da của mình.
Một trong những cách nhanh nhất để chữa trị những bệnh về da là nuôi dưỡng chính mình bằng cách lặp đi lặp lại hàng trăm lần trong đầu mỗi ngày câu nói: “Tôi chấp nhận bản thân mình”. Hãy giành lại quyền lực của chính bạn đối với bản thân.
TAI NẠN thường không phải là tai nạn, chính chúng ta đã tạo ra chúng, giống như mọi thứ khác trong cuộc sống. Dĩ nhiên chúng ta không nói: “Tôi muốn bị tai nạn”, nhưng trong đầu chúng ta thường có những kiểu mẫu tư tưởng có thể thu hút các loại tai nạn. Một số người dường như có “thiên hướng” gặp tai nạn, trong khi những người khác có thể trải qua cả cuộc đời mà thậm chí không có một vết trầy xước.
Tai nạn là biểu hiện của giận dữ. Nó là biểu hiện của sự thất vọng liên tiếp đến từ việc cảm thấy thiếu tự do để lên tiếng cho chính mình. Tai nạn xảy ra cũng cho thấy xu hướng nổi loạn chống lại những người có thế lực. Chúng ta tức giận đến phát điên, chúng ta muốn làm tổn thương người khác, nhưng thay vào đó, chúng ta bị tổn thương.
Khi chúng ta cảm thấy giận dữ với chính mình, hay khi chúng ta cảm thấy tội lỗi, cảm thấy cần có sự trừng phạt, những tai nạn và rủi ro sẽ tìm được phương thức đáng ngạc nhiên để lo liệu những việc đó cho chúng ta.
Chúng ta thường cho rằng tai nạn xảy ra không phải là lỗi của chúng ra, rằng chúng ta chỉ là nạn nhân bơ vơ của trò đùa số phận. Tai nạn và rủi ro còn khiến chúng ta có được sự đồng cảm và chú ý từ người khác, chính chúng ta cũng chìm đắm và suốt ngày để ý đến những thương tích đó, chúng ta thường nằm nghỉ ngơi trên giường trong những khoảng thời gian rất dài. Nhưng chúng ta sẽ chỉ ngày một đau đớn hơn.
Khi một đau đớn nào đó xảy ra trên cơ thể, đó chính là manh mối của một điều gì đó mà chúng ta cảm thấy tội lỗi trong cuộc sống. Những mất mát trên thân thể cho thấy chúng ta trừng phạt bản thân đến mức nào và lời tuyên án phải kéo dài trong bao lâu.
Chứng BIẾNG ĂN hoặc CUỒNG ĂN là sự phủ nhận bản chất sự sống, là một dạng thức tiến hóa của việc căm ghét bản thân.
Thức ăn là sự nuôi dưỡng ở mức độ căn bản nhất. Tại sao bạn lại chối bỏ việc nuôi dưỡng chính mình? Tại sao bạn muốn chết? Cuộc sống của bạn có chuyện gì đến mức bạn muốn thoát ly hẳn với cuộc sống như vậy.
Việc căm ghét bản thân thật ra chỉ là căm ghét những suy nghĩ của bạn về bản thân mình, mà suy nghĩ thì có thể thay đổi.
Bạn cảm thấy điều gì ở bản thân là kinh khủng nhất? Gia đình của bạn, hậu phương của bạn có phải là nơi chỉ có sự chỉ trích và phê phán? Và bạn nữa, bạn có từng chỉ trích giáo viên của mình? Tôn giáo mà bạn theo đuổi gần đây có nói rằng bạn “không tốt” hay không? Chúng ta phải thường xuyên tìm hiểu những nguyên do có lý để giải thích tại sao chúng ta không được yêu thương và được chấp nhận như chính con người mình.
Chính sự ám ảnh về thân hình mảnh mai của ngành công nghiệp thời trang mà rất nhiều phụ nữ tự nhủ với chính mình: “Tôi không đẹp, tôi chẳng là gì cả”, và họ sử dụng cơ thể mình như là một trung tâm của sự tự căm ghét. Đến mức họ thường nói: “Nếu tôi không gầy đi, thì họ sẽ không thích tôi”. Nhưng việc gầy - ốm thật ra chẳng mang lại gì cả.
Không có kết quả nào đến từ bên ngoài, chính sự tự phê chuẩn, tự chấp nhận mới là chìa khóa của mọi cánh cửa.
VIÊM KHỚP là căn bệnh đến từ thói quen phê phán không ngớt. Đầu tiên là phê phán bản thân, sau đó là phê phán người khác. Những người bị viêm khớp thường thu hút nhiều sự phê phán từ người khác bởi vì bản thân họ là kiểu người thích phê phán. Họ bị mắc phải lời nguyền của “chủ nghĩa cầu toàn”, luôn muốn sự hoàn hảo mọi lúc mọi nơi, trong mọi hoàn cảnh.
Trên hành tinh này, bạn có từng gặp người nào có thể gọi là hoàn hảo chưa? Tôi thì chưa. Tại sao chúng ta phải đặt ra những tiêu chuẩn trở thành những người vượt trội, chỉ để được tạm chấp nhận? Cầu toàn là một biểu hiện mạnh mẽ của lối tư tưởng “không đủ tốt”, là một gánh nặng vượt quá sức con người.
SUY NHƯỢC đến từ những yêu thương, bảo bọc sai cách, dẫn đến nhiều người cảm thấy họ không có quyền thể hiện bản thân. Những đứa trẻ suy nhược thường “có lương tâm” một cách thái quá. Chúng thường cảm thấy tội lỗi đối với bất kỳ sai trái nào xảy ra xung quanh, chúng cảm thấy không xứng đáng, cảm thấy có lỗi, và cần phải tự trừng phạt bản thân.
Sự thay đổi về địa lý thỉnh thoảng cũng giúp ích cho những người bị suy nhược, nhất là những người có gia đình tan vỡ.
Thông thường, những đứa trẻ bị suy nhược sẽ tự thoát ra khỏi tình trạng này. Nghĩa là khi chúng tìm được cách nào đó để rời khỏi nhà, như đi học, kết hôn, thì chứng suy nhược sẽ dần biến mất. Thường thì giai đoạn sau của cuộc sống, những trải nghiệm xảy đến trong đời sẽ “ấn” phải “nút khởi động” chứng suy nhược vốn có của họ, và họ lại bị công kích lần nữa. Khi họ bị suy nhược lần nữa, nguyên nhân thường không phải từ diễn biến của hoàn cảnh hiện tại, mà đúng hơn là những gì từng xảy ra từ thời thơ ấu của họ vẫn ảnh hưởng đến giờ.
NHỌT và VẾT BỎNG, VẾT CẮT, SỐT, NHỮNG CƠN ĐAU, CHỨNG MỆT MỎI SAU KHI ĂN, CÁC LOẠI VIÊM NHIỄM đều là sự biểu lộ của tức giận thông qua cơ thể. Sự giận dữ sẽ tự tìm cách để thể hiện ra bên ngoài dù cho chúng ta có cố gắng kìm nén nó bao nhiêu đi nữa. Hãy nhớ rằng khi hơi nước tích tụ lại, nó cần phải được thoát ra. Chúng ta sợ hãi sự giận dữ của mình, chúng ta sợ rằng chúng ta có thể hủy hoại mọi thứ, nhưng thật ra chúng ta có thể xóa bỏ sự giận dữ một cách đơn giản bằng cách nói to: “Tôi đang cảm thấy tức giận vì điều này đấy”. Thật vậy, chúng ta luôn có thể nói điều đó với sếp của mình. Tuy nhiên, chúng ta cũng có thể đấm lên giường, la hét trong xe, hay chơi tennis, đấy là những cách tự nhiên vô hại có thể giúp giải phóng những tức giận trong lòng.
Những người theo tâm linh thường tin rằng họ không nên giận dữ. Đúng vậy, chúng ta luôn cố gắng từng giờ, từng phút để đạt đến trạng thái không còn đổ lỗi cho người khác vì những xúc cảm của mình nữa. Nhưng trước khi đạt được điều đó, sẽ tốt hơn cho chúng ta nếu chúng ta hiểu rõ cảm giác của mình trong từng khoảnh khắc.
UNG THƯ là căn bệnh có nguyên nhân từ những oán hận sâu sắc tích tụ lâu ngày trong lòng cho đến khi nó bùng phát và ăn mòn cơ thể. Điều gì đó xảy ra ở tuổi thơ có thể hủy hoại niềm tin ở chúng ta. Loại trải nghiệm đó là thứ không thể quên được, và người đó sẽ mãi sống trong cảm giác tự thương hại mình, cảm thấy thật khó khăn để phát triển những mối quan hệ lâu dài và nhiều ý nghĩa. Bởi vì hệ thống niềm tin ấy, mà người ta có thể cảm thấy cuộc sống là một chuỗi dài những thất vọng. Cảm giác tuyệt vọng, trạng thái bơ vơ và mất mát ngập tràn trong từng suy nghĩ, khiến cho chúng ta dễ dàng đổ lỗi cho người khác về những vấn đề của mình. Những người mắc bệnh ung thư còn là người hay tự phê phán bản thân. Với tôi, học cách yêu thương và chấp nhận bản thân chính là chìa khóa chữa lành căn bệnh ung thư.
THỪA CÂN là biểu hiện của việc một người có cảm giác cần được bảo vệ. Chúng ta thường tìm kiếm sự bảo vệ từ những đau đớn, từ cơ thể thon gầy, từ bản năng và những thúc đẩy tình dục, từ nỗi sợ cuộc sống nói chung và nói riêng trong một số trường hợp. Hãy xem trường hợp của bạn là đến từ đâu.
Tôi không phải là một người thừa cân; tuy vậy, qua năm tháng, tôi đã học được rằng khi tôi cảm thấy quá bấp bênh hoặc không thoải mái, tôi sẽ bị tăng một vài ký. Khi mối đe dọa qua đi, số cân thừa sẽ tự động biến mất theo cách của nó. Chống lại sự thừa cân là việc làm lãng phí thời gian và năng lượng. Ăn kiêng sẽ không giúp ích gì cả, ngay khi bạn ngừng ăn kiêng, cân nặng sẽ lại tăng lên. Cách ăn kiêng tốt nhất tôi từng biết là yêu thương và chấp nhận bản thân, tin tưởng vào những quá trình sống, nuôi dưỡng cảm giác an toàn bởi vì chúng ta đều biết sức mạnh của tâm trí mình. Hãy bắt đầu giảm cân bằng việc kiêng khem những suy nghĩ tiêu cực, và cân nặng của bạn sẽ tự biết cách điều chỉnh hợp lý.
Nhiều bậc cha mẹ cứ nhồi nhét thức ăn vào miệng con, bất kể những vấn đề có thể xảy ra. Nếu những đứa trẻ ấy lớn lên, hễ mở cửa cái tủ lạnh thì lại nói: “Tôi không biết tôi muốn ăn gì nữa”, tức là đã có vấn đề rồi đấy.
Đối với tôi, bất kỳ loại ĐAU ĐỚN nào cũng là biểu hiện của cảm giác tội lỗi. Tội lỗi thì luôn tìm kiếm sự trừng phạt, mà trừng phạt thì dẫn đến đau đớn. Những đau đớn mãn tính đến từ những cảm giác tội lỗi “mãn tính”, thường được chôn giấu sâu kín đến nỗi chúng ta không thể nhận ra chúng nữa.
Cảm giác tội lỗi là thứ xúc cảm hoàn toàn vô dụng với chúng ta. Nó không giúp thay đổi tình hình, cũng không bao giờ giúp bất kỳ ai đó cảm thấy tốt hơn.
Không ai phán xét bạn nữa, vì thế hãy giải thoát mình khỏi ngục tù. Khoan dung là cách duy nhất để buông bỏ.
ĐỘT QUỴ là do tắc nghẽn máu, do những xung huyết của hệ thống mạch máu vùng não, làm cắt đứt nguồn cung của máu lên não. Bộ não chính là cơ quan điều khiển trung tâm của cả cơ thể. Máu là niềm vui, động mạch và tĩnh mạch là những kênh chuyên chở niềm vui ấy. Mọi thứ trong cuộc sống đều hoạt động dưới quy luật và ảnh hưởng của tình yêu.
Từng mẩu nhỏ nhất của tri thức vũ trụ đều tồn tại tình yêu. Nếu không có được sự thương yêu và vui vẻ thì không ai, không một chức năng nào có thể hoạt động tốt được.
Suy nghĩ tiêu cực sẽ khiến não chúng ta bị tắc nghẽn, khi đó sẽ không còn không gian để tình yêu và niềm vui lưu chuyển trong não một cách tự do, phóng khoáng nữa.
Nếu không được phép phát ra một cách hồn nhiên và tự do, tiếng cười sẽ không thể tồn tại. Tình yêu và niềm vui cũng vậy. Cuộc sống này không quá khắc nghiệt, trừ khi chúng ta khiến nó phải như vậy, cuộc sống này cũng không khắc nghiệt trừ khi chúng ta lựa chọn nhìn nhận nó theo cách đó. Chúng ta có thể gặp những bất hạnh thật sự từ những xáo trộn nhỏ nhất, hoặc ta có thể tìm được niềm vui từ những bi kịch lớn lao, tất cả đều tùy thuộc vào sự lựa chọn của bạn.
Đôi khi chúng ta cố ép cuộc đời mình đi theo một con đường nào đó trong khi đấy không phải là con đường tốt nhất cho chúng ta. Đôi khi chúng ta cố gắng gượng ép bản thân đi theo một hướng khác hoàn toàn, để đánh giá lại lối sống của mình.
SỰ XƠ CỨNG của cơ thể tượng trưng cho sự xơ cứng của trí óc. Nỗi sợ hãi khiến chúng ta bấu víu vào những con đường cũ và chúng ta thấy thật khó để trở nên mềm dẻo. Nếu chúng ta tin rằng “chỉ có duy nhất một con đường” để làm điều gì đó, thường chúng ta sẽ thấy bản thân mình trở nên cứng nhắc. Chúng ta luôn có thể tìm ra một cách khác để làm mọi chuyện. Hãy nhớ đến Virginia Statir và hơn 250 cách rửa chén bát khác nhau của bà.
PHẪU THUẬT có vị trí riêng của nó. Nó thích hợp trong những trường hợp như gãy xương, tai nạn và trong những điều kiện vượt quá khả năng của một người mới bắt đầu hóa giải. Các chứng bệnh này có thể được chữa khỏi nhờ phẫu thuật. Tuy nhiên, việc dùng các thiết bị kim loại trên bàn mổ chỉ có thể làm lành vết thương da thịt còn vết thương tâm hồn và cuộc sống thì hoàn toàn không.
Ngày càng có nhiều con người tuyệt vời trong nghề y thật sự tận tụy với việc cứu giúp nhân loại. Ngày càng có nhiều bác sĩ đang chuyển sang sử dụng những cách chữa trị toàn diện. Nhưng hầu hết các bác sĩ không giải quyết được nguyên nhân của bất cứ chứng bệnh nào, họ chỉ chữa các triệu chứng và hậu quả.
Họ làm việc này bằng một trong hai cách sau: họ đầu độc hoặc cắt xẻo. Nhiệm vụ của các bác sĩ phẫu thuật là cắt, nếu bạn đến gặp họ, thường thì họ sẽ đề nghị cắt. Nhưng nếu quyết định làm phẫu thuật, thì hãy tự chuẩn bị tâm thế cho trải nghiệm này để vượt qua trơn tru nhất có thể và bạn sẽ lành lặn sớm nhất có thể.
Hãy đề nghị bác sĩ và ban phẫu thuật hợp tác với bạn trong vấn đề này. Các nhà phẫu thuật và nhóm của họ trong phòng mổ thường không biết rằng mặc dù bệnh nhân không còn ý thức, nhưng họ vẫn có thể nghe và cảm nhận được mọi lời nói ở mức độ tiềm thức.
Tôi từng nghe một người lãnh đạo phong trào Thế hệ Mới (New Age) nói rằng có lần bà cần được phẫu thuật cấp cứu, trước khi ca mổ diễn ra, bà đã nói chuyện với bác sĩ phẫu thuật và bác sĩ gây mê. Bà nhờ họ bật nhạc nhẹ trong quá trình phẫu thuật, rồi còn yêu cầu họ nói liên tục với bà và nói với nhau những lời khẳng định tích cực. Bà nhờ người y tá trong phòng hồi sức làm điều tương tự, để ca phẫu thuật diễn ra thật êm xuôi, quá trình hồi phục cũng nhanh chóng và dễ chịu hơn.
Với các bệnh nhân của mình, tôi luôn đề nghị họ khẳng định rằng: “Mỗi bàn tay chạm vào tôi trong bệnh viện đều là một bàn tay chữa lành và chỉ thể hiện duy nhất tình yêu thương” và “Ca phẫu thuật sẽ diễn ra thật nhanh chóng, dễ dàng và hoàn hảo”. Một câu khác nữa: “Tôi lúc nào cũng hoàn toàn dễ chịu”.
Sau ca phẫu thuật, hãy nghe những loại nhạc nhẹ nhàng, êm dịu càng nhiều càng tốt và hãy tự khẳng định: “Tôi đang lành vết thương nhanh chóng, dễ chịu và hoàn toàn”. Hãy tự nói với mình: “Mỗi ngày tôi lại cảm thấy khá hơn”.
Nếu có thể, hãy tự thu âm những câu nói tích cực này. Nghe đi nghe lại đoạn băng ghi âm đó trong bệnh viện trong khi bạn nghỉ ngơi và hồi phục. Hãy chú ý đến cảm giác, đừng để ý đến cơn đau. Tưởng tượng rằng tình yêu đang chảy từ tim bạn, tràn xuống cánh tay, rồi đến bàn tay. Đặt bàn tay lên chỗ đang được chữa trị và nói với chỗ đó: “Tao yêu mày lắm và tao đang giúp mày khỏe lên”.
SƯNG PHỒNG trên cơ thể tượng trưng cho sự tắc nghẽn và ứ đọng trong tư duy cảm xúc. Chúng ta tạo ra những tình huống làm “đau” bản thân mình và chúng ta bám víu vào các ký ức. Sưng phồng thường thể hiện những giọt nước mắt bị kìm nén, cảm giác sa lầy và mắc bẫy, hay đổ lỗi cho người khác vì những hạn chế của mình.
Hãy buông bỏ quá khứ, để nó trôi đi. Hãy lấy lại sức mạnh. Đừng day dứt vì những điều bạn không muốn nữa. Hãy dùng trí óc của bạn để tạo ra những gì bạn “thật sự muốn”. Hãy thả trôi bản thân theo dòng đời.
UNG BƯỚU là những khối u giả tạo. Một con trai bị mắc một hạt cát nhỏ và để tự bảo vệ mình, nó bọc một lớp vỏ cứng và sáng bóng quanh hạt cát đó. Chúng ta gọi đó là ngọc trai và nghĩ rằng nó thật đẹp.
Chúng ta chịu một cơn đau và nuôi dưỡng nó, kéo theo một lớp vảy bao quanh, lúc đó chúng ta có một khối u.
Tôi gọi điều này là chiếu lại một cuốn phim cũ. Tôi tin rằng lý do khiến phụ nữ có quá nhiều khối u ở khu vực tử cung là vì họ phải chịu một cơn đau về cảm xúc, một cú đánh vào sự nữ tính của họ và dung dưỡng nó. Tôi gọi điều này là hội chứng “Anh ta xử tệ với tôi”.
Bạn thân mến, một mối quan hệ kết thúc không có nghĩa là có chuyện gì tệ hại xảy ra với chúng ta, điều đó cũng chẳng làm lòng tự trọng của chúng ta giảm đi.
Vấn đề không phải là chuyện đã xảy ra, mà vấn đề là chúng ta phản ứng với chuyện đó như thế nào. Mỗi người chúng ta đều chịu trách nhiệm cho tất cả những gì chúng ta trải qua. Bạn cần thay đổi những niềm tin nào về bản thân mình để có thể thu hút nhiều cách cư xử yêu thương hơn?
Trong cuộc đời vô tận
mà tôi đang sống,
tất cả đều hoàn hảo
và tốt đẹp tuyệt vời.
Tôi nhận ra cơ thể mình
là người bạn tốt nhất.
Mỗi tế bào đều có
sự thông tuệ thiêng liêng.
Tôi lắng nghe
những gì chúng mách bảo,
và tôi biết
những lời khuyên ấy thật mạnh mẽ.
Tôi luôn an toàn,
được bảo vệ và được dẫn dắt.
Tôi chọn
trở nên khỏe mạnh và thảnh thơi.
Trong thế giới của tôi,
mọi sự đều tốt đẹp.
 
“Tôi khỏe mạnh, lành lặn và viên mãn.”



Chương XV 
Những kiểu suy nghĩ có thể gây ra bệnh tật cho cơ thể & cách chữa lành 
K
hi bạn xem qua danh sách sau đây, hãy nhận ra có mối liên hệ nào giữa căn bệnh mà bạn đã từng (hoặc đang) mắc phải và những nguyên nhân được liệt kê ra ở đây không.
1. Xem xét nguyên nhân về tinh thần. Kiểm tra xem điều này có đúng với bạn không. Nếu không, hãy tự hỏi: “Những ý nghĩ nào trong tôi có thể dẫn đến tình trạng này?”.
2. Lặp lại với chính mình: “Tôi sẵn sàng giải phóng kiểu suy nghĩ đã gây ra tình trạng này”.
3. Lặp lại kiểu suy nghĩ mới cho bản thân vài lần.
4. Giả định bạn đang trong tiến trình chữa lành.
Mỗi khi bạn nghĩ về tình trạng này, hãy lặp lại các bước.
 
[image: a2]
[image: a2]
[image: a2]
[image: a2]
[image: a2]
[image: a2]
[image: a2]
[image: a2]
[image: a2]
Trong cuộc đời vô tận
mà tôi đang sống,
tất cả đều hoàn hảo
và tốt đẹp tuyệt vời.
Tôi chấp nhận
trạng thái tự nhiên hiện giờ của mình.
Tôi ý thức buông xả
mọi kiểu mẫu tinh thần nào
có thể gây bệnh tật cho cơ thể.
Tôi yêu và chấp nhận bản thân.
Tôi yêu và chấp nhận cơ thể.
Tôi nuôi cơ thể
bằng những thực phẩm bổ dưỡng.
Tôi rèn luyện thể chất với sự vui vẻ.
Tôi nhận ra cơ thể tôi
là một cỗ máy diệu kỳ,
được sống trong nó
là cả một đặc quyền
không gì sánh được.
Trong thế giới của tôi,
mọi sự đều tốt đẹp. 
 
Mẫu hình suy nghĩ mới
GƯƠNG MẶT: Tôi yêu và chấp nhận bản thân tôi vào lúc này. Tôi thật tuyệt vời.
NÃO: Toàn bộ cuộc sống của tôi thay đổi. Khuynh hướng của tôi là mọi thứ luôn luôn mới mẻ.
XOANG: Tôi là một với sự sống. Không ai có quyền năng chọc tức tôi trừ phi tôi cho phép điều đó xảy ra. Bình yên, hài hòa.
MẮT: Tôi tự do. Tôi nhìn về phía trước, bởi vì cuộc sống là vĩnh cửu và tràn đầy niềm vui. Tôi nhìn bằng ánh mắt yêu thương. Không ai có thể làm tổn thương tôi.
CỔ HỌNG: Tôi có thể cất lên tiếng nói của bản thân. Tôi tự do biểu lộ bản thân. Tôi sáng tạo. Tôi nói với tình yêu thương.
PHỔI: Hơi thở sự sống dễ dàng tuôn chảy qua tôi. (Viêm phế quản): Bình an. Không ai có thể chọc tức tôi. (Hen, suyễn): Tôi tự do chịu trách nhiệm quản lý cuộc đời mình.
TIM: Niềm vui, tình yêu thương, bình an. Tôi hân hoan chấp nhận cuộc sống.
GAN: Tôi cho qua đi những thứ mà tôi không cần đến nữa. Giờ đây ý thức của tôi được thanh lọc sạch sẽ và ý niệm của tôi thì tươi mới, đầy sức sống mới.
RUỘT GIÀ: Tôi tự do; tôi buông xả quá khứ. Cuộc sống dễ dàng tuôn chảy qua tôi. (Trĩ): Tôi giải tỏa mọi áp lực và gánh nặng. Tôi ở trong khoảnh khắc hiện tại tràn ngập niềm vui.
CƠ QUAN SINH DỤC: Tôi để cho toàn bộ tiềm năng của mình được bộc lộ dễ dàng. Tôi thừa nhận năng lực tính dục của mình. Không mặc cảm, và cũng chẳng có sự trừng phạt nào.
ĐẦU GỐI: Tha thứ, bao dung, trắc ẩn. Tôi tiến về phía trước mà không ngần ngại.
DA: Tôi chú ý theo hướng tích cực. Tôi an toàn. Chẳng có ai đe dọa tôi. Tôi bình an. Thế giới này an toàn và thân thiện. Tôi xả bỏ mọi giận dữ, oán hờn. Những gì tôi cần thì luôn có ngay ở đây. Tôi chấp nhận những điểm tốt ở bản thân mà không e ngại. Tôi bình an trước những điều vụn vặt của cuộc sống.
LƯNG: Cuộc sống luôn hỗ trợ tôi. Tôi tin tưởng vũ trụ này. Tôi tự do trao yêu thương và sự tin cậy. Lưng dưới: Tôi tin tưởng vũ trụ này. Tôi can đảm và độc lập.
ĐẦU: Bình an, yêu thương, hân hoan, thư thái. Tôi thả mình theo dòng chảy cuộc sống và để cuộc sống êm đềm tuôn chảy qua tôi.
TAI: Tôi lắng nghe Đấng Toàn Năng. Tôi lắng nghe những tiếng reo vui của cuộc đời. Tôi là một phần của sự sống. Tôi lắng nghe với tình yêu thương.
MIỆNG: Tôi chào đón những ý tưởng mới và khái niệm mới.
CỔ: Tôi linh hoạt. Tôi chào đón những quan điểm mới.
VAI: Tôi buông xả cơn giận theo cách không làm tổn hại đến ai. Tình yêu thương có tác dụng xoa dịu và thư giãn. Cuộc sống ngập tràn niềm vui và an nhiên tự tại; tôi thừa nhận mọi thứ đều tốt đẹp.
BÀN TAY: Tôi đón bắt mọi ý tưởng với tình yêu thương và sự dễ dàng.
NGÓN TAY: Tôi thư giãn; hiểu biết về sự thông thái của cuộc sống sẽ tự động chăm sóc cho tất cả.
DẠ DÀY: Tôi dễ dàng đón nhận mọi ý tưởng mới. Cuộc sống cũng đồng thuận với tôi; chẳng gì có thể oán giận tôi. Tôi điềm tĩnh.
THẬN: Tôi tìm kiếm những điều tốt đẹp ẩn chứa ở mọi nơi. Hành động đúng đắn đang diễn ra. Tôi tràn đầy, viên mãn.
BÀNG QUANG: Tôi xả bỏ những điều xưa cũ và chào đón những điều mới mẻ.
XƯƠNG CHẬU: (Viêm âm đạo): Hình dáng có thể thay đổi nhưng tình yêu thương thì không bao giờ mất đi. (Kinh nguyệt): Tôi cân bằng trước những biến động của chu kỳ kinh nguyệt. Tôi chúc phúc cho cơ thể mình với tình yêu thương. Mọi phần trên cơ thể tôi đều đẹp.
HÔNG: Tôi hân hoan tiến về phía trước với sự hỗ trợ và nuôi dưỡng của cuộc sống. Tôi an toàn. (Viêm khớp): Yêu thương. Tha thứ. Tôi để người khác được là chính họ và tôi thật thảnh thơi.
CÁC TUYẾN: Tôi hoàn toàn quân bình. Các hệ nội tiết, ngoại tiết hoạt động trong trật tự. Tôi yêu cuộc sống.
BÀN CHÂN: Tôi đứng vững trong sự thật. Tôi tiến lên với niềm hân hoan. Tôi có sự thấu hiểu tâm linh.
Những mẫu hình suy nghĩ mới (những lời khẳng định tích cực) có thể chữa lành và thư giãn cho cơ thể. 



PHẦN 4 
LỜI KẾT 
“Tất cả chúng ta đều là một.”



Chương XVI 
Câu chuyện của tôi 
“B
ạn có thể kể cho tôi nghe một chút về tuổi thơ của bạn không? Thật ngắn gọn thôi”, đây là câu hỏi tôi vẫn thường hỏi rất nhiều bệnh nhân của mình. Không phải tôi cần nghe toàn bộ chi tiết, tôi chỉ muốn có một cái nhìn tổng quan xem họ từ đâu đến. Nếu hiện tại họ có bất cứ vấn đề nào, có thể đó là vì họ phải đi theo một lối tư duy hay niềm tin nào đó từ rất lâu rồi.
Bố mẹ tôi ly hôn khi tôi mới được mười tám tháng tuổi. Tôi còn quá nhỏ để nhớ đến những điều tồi tệ khi đó. Tôi chỉ nhớ cảm giác sợ hãi khi mẹ tôi làm công việc giúp việc nhà và phải gửi tôi ở một nhà khác. Nghe kể rằng tôi đã khóc không ngừng trong suốt ba tuần. Người chăm sóc tôi không chịu nổi và mẹ tôi buộc phải đưa tôi về lại và đưa ra vài thỏa thuận. Tuy hôm nay tôi cảm thấy vô cùng cảm phục việc bà trở thành một người mẹ đơn thân như thế nào nhưng ngày đó, tất cả những gì tôi biết và quan tâm đó là tôi không hề nhận được tình yêu thương và sự chú ý.
Tôi chưa bao giờ xác định được mẹ tôi thật sự yêu thương cha dượng hay bà cưới ông chỉ vì muốn mang lại một mái nhà cho chúng tôi. Nhưng đó không phải là một quyết định đúng đắn. Người đàn ông này lớn lên tại châu Âu, trong một gia đình người Đức gia trưởng và bạo lực. Ông ấy chưa từng được học cách làm chủ một gia đình. Mẹ mang thai em gái tôi, rồi cuộc Đại khủng hoảng những năm 1930 ập xuống đầu chúng tôi, chúng tôi thấy mình bị mắc kẹt trong ngôi nhà đầy bạo lực. Khi ấy, tôi chỉ mới năm tuổi.
Tiếp tục câu chuyện, cũng khoảng thời gian đó, một ông già hàng xóm nghiện rượu, như tôi nhớ được, đã cưỡng bức tôi. Trong đầu tôi vẫn nhớ rõ ràng hình ảnh lúc đó, khi bác sĩ kiểm tra tôi, cũng như lúc tôi ra tòa với tư cách là nhân chứng chính. Ông ta bị kết án mười lăm năm tù và đay nghiến tôi liên tục: “Tất cả là lỗi của mày”. Vì vậy, tôi trải qua nhiều năm sống trong nỗi sợ hãi. Tôi sợ có một ngày ông ta được thả ra, ông ta sẽ đến tìm tôi trả thù vì đã khiến ông ta phải vào tù.
Gần như cả tuổi thơ tôi phải chịu đựng sự lạm dụng cả thể chất và tình dục, với rất nhiều công việc vất vả nặng nhọc. Hình ảnh bản thân của tôi ngày một tệ và tệ hơn, và có nhiều thứ dường như cứ nhắm vào tôi. Tôi bắt đầu thể hiện những gì tôi nhận được ra thế giới bên ngoài.
Có một sự kiện xảy ra năm tôi học lớp Bốn, một sự kiện điển hình cho những thứ tồi tệ diễn ra trong đời tôi. Chúng tôi được dự một buổi tiệc trong trường, có vài chiếc bánh ngọt để chia cho tất cả học sinh. Hầu hết học sinh trong trường, ngoại trừ tôi, đều xuất thân từ những gia đình trung lưu. Riêng tôi, tôi mặc một bộ quần áo xuềnh xoàng, cắt cái đầu nấm ngốc nghếch, mang đôi giày cao cổ màu đen cũ kỹ và người bốc mùi tỏi sống mà tôi ăn hàng ngày để tránh lũ sâu bọ. Chúng tôi chẳng bao giờ có bánh ngọt. Chúng tôi không đủ điều kiện để mua bất kỳ cái bánh nào. Có một bác hàng xóm đứng tuổi cho tôi mười đồng mỗi tuần và một đô la vào lễ Giáng sinh và sinh nhật tôi. Số tiền mười đồng đó được sung vào quỹ gia đình, còn tiền được dùng để mua quần áo lót trong cả một năm cho tôi tại một tiệm quần áo rẻ tiền.
Vì vậy, vào cái ngày mà trường tôi tổ chức buổi tiệc đó, có nhiều bánh ngọt đến nỗi khi họ cắt ra, vài đứa nhóc được ăn bánh hầu như mỗi ngày cũng nhận lấy vài ba miếng. Cuối cùng, giáo viên cũng đến chỗ tôi (dĩ nhiên tôi là học sinh cuối cùng nhận bánh) và bạn biết gì không, lúc đó không còn dư lại chút bánh nào, dù chỉ một mẩu nhỏ.
Tôi thấy rõ ràng rằng đó là “định mệnh đã được sắp đặt của mình”, rằng tôi không có chút giá trị nào và không xứng đáng với bất cứ thứ gì, vì không nhận được một miếng bánh nào, tôi cảm thấy như mình bị đặt đến điểm giới hạn. Đó là số phận CỦA TÔI rồi. NHỮNG VIỆC ĐÓ chỉ như tấm gương phản chiếu rõ ràng số mệnh của tôi thôi.
Năm mười lăm tuổi, tôi không thể chịu đựng sự lạm dụng tình dục thêm nữa, tôi bỏ học và trốn chạy khỏi ngôi nhà đó. Công việc phục vụ mà tôi tìm được tại một quán ăn nhỏ dễ dàng hơn rất nhiều so với những công việc nặng nhọc tôi phải làm ở nhà. Vì thiếu thốn tình thương và sự quan tâm, thậm chí không có lòng tự trọng, tôi sẵn sàng trao thân mình cho bất cứ ai tốt với tôi. Và không lâu sau sinh nhật mười sáu tuổi, tôi sinh một bé gái. Tôi cảm thấy mình không thể nuôi con bé nhưng tôi có thể tìm cho nó một mái ấm. Tôi tìm thấy một cặp vợ chồng hiếm muộn đang rất mong mỏi có được một đứa con. Tôi sống ở nhà họ suốt bốn tháng cuối thai kỳ và khi đến bệnh viện, tôi đặt tên đứa nhỏ theo họ của họ.
Vì sinh con trong tình huống như vậy, nên tôi chưa từng cảm nhận được niềm hạnh phúc của tình mẫu tử, chỉ cảm thấy mất mát, tội lỗi và xấu hổ. Tôi chỉ hy vọng mình vượt qua giai đoạn đáng xấu hổ này càng sớm càng tốt. Điều duy nhất về con bé mà tôi còn nhớ là những ngón chân bụ bẫm khác thường rất giống tôi. Nếu sau này gặp lại, tôi chắc chắn sẽ nhận ra khi thấy những ngón chân của con bé. Tôi bỏ đi khi con bé mới năm ngày tuổi.
Tôi lập tức trở về nhà và nói với mẹ tôi, bà vẫn đang là một nạn nhân trong ngôi nhà đó: “Làm ơn đi mẹ, mẹ không cần phải chịu đựng thêm nữa. Con sẽ đưa mẹ rời khỏi ngôi nhà này”. Bà đi với tôi, để lại cô em gái mười tuổi cho cha nó. Dù sao con bé vẫn luôn là “cục cưng của ba”.
Sau khi giúp mẹ có một công việc dọn dẹp tại một khách sạn nhỏ và sắp xếp cho bà một căn hộ để bà cảm thấy tự do và thoải mái, tôi cảm thấy nghĩa vụ của mình đến đây là kết thúc. Tôi cùng một cô bạn đến Chicago với ý định ở lại đó một tháng, nhưng tôi đã không quay lại suốt hơn ba mươi năm.
Trở lại quãng thời gian đó, những bạo hành mà tôi phải nếm trải từ khi còn là một đứa trẻ, cộng với cảm giác về sự vô giá trị của mình, cuộc đời tôi phát triển theo đúng hướng như vậy, những người đàn ông bước vào cuộc đời tôi đều đối xử tệ bạc và thường dùng vũ lực với tôi. Tôi có thể căm thù bọn đàn ông cả đời hoặc tiếp tục trải qua những cảm xúc kinh khủng đó, nhưng dần dần, qua những trải nghiệm công việc tích cực, lòng tự trọng của tôi mạnh mẽ hơn, và những người đàn ông đó bắt đầu rời khỏi cuộc đời tôi. Tôi không còn khăng khăng trong vô thức rằng mình vô giá trị, mình đáng bị lạm dụng nữa. Tôi không tha lỗi cho những hành động của họ nhưng nếu đây không phải là định mệnh của tôi, thì những người như vậy không có lý do gì xuất hiện trong cuộc đời tôi nữa. Bây giờ, tôi không nghĩ rằng còn một người đàn ông bạo hành phụ nữ nào tồn tại trên đời. Tôi có niềm tin như vậy, nên những người xấu xa không còn bước vào cuộc đời tôi nữa.
Sau một vài năm ở Chicago làm công việc phục vụ, tôi đến New York và may mắn trở thành một người mẫu. Tuy nhiên, ngay cả công việc làm người mẫu cho những nhà thiết kế tên tuổi cũng không giúp tôi tự đánh giá bản thân mình cao hơn. Nó chỉ giúp tôi nhìn ra bản thân mình sai ở đâu. Tôi cũng không dám công nhận vẻ đẹp thật sự của mình.
Tôi làm việc trong ngành công nghiệp thời trang nhiều năm. Tôi đã gặp và cưới một quý ông người Anh tuyệt vời, có trình độ cao. Chúng tôi du lịch vòng quanh thế giới, gặp gỡ những người trong hoàng gia, và thậm chí còn ăn tối tại Nhà Trắng nữa. Mặc dù là một người mẫu có một người chồng hoàn hảo, tôi vẫn không thể cảm thấy tự hào về bản thân cho đến khi tôi bắt đầu công việc về cuộc sống tinh thần.
Một ngày nọ, sau mười bốn năm kết hôn, chồng tôi thông báo rằng ông muốn cưới người khác, ngay lúc đó tôi bắt đầu tin rằng những điều tuyệt vời không thể kéo dài mãi. Phải, tôi cảm thấy sụp đổ. Nhưng thời gian trôi qua cũng giúp làm nguôi ngoai nỗi đau. Tôi có thể thấy cuộc sống của mình thay đổi, và vào một mùa xuân nọ, có một người nghiên cứu Thần số học(*) nói với tôi sẽ có một sự kiện nhỏ xảy ra vào mùa xuân có thể làm thay đổi cuộc đời tôi.
(*) Thần số học: Môn khoa học huyền bí do nhà toán học Pythagoras lập ra. Dựa vào đó người ta đoán được nhân cách, tính tình, công việc, năng khiếu, tình duyên, v.v... của đời người.
Sự kiện đó quá nhỏ nên tôi không màng để ý đến cho tới vài tháng sau. Tình cờ, tôi đến một cuộc họp tại nhà thờ Khoa học Tôn giáo (Religious Science) ở thành phố New York. Dù những thông điệp họ mang đến vẫn còn mới mẻ với tôi, nhưng có gì đó trong tôi bảo rằng: “Phải chú ý lắng nghe” và tôi làm theo đúng như vậy. Tôi không chỉ đến các buổi mục vụ thứ bảy mà còn đều đặn tham gia các lớp học hàng tuần. Thế giới thời trang và sắc đẹp không còn chút hấp dẫn nào đối với tôi. Tôi đã chú trọng đến các số đo cơ thể hay hình dáng lông mày biết bao nhiêu năm trời rồi? Từ một người bỏ ngang khi học cấp 3, không có chút trình độ, tôi trở thành một học viên ham học đến lạ kỳ, luôn sẵn sàng hí hoáy nghiên cứu bất cứ thứ gì có liên quan đến siêu hình học và sự xoa dịu tinh thần.
Nhà thờ Khoa học Tôn giáo trở thành ngôi nhà mới của tôi. Mặc dù hầu như cuộc sống của tôi vẫn tiếp diễn như bình thường, nhưng khóa học này bắt đầu đòi hỏi nhiều công sức và thời gian của tôi hơn. Điều tiếp theo tôi biết là ba năm sau đó, tôi đã đủ tư cách nộp đơn để trở thành một trong những người được cấp phép hành nghề của nhà thờ. Tôi đã đậu kỳ kiểm tra và bắt đầu trở thành một nhà tư vấn tại nhà thờ nhiều năm về trước.
Đó chỉ là một sự khởi đầu mới. Trong thời gian này, tôi trở thành một người thiền Tiên nghiệm(**). Nhà thờ không tổ chức chương trình đào tạo mục sư cho năm tiếp theo, vì vậy tôi quyết định làm điều gì đó đặc biệt cho bản thân. Tôi đã đi học tại trường Đại học quốc tế Maharishi ở Fairfield, Iowa, trong sáu tháng.
(**) Thiền Tiên nghiệm: Kỹ thuật thiền đặc biệt, luyện trí não để làm cho tâm trí lắng đọng tới tầng thâm sâu nhất, sâu hơn tiềm thức, nơi nguồn gốc sinh ra cả tiềm thức của con người, nhằm phát huy toàn bộ tiềm năng của não bộ.
Đó là một nơi hoàn hảo cho tôi vào thời điểm đó. Vào năm đầu tiên, mỗi sáng thứ hai chúng tôi bắt đầu một môn học mới, những môn tôi mới lần đầu được nghe đến, như sinh học, hóa học và cả thuyết tương đối. Chúng tôi luôn có một bài kiểm tra vào mỗi sáng thứ bảy. Chủ nhật thì được nghỉ và thứ hai lại bắt đầu một môn mới.
Cuộc sống ở New York của tôi khi đó hoàn toàn không có những thú vui giải trí điển hình nào. Sau bữa tối, tất cả chúng tôi trở về phòng mình để học bài. Tôi là sinh viên lớn tuổi nhất trong trường và tôi yêu từng khoảnh khắc mình có được ở đây. Chúng tôi không được hút thuốc, uống rượu bia hay dùng chất gây nghiện. Chúng tôi ngồi thiền bốn lần một ngày. Ngày rời khỏi đó, tôi cảm giác như mình muốn ngã gục vì khói thuốc ở sân bay.
Trở lại New York, tôi tiếp tục cuộc sống của mình. Không lâu sau, tôi bắt đầu tham gia chương trình đào tạo mục sư. Tôi tham gia các hoạt động trong và ngoài xã hội của nhà thờ rất nhiệt tình. Tôi thuyết trình trong các cuộc họp buổi trưa và gặp gỡ các bệnh nhân. Vì vậy nó nhanh chóng trở thành công việc toàn thời gian của tôi. Ngoài công việc đang làm, tôi được truyền cảm hứng để viết một quyển sách nho nhỏ Heal Your Body, bắt đầu là danh sách những nguyên nhân siêu hình gây ra tổn thương, đau bệnh cho cơ thể. Tôi bắt đầu diễn thuyết, du lịch và tổ chức những lớp học nhỏ.
Rồi một ngày nọ, tôi nhận kết quả chẩn đoán bị ung thư.
Với quá khứ bị cưỡng hiếp lúc năm tuổi và bị ngược đãi thời thơ ấu, không có gì lạ là tôi bị ung thư âm đạo.
Giống như những người khác khi được chẩn đoán rằng họ bị ung thư, tôi hoàn toàn sụp đổ. Tuy nhiên, nhờ công việc đang đảm nhiệm, tôi biết rằng chữa trị tinh thần có hiệu quả đáng kinh ngạc và đây xem như là cơ hội để tôi chứng minh điều đó với chính bản thân mình. Cuối cùng, tôi viết một cuốn sách dựa trên những nguyên nhân thuộc về tinh thần, và tôi biết ung thư là một chứng bệnh do sự oán giận sâu sắc tích tụ một khoảng thời gian dài cho đến khi nó ăn mòn cơ thể. Tôi đã không sẵn lòng hóa giải hết những căm phẫn và hận thù đối với “họ” trong suốt thời thơ ấu của mình. Bây giờ không còn nhiều thời gian nữa, tôi có rất nhiều việc cần phải làm ngay.
Bệnh nan y là một từ rất đáng sợ với nhiều người, đối với tôi, nó có nghĩa là những hoàn cảnh đặc biệt không thể được chữa bằng bất kỳ phương pháp bên ngoài nào, chúng ta phải đi tìm cách chữa trị bên trong. Nếu tôi thực hiện một cuộc phẫu thuật để loại trừ ung thư và không biết nguyên nhân tinh thần có thể gây ra ung thư, thì các bác sĩ sẽ tiếp tục cắt bỏ những khối u cho đến khi không còn khối u nào để cắt nữa. Không, tôi không thích ý tưởng đó.
Nếu tôi đồng ý phẫu thuật để làm chậm tốc độ phát triển ung thư và hiểu rõ nguyên nhân tinh thần gây ra ung thư, thì bệnh sẽ không bao giờ trở lại. Nếu ung thư hay bất cứ căn bệnh nào trở lại, tôi tin rằng đó là vì bệnh nhân không có sự thay đổi tích cực về tinh thần. Họ sẽ mắc lại những chứng bệnh tương tự, có thể ở những bộ phận khác của cơ thể.
Tôi cũng tin rằng nếu tôi có thể hiểu rõ nguyên nhân tinh thần gây ra bệnh ung thư, tôi sẽ không cần bất cứ cuộc phẫu thuật nào. Vì vậy, tôi mặc cả về thời gian và bác sĩ miễn cưỡng cho tôi ba tháng khi tôi nói rằng mình không có tiền chữa trị.
Ngay sau đó, tôi bắt đầu tự mình chữa trị cho bản thân. Tôi đọc và tìm hiểu mọi thứ xem mình có thể tìm những phương pháp thay thế khác bổ sung cho quá trình chữa trị không.
Tôi đến các cửa hàng bán thực phẩm tốt cho sức khỏe và mua các loại sách viết về ung thư. Tôi đến thư viện và tìm hiểu sâu thêm nữa. Tôi thử phương pháp bấm huyệt bàn chân và phương pháp chữa bệnh ấn và mát-xa phần bụng vì có thể chúng sẽ giúp ích phần nào cho tôi. Dường như tôi đã tìm đúng thầy. Sau khi đọc về phương pháp bấm huyệt bàn chân, tôi muốn tìm một lương y. Tôi tham dự các buổi thuyết trình, trong khi bình thường tôi thường ngồi ở hàng đầu, tối hôm đó tôi bị buộc phải ngồi phía sau. Một phút sau, có một người đàn ông đến và ngồi cạnh tôi; bạn đoán thử xem, ông ấy là một người thầy bấm huyệt bàn chân tại nhà. Ông ấy đến nhà bấm huyệt cho tôi ba lần một tuần và điều đó giúp ích rất nhiều.
Tôi biết mình cũng có thể yêu và đối xử tốt với bản thân hơn nhiều nữa. Tôi chỉ nhận được một ít tình thương thời thơ ấu và không có ai làm tôi cảm thấy bản thân mình tốt đẹp, cũng đáng được yêu thương, trân trọng. Tôi chấp nhận thái độ của “họ” khi họ liên tục quấy rối, thậm chí chỉ trích tôi, vì vậy tôi cũng chấp nhận rằng đó là bản chất của mình.
Tôi chỉ bắt đầu nhận ra điều này nhờ công việc tại nhà thờ, rằng yêu thương và chấp nhận bản thân là một điều quan trọng và cần thiết. Nhưng tôi lại tiếp tục lần lữa, cũng như việc bạn quyết định ăn kiêng rồi lại nói: “Thôi mình sẽ bắt đầu ăn kiêng từ ngày mai”. Nhưng từ bây giờ tôi sẽ không chần chừ nữa. Ban đầu, tôi cảm thấy rất khó khăn khi làm những việc như đứng trước gương và nói: “Louise, tôi yêu cậu. Tôi thật sự yêu cậu rất nhiều”. Tuy nhiên, nhờ tiếp tục kiên trì, tôi nhận ra rằng vài tình huống xảy ra trong đời tôi trong quá khứ là do tôi đã nhiếc mắng bản thân. Bây giờ, nhờ bài tập trước gương và những bài tập khác, tôi không còn thấy chán ghét hay chỉ trích mình nữa. Quá trình này đã có hiệu quả bước đầu.
Tôi biết mình có thể tống khứ sạch sẽ những căm phẫn tích tụ từ thời thơ ấu. Tôi cần phải bỏ đi những trách móc, oán giận ngay lập tức.
Phải, tôi có một tuổi thơ đầy khó khăn với hàng tá sự bạo hành cả về tinh thần, thể xác lẫn tình dục. Nhưng việc đó đã xảy ra nhiều năm trước rồi, tôi không thể viện cớ đó để đối xử tệ với bản thân mình như bây giờ. Nó sẽ ăn mòn cơ thể tôi với sự phát triển của bệnh ung thư nếu tôi không học được cách tha thứ.
Đây là thời gian để tôi đi sâu vào những vấn đề của họ và bắt đầu HIỂU RA những gì họ đã trải qua có thể khiến họ trở thành con người như vậy, khiến họ có thể đối xử với một đứa trẻ như vậy.
Với sự giúp đỡ của một nhà trị liệu giỏi, tôi bộc lộ hết tất cả những oán giận xưa cũ mà tôi kiềm chế bấy lâu nay bằng cách vừa đánh mạnh liên tục vào những chiếc gối vừa gào thét dữ dội. Làm như vậy khiến tôi cảm thấy nhẹ nhõm hơn. Tôi bắt đầu sắp xếp các mảnh câu chuyện mà ba mẹ kể cho tôi nghe về tuổi thơ của họ. Tôi bắt đầu thấy được bức tranh toàn diện hơn về cuộc đời họ. Bằng sự thấu hiểu dần lớn lên trong tôi và từ quan điểm của một người trưởng thành, tôi bắt đầu cảm thông cho nỗi đau của họ và những trách móc cũng từ từ biến mất.
Ngoài ra, tôi còn tìm kiếm một chuyên gia dinh dưỡng giỏi để giúp tôi thanh lọc cơ thể đối với những thực phẩm không tốt cho sức khỏe mà tôi đã hấp thụ suốt những năm qua. Tôi biết được rằng những thực phẩm ấy tích tụ và gây hại cho cơ thể. Còn những suy nghĩ tiêu cực tích tụ sẽ đầu độc tâm hồn. Tôi theo đuổi một thực đơn nghiêm ngặt toàn rau xanh. Tôi làm sạch đại tràng ba lần một tuần trong tháng đầu tiên.
Tôi không thực hiện bất cứ một cuộc phẫu thuật nào, tuy nhiên, như kết quả tất yếu của việc làm sạch tâm trí và cơ thể, sáu tháng sau khi chẩn đoán, một giáo sư y khoa cũng đồng tình với những gì tôi đã biết trước, rằng tôi không còn chút vết tích ung thư nào. Bây giờ, từ kinh nghiệm của bản thân, tôi có thể khẳng định rằng BỆNH TẬT CÓ THỂ CHỮA TRỊ, NẾU CHÚNG TA SẴN LÒNG THAY ĐỔI CÁCH SUY NGHĨ, TIN TƯỞNG VÀ HÀNH ĐỘNG!
Đôi khi chúng ta cảm tưởng mình đang đối diện với những bi kịch kinh khủng trong cuộc đời, nhưng hóa ra việc đó sẽ dẫn chúng ta đến những điều tuyệt vời nhất. Tôi học được rất nhiều từ trải nghiệm này và tôi quý trọng cuộc sống của mình hơn bao giờ hết. Tôi bắt đầu nhìn vào những gì thật sự quan trọng với bản thân và tôi quyết định rời thành phố New York hiện đại, rời khỏi thành phố công nghiệp, thiếu cây xanh và khí hậu khắc nghiệt này. Một vài bệnh nhân năn nỉ tôi ở lại, họ nói rằng họ sẽ “chết mất” nếu tôi rời bỏ họ. Tuy nhiên, tôi đã đảm bảo với họ mình sẽ quay trở lại hai lần mỗi năm để kiểm tra sự tiến triển của họ và ngày nay điện thoại có thể kết nối khắp mọi nơi. Vì vậy, tôi khép lại việc kinh doanh của mình, đặt một chuyến tàu thong dong tiến về California, và Los Angeles là điểm bắt đầu.
Mặc dù tôi được sinh ra tại đây nhiều năm trước, nhưng tôi hầu như không quen biết ai, ngoại trừ mẹ và em gái. Họ đều đang sống ở một vùng ngoại ô cách nơi đây khoảng một giờ lái xe. Chúng tôi chưa bao giờ là một gia đình thân thiết, hay nói đúng hơn, thật ra chúng tôi chưa từng sống với nhau như một gia đình. Dù vậy, tôi vẫn cảm thấy bất ngờ và đau lòng khi biết mẹ tôi đã bị mù vài năm trước, không một ai báo cho tôi tin này. Em gái tôi quá bận rộn và không có thời gian gặp tôi nên tôi cũng không làm phiền con bé. Tôi bắt đầu sắp xếp lại cuộc sống mới của mình.
Cuốn sách Heal Your Body mở ra cho tôi nhiều cơ hội. Tôi bắt đầu đi đến bất cứ cuộc gặp mặt nào của phong trào Thời đại Mới. Tôi giới thiệu bản thân và lựa chọn thời điểm thích hợp để đưa ra quyển sách của mình. Trong sáu tháng đầu tiên, tôi đến bãi biển rất nhiều lần. Tôi nhận ra khi mình càng trở nên bận rộn thì càng có ít thời gian cho những thú vui nhàn nhã. Dần dần, các bệnh nhân xuất hiện. Tôi được đề nghị đi diễn thuyết chỗ này chỗ kia và mọi thứ bắt đầu ổn thỏa hơn, như Los Angeles đang chào đón tôi vậy. Chỉ trong vài năm, tôi đã có thể chuyển đến một căn nhà đẹp đẽ.
Phong cách sống mới tại Los Angeles là một bước nhảy vọt trong nhận thức của tôi, so với sự giáo dục ban đầu. Mọi thứ đều thực sự ổn thỏa, êm đẹp. Làm sao mà cuộc sống chúng ta có thể thay đổi hoàn toàn nhanh chóng đến như vậy chứ.
Một đêm nọ, tôi nhận được điện thoại từ em gái, cuộc gọi đầu tiên trong hai năm. Con bé báo cho tôi rằng mẹ, năm đó đã chín mươi tuổi, bị mù và gần như bị điếc, vừa bị ngã gãy sống lưng. Trong một khoảnh khắc, mẹ tôi từ một người phụ nữ độc lập, mạnh mẽ trở thành một đứa trẻ không thể tự lo cho bản thân và còn đang phải chịu đau đớn.
Bà ngã, làm gãy xương sống và làm đổ gãy luôn bức tường phòng thủ xung quanh em gái tôi. Cuối cùng, chúng tôi đã có thể bắt đầu giao tiếp với nhau. Tôi phát hiện ra em gái mình cũng có một vài vấn đề về lưng làm con bé ngồi xuống đứng lên và đi lại có chút khó khăn. Con bé đã chịu đựng âm thầm và mặc dù nó nhìn như đang bị chứng chán ăn, nhưng chồng nó cũng không hề biết gì cả.
Sau một tháng trong bệnh viện, mẹ tôi đã có thể về nhà. Nhưng bà không thể tự chăm sóc bản thân, vì vậy bà đến sống cùng tôi.
Mặc dù tin vào quá trình cuộc sống, tôi không biết làm sao giải quyết hết những vấn đề này, vì vậy tôi cầu Chúa: “Vâng, con sẽ chăm sóc bà, nhưng Người hãy cho con một ít sự giúp đỡ và cho con một ít tài chính để con có thể lo liệu!”.
Và rồi có một sự dàn xếp cho cả hai chúng tôi. Bà đến vào thứ bảy và ở đến thứ sáu tuần sau, mà tôi phải đi San Francisco bốn ngày. Tôi không thể để bà ở nhà một mình, và tôi cũng không thể hủy chuyến đi quan trọng này. Tôi cầu Chúa: “Xin Người giúp con, xin hãy gửi một người thích hợp giúp đỡ chúng con trước khi con đi”.
Và ngày thứ năm tuần sau đó, một người hoàn hảo “xuất hiện”, chuyển vào sắp xếp giúp mẹ con tôi. Nó là một sự khẳng định khác cho niềm tin cơ bản của tôi: “Những gì cần biết sẽ được tiết lộ cho tôi và bất cứ điều gì tôi cần sẽ đến theo một trật tự hợp lý một cách thần kỳ”.
Một lần nữa, tôi nhận ra đó là bài học để đời cho tôi. Đây là cơ hội để rũ bỏ những điều không tốt đẹp từ thời thơ ấu.
Mẹ không có khả năng bảo vệ tôi khi tôi còn là một đứa trẻ, nhưng bây giờ tôi có thể và tôi sẽ chăm sóc bà. Để giúp đỡ mẹ và em gái, tôi bắt đầu một thử thách hoàn toàn mới.
Trong khi giúp đỡ em gái những gì mà con bé yêu cầu, tôi phát hiện ra một thách thức khác. Tôi biết được rằng khi tôi giúp mẹ chạy trốn nhiều năm về trước, bố dượng tôi đã trút cơn thịnh nộ và nỗi đau của ông lên con bé và con bé trở thành nạn nhân bị bạo hành tiếp theo.
Tôi nhận ra rằng, những nguyên nhân gây ra vấn đề cơ thể sẽ bị ảnh hưởng nhiều hơn bởi nỗi sợ và sự căng thẳng, cộng với suy nghĩ không ai có thể giúp con bé. Vậy tôi, Louise, có mặt ở đây không phải vì muốn trở thành một người giải cứu, tôi chỉ muốn giúp con bé có được tình trạng sức khỏe thể chất và tinh thần tốt tại thời điểm này trong cuộc đời.
Dần dần những manh mối xuất hiện và ngay bây giờ, ngay hôm nay, nó tiếp tục sáng tỏ. Chúng tôi tiến triển từng bước một vì tôi muốn tạo ra một bầu không khí dễ chịu khi chúng tôi nghiên cứu những phương cách chữa trị đa dạng.
Mẹ của tôi phản ứng rất tốt. Bà cố gắng luyện tập hết sức có thể, bốn lần một ngày. Cơ thể bà ngày càng khỏe mạnh và dẻo dai hơn. Tôi mua cho bà một dụng cụ hỗ trợ thính giác và bà cảm thấy yêu đời hơn. Tôi đã thuyết phục bà phẫu thuật để chữa trị bệnh đục thủy tinh thể. Thật hạnh phúc làm sao khi bà có thể hồi phục thị giác. Bà rất vui sướng vì có thể đọc sách báo lại.
Mẹ con tôi bắt đầu dành thời gian ngồi trò chuyện cùng nhau, việc mà trước giờ chúng tôi chưa từng làm. Càng nói chuyện, chúng tôi càng thấu hiểu nhau hơn. Hôm nay, chúng tôi đã có thể thoải mái ôm nhau khóc lóc, cười đùa. Thỉnh thoảng, bà cũng làm tôi phát cáu lên, chỉ vì nói rằng tôi phải dọn sạch nhiều thứ hơn nữa.
Trong cuộc đời vô tận
mà tôi đang sống,
tất cả đều hoàn hảo
và tốt đẹp tuyệt vời.
Mỗi chúng ta trải nghiệm sự giàu có
và tràn đầy của cuộc sống.
Giờ tôi nhìn về quá khứ
với tình yêu thương
và rút ra bài học
từ những trải nghiệm xưa cũ.
Chẳng có gì đúng hay sai, tốt hay xấu.
Quá khứ đã qua đi và hoàn tất,
chỉ còn trải nghiệm về khoảnh khắc hiện tại thôi.
Tôi yêu bản thân tôi
vì tôi đã đưa mình vượt qua quá khứ
để đi vào khoảnh khắc hiện tại này.
Tôi chia sẻ tôi là gì, tôi là ai
vì tôi biết về mặt tinh thần,
tất cả chúng ta đều là một.
Trong thế giới của tôi,
mọi sự đều tốt đẹp.
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Tot dii thin trong dé linb boat trong
suy ngh

Gii nguon nuoi duong. Tiéw  Toi tiéu boa cude sing bang su dé chiu,

haay tuong,

thodt m.

Noi khiép so. S0 it moi. Kha  Cude song dong thudn v t61. Hién tat
nang tiew hoa nhung thit moi 101 tiéu hoa nbing diéu mot mt ngay.

it kem,

Tat cd déu 161 dep.
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Tinh hoan

Bénh uon vin

Nim Candida

Tayén uc

Toyén giap

Tat may gidt,
suco gidt

Ui

Namtinh.

Cin thodt khoi con gidn dis v
nhing suy nghi phién muon.

Con duong dé dién dat. Mot
Kenh sing t2o.

Kha ndng noi. Chon nudt con
gin do. Kho “nuct” su thay
061 Tis cho su thay 661

Gidn du qui mic din dén
nhang quyét dinh sai lim.

Tuyén chis cia be thong mién
dich. Cim thdy bi cuoe song tin
cong. Ching xuit hien 0€ tin
ipoi

Cim dhiy bi lim nhue. “Toi
Khong bao g6 duoc lm nhung
i 101 mu6n lim, Khi nio sé dén
Tuot toi?".

So hai. Co cim giic bi nguot
Khic theo doi,

Tirchdi nghe. Khong nghe nhing
‘ongnoibén wrong
Tinh buong b, ngoan c6.

Tot canthiy antoan dé la mt g dan g

761 cho phép tinb yéu trong it tim got ria,
lam sach va chia lan cdm xic v mt phin
trém o the 1.

Tot md romg trdt ttm minb, cdt lén lot ca vut
0 v tinb yeu thuong,

Toi vin on trude nbimg ot on ao. Tot biéu
dat cdm xiic mot cach tw do va vui ve. Tot
170 chun vt min bang s thanb than. Tot
biéu dat su sing tao. Toi sin sing cho sw
thay dot.

Toi yéu va chap nban nbimg quyét dinb cia
minb. Toi biét minb duoc tu do thay dot. Tot
antoan,

Suy nghi yéu thuong guip gii b thing
mién dich duoc kboe manb. Tot an toin
cd bén trong va bén ngod. Tot lng ngbe
b than minb bdng tinb yéu thuong

76t mo rong nbing gidk ban ci, by gio
161 cbo pbép minb biéu dat thod ma v
sdng tao.

Tt chap nban bi anb buong bor tit ca
mot thit rong cudc sing. Tat ca déu tot
dep. ot cam thdy an toan.

T tin o con nguot cao qu i to, Toi
g nghe téng n bén trong 161 bing
tink yéu. Toi phing thich tat ca nbimg
b dong kbing gidng vt tinb yéu
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Viém ké ngon
chin cai

Viém tui
thanh mac

Vét chai

Ung thu

Khong co duoc niém vui khi
d6i mat voi cic trii nghiém
trong doi.

Gian du. Phat cau. Dién tiét.

Kim nén gidn du. Mudn danh
aido.

Nhing quan niém va § tuong
qué cung rén,

Bi t6n thuong siu sic. Chiu
dung odn han lau ngiy. Bi mat
va noi dau buon sau kin an
mon din ban thin, Mang trong
long su cam thu.

Toi vui ve tién vé phia trudc dé chao don
nbimg trai nghiém tuyét vot trong doi.

Toi chi tao ra su boa bop va binb yén trong
long minb va moi truomg quanb t6i thot.
Tot ximg diing cam thiy vui ve.

Thich duoc tha long va gidi toa nbimg gi
lebong ua thich.

That an toan kbi nbin va trat nghtém nbimg
 tuGng mdi v nbimg duong bucng mot. Toi
m long va linb bt dé tré nén 16t dep.

Tt tha thii va buong bo mot chuyén xay ra
trong qua kbu. Toi chon lap day niém vut
cho thé gidt ciia to1. Toi yéu va chap nhan
ban than minb.
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Vin dé vé da

Hé thong diy
‘phia sau da day

‘Viém hong.

Loloét

Co thit

Viém dai tring
<o thit

Veo xuong séng
(chung veo cot song)

Lodu, 5o hai Tudi tic. Toi dang
cim thiy bi de doa.

Cim thiy v cing don doc,
hoin oan khong nhin duoe su
tng ho tir cude song. Hay do
du luong I

G chap om khut khu mau hinh
civa khude tnhimg diéu mi.

Ruot phin ing.

Nong inh, thaong hay gin d
Kho biéu dat cam xiic.

Khong gl quyét chuyen buon
buc,con gin s ma don nén no

vi0 bén trong

Nhung suy nghi cia chiing ta bi
thit chat bo v vin s 50

So phi budng bo.
Khong an toin.

Khong o6 khi ning luu chuyén
theo su ho tro cia cuoe song.
S0va c6 chip niu g nhung suy
nghi cu. Khong tin tuéng vio
cudc sing, Thiéu su tron ven.
Khong can dam dé tin tuong,

Tt bao vé vé dep cia chinb minb bing
nbimg suy nghi vé niém vui v bin yén.
Qua ki la tha thi va quén di. Tot thanb
i, binb yén trong bién tat

Cude sing ting b ca suy nghi ciia ching
ta. Vi th, 101 yéu v chdp nbin ban than
minb, mot diéu cia 10t déu 16 dep.

T ri bo mo thit kbing 6t dep va gie gin,
dung nap tn e trong o i to, Tot vt
b nbing thi trong qua kbt v thu nap
nbimg thie mt e, cdn thié cho cude song.

T tin uao tiéng not bén trong minb. Toi
man mé, kbi ngoan va cuing tring.

7ot pha b nbiong ici ban cia b thi,
v tod tu do la chinb toi.

Tt thé bién cam i i, theo ch tich .

Toi gt ot 104 thu gian, v 101 buing
b Tot an toan trong cucc song ciia minb.

DGt vt 161, hat an todn € s, ude g
sé ludn cung cip cho to1 nbimg gi 01 cdn.
Tat cd déu tt dep.

T thodt kb 1t cd nbing i 0 b Bay
10 104 tin qud trin tién tién cia su song.
T bié cude song L dan cbo to. Tot ding
thang o 161 bing tin yéa.
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Benh hoa liéu Lam diéu 101101 rong tnh duc. 70t yéu vd vt vé chap nban tinb duc ciia
(benhtuyénqua  Tu tring phat bin than. Tin  minb, ua 101 chon biéu 1o no. Tot chi chip
‘duong tinh duc) ring co quan sinh duc 1a 10i  nhdn nbimg suy nghi b6 tro 161 va lam 161
10, 5ai e, hoac ban thiv. Lam ca thdy tot dep.
dung nhung thi khic dé thay
the co quan sinh duc.
Nhiém vi it “Thiéu niém vul cute s6ng. Cay  Tot cbo pbép ntém vu tuon chay tido trong
ding, dau kho, cu song ciia 104, Tot yéu ban than minb.
Béah dém Cim thdy moi thi hon toan  To1 dang 6 trung tam cia cude sing. vi 164
bach tang phoi biy ra ben ngoai. Khong o toan ket ndt i tinb yeu
thute vé b i diéu gi. Khong
mota tuong dng rong ahom.
Bubn non Khuoc s quyet et cic wdng. 7ot “téu boa” cudc sing mot cdch an todn
Sonhing cti mo. od vt vé. T cbi cho phép nbing diéu 16t
dep den vt
Ambo Noidé bi t6n thuong, Dbt cong i cing ching sao.
Hatcom, muncoc  Nhung diéu con con ding ghét.  Tor dang cang tran tinh yéu v vé dep.
(mun nho, kho cing T vio nhng th xiu xi
moc ren da)
Nhu nhuoe, yéu dudi  Tioh thin cin duoc nghingoi.  Tor cho tdm i cia minb c6 mot ky nghi
v
Mun diu tring Che giu s i xi. 7ot chdp nban bin thin minb xinb dep
v giau tinb yé thuong,
Rang khon Khong cho bin than Khong gian 1ot ma rong 3 thitc dé phat rién cudc
tinh thin dé o dung mot nén  sng DG la khing gian rong lon cbo 161
ting ving chic thay dot va ot v
Vét thuong G dir v thdy 0 101 voichinh T th thircho min, v chon yéu thuong
bin than min, ban thin,
Couy Dai dien chosuvin dong  Toh it Iy mot trd nghiém bang su kbon
inh hoat ngoan, long nban di, va cam gidc dé chiu.
Nhiém tring Phs nhin nhung gi t cin. B0 Tot chon b irrban thin mt cdch vut vé
nim men mac bin than. bang tin yéu.
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Dot quy

Noi lip

Sung, phong rop

Bénh giun sin

b, Chang 4. "Thi chét con
honthay 6" Chi b cude sing,

Khong an toan. Thiéu khi ning

w biéu dat. Khong cho phép
minh duoc khoc.

Quan sit cuge song bing doi
mit g di.
Tic gidn i 86

Chi nhin cuoc sGng bing hai
miu den va tring. Khudc tx
don nhan nhang thi khic.

Bi mic ket wong suy nghi. Bi.
ich ti, suy nghi chuyén budn
phién, dau kho.

Cho di ang luong va su hieu
qui cua ban.

Niém tin manh mé ring minh 1o
nan nhan v khong duoc sich
sé. Gin nhu bit luc vl thi 4o
cia nhiang nguds khic.

‘Diquendo du, thiéu quyét doin.
Khong c kh nang ra quyét dinh
v dua a nhing ¥ nuong cho
‘nghién cl.

Cugc siing l st thay dét, va 6+ thich tng dé
dang vt ci m Toschip nbn cude song -
qua kb, b tat v taong at

Toi thodt mat ndt ra nbing diéu 164 nghi.
By g, 10ttt dién dat sy nghicia minb,
Toi chitrao ot vé tnb yéu.

Toi chon nbin moi nguot va mot thi bang
it vui v inb yéu.

To bodn todn song vo trch nbiém. DO la
luon lun danb g, nbin nban mo thi theo
nbtéu cdch kixic nbau. Tot an todn.

Nbimg suy nghi cia 16t tuon chay dé
ding v thodt mt. Nbung y tuong hiu
thong xuyén sust mot cdch thanb than,
bing rang budc.

Tot quyétdinb la chink 161, tr6 thinb con
nguon tha cia minb. Tot chdp nbdn ban
than 16t b tot dang .

Nbimg nguon kbdc chi phan bt nbing
cam ic tich cuc ma ban than to4c6. Toi
yéu v chdp nbin it ca mo thi ia 101

Tot dua ra nbing quyét dinb dua trén
‘nguyén tdc su that, va 161 v6 cing yin
dm kb biét rng chic b dong dimg
dang dié a tromg cude song cia 61
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‘Bi cholesterol Niém vui bi tic. So don nhin  Tot chon yéu cude dot. Dong chdy niém vut
(xoviia dongmach)  niém vui. trong toi rong mo Rdt an todn kbt nban vio
(niém o).
Bénh man tinh Khude tis thay d6i. Lo so tong T sdn sang thay i va truong thanb. Gio
lai. Khong cim thiy an todn.  day 164 sé tao nén mot tuong lai an fodn,
mdi mé.
Tuin hoan khi Tuong trung cho kha nang cim 761 tu do luu chuyén tin yéu va niém vui
nhn va thé hién cim xic theo  dén mot not trong thé giot ciia 16+, Tot yéu
‘hung cich tch cue. cude dor.
Vét loét lanh Nhisng ki noi gian du cay doc Tt chi tao ra nling trt nghiém binb yén bot
(phongropdoso)  vandisophaiboclo ching. i t6f yéu ban than minb. Tat cd déu 1ot dep.
“ai B0 phin 0 kha ning giip ching 7o chon ma long don nhan Lt cd nbing
1 co nhing (i nghiém vui Ve trdi nghiém va bién chiing thanb tinh yéu
wonguesoong, Ty b, ching  tbuong v niém v
ta i khién cude song tro nén nng
né, bién ching thanh ginh ning
‘chivi thai 6 song ca minh.
‘Bénh thiéu miu “Toi tin ring con ngudt khong i Ddy la diia tré duoc nudi duong bot tinb
‘hong chu hinh liém 10t hoin wan, chinh ho da iy yéu, durc stng v bit the miém vut ciia cuge
ditniém vuitrong e songriy.  song, Thuomg d tao ra pbép ma mit ngay:
Vin dé vé xoang Kho chiu, buc minh va dien lén  Ticbén trong, toi thé hién suwan yeén; binb yén
(bénhviemxoang)  vimot ngud, motai 0 gingui.  ud su hai hoa bao quanb toi ba citlic no.
Tt c déu 6t dep.
Bo xuong. Xuong la ciu tric ciia su sng. Tot kboe manb v trang kién. Tot co mot cdu
i nic dang bong toc, miené.  {rdie t.
Da L noi bio vé cia mbi nguoi. Lo Ban than 101 luon cdm thdy an todn,

bo phin, i quan (xic gi)
quan rong.
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