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LỜI NÓI ĐẦU 
Tiềm năng của con người là bất tận!
Hơn 20 năm trước, các nhà khoa học cho rằng bộ não con người được sử dụng khoảng 10%; song gần đây, giới khoa học lại chứng minh rằng con người chỉ mới sử dụng khoảng 1% năng lực trí não.
Ngay từ những ngày đầu đến trường, thầy cô đã vận dụng những phương pháp sư phạm để khai mở tiềm năng trí tuệ cho chúng ta. Trí tuệ mỗi người được khai mở từ khoảng 5 tuổi, rồi quy trình này diễn ra liên tục trong vòng 10 – 20 năm sau đó để ta có thể bước vào đời với hành trang tri thức, kỹ năng vững chắc. Và cuộc đời ta cứ thế tiếp diễn thêm khoảng 30 năm, 40 năm, 50 năm hoặc thậm chí còn hơn thế nữa.
Trường học đã dạy ta cách để "LÀM", điều này quan trọng nhưng chưa phải là tất cả. Cuộc đời còn muốn ta học cách để "LÀ", những "nghệ thuật sống" giúp củng cố Trí tuệ Cảm xúc (Emotional Intelligence, EQ). Ấy vậy mà ít khi ta nhận được sự hỗ trợ ở khía cạnh này. Trả lời cho hàng loạt câu hỏi sau đây sẽ giúp bạn hiểu đúng về tình trạng hiện tại của mình:
1. Tôi dành bao nhiêu thời gian để học cách quản lý Stress ở công sở, hoặc học cách đối mặt với những thách thức từ bên ngoài trong thời buổi kinh tế bất ổn như hiện nay?
2. Tôi dành bao nhiêu thời gian học cách tha thứ để có thể cảm nhận được sự bình an và tự do trong tâm hồn những khi người khác không làm theo ý muốn của tôi?
3. Tôi dành bao nhiêu thời gian để học cách xử trí tích cực cho những lần bị từ chối?
4. Tôi dành bao nhiêu thời gian để học cách làm việc cùng người khác và học tính khiêm tốn khi làm việc nhóm?
5. Tôi dành bao nhiêu thời gian để học cách xử trí khách quan đối với những mâu thuẫn không thể tránh được trong đời?
6. Tôi dành bao nhiêu thời gian cho việc hiểu rõ tính ganh tị và cái tôi cao ngạo để loại bỏ nó ra khỏi con người mình?
7. Tôi dành bao nhiêu thời gian để học cách sống hạnh phúc và quý trọng bản thân mình?
8. Tôi dành bao nhiêu thời gian để khám phá các giá trị và có thể nói "Không" với những hành động bất chính và những hành động gây tổn hại cho bản thân, người khác và ảnh hưởng đến môi trường xung quanh?
Nhìn chung, ta khó mà đưa ra được câu trả lời xác đáng cho những câu hỏi trên!
Trong xã hội hiện đại ngày nay, không phải ai cũng có được các kỹ năng kiểm soát cảm xúc như thế. Stress đã trở thành yếu tố thường xuyên xuất hiện trong cuộc sống. Khi thời gian dành cho những giá trị, cảm xúc và tinh thần ít đi thì cuộc sống của con người càng trở nên khó khăn, phức tạp: ta thường trỏ tay đổ lỗi cho người khác vì đã khiến ta nổi giận và kết quả là mối quan hệ bị đổ vỡ; hoặc ta tự dằn vặt, trách móc bản thân, để rồi ý thức về con người thật sự của ta bị lu mờ dần và kết cục là trầm cảm ngày càng gia tăng. Cả hai thái độ đó đều làm suy giảm chất lượng cuộc sống của chính ta và của cả những người xung quanh.
Lần nọ, tôi có trò chuyện với một chuyên viên đào tạo kỹ năng "mềm". Cô đã hướng dẫn nhiều khóa học cho trẻ em về kỹ năng tổ chức, kỹ năng thuyết trình, kỹ năng hoạch định và kỹ năng học tập. Dù rằng các em rất háo hức với những khóa học này nhưng cô vẫn cảm thấy thất vọng. Tôi không hiểu cô muốn ám chỉ điều gì nên đã hỏi lại. Thì ra sau khi được trang bị những kiến thức mới này, các em lại trở nên kiêu căng, ích kỷ, không chịu chia sẻ với người khác. Cô kết luận rằng trước khi dạy kỹ năng nào cho trẻ, ta cần phải dạy trẻ các giá trị sống, bởi đây mới là nền tảng giúp trẻ phát huy được Trí tuệ Cảm xúc. Chỉ có cách này mới giúp các em phát huy được các giá trị tích cực. Chính các giá trị sống sẽ là hành trang hướng dẫn trẻ bộc lộ tính tích cực và sẵn sàng chia sẻ những điều mình đã học được để nhiều bạn khác cũng có những kỹ năng như vậy. Và đây thực sự là nền tảng tốt trong giáo dục.
Ta thấy rõ tác hại quá lớn khi trẻ mất "gốc – giá trị". Điều này không chỉ tác động đến cuộc sống của trẻ mà còn ảnh hưởng đến cả cộng đồng và xã hội. Vậy mà nhiều trường học lại cho rằng họ không có đủ thời gian cho những lớp học như thế! Đây chính là dấu hiệu của sự mất quân bình. Học để "LÀM" cần phải gắn liền với học để "LÀ".
Hướng dẫn sử dụng sách
Cho cá nhân
Cuốn sách này là một đóng góp nhỏ giúp bạn có thêm hành trang sống, củng cố những kỹ năng Trí tuệ Cảm xúc để bạn trải qua hành trình cuộc sống một cách tích cực.
Với thành công của loạt chương trình Quà tặng Cuộc sống trên Đài truyền hình Việt Nam, rất nhiều bạn đã liên hệ với chúng tôi nhằm có thêm tài liệu về những chủ đề được phát sóng để có thể ứng dụng và suy ngẫm sâu hơn khi cần. Hy vọng cuốn sách này có thể giúp giải tỏa hàng loạt vướng mắc của những khán giả theo dõi chương trình này. Tôi đề nghị các bạn nên đọc từng chủ đề một, rồi ngẫm nghĩ, trải nghiệm trong cuộc sống hàng ngày của mình, bởi vì sự thay đổi chỉ diễn ra qua trải nghiệm, chứ không phải qua việc đọc đơn thuần. Sau mỗi chủ đề đều có phần Bài tập Suy ngẫm cho bạn thực hành.
Cho nhóm
Tôi thực sự may mắn khi được chứng kiến nhiều nhóm đã thảo luận với nhau về các chủ đề được giới thiệu trong cuốn sách này. Khi cứ nói mãi về những rắc rối và hối tiếc thì ta sẽ cảm thấy trầm cảm, u buồn; còn khi thảo luận về những chủ đề "lên tinh thần", ta luôn cảm thấy hăng hái và hứng thú. Đây là một hoạt động có ý nghĩa và đáng khích lệ. Thông qua các hoạt động nhóm, mỗi thành viên sẽ có cái nhìn sáng tỏ hơn về những điều mà họ muốn tập trung trong chuyến hành trình cuộc đời.
Cuốn sách này giới thiệu các hoạt động nhóm dành cho lứa tuổi từ 14 trở lên, và tốt nhất là mỗi nhóm nên có từ 3 đến 5 người. Ở một số hoạt động, các nhóm được yêu cầu điền vào bảng, vẽ theo chủ đề hoặc giải quyết các tình huống giả định. Đối với các bài tập suy ngẫm, câu trả lời là của riêng mỗi cá nhân. Không có câu trả lời nào đúng hay sai, tuy nhiên bạn có thể tham khảo nội dung từ trong sách để có cái nhìn rộng hơn.
Ở phần hoạt động nhóm, bạn có thể hướng dẫn các hoạt động mà không cần phải hoàn toàn bám theo nội dung sách, nhưng vẫn có thể tham khảo để có thêm ý tưởng khi cần. Khi thảo luận nhóm, bạn không nên phán xét câu trả lời đúng/sai. Mục đích thảo luận là giúp bạn hiểu rõ, có cái nhìn bao quát hơn đối với từng chủ đề. Bạn có thể lựa chọn những hoạt động thích hợp cho từng nhóm đối tượng mà không nhất thiết phải thực hiện tất cả mọi yêu cầu.
Chúc bạn có một hành trình trải nghiệm đầy hứng thú!



NGHỆ THUẬT TẠO DỰNG HẠNH PHÚC 
Công cụ thiết yếu cho một cuộc sống có chất lượng
Tiền = Hạnh phúc?
Mai vừa mua một chiếc xe đời mới sau khi được thăng chức ở cơ quan. Ai cũng bảo Mai thật may mắn và thành đạt. Anh có một gia đình đầm ấm với hai đứa con dễ thương. Nhà cửa cũng bề thế, nhưng Mai vẫn thấy thiếu một cái gì đó. Anh bảo với tôi rằng anh có mọi thứ mà một người thành đạt có. Anh có tất cả, ngoại trừ hạnh phúc.
"Thành công không phải là chìa khóa dẫn đến hạnh phúc. Nếu bạn thích những gì bạn đang làm, bạn sẽ thành công."
- Albert Schweitzer
Khi được hỏi điều gì khiến họ hạnh phúc thì phần đông giới trẻ Trung Quốc đã trả lời là "Tiền". Vậy mà trong 50 năm qua, ở Trung Quốc, cũng như ở hầu hết các nước phát triển, mức độ hạnh phúc đã giảm hẳn dù rằng mức thu nhập tăng cao hơn rất nhiều. Các nhà khoa học xã hội Mỹ cho rằng mức độ hài lòng của con người đã giảm đi đáng kể trong khoảng 25 năm trở lại đây. Một cuộc khảo sát của Viện Gallup cho thấy 1/3 số người giàu có nhất ở Mỹ thực sự kém hạnh phúc hơn so với tầng lớp lao động chân tay.
Theo kết quả thăm dò dư luận của Viện Gallup ở Anh, số người cho rằng mình "rất hạnh phúc" là 52% vào năm 1957 nhưng hiện tại chỉ còn 36%. Từ năm 1949 đến nay, thu nhập theo đầu người đã tăng gấp 30 lần nhưng tình trạng nghiện ngập ở trẻ vị thành niên lại tăng gấp 200 lần, bạo lực tăng 30 lần, trầm cảm tăng 4 lần và bệnh xơ gan do uống rượu tăng gấp 8 lần.
Như vậy, quan niệm phổ biến cho rằng thành công là hạnh phúc hoặc nhiều tiền bạc là hạnh phúc có vẻ như không phải lúc nào cũng đúng. Chìa khóa của hạnh phúc còn liên quan đến nhiều yếu tố khác nữa, mà quan trọng nhất chính là thái độ và tâm trạng của con người.
Với Mai, khi dành thời gian để chiêm nghiệm lại, anh mới nhận ra sở thích thời trẻ của mình là giúp đỡ mọi người. Nhưng trong những năm vừa qua anh chỉ tập trung vào mục đích cá nhân và lo kiếm tiền, đến nỗi chẳng còn thời giờ nghĩ đến người khác. Thế rồi anh quyết định chia sẻ kỹ năng kinh doanh cho một nhóm bạn trẻ có chí hướng nhưng không đủ khả năng tài chính theo học đại học. Chưa đầy một tuần hướng dẫn các em, Mai đã cảm thấy mình tìm lại được niềm vui thời trẻ. Giờ đây, ngoài thành công trong công việc, Mai còn có thêm niềm vui từ việc giúp đỡ những người kém may mắn hơn mình. Không phải lúc nào ta cũng nhận thấy nguyên nhân khiến mình không hạnh phúc như Mai, nhưng chỉ cần nhìn vào nội tâm và suy nghĩ tích cực cùng với một chút kiên trì, chắc chắn ta sẽ tìm được câu trả lời.
Các Quy luật Hạnh phúc
Quy luật 1: Thái độ trao tặng hạnh phúc sẽ đem lại hạnh phúc
Nếu luật giao thông giúp cho người lái xe được an toàn thì trên đường đời cũng cần phải có những quy luật bảo toàn hạnh phúc. Phạm luật, nghĩa là chúng ta đang bị tước mất quyền hạnh phúc.
Giáo sư Sonja Lyubomirsky, thuộc Đại học California, đã yêu cầu những người tham gia hãy ngẫu nhiên làm những việc tốt cho người khác trong vòng 10 tuần. Bà nhận thấy mức độ hạnh phúc của những người này tăng lên đáng kể mỗi khi họ làm được một việc tốt và họ vẫn giữ được trạng thái hạnh phúc sau một khoảng thời gian. Nghiên cứu chuyên sâu hơn cho thấy những người hay giúp đỡ người khác, hoặc có tham gia hoạt động thiện nguyện thường cảm thấy hạnh phúc hơn khoảng 30% so với những người chưa từng tham gia các hoạt động này. Điều đó phản ánh đúng bốn cấp độ hạnh phúc mà Aristotle, triết gia Hy Lạp, đã nêu ra từ hai ngàn năm trước.
Theo Aristotle, hạnh phúc ở cấp độ cao thứ hai của loài người là chia sẻ, trao tặng - hay beautitudo, nghĩa là được chúc phúc. Khi ta làm cho người khác hạnh phúc, họ sẽ chúc phúc ta bằng những ý nghĩ và cảm xúc tích cực. Năng lượng tích cực ấy sẽ hướng về phía ta và làm gia tăng mức độ hạnh phúc trong ta – hạnh phúc vì nhìn ra điểm tốt ở người khác và làm được điều tốt cho người khác. Đã bao giờ bạn thử hỏi, giữa người nhận quà và người trao quà, ai sẽ hạnh phúc hơn?
Chính người cho đi sẽ nhận về hạnh phúc nhiều hơn.
"Tôi không biết số phận là gì, nhưng tôi biết một điều là chỉ những ai biết công hiến cho người khác mới là người thật sự hạnh phúc."
- Albert Schweitzer
Từ một nghiên cứu với sự tham gia của 2.016 người cho thấy những ai tham gia các hoạt động thiện nguyện thì tinh thần họ phấn chấn hơn, khả năng miễn dịch mạnh, ít bị trầm cảm và ít mắc các bệnh mãn tính. Một nghiên cứu ở Đại học Hebrew, Israel cũng phát hiện ra rằng lòng tốt sản sinh ra chất dopamine, một chất dẫn truyền thần kinh làm cho con người cảm thấy sảng khoái.
Khi bước vào tình huống với suy nghĩ "Mình có thể nhận được gì?" thay vì là "Mình có thể đóng góp được gì?", ta sẽ cảm thấy căng thẳng và có thể gặt trái đắng. Còn khi ta chủ động trao đi thì chính năng lượng trao tặng thể hiện qua thái độ, lời nói và hành động sẽ lại quay trở về với ta. Điều tưởng như là nghịch lý ấy vẫn đang diễn ra trong cuộc sống – khi cho đi, ta sẽ nhận về nhiều hơn cái ta có ban đầu.
Bài tập suy ngẫm
Cách đơn giản để củng cố thái độ trao tặng là thường xuyên tự hỏi mình: "Trong hoàn cảnh này, tôi có thể giúp được gì cho mọi người?". Chính câu hỏi này sẽ hướng suy nghĩ của bạn đi đúng đường.
"Cách tốt nhất để cổ vũ chính mình là tìm cách cổ vũ người khác."
- Mark Twain
Quy luật 2: Sự chú ý của bạn hướng vào đâu thì năng lượng sẽ tập trung về phía đó và làm cho nó thêm lớn mạnh
Tôi có dịp chia sẻ trong một buổi hội thảo dành cho những người bị bại liệt do tai nạn xe máy. Trong số những người tham dự có một cậu thanh niên khoảng 30 tuổi bị nặng nhất. Cậu phải nằm trên giường có bánh xe di chuyển vì không thể ngồi được. Thế mà suốt buổi trò chuyện, cậu luôn cười với khuôn mặt rạng ngời. Gần cuối hội thảo, cậu chia sẻ rằng cậu chấp nhận hoàn cảnh không thể thay đổi này và dành thời gian để vui sống bên cạnh người thân.
Ngay sau buổi hội thảo, vừa ra khỏi cổng bệnh viện, tôi bắt gặp một người phụ nữ đang đẩy xe lăn đưa chồng đi kiểm tra sức khỏe. Chồng chị ấy cũng bị liệt. Chị kể cho tôi nghe câu chuyện đau buồn trong nước mắt khiến tôi cứ ngỡ rằng chồng chị mới vừa trải qua tai nạn, trong khi chuyện đã xảy ra từ 8 năm trước. Suốt 8 năm ròng, chị không lúc nào ngừng suy nghĩ về tình trạng của chồng và anh cũng đã khóc rất nhiều.
Chàng thanh niên trong buổi hội thảo và cặp vợ chồng này đều ở trong hoàn cảnh tương tự nhau nhưng họ lại có kết cuộc hoàn toàn khác nhau. Vậy, nguyên nhân dẫn đến sự khác biệt này là gì? Đó là do hướng chú ý của họ. Chàng thanh niên biết chấp nhận hoàn cảnh và chú ý vào việc tạo dựng hạnh phúc; trong khi đôi vợ chồng kia cứ mãi phủ nhận thực tế với những lời oán trách: "Tại sao số tôi lại thế này?", "Ước gì mình không bị tai nạn!"…
Ta hiểu gì từ quy luật này?
Khi bạn chú ý vào mặt tiêu cực của sự việc hay vướng mắc vào quá khứ, vào những điều ngoài tầm kiểm soát thì chẳng khác nào bạn đang tự rũ bỏ hạnh phúc của mình. Theo nguyên lý, khi ta chú ý vào đâu thì dù vô tình hay cố ý, ta đang làm cho điều đó thêm nảy nở. Nếu bạn để ý đến chuyện tiêu cực, không sớm thì muộn bạn cũng trở thành người tiêu cực như vậy. Và bạn sẽ có được hạnh phúc bằng cách chuyển sự chú ý của mình đi theo hướng tích cực, vào những gì bạn có thể kiểm soát.
Chúng ta trở nên giống với những suy nghĩ thường trực trong tâm trí mình. Bạn chỉ có thể thật sự hạnh phúc khi biết cách suy nghĩ tích cực và hướng thiện về người khác, kể cả những người khó chịu nhất. Để làm được như vậy, bạn cần có một sức mạnh nội tâm vững chắc.
"Có khi ta không chủ tâm chỉ trích ai đó, nhưng lại vô tình chú ý vào nhược điểm hay sai lầm của họ. Nếu ta cứ tiếp tục nghĩ 'Người ấy sai', thì chẳng khác nào ta đang tự xây hàng rào ngăn cản hạnh phúc đến với mình. Càng phát huy thói quen nhận ra ưu điểm của người khác và chỉ tập trung vào điểm tốt ở họ trong mọi hoàn cảnh, cảm giác hạnh phúc trong ta càng tăng cao." 
Quy luật 3: Khi chúng ta sống với những giá trị tốt đẹp nhất, hạnh phúc sẽ đến
Một công ty đa quốc gia tầm cỡ đã tổ chức một bữa tiệc vinh danh Brian – người bán hàng hạng sao mới nhất của công ty. Anh đã làm giàu cho công ty bằng cách tìm ra nhiều khách hàng mới. Ai cũng chúc mừng cho Brian. Giữa buổi tiệc, một người đã phát biểu khen ngợi anh rằng: "Tốt lắm, cha anh chắc hẳn rất tự hào về anh!". Brian im bặt không nói được lời nào. Anh hiểu rõ cha mình. Cha anh đã từng phản đối cách làm ăn gian xảo của anh. Nghĩ đến những phi vụ làm ăn của mình, anh biết cha không hề tự hào gì về anh và bản thân anh cũng không thấy gì là tự hào về mình. Anh từng nghĩ thành công này sẽ mang lại hạnh phúc cho anh, nhưng thực tế không phải vậy vì chúng hoàn toàn đi ngược lại những giá trị của anh. Anh vội cáo lỗi mọi người và rút khỏi bữa tiệc, sau đó anh xin nghỉ việc và tìm một công việc mới phù hợp với giá trị nhân bản của mình.
"Ngay khi bạn tôn trọng giá trị vật chất hơn chính giá trị của bạn, bạn đã mất đi hạnh phúc."
- Mike George
Khi làm một điều gì đó ngược với giá trị của mình, lương tâm ta sẽ bị cắn rứt. Ban đầu lương tâm nhiệt tình mách bảo ta, nhưng ta cứ phớt lờ, thế là nó nín thinh. Hạnh phúc mất đi khi ta đi ngược lại bản chất tự nhiên hay các giá trị của chính mình.
Bài tập suy ngẫm/Hoạt động nhóm
1. Theo bạn, những giá trị nào là quan trọng nhất trong gia đình?
2. Những giá trị nào là cần thiết nhất trong xã hội hiện nay?
3. Mỗi ngày bạn hãy tự hỏi mình rằng hôm nay bạn muốn sống với những giá trị nào?
4. Khi bạn sống với những giá trị này mỗi ngày, sẽ có những ảnh hưởng nào đối với tâm trí và các mối quan hệ của bạn?
Quy luật 4: Thái độ biết ơn sẽ mang lại hạnh phúc
Có lần tôi hỏi một cặp vợ chồng cảm nhận của họ sau chuyến du lịch châu Âu tốn kém. Tôi đã hỏi riêng từng người một. Cô vợ bảo kỳ nghỉ hè thật tuyệt vời – thời tiết, khách sạn, thức ăn, phương tiện giao thông… tất cả đều tuyệt hảo và cô hoàn toàn thích thú với chuyến đi. Còn ông chồng thì tặc lưỡi "Tốn tiền" – thời tiết, khách sạn, thức ăn, phương tiện giao thông quá tệ… cái gì cũng tệ. Rõ ràng là nghịch lý! Họ đã có một kỳ nghỉ hè cùng nhau. Song, điều gì đã tạo ra sự khác biệt đến như vậy? Chính là thái độ của họ. Cô vợ trân quý kỳ nghỉ hè của mình, còn anh chồng thì không.
Có một thời gian tôi đã sống cùng một người thường hay ca cẩm ĐỦ THỨ. Có những tình huống tưởng như chẳng có gì để than phiền, thế mà anh ta vẫn luôn tìm ra điều gì đó để phàn nàn. Ban đầu, tôi cảm thấy chán khi cứ phải nghe những lời như thế, sau rồi tôi chấp nhận vì đó là thái độ nhìn nhận sự việc của mỗi người. Sự thật là khi có thái độ biết ơn đối với ai đó hay hoàn cảnh nào đó, chúng ta gia tăng đáng kể hạnh phúc của mình.
"Để gia tăng hạnh phúc, thay vì cố đạt cho bằng được một thứ gì đó, sẽ hiệu quả hơn nếu ta điều chỉnh suy nghĩ của mình về những thứ ta đang có trong tay."
Bài tập suy ngẫm
1. Nhận ra những loại suy nghĩ bạn thường có khi đối mặt với những tình huống khác nhau.
2. Bạn có muốn điều chỉnh những suy nghĩ của mình để thể hiện lòng biết ơn nhiều hơn không?
3. Nếu có thì những suy nghĩ mới này tác động thế nào đối với bản thân bạn và những người khác?
Hoạt động nhóm
1. Thảo luận và khám phá tác động của thái độ biết ơn đối với các mối quan hệ.
2. Bạn sẽ đưa ra những lời khuyên nào cho một cặp vợ chồng đã lấy nhau được 40 năm nhưng lại có thói quen hay chỉ trích, phê bình nhau?
Mỗi khi nhận thấy hạnh phúc của mình mất đi, hãy nhìn vào bên trong, rồi ta sẽ thấy mình vi phạm một trong bốn quy luật trên. Chỉ cần tiếp tục tuân theo đúng quy luật, hạnh phúc sẽ nhanh chóng trở lại với ta.
Hoạt động nhóm
1. Khi nhắc đến hạnh phúc, hình ảnh nào lập tức xuất hiện trong tâm trí bạn?
2. Hạnh phúc có màu gì?
3. Biểu tượng nào nhắc bạn về hạnh phúc?
4. Bạn hãy suy ngẫm một vài phút, rồi thảo luận cùng nhau:
a. Khi nào bạn thấy hạnh phúc nhất?
b. Đằng sau cảm giác hạnh phúc này là các giá trị nào?
c. Bạn hiểu gì từ phát hiện này?
5. Thảo luận: Điều chúng ta nghĩ và nói có ảnh hưởng thế nào đến hạnh phúc của chúng ta?
6. Dành vài phút tưởng tượng xem bạn sẽ thế nào nếu bạn bị liệt… Trong trường hợp đó, bạn sẽ nhắn nhủ đến mọi người điều gì về hạnh phúc?
7. Hình dung bạn là người cố vấn hạnh phúc. Hãy viết ra 10 đến 15 suy nghĩ và hành động giúp tạo ra hạnh phúc.
8. Thảo luận: "Cách tốt nhất để cổ vũ chính mình là tìm cách cổ vũ người khác" (Mark Twain).
9. Thảo luận: "Thành công không phải là chìa khóa mở ra hạnh phúc. Hạnh phúc mới chính là chìa khóa mở ra thành công. Nếu bạn yêu thích điều bạn làm, bạn sẽ thành công" (Albert Schweitzer).



NƯƠNG THEO DÒNG CHẢY 
Nghệ thuật suy nghĩ hiệu quả
Cuộc chiến trong tâm trí!
Nhiều năm về trước, một già làng thông thái người da đỏ muốn từ một câu chuyện ẩn dụ để dạy đứa cháu nội của mình về ý nghĩa cuộc đời. Ông nói với đứa bé: "Có một cuộc chiến đang xảy ra bên trong ông, một cuộc đấu tranh dữ dội đang diễn ra từng phút, từng giây. Một bên là con sói đầy sợ hãi, giận dữ, tham lam, ganh ghét; còn con sói kia thì hiền lành, tự tin, tích cực, ân cần và yêu thương. Thật ra trong mỗi chúng ta đều đang diễn ra cuộc đấu tranh này". Cậu bé trầm ngâm một lát rồi ngẩng lên nhìn ông hỏi: "Con nào sẽ thắng hả ông?". Già làng mỉm cười xoa đầu đứa bé: "Đơn giản thôi cháu ạ. Đó là con mà cháu cho nó ăn".
Chúng ta cũng có cuộc chiến như vậy giữa nỗi sợ hãi với lòng tự tin, nhược điểm và ưu điểm… "Con" thắng là "con" mà chúng ta chọn cho nó ăn. Ta nuôi "con sói" bằng thức ăn là ý nghĩ và thái độ của ta. Thực ra, trong từng giây phút, chúng ta luôn chọn lựa để làm mạnh một trong hai "con sói". Hãy tưởng tượng nếu ta không nuôi dưỡng "con sói" tiêu cực, nghĩa là những điểm yếu của ta, trong một vài tuần thì nó sẽ như thế nào? Nó sẽ chết! Vậy tại sao nó vẫn còn sống? Vì ta vẫn tiếp tục dung dưỡng cho nó!
"Hãy chơi trò tìm kiếm những điều tích cực trong mỗi tình huống.
95% cảm xúc của bạn là do cách bạn tự diễn giải các sự kiện."
- Brian Tracy
Thực ra ta không cần phải tốn quá nhiều công sức để đối mặt với cái tiêu cực. Ta chỉ cần tập trung vào "con sói hiền". Hành trình vượt qua nỗi sợ và những nhược điểm của ta cũng là hành trình nuôi dưỡng bản thân bằng những ý nghĩ tích cực. Khi ta bỏ đói "con sói" sợ hãi và tiêu cực kia, nó sẽ dần yếu đi, cuối cùng thì chết hẳn. Nếu dành ra vài phút để ngẫm nghĩ về hai "con sói" và nhận ra ta thường hay cho "con" nào ăn hơn thì ta có thể biết được điều gì ta đang củng cố trong tâm trí và điều gì ta cần tập trung chú ý nhiều hơn.
Tôi cũng đã kể câu chuyện về hai con sói này trong một hội thảo. Một người đàn ông trung niên chia sẻ rằng ông đã nuôi trong mình "con sói" tiêu cực, là những suy nghĩ chỉ trích, lãng phí và kỳ vọng về người khác, suốt hơn 30 năm qua. Ông nhận thấy tác hại của nó đối với các mối quan hệ và với sự bình an trong tâm trí ông nhiều như thế nào. Nghĩ rằng cho "con sói" này sống chừng ấy năm là quá đủ rồi nên ông quyết tâm để nó ngủ yên và đánh thức "con sói" tích cực. Ông hy vọng "con sói" hiền sẽ mang đến sự thay đổi tích cực trong cuộc đời mình!
Bài tập suy ngẫm
1. Con sói nào đang mạnh hơn trong bạn vào lúc này?
2. Bạn có thể làm gì để tiếng nói của "con sói" hiền trở nên mạnh mẽ hơn?
3. Bạn có thể làm gì để làm yếu dần tiếng nói của "con sói" ác?
4. Bạn nhận ra mình đang nghe lời "con sói" ác qua những biểu hiện nào?
5. Bạn nhận ra mình đang nghe lời "con sói" hiền qua những biểu hiện nào?
6. Hình dung xem "con sói" ác sẽ nói gì về nhược điểm của bạn?
7. Hình dung xem "con sói" hiền sẽ nói gì về nhược điểm của người khác?
Nghệ thuật tư duy – ít mà hiệu quả!
"Chúng ta là sản phẩm của những gì chúng ta nghĩ. Nghĩ gì thành nấy."
- Mahatma Gandhi
Việc kiểm tra chất lượng suy nghĩ quan trọng như thế nào? Nhiều người nghĩ rằng nên để tâm trí tự do suy nghĩ, hoặc dẫu có giận dữ hay suy nghĩ tiêu cực một chút thì cũng chẳng ảnh hưởng đến ai. Mấy năm trước, trong khi hướng dẫn một buổi hội thảo, có người đã hỏi tôi rằng: "Vào tù tệ hơn hay trở thành ‘tù nhân’ của tâm trí thì tệ hơn?". Thành phần tham dự hội thảo đều là những người từng trải và chín chắn nên tôi đã đưa câu hỏi này ra để cùng bàn luận. Một cụ già chừng hơn 70 tuổi đã đứng dậy trả lời: "Tôi đảm bảo rằng là ‘tù nhân’ của tâm trí mình thì tệ hơn hẳn". Khi được hỏi tại sao, ông cụ trả lời rằng ông đã ngồi tù cả thảy 13 năm và câu trả lời của ông được đúc kết từ chính kinh nghiệm bản thân. Không có lý do nào để nói là ông cụ sai! Với kinh nghiệm hướng dẫn tư duy tích cực và qua hai năm thực hiện chương trình truyền hình Quà tặng Cuộc sống, tôi hiểu rõ trải nghiệm của ông cụ. Không nhận ra được điều này, con người dễ sa vào vòng xoáy của những suy nghĩ tiêu cực và khó tìm được lối ra. Kết cục là họ tự làm tổn thương mình, ôm nỗi thù hận hay thậm chí tự vẫn vì cuộc sống đối với họ chẳng khác nào tù ngục.
Nếu không thường xuyên làm mới những suy nghĩ của mình, chúng có thể nhanh chóng chuyển sang hướng tiêu cực. Theo thời gian, khi khuynh hướng tiêu cực trở thành thói quen ăn sâu cắm rễ, ta tự xây phòng giam cho chính mình và tự nhốt mình trong đó. Ta dễ dãi tạo ra vô vàn suy nghĩ và để chúng tự do tuôn chảy; nhưng ta quên mất sự thật là: mỗi hạt giống suy nghĩ ta gieo đều sẽ mang lại kết quả. Khi gieo thì vui vẻ, nhưng đến lúc quả bắt đầu lớn, ta thấy thực tế thật hỡi ôi và than khóc như một "nạn nhân": "Tại sao lại nhằm vào mình cơ chứ?", "Mình không đáng phải chịu như thế này!"…
Một hậu quả khác của việc buông lỏng suy nghĩ là ta mất đi khả năng ngưng chúng lại khi cần thiết. Có bao nhiêu người trong chúng ta hay bị mất ngủ về đêm? Theo một thống kê gần đây, có tới 10% người dân Anh mỗi tối phải trằn trọc cả giờ đồng hồ mới ngủ được. Tôi biết khá nhiều người dù rất thành đạt trong lĩnh vực kinh doanh và truyền thông nhưng họ phải trở mình đến ba, bốn tiếng đồng hồ mà vẫn không sao ngủ được dù đã dùng thuốc an thần.
Một hôm nọ, tôi có nói với một thầy giáo rằng con người ngày nay suy nghĩ quá nhanh. Và theo thầy, suy nghĩ nhanh nghĩa là năng suất cao hơn. Đúng là chúng ta cần có kỹ năng tư duy nhanh khi cần thiết, nhưng nếu không kiểm soát chúng hiệu quả, sẽ có lúc ta thấy mình bị sa vào thói quen nghĩ nhanh mà không thể điều chỉnh chúng chậm lại. Khi ấy, giấc ngủ ngon trở thành món hàng xa xỉ chẳng thể mua được!
Một tác hại nữa của việc suy nghĩ quá nhiều là các ý nghĩ thường kém chất lượng, thiếu sức mạnh, không tập trung và lãng phí. Những ý nghĩ như vậy phải được cho vào "giỏ rác".
Suy nghĩ lãng phí và tiêu cực thường có tốc độ nhanh hơn suy nghĩ tích cực. Người suy nghĩ hiệu quả có thể đột ngột tăng tốc tư duy nhưng cũng biết cách làm chúng chậm lại và duy trì được trạng thái cân bằng, bình an trong tâm trí. Từng huấn luyện cho cái tâm trí "hoang dã", thích đi rong của mình, tôi vẫn giữ vững quan điểm cho rằng "ít là tốt" đối với suy nghĩ của chúng ta.
Nhiều bằng chứng cho thấy suy nghĩ chậm và tích cực rất có lợi cho sức khỏe. Lời giải thích đơn giản nhất của các nhà nghiên cứu là suy nghĩ tích cực làm tăng khả năng tiết xuất các hormone có ích và giảm tiết các hormone gây hại cho cơ thể.
Theo các nhà nghiên cứu tại Viện Sức khỏe Tâm thần ở Hà Lan, suy nghĩ tích cực làm giảm tới 75% các chứng bệnh trầm cảm. Họ có được kết quả này từ việc theo dõi 464 người đàn ông lớn tuổi trong vòng 20 năm. Những người suy nghĩ tích cực cũng giảm được 55% nguy cơ đột quỵ do bệnh tim mạch.
Các nhà nghiên cứu tại Đại học Y Pittsburgh cũng khẳng định rằng những người suy nghĩ tích cực thường khỏe mạnh hơn và đề kháng với bệnh cảm cúm tốt hơn. Khả năng bị cảm lạnh của họ thấp hơn 2,9 lần so với người bình thường.
Nghiên cứu của Đại học Miami trên các bệnh nhân HIV/AIDS cho thấy giữa suy nghĩ tích cực và khả năng cải thiện sức khỏe có mối liên hệ với nhau.
Trong khi đó, trường Đại học Ben Gurion tại Isarel cũng đã chứng minh rằng những người phụ nữ lạc quan giảm tới 25% nguy cơ mắc bệnh ung thư.
Nghiên cứu tại Đại học Yale cho biết, những người lớn tuổi có suy nghĩ tích cực về tuổi tác đã sống thọ hơn 7,5 năm so với những người có ý nghĩ tiêu cực.
Và theo nghiên cứu từ Đại học Helsinki, Phần Lan, những người suy nghĩ tích cực có huyết áp thấp hơn so với những người suy nghĩ tiêu cực.
Một đóng góp quan trọng khác của suy nghĩ tích cực là tác động của chúng lên các đối tượng khác (con người, sự vật…). Trường Đại học Boston ở Mỹ đã có một cuộc thí nghiệm khá lý thú. Các sinh viên khoa tâm lý được giáo sư của họ giao cho hai nhóm chuột để làm thí nghiệm. Vị giáo sư thông báo với các sinh viên này rằng nhóm chuột A đã bị phẫu thuật lấy đi một phần não, còn nhóm chuột B là những con bình thường. Sau đó, các sinh viên đã tiến hành nghiên cứu và nhận thấy nhóm chuột A hoạt động kém hiệu quả hơn tới 20% so với nhóm chuột B. Điều đáng ngạc nhiên là sau đó, vị giáo sư đã cho các sinh viên biết thật sự nhóm chuột A không hề bị phẫu thuật và hoàn toàn bình thường như nhóm chuột B. Vậy, điều gì đã làm cho kết quả khác nhau đến thế? Chính là thái độ và suy nghĩ của sinh viên, khi họ tin rằng nhóm chuột A kém thông minh hơn. Và bầy chuột đó đã có những biểu hiện y như cách họ đã nghĩ.
Tiếp đó, vị giáo sư lại tiến hành một nghiên cứu tương tự với 200 em học sinh có học lực trung bình tại các trường trung học trên toàn nước Mỹ. Ông thông báo cho cha mẹ và thầy cô trực tiếp dạy các em rằng những em này đều cực kỳ thông minh. Cha mẹ và thầy cô đã tin như thế. Một năm sau, vị giáo sư quay lại và thấy các học sinh này đều vượt khỏi điểm số trung bình và giờ đây đều đứng đầu lớp. Điều tạo ra sự khác biệt này chính là do thái độ và suy nghĩ của cả giáo viên và cha mẹ các em. Rõ ràng là suy nghĩ của ta không chỉ ảnh hưởng đến bản thân ta mà còn tác động đáng kể đến những người khác.
Những quan niệm sai lầm
Trên đời có những chuyện thật kỳ lạ! Người nghèo cho rằng người giàu hạnh phúc hơn, còn người giàu lại cho rằng người nghèo thì không có gì phải lo nghĩ. Người có học thì bảo người không học mới vô tư, còn người ít học thì thấy học cao mới hạnh phúc… Tôi thật may mắn khi được làm việc với mọi tầng lớp, từ người cực kỳ giàu có đến người cực kỳ nghèo khổ, từ người học cao đến người không biết chữ nào, từ người khỏe mạnh đến người đau bệnh, từ người cao sang quyền quý đến người bình dân, từ các nhà ngoại giao đến những người thất nghiệp… đồng thời qua những đợt tập huấn ở 12 nước trên thế giới, tôi có thể kết luận rằng con người dù có tiền của, có sức khỏe, có các mối quan hệ, có ngoại hình hay có học cao bao nhiêu thì tất cả những thứ này đều không có mối liên hệ nào đến chất lượng ý nghĩ hay hạnh phúc của họ.
Bằng chứng là tôi đã gặp những người tàn tật nhưng lại hạnh phúc hơn nhiều so với người hoàn toàn khỏe mạnh. Một số người trông bình dân nhưng từ họ lại toát ra nét hạnh phúc ngời ngời khó mà tin nổi. Một số người có ngoại hình đẹp nhưng lại đầy hoài nghi và ghét bỏ bản thân, thậm chí có trường hợp đã tự vẫn. Một số người không biết chữ nhưng lại tự tin và có tài năng xuất chúng, tưởng chừng như họ từng được đào tạo chuyên nghiệp nhiều năm. Một số người tốt nghiệp từ những trường đại học danh tiếng nhất, nhưng lại luôn nghi ngờ bản thân và mắc bệnh trầm cảm. Một số người là tỉ phú đấy, nhưng họ lại cực kỳ bất hạnh; trong khi người nghèo sống trong những căn nhà ọp ẹp thì cứ luôn cười đùa.
"Người bi quan luôn nhìn thấy khó khăn trong mỗi cơ hội, còn người lạc quan luôn nhìn ra cơ hội trong từng khó khăn."
- Winston Churchill
Khi nhìn ra thế giới bên ngoài, ta thường than thở "Giá như… thì chuyện này đã khác rồi", "Nếu mà… tôi đã cảm thấy tích cực hoặc vui vẻ rồi"... Đã bao nhiêu lần chúng ta đem mình ra so sánh với người khác và cảm thấy ganh tị với điều kiện của họ: "Nếu mình cũng được như thế thì sẽ hạnh phúc biết bao"? Các phương tiện truyền thông cũng góp phần không nhỏ trong việc lôi kéo chúng ta: "Nếu bạn mặc chiếc áo hàng hiệu này, bạn sẽ trông như Hoa hậu Hoàn vũ", "Chỉ trong một tuần sử dụng loại kem này, bạn sẽ lại có được tình yêu", "Chạy xe này mới là người sành điệu", "Sản phẩm này sẽ giúp cho gia đình thêm hạnh phúc"… Nghe thật ngớ ngẩn, nhưng những kiểu quảng cáo như thế vẫn liên tục được đưa ra; không ít người bị ấn tượng và tin vào chúng.
Trong một lớp học Tư duy tích cực dành cho nhóm các bé từ 6 – 16 tuổi, tôi đã hỏi các em: "Em nghĩ xem có người nào làm em giận?". Vừa dứt lời, một bé trai sáu tuổi đứng bật dậy và giơ hai nắm đấm về phía chị mình, cô bé cũng đang có mặt trong lớp học, và hét lên: "Chính chị ấy, chị ấy làm em giận". Trong khi mọi người cùng phá lên cười vì cử chỉ, điệu bộ của bé, thì tôi cảm nhận sâu sắc rằng dù mới ở tuổi lên sáu nhưng bé đã tin rằng chính người khác đã làm cho bé giận. Bé tin rằng ai đó phải chịu trách nhiệm về những cảm xúc của bé.
Thật may là đến cuối ngày, qua nhiều hoạt động khác nhau, bé đã hiểu ra rằng thật sự bé mới là người nắm giữ "chìa khóa" quyết định mình hạnh phúc hay giận dữ. Bé hiểu rằng dù cô chị có làm gì đi nữa, chính bé mới là người quyết định cảm xúc của mình. Giả sử bé không tham gia buổi học đó, hoặc không có những trải nghiệm làm thay đổi cuộc đời, chắc hẳn bé sẽ mang theo niềm tin này đến khi trưởng thành, thậm chí đến lúc già – hết đổ lỗi cho chị gái, rồi đến vợ, công ăn việc làm, xã hội, thời tiết… Đây không phải lỗi của cha mẹ, thầy cô hay bất kỳ ai, mà quan niệm như thế đã được truyền từ đời này sang đời khác: hạnh phúc của ta phụ thuộc vào tác nhân bên ngoài, chứ không phải do chính bản thân mình.
"Thành công hay thất bại đều là kết quả của suy nghĩ."
- James Allen
Quan niệm cho rằng ai đó, điều gì đó phải chịu trách nhiệm cho hạnh phúc hay đau khổ của ta thường được hình thành từ khi ta còn bé. Cha mẹ, thầy cô thường đưa ra những lời nhận xét, đại loại như là: "Con làm như thế khiến mẹ rất vui", "Con làm như thế khiến mẹ buồn", hoặc "Mẹ rất vui khi thấy con trong bộ váy xinh xắn này". Quan niệm người khác phải chịu trách nhiệm cho trạng thái tâm trí của ta đã vô tình được sinh ra như vậy.
Mỗi khi ta gắn thái độ tích cực vào cái gì đó bên ngoài, ta đang làm suy kiệt sức mạnh nội tâm và mất dần năng lực tạo ra suy nghĩ, thái độ của mình. Chúng ta nhanh chóng biết hết tin tức xảy ra trên thế giới, nhưng thử hỏi chúng ta đã biết bao nhiêu về thế giới nội tâm?
Hạnh phúc trong tầm tay
Nói như vậy không có nghĩa là đã quá trễ. Nếu ta quyết định thay đổi khuôn mẫu này thì chỉ cần một giây thôi, chúng ta HOÀN TOÀN có thể hạnh phúc.
Tôi đã chứng kiến nhiều người cảm nhận được lợi ích chỉ sau vài phút họ thay đổi nhận thức của mình. Tôi còn nhớ một người phụ nữ trung niên nọ thường để mình chìm trong sợ hãi và lo lắng vô cớ. Hiếm khi chị ngủ được yên giấc vào ban đêm dù đã uống thuốc an thần. Chị kể với bạn tôi, một bác sĩ tâm thần, rằng con trai chị nghiện ma túy và đã bị nhiễm HIV. Để ngăn con không tiếp tục dùng ma túy, chị đã phải trói con và nhốt cậu ta trong nhà. Chị chỉ cởi trói cho cậu bé khi đi vệ sinh. Chị xót con và lo sợ con sẽ chết. Bạn tôi đưa cho chị vài viên thuốc an thần và cuốn sách Tư duy Tích cực. Một tuần sau, bạn tôi quay trở lại, anh nhận thấy một sự thay đổi rõ rệt trên gương mặt chị. Chị trông bình tĩnh và hạnh phúc hơn. Khi anh bạn tôi hỏi chị có cần thêm thuốc an thần hay không thì chị đã từ chối. Chị đã đọc cuốn sách, đó là tất cả những gì chị cần và giờ đây chị cảm thấy mình mạnh mẽ hơn rất nhiều.
Trong các khóa học Tư duy Tích cực, nhiều học viên đến học trong tâm trạng khá căng thẳng vì họ gặp nhiều thử thách trong đời. Khuôn mặt họ thể hiện rõ gánh nặng này. Đến cuối khóa học, họ đều ra về với cảm giác nhẹ nhàng và nụ cười trên môi. Họ đã học được kỹ năng suy nghĩ và biết cách loại bỏ những ý nghĩ khiến họ cảm thấy nặng nề.
Quy luật "Dòng chảy"
Cuộc đời cũng giống như dòng sông. Nhiều người cảm thấy thật mệt mỏi khi phải bơi ngược dòng. Nhưng nếu biết xuôi theo dòng chảy, mọi gian nan thử thách trở nên dễ dàng, áp lực giảm hẳn và tinh thần ta sảng khoái. Để "bơi đúng dòng", điều quan trọng là phải nắm rõ các quy luật của "dòng chảy".
Quy luật 1: Mỗi người phải tự chịu trách nhiệm cho chính suy nghĩ, lời nói và hành động của mình
Bạn có bị nhức đầu mỗi khi cố kiểm soát ai đó, hoặc đau bụng khi cứ mãi lo lắng cho họ? Bạn cũng đang "bơi ngược dòng" khi bạn trách mắng người khác về những hành vi của họ. Quy luật này sẽ giúp ta tránh phải "bơi ngược dòng" và tập trung vào việc gia tăng chất lượng tư duy của mình.
Quy luật 2: Mỗi người đều có quyền nghĩ, nói và hành động theo ý mình
Có thể bạn sẽ phản bác rằng làm sao có thể như vậy khi mà cấp trên yêu cầu bạn phải làm việc này, mẹ bạn sai bạn phải làm việc kia… Dù cho họ có bắt bạn làm việc gì thì bạn vẫn là người quyết định sẽ thực hiện nó như thế nào. Chỉ duy nhất một người có thể ngăn cản ta là chính ta.
Quy luật này sẽ giúp cởi trói tư duy để ta có thể làm tốt nhất với khả năng của mình. Khi Einsten mất, người ta đã nghiên cứu và nhận thấy ông chỉ sử dụng có 5% năng lực trí não; tuy nhiên người bình thường còn sử dụng ít hơn nhiều. Như thế có nghĩa là vẫn còn một tiềm năng vô cùng lớn chưa được tận dụng. Thử nghĩ xem nếu bạn có thể tăng cường khai thác năng lực trí não theo hướng tích cực lên gấp đôi, hay gấp ba so với mức hiện tại thì cuộc đời bạn sẽ khác đi như thế nào.
Quy luật 3: Cho dù có bất cứ chuyện gì xảy ra, ta luôn là người quyết định cách mình phản ứng trước sự việc đó
Mới đây, tôi có gặp một thương gia. Ông ấy đã mất một số tiền lớn khi đầu tư vào chứng khoán. Ông là một trong hàng triệu người rơi vào hoàn cảnh này. Rất nhiều người đã chọn tự vẫn như là một cách "giải thoát", trong khi một số khác thì chọn cách ứng phó tích cực hơn. Tôi khuyên ông hãy chấp nhận sự việc chứ đừng mơ tưởng nó đã không xảy ra. Ông nên rút ra bài học để không bị thất bại vào lần sau.
Tìm cách né tránh sau thất bại thì quá dễ dàng, nhưng để có thể đứng dậy, ta cần có thái độ tích cực và cả sức mạnh ý chí nữa. Mỗi ngày, bạn nên sống trong hiện tại và làm hết khả năng của mình. Khi phạm phải sai lầm lớn, chúng ta thường suy diễn, phóng đại thiệt hại đến nỗi không còn sức đứng dậy nữa. Vì vậy bạn hãy tập trung vào hiện tại, từ từ xây dựng lại hình ảnh mới và nằm trong tầm kiểm soát. Edison đã có tới mười ngàn lần thất bại trước khi phát minh ra bóng đèn dây tóc. Khi người phụ tá của ông nhận xét về những "thất bại" này, ông bảo mỗi "thất bại" là một bước tiến gần đến thành công.
Quy luật 4: Suy nghĩ tích cực, hành động tích cực sẽ luôn dẫn đến kết quả tích cực
Thường chúng ta muốn bỏ cuộc khi kết quả xuất hiện không như ý muốn. Ta gieo hạt tốt nhưng quả xấu lại xuất hiện, rồi ta hoài nghi liệu quy luật này có đúng hay không? Thực ra, mỗi hạt giống đều có thời gian nảy mầm và lớn lên riêng. Rau muống sau một vài tuần là có thể thu hoạch trong khi xoài phải mất vài năm mới cho quả. Vì vậy ta cần kiên nhẫn và tiếp tục chăm sóc cho "hạt giống" tích cực đã được gieo. Đừng vội nản chí khi thấy quả chưa chín.
Chúng ta cần hết sức thực tế khi bắt tay vào việc thay đổi suy nghĩ của mình. Chuyện kể rằng có một vị vua muốn đi khắp vương quốc của mình chỉ bằng đôi chân trần. Khi ngài đang đi thì giẫm phải một hòn đá nhọn sắc bên lề đường nên đành phải quay về cung điện với đôi chân trầy xước và tím bầm. Vua triệu ngay quan tể tướng vào cung và ra lệnh cho ông ta lót da khắp mọi con đường trong vương quốc để vua có thể đi một cách thoải mái. Vị tể tướng tâu rằng: "Thưa bệ hạ, thần nghĩ đây không phải là cách giải quyết hay vì nó rất tốn kém, mà lại không thực tế". Quan tể tướng xin phép vua ra ngoài, rồi sau đó quay lại với một đôi giày da. Ông dâng nó lên cho đức vua và nói: "Thần nghĩ bệ hạ nên mang đôi giày này. Bệ hạ có thể đi khắp nơi mà không sợ bị xước chân".
Không phải chỉ có mỗi vị vua này là ngớ ngẩn. Đôi khi chúng ta cũng như vậy – tìm cách thực hiện những thay đổi lớn lao vượt ngoài khả năng, trong khi vẫn còn nhiều thứ có thể thực hiện dễ dàng hơn mà hiệu quả lại cao. Hoặc thậm chí ta còn cho rằng người khác cần thay đổi, thay vì tự thân ta phải thay đổi trước tiên.
"Để xua tan bóng tối, ta cần bật đèn lên; để vượt qua giá lạnh, ta cần bật lò sưởi; để vượt qua những ý nghĩ tiêu cực, ta phải thay thế chúng bằng những ý nghĩ tốt đẹp. Hãy khẳng định những cái tốt, khi đó cái xấu sẽ biến mất."
- Dr. Joseph Murphy
"Tôi là người có năng lực. Khi phát huy tốt những năng lực này, tôi sẽ đạt được mục tiêu như ý muốn."
↓
Trình bày tự tin Phong cách lôi cuốn Hài lòng
Lạc quan
Vui vẻ
↓
Tìm được việc làm
 
"Tôi sẽ chẳng bao giờ xin được công việc như ý muốn."
↓
Thái độ căng thẳng, trễ giờ phỏng vấn, chẳng buồn tìm việc làm.
Vệ sinh kém, ăn mặc cẩu thả, phong cách kém tự tin, giao tiếp kém.
↓
Thất nghiệp
Bài tập suy ngẫm
Hãy dành ra vài phút để điền vào bảng sau. Bạn sẽ nhận ra mục đích và phương pháp để đạt được mục đích. Lưu ý rằng "làm" ở đây bao hàm luôn cả thái độ, suy nghĩ, hành động… của bạn.
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Sau khi đã điền xong, bạn hãy đặt bảng này ở nơi dễ thấy và mỗi ngày đọc lại ba lần. Nếu kiên trì, bạn sẽ thấy được sự tiến bộ của bản thân.
Hoạt động nhóm
1. Thảo luận: Suy nghĩ của ta ảnh hưởng như thế nào đến cách ta trải nghiệm cuộc sống?
2. Bạn thường có loại suy nghĩ nào nhiều hơn? Tích cực hay tiêu cực?
3. Cùng vẽ một tấm áp phích nhiều màu với chủ đề Suy nghĩ hiệu quả. Hãy viết ra những ý nghĩ hiệu quả bằng bút màu và minh họa chúng bằng hình ảnh. Từng nhóm sẽ chia sẻ trước lớp và dán các tờ áp phích lên tường.
4. Viết một bức thông điệp khoảng 25 từ gửi cho trẻ em trên toàn thế giới về suy nghĩ hiệu quả (Mỗi người trong nhóm đưa ra một lời nhắn hoặc cả nhóm cùng thống nhất viết một lời nhắn). Viết lời nhắn này bằng bút màu trên giấy khổ lớn hoặc trên bảng, sau đó chia sẻ trước lớp và dán các thông điệp lên tường.
5. Thảo luận: Bạn chính là những gì bạn nghĩ.
6. Thảo luận: Thành công hay thất bại đều là kết quả của suy nghĩ.
7. Hình dung xem thế giới này sẽ như thế nào nếu mọi người đều suy nghĩ hiệu quả. Khi đó, sức khỏe tinh thần, sức khỏe thể chất, các mối quan hệ, khả năng tập trung… của mọi người sẽ như thế nào? (Có thể viết lên giấy khổ lớn, rồi chia sẻ trước lớp)



QUÝ TRỌNG BẢN THÂN 
Nghệ thuật sống hài lòng, mãn nguyện
Tòa lâu đài trên cát!
Từ nào thường được mọi người trên toàn thế giới dùng nhiều nhất, dù là ngôn ngữ nào?
Đó là từ "Tôi".
Xếp thứ hai là từ nào? "Của tôi".
Mỗi khi nói lên hai từ này, chúng ta củng cố thêm hình ảnh nào đó về bản thân. Kết quả là nếu ta không biết quý trọng chính mình thì mỗi khi sử dụng từ "tôi" hoặc "của tôi", ta đang củng cố hình ảnh kém cỏi về bản thân và khiến mình càng tin vào điều đó. Tương tự như vậy, nếu thật sự quý trọng bản thân, ta đang tô đậm hình ảnh đẹp ấy bên trong ta.
"Được khen không mừng, bị chê không nản, biết rõ năng lực cũng như phẩm chất của mình mới là người có tính cách xuất chúng."
- Saskya Pandita
Nhớ lại lúc còn đi học, nếu không có được đôi giày hiệu với màu mình thích thì tôi chẳng muốn đến trường. Một lần, tôi phải năn nỉ mãi mẹ mới mua cho tôi một đôi ưng ý.
Ngày nào đến trường tôi cũng đi đôi giày mới, cảm thấy tự tin và thật yêu đời.
Ta có thể gọi lòng quý trọng bản thân dựa trên những yếu tố bên ngoài như địa vị, vóc dáng, tài năng, loại xe, tiền bạc, thành tích học tập… là lòng quý trọng bản thân tạm thời vì những yếu tố này có thể thay đổi tùy theo hoàn cảnh và môi trường xung quanh.
Như vậy, nếu mà tôi đánh mất đôi giày thì lòng tự tin cũng sẽ trôi theo chúng! Đây là minh chứng cho thấy tôi mới chỉ quý trọng bản thân một cách hời hợt, tạm bợ mà thôi.
Một nghiên cứu được thực hiện tại các trường trung học ở Anh cho thấy 53% nữ sinh ở độ tuổi 13 đã bắt đầu cảm thấy buồn khổ về thân hình của mình và đến 18 tuổi thì 78% các em cảm thấy bất mãn. Hiện nay, ở nước Anh có tới 3,5 triệu ca mắc bệnh chán ăn hoặc cuồng ăn vô độ, trong đó 95% là nữ giới, và mỗi năm lại có thêm 6.000 ca mới.
Bác sĩ Charles Murkovsky, một chuyên gia về chứng rối loạn ăn uống của bệnh viện Gracie Square, New York cho biết khoảng 20% nữ sinh Mỹ đang bị tình trạng ăn quá nhiều, rồi sau đó tự bắt mình nôn ra.
Vậy, đâu là nguyên nhân của sự việc?
Jillian Sawers, trong một bài báo có nhan đề Khát khao được gầy, nêu rõ rằng truyền thông cũng phải chịu trách nhiệm không nhỏ trong chuyện này. Những cô gái trẻ cứ dán mắt vào hàng ngàn hình ảnh của các người mẫu "xương xẩu" rồi hình thành lòng quý trọng bản thân qua dáng vẻ bề ngoài. Thế là hành trình "so sánh" mình với những thân hình mỏng dính kia bắt đầu. Các em mất đi cảm nhận thực tế và tin rằng mình quá béo, trong khi thực ra lại đang gầy trơ xương.
Người lớn thường hay quý trọng bản thân dựa trên vai trò trong công việc. Khi công việc thuận lợi, ta thấy yêu quý bản thân. Còn khi ta bị phê bình, hoặc có ai đó giỏi hơn ta trong vị trí này, hoặc khi ta bị mất việc, ta dễ dàng đánh mất ngay lòng quý trọng bản thân.
Lúc còn ở Nhật, một doanh nhân giàu có đã tâm sự với tôi rằng sau hai tuần bị mất việc, sự tự tin của anh tụt dốc thê thảm và anh đã nghĩ đến chuyện tự vẫn. Anh bảo cuộc đời anh thế là hết. Anh ấy đã đúng! Khi mất việc nghĩa là anh đánh mất luôn chính mình vì anh đã xây dựng lòng quý trọng bản thân dựa vào công việc.
Hầu hết chúng ta đã được chỉ dạy cho cách quý trọng bản thân dựa trên những yếu tố bên ngoài. Nhưng khổ thay, các yếu tố này không hề ổn định và lại nằm ngoài tầm kiểm soát của ta. Đây là lý do tại sao hiếm ai có được sự quý trọng bản thân bền vững.
Tự tin là một đức tính rất đặc biệt. Nó giúp ta cảm thấy thảnh thơi và không cần phải chứng minh cho ý nghĩ, ý tưởng của mình. Ta trân trọng và chấp nhận ý kiến của người khác mà không cảm thấy bị đe dọa, hay sợ hãi. Ta biết mình là ai, và không xa rời mục đích, cùng các giá trị của mình.
Tự tin giúp ta tỉnh táo và quyết định sáng suốt. Ta nhận ra ai hoặc điều gì gây ảnh hưởng tiêu cực, tích cực đến ta.
Khi tự tin, ta có sức mạnh giữ vững giá trị của mình và ra quyết định dựa trên các giá trị ấy. Còn khi không tự tin, ta giống như một con rối, dễ dàng nương theo hướng này hoặc hướng khác tùy vào lời mách bảo của người khác, hay hoàn cảnh.
Tự tin có thể khiến bản thân và nội tâm tĩnh tại. Khi không tự tin, tâm trí sẽ đầy "tiếng ồn" – là những nghi ngờ và sợ hãi.
Vậy thế nào là thật sự quý trọng bản thân?
Quý trọng bản thân là cách ta cảm nhận về chính mình, dù ở bất kỳ thời điểm nào. Ta nhận biết và trân trọng mình bất kể những thành tựu bên ngoài của ta hay ngoại cảnh có thế nào. Ta có quyền tự do lựa chọn cách để cảm nhận về bản thân, và không để lòng quý trọng bản thân bị lệ thuộc vào những suy nghĩ của người khác hoặc những gì mà mọi người xung quanh nói với ta.
Chúng ta yêu quý và xem mình là một cá thể độc đáo, có những phẩm chất và giá trị đặc biệt. Ta biết rõ ta là ai, và điều này giúp ta luôn ổn định.
Quý trọng bản thân còn cho phép ta phát huy tối đa tiềm năng của mình, đồng thời là yếu tố không thể thiếu để giúp ta sống hạnh phúc và trọn vẹn.
"ĐỪNG BAO GIỜ, ĐỪNG BAO GIỜ, và ĐỪNG BAO GIỜ nói điều gì tệ hại với chính mình."
- Jillian Sawers
Bài tập suy ngẫm
Những biểu hiện của lòng quý trọng bản thân
Dưới đây là 10 biểu hiện của lòng quý trọng bản thân thật sự. Bạn có thể dựa vào thước đo này để kiểm tra mức độ yêu quý bản thân của mình. Bạn hãy trả lời "Có" hoặc "Không" cho những câu sau:
1. Tôi có thể nghe những lời phê bình mà không cảm thấy buồn và tự ti.
2. Tôi trân trọng ngoại hình của mình và chăm sóc mình cả về tinh thần, thể chất lẫn tâm hồn.
3. Tôi chịu trách nhiệm cho chính cảm xúc của tôi.
4. Tôi không đổ lỗi cho người khác về trạng thái tâm trí của tôi.
5. Tôi có thể quyết định một cách sáng suốt và chính xác.
6. Tôi có thể lắng nghe và học hỏi từ những ý kiến của người khác.
7. Tôi không cần phải chứng tỏ bản thân hay chứng minh ý kiến của mình là đúng.
8. Tôi có thể lắng nghe và đánh giá cao những ưu điểm của người khác.
9. Tôi hoàn toàn thoải mái và không hề cảm thấy bị đe dọa khi thấy người khác thành công.
10. Tôi không cho phép người khác lạm dụng thời gian hoặc khả năng của tôi.
Nếu bạn có được 9 hoặc 10 câu trả lời "Có", nghĩa là bạn rất biết quý trọng bản thân. Dưới 5 câu, bạn cần để ý củng cố lòng quý trọng bản thân hơn nữa. Còn nếu chỉ trả lời "Có" cho 1 hoặc 2 câu, bạn cần đặc biệt chú ý dành thời gian xây dựng lòng quý trọng bản thân để thấy cuộc sống thú vị hơn.
Chiếc gương trải nghiệm
Một cách khác để nhanh chóng nhận ra mức độ quý trọng bản thân của ta là thực hiện bài tập Chiếc gương trải nghiệm. Hãy nhìn vào gương và nói những lời sau:
1. Mình tôn trọng bạn.
2. Bạn thật tuyệt vời và rất đáng tôn trọng.
3. Bạn thật dễ thương.
4. Mình yêu bạn.
5. Bạn xứng đáng được đón nhận những điều tốt đẹp.
6. Mình đánh giá cao bạn.
Nếu bạn có thể tự nói với chính mình những lời như trên và dễ dàng chấp nhận chúng, đó chính là biểu hiện cho thấy bạn thật sự biết quý trọng bản thân.
"Ai cũng có một hình ảnh hay nhận thức nào đó về bản thân trong tâm trí. Mỗi người đều có hai chọn lựa – hoặc tin tưởng mình, hoặc nghi ngờ và nghĩ rằng mình không xứng đáng. Chọn gì thì đều do ta quyết định."
Bảng dưới đây phân biệt những dấu hiệu của lòng quý trọng bản thân thật sự, sự thiếu quý trọng bản thân một cách thụ động hay theo cách hung hăng. Thiếu quý trọng bản thân theo cách hung hăng được biểu hiện ra ngoài bằng thái độ kiêu căng ngạo mạn, coi nhu cầu bản thân là trên hết và thường làm tổn thương người khác. Còn đối với dạng thụ động, ta xếp nhu cầu của mình bên dưới nhu cầu của người khác và thường làm tổn thương chính mình.
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Hoạt động nhóm
1. Bạn có phát hiện được điều gì lý thú, hoặc đáng kinh ngạc từ bảng trên không?
2. Dạng nào phổ biến ở nơi bạn đang sống – dạng thụ động hay hung hăng?
3. Nếu bạn thuộc dạng thụ động, bạn sẽ hành xử thế nào khi ai đó chỉ trích bạn?
4. Nếu bạn thuộc dạng hung hăng, bạn sẽ hành xử thế nào khi ai đó chỉ trích bạn?
5. Nếu bạn biết quý trọng bản thân thật sự, bạn sẽ hành xử thế nào khi ai đó chỉ trích bạn?
6. Điền vào chỗ trống trong bảng dưới đây để hiểu thêm về tác động của lòng quý trọng bản thân trong mối quan hệ.
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Tại sao ta không biết quý trọng bản thân?
Có một chú chim đại bàng nhỏ cùng lớn lên với đàn gà con. Nó cũng dùng mỏ để bới thức ăn hết ngày này qua ngày khác cùng đám gà kia. Thỉnh thoảng nó dừng lại và nghĩ chắc hẳn còn có điều gì đó hơn thế nữa trong cuộc đời mình. Đại bàng con ngước mắt lên trời nhìn những con chim đang bay lượn. Lũ gà thấy vậy bèn bảo nó hãy tiếp tục cúi xuống để bới tìm thức ăn.
Một ngày kia, một người đàn ông lái xe ngang qua và nhìn thấy nó giữa bầy gà. Ông rất ngạc nhiên, rồi liền đem nó lên một vách đá, khiến nó hốt hoảng run lập cập. Ngay lúc đó nó cũng nhìn thấy một vài con đại bàng khác đang bay vút lên cao. Rồi người đàn ông đẩy nhẹ nó khỏi vách đá. Trong giây phút hoảng sợ, đại bàng giang rộng cánh và bắt đầu bay lên. Cuối cùng nó cũng nhận ra mục đích của đời mình và vui sướng bay vút lên cao.
Nếu người đàn ông kia không đi ngang qua và nhìn thấy nó, hẳn đại bàng con sẽ mãi an phận mà không nhận ra cuộc đời còn có nhiều điều khác nữa.
Những nhân tố chủ yếu khiến ta ít quý trọng bản thân chính là do môi trường gia đình và trường học. Vài năm trước đây, tôi có nói chuyện với Peter, một thanh niên đến từ Nam Phi. Anh kể cho tôi nghe về tuổi thơ khó khăn của mình. Peter là cậu con trai thứ hai trong gia đình và bố anh lại yêu quý người anh trai của anh hơn. Peter thường bị bố mắng: "Con chả làm được trò trống gì cả… Con không xứng đáng là con của nhà này… Con kém xa anh con…". Anh bắt đầu tin như thế và thầm lặp lại những lời bố nói trong đầu mình. Anh tự nhủ mình là một kẻ thất bại, hết hy vọng, không xứng đáng… Những lời nói đó đã in sâu vào tiềm thức và trở thành tiếng nói bên trong anh lúc nào không hay.
Khi gặp tôi, lúc đó anh đã 40 tuổi nhưng anh vẫn còn cảm thấy đau đớn trong lòng. Anh rất dễ mất kiên nhẫn và hay chỉ trích vợ con. Rõ ràng là anh đang lặp lại vòng lẩn quẩn của tuổi thơ đã qua cho chính những đứa con mình. Thật ra không ai bị kết tội cả, cha Peter cũng chỉ lặp lại những gì ông đã chịu ảnh hưởng từ thế hệ trước.
Lúc còn nhỏ, trẻ con luôn tin vào những gì chúng nghe được, đặc biệt là từ cha mẹ và thầy cô, những người thân thiết và hướng dẫn cho chúng. Khi nghe những lời nhận xét về mình, trẻ sẽ bắt đầu tin là như thế, rồi những điều ấy trở thành tiếng nói của trẻ với chính mình – dù là tích cực, mang tính xây dựng hay tiêu cực, chê trách.
Trẻ lớn lên trong môi trường được cả cha mẹ và thầy cô ngợi khen một cách hợp lý thường sẽ biết quý trọng bản thân. Ngược lại, trong môi trường mà trẻ luôn bị phê bình, hoặc phải nghe những lời nhận xét đại loại như là "Con không tốt", "Chẳng thể hy vọng điều gì ở con", "Con không thông minh bằng chị/anh con"… thì trẻ sẽ hình thành tiếng nói phê phán trong đầu và nói với chính mình cũng y như vậy.
"Dù bạn nghĩ mình có thể hay không thể, bạn đều đúng!"
- Henry Ford
Lúc khoảng năm tuổi, tôi đã từng hát rất say sưa trong lớp học nhạc của mình. Tôi đang hát nửa chừng thì cô giáo đi ngang qua và dừng lại. Cô nhìn tôi, khuôn mặt như muốn nói rằng giọng hát của tôi dở tệ và nếu tôi chỉ ngân nga trong cổ họng thì sẽ tốt hơn nhiều. Tôi hoàn toàn mất hứng. Đây là lần đầu tiên trong đời có người nhận xét về một việc mà tôi đã từng làm bao lâu nay – hát hò vui vẻ khắp nhà, hoặc mỗi khi vui đùa. Từ ngày đó trở đi, tôi lúc nào cũng cảm thấy thật khổ sở khi hát vì lời nhận xét của cô giáo vẫn còn vang mãi trong tôi – tôi hát chẳng ra sao cả!
Thực tế là nếu bạn hỏi những đứa trẻ 4 – 5 tuổi xem các bé có biết hát không, thì các bé sẽ hào hứng trả lời là "Biết ạ!". Vẫn là câu hỏi ấy nhưng đối với người lớn, câu trả lời lại khác hẳn. Phần lớn sẽ bảo rằng họ không biết hát.
Henry là một cậu bé rất thích leo trèo. Một hôm, cậu cùng cô bạn hàng xóm, Magi leo lên một cái cây cao. Cậu đu ở cành trên, còn cô bé ở cành dưới. Cha của Henry và mẹ cô bé đều đang làm đồng ở gần đó. Một cơn gió mạnh bất chợt kéo đến. Gió thổi rất mạnh làm cái cây lắc lư dữ dội. Henry nghe tiếng cha thét lên: "Henry, bám chặt lấy!". Chỉ ngay sau đó, Henry nghe thấy tiếng bịch rất lớn và nhận ra cô bé hàng xóm đang nằm sõng soài trên mặt đất.
Rồi Henry leo xuống. Cha cậu liền hỏi: "Henry, con có biết tại sao con không ngã, mà Magi lại ngã không?". Henry không hiểu gì cả. Cha giải thích là mẹ Magi đã nói to với con mình rằng: "Magi, đừng ngã!". Trí não của cô bé bắt được từ "ngã" nên cô bé đã ngã thật. Còn Henry thì bắt được từ "bám chặt" và làm theo như thế nên cậu đã an toàn.
Thường thì chúng ta không hiểu được ngụ ý trong lời nói của mình khi cố giúp hay bảo vệ người khác. Ai đó bảo ta "Đừng làm (điều gì đó)" thì trước tiên tâm trí ta sẽ hình dung về điều được bảo ("Đừng làm"), rồi sau đó nó mới báo cho bộ não không được làm điều này. Trong câu chuyện trên, ý định của mẹ cô bé là tốt nhưng lại góp phần khiến con mình bị ngã. Nếu trẻ thường xuyên được bảo "đừng làm (điều gì đó)", như: "đừng đụng vào", "đừng phạm lỗi"… thì trẻ càng mất tự tin, mất khả năng đối phó trước những thử thách trong đời. Bạn thấy đấy, lời nói có tác động rất lớn đến mỗi người chúng ta như thế nào.
Tuy nhiên, bất kể chúng ta đã được nghe gì trong những năm tháng ấu thơ, bất kể lòng quý trọng bản thân hiện tại đang ở mức độ nào, chúng ta vẫn có thể cải thiện tốt hơn nữa. Điều này luôn nằm trong tầm tay ta. 
Trường Đại học Iowa, Mỹ, đã nghiên cứu và nhận thấy trung bình một đứa trẻ hai tuổi phải nghe 432 lời tiêu cực/phủ định mỗi ngày và chỉ nghe được 32 câu nói tích cực/khẳng định. Như vậy tỷ lệ là 14:1.
Liệu những lời nhận xét từ xung quanh có ảnh hưởng tới lòng quý trọng bản thân của trẻ? Chắc chắn là có!
Và chúng ta có thể thay đổi được tỷ lệ này không? Chắc chắn là được!
Áp dụng các biện pháp kỷ luật đối với trẻ là điều cần thiết, nhưng trẻ cũng có nhu cầu, mong muốn và khoảng không riêng. Ta có thể tạo cho trẻ bầu không khí tích cực, dạy trẻ làm điều đúng thay vì cứ chăm bẳm nhìn vào nhược điểm hoặc sai sót.
Hãy nhớ rằng ngay cả khi hành vi của trẻ có xấu thì trẻ vẫn còn non nớt, vẫn là con của bạn.
Hãy bình tĩnh. Và hãy dạy cho trẻ cách xây dựng lòng quý trọng bản thân.
- Jillian Saywers
Nâng cao lòng quý trọng bản thân
Công cụ 1 – Lập trình lại tư duy
Một người phụ nữ có vẻ mặt đau khổ đến gặp tôi. Chị bị sẩy thai tới năm lần khi cố gắng kiếm cho được một mụn con trong sự trông mong của chồng chị và cả gia đình chồng. Họ đổ lỗi là do chị, và chị bắt đầu cảm thấy mình quả thật có lỗi và vô dụng. Điều đó đã hủy hoại lòng quý trọng bản thân của chị đến độ chị thậm chí có ý định tự vẫn.
Để phục hồi lại lòng quý trọng bản thân, chị cần phải nhận thức toàn bộ vấn đề và lập trình lại những suy nghĩ tích cực. Thay vì để tâm đến chuyện sẩy thai, giờ đây chị đã biết quý trọng bản thân mình vì đã nỗ lực hết sức để có con. Chị cũng đối mặt với nhiều thách thức, những lời dị nghị từ gia đình chồng, điều đó chứng tỏ chị là một người phụ nữ can đảm và đầy quyết tâm. Với cách nhìn nhận như vậy, lòng quý trọng bản thân của chị đã dần được phục hồi.
Nếu muốn củng cố lòng quý trọng bản thân và tái lập tiếng nói nội tâm tích cực, mang tính xây dựng như người phụ nữ này, ta cần phải để ý đến những phẩm chất tốt đẹp của mình, nuôi dưỡng chúng và làm chúng lớn dần lên trong ta. Khi "nuôi dưỡng" ưu điểm và ngừng để ý đến nhược điểm, ta làm mất dần uy lực của những điểm yếu này. Tập trung vào ưu điểm của bản thân là cách để thay đổi tiếng nói chỉ trích bên trong, biến tiếng nói nội tâm thành công cụ để hỗ trợ và động viên ta. Theo thời gian, những niềm tin tiêu cực trong bộ nhớ của ta sẽ được chuyển hóa thành những niềm tin tích cực và có ích.
Bài tập Suy ngẫm
1. Mỗi tối, hãy viết ra 5 điều bạn đã làm tốt trong ngày.
2. Mỗi tối, hãy viết ra 5 điều bạn đã học được trong ngày (đây không phải là lỗi lầm, mà chỉ là điều bạn đã học được!).
Công cụ 2 – Không màng đến ý kiến đám đông
Đừng để ý người khác nghĩ gì về bạn. "Chín người mười ý", bạn chẳng thể nào biết đích xác họ đang nghĩ gì bởi bạn không thể "đi guốc trong bụng" họ.
Ta có thể học hỏi từ người khác nhưng sẽ thật nguy hiểm nếu ta lại để lòng quý trọng bản thân dựa vào suy nghĩ của người khác về ta. Khi họ chỉ trích ta, có thể là do họ gặp phải một ngày xui xẻo hoặc có thể do họ ganh tị với ta.
Công cụ 3 – Có thái độ tích cực với người khác
Hãy giữ thái độ tích cực về mọi người. Càng tập trung vào điểm mạnh ở người khác, điểm mạnh ấy càng lớn lên trong ta. Biết nhìn vào những phẩm chất tốt đẹp ở người khác, ta sẽ nhìn thấy những đức tính tốt ở chính mình, điều này sẽ giúp gầy dựng lòng quý trọng bản thân thật sự.
Bài tập Suy ngẫm
Hãy nghĩ về 3 người mà bạn biết rõ và viết ra những ưu điểm của họ vào bảng dưới đây.
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Công cụ 4 – Thiền định
Thiền là phương pháp tuyệt vời giúp xây dựng sức mạnh nội tâm; và khi trạng thái nội tâm mạnh mẽ thì những tình huống, sự việc và suy nghĩ làm giảm lòng quý trọng bản thân sẽ yếu dần. Về cơ bản, thiền là nghệ thuật tập trung trong tĩnh lặng, hướng về bản thể tự nhiên tích cực và đích thực của ta, nhờ đó ta có thể tích lũy những năng lượng (suy nghĩ) tích cực để sử dụng trong ngày.
Hoạt động nhóm
1. Thảo luận và khám phá những điều ta nói với chính mình khiến cho lòng quý trọng bản thân của ta suy giảm. Sau đó, hãy tìm những câu nói có thể làm tăng lòng quý trọng bản thân. Bạn có thể viết lên tờ giấy khổ nhỏ hoặc trình bày trên giấy khổ lớn rồi chia sẻ trước lớp.
[image: ]
 
2. Thảo luận: Làm thế nào để làm gia tăng lòng quý trọng bản thân cho các con của bạn? (Nếu các thành viên trong nhóm chưa có con, có thể thảo luận câu sau: Sau này bạn cũng sẽ làm cha mẹ, bạn sẽ làm gì để tăng lòng quý trọng bản thân cho các con, hoặc thậm chí là cho các cháu của bạn).
3. Tưởng tượng bạn là một đứa trẻ 6 tuổi, bạn muốn nhắn nhủ gì với cha mẹ của mình? Với thầy cô của mình? (Có thể viết lên giấy khổ lớn. Mỗi nhóm sẽ chia sẻ trước lớp và dán tờ giấy này lên tường).
4. Thảo luận: Những điều chúng ta tin về mình ảnh hưởng như thế nào đến suy nghĩ và hành động của chúng ta?
5. Thảo luận: Nếu ai đó đến gặp bạn và bảo rằng họ luôn nghĩ họ sẽ thi rớt, bạn sẽ khuyên họ điều gì?
6. Thảo luận: Ai cũng có một hình ảnh hay nhận thức nào đó về bản thân trong tâm trí. Mỗi người đều có hai chọn lựa – hoặc tin tưởng mình, hoặc nghi ngờ và nghĩ rằng mình không xứng đáng. Chọn gì thì đều do ta quyết định.
7. Thảo luận: Tự tin là một phẩm chất đặc biệt, đem lại tự do và bình an trong tâm trí chúng ta.
8. Bạn là một chuyên gia tư vấn giúp xây dựng lòng quý trọng bản thân. Một cô gái trẻ, từng bị thầy cô bảo rằng cô là kẻ thất bại, đã nêu vấn đề này với bạn suốt cả tiếng đồng hồ. Cô khắc sâu trong lòng lời nhận xét của giáo viên và thế là lòng quý trọng bản thân của cô bị tuột dốc thê thảm. Giờ bạn hãy cho cô ấy lời khuyên để khôi phục lại lòng quý trọng bản thân.



THA THỨ 
Nghệ thuật cho qua đi để giữ lòng thanh thản
Dằm trong tim!
Năm 22 tuổi, tôi đã có một trải nghiệm về chuyện tha thứ. Lúc đó, tôi và một người thân có mâu thuẫn gay gắt với nhau. Mặc dù ở cách nhau tận đầu kia địa cầu nhưng chỉ cần nghĩ đến người ấy hoặc nghe ai đó nhắc đến tên người ấy là mọi bắp thịt của tôi tê cứng lại. Các suy nghĩ của tôi bắt đầu chạy đua và tôi nhớ lại những hình ảnh không vui giữa tôi với người đó.
Vào thời điểm này tôi đang tham gia khóa học phát triển bản thân và may mắn thay, được học cách tha thứ cho người đã làm mình tổn thương. Thầy giáo hướng dẫn tôi thực hành bài tập tha thứ mỗi ngày. Chúng tôi tập gửi những ý nghĩ tích cực như thấu hiểu, chấp nhận và cuối cùng là tha thứ cho người mà mình đang oán giận. Do quá vội vàng nên tôi đã bỏ qua hai bước đầu tiên là thấu hiểu và chấp nhận; vì thế tôi vẫn chưa thể tha thứ được. Theo thời gian, tôi nhận ra rằng mình cần phải khôn ngoan hơn và quay lại thực hành bước đầu tiên.
Khi thấu hiểu người đó, tôi nhận ra họ hành xử như vậy là vì trạng thái của họ đang yếu hoặc bị chi phối bởi nhược điểm của họ, mà thực ra họ đã tự làm mình tổn thương nhiều hơn bất kỳ ai. Tôi hiểu rõ một điều là khi ta làm tổn thương người khác, ta cũng đang làm tổn thương chính mình. Hiểu biết này giúp tôi tự do và dễ dàng thực hành bước thứ hai – chấp nhận. Nhờ đó, tôi có thể gửi đến họ những ý nghĩ tha thứ và yêu thương.
Tôi đã thực hành bài tập tha thứ như vậy vào mỗi ngày, trong suốt hai tuần lễ. Kể từ đó, mỗi khi nghĩ đến họ hay khi nghe ai nhắc đến tên của họ, tôi cảm thấy hoàn toàn thanh thản và bình tĩnh. Những cơn quặn thắt khi xưa giờ đã được thay thế bằng sự nhẹ nhõm, thoải mái. Một năm sau, khi gặp lại người này, tôi đã có thể cảm thấy nhẹ nhàng, mặc dù hành vi của họ vẫn không thay đổi mấy.
Từ kinh nghiệm đầu đời này, tôi đã thường xuyên tập luyện tha thứ trong cuộc sống hàng ngày. Một cách dễ làm là bạn hãy hình dung ra tất cả những người quan trọng trong đời mình (như gia đình, bạn bè, đồng nghiệp), rồi xem mình có cảm xúc tiêu cực hay căng thẳng nào khi nghĩ đến họ không. Nếu có thì chắc chắn đây là dấu hiệu cho thấy ta vẫn còn ôm mang nỗi giận hờn về chuyện từng xảy ra trong quá khứ, và cần dành một chút thời gian để thấu hiểu, chấp nhận và tha thứ cho họ.
Khi tôi kể cho mọi người nghe kinh nghiệm tha thứ của mình, phản hồi của họ thường là: "Chị hay thật đấy, tiếc là tôi không thể làm như thế được". Đúng là không dễ dàng gì để tha thứ cho người đã làm mình tổn thương, nhưng không tha thứ còn khó khăn hơn gấp bội! Khi ta không chịu tha thứ, ai sẽ là người đau khổ nhiều nhất? Chính ta! Tại sao vậy? Vì ta cứ mang theo những cảm xúc oán giận nặng nề mỗi ngày, thậm chí cho đến khi xuống mồ.
"Tha thứ là rất khó, nhưng ta sẽ cảm thấy cực kỳ đau đớn nếu không chịu tha thứ."
Ôm giữ nỗi oán giận trong lòng suốt một thời gian dài sẽ bào mòn tinh thần ta. Chúng ta bị cuốn theo cảm xúc này và không còn lòng tự trọng, cũng như ý thức về bản thân.
Một người phụ nữ nọ có chồng ngoại tình chỉ sau sáu tháng họ kết hôn – chuyện này kéo dài cho đến tận bây giờ, sau 20 năm. Chị quyết định vẫn duy trì cuộc hôn nhân, nhưng mỗi ngày chị đều cảm thấy vô cùng đau khổ. Buổi sáng thức dậy, hình ảnh đầu tiên xuất hiện trong tâm trí chị là cảnh tượng chồng đang ôm ấp người đàn bà khác và suy nghĩ cuối ngày cũng là về hình ảnh ấy; trong mơ hình ảnh này cũng còn ám ảnh chị. Nỗi oán hận chồng lớn đến mức chị chẳng thèm nhìn ngó hay nói chuyện với anh ta. Mỗi lần nghĩ đến anh ta, chị lại nổi xung lên và cơ thể như đông cứng lại.
Chị đã sống với những cảm xúc này mỗi ngày trong suốt 20 năm. Bệnh trầm cảm ngày càng nặng, còn sức khỏe thể chất thì ngày một suy kiệt. Chính chị đã chọn duy trì mối quan hệ này nhưng lại không chịu làm gì để xử lý và hàn gắn vết thương lòng hoặc chuyển sang thái độ sống tích cực để đối mặt với thử thách. Hậu quả là chất lượng cuộc sống của chị bị ảnh hưởng nghiêm trọng. Mỗi lần nghĩ đến chồng và "ả" tình nhân kia là mỗi lần chị lại tô đậm thêm ký ức đau buồn này vào trong tim và nỗi đau cứ thế lớn dần theo năm tháng.
Khi gặp chị, tôi thấy chị gần như mất hết lòng tự tôn và thật sự chẳng còn quý trọng bản thân nữa. Sau khi học các khóa về Lòng Quý trọng Bản thân, Quản lý Giận dữ và Tư duy Tích cực, chị đã dần lấy lại được sức mạnh tinh thần. Chị bắt đầu quá trình chữa lành vết thương lòng, tha thứ cho chồng và cho cả chính chị bởi chị đã tự làm khổ mình quá lâu. Một thời gian sau, chị đã có thể dễ dàng nói chuyện với chồng và gia đình. Chị nói rõ cho chồng biết những điều chị sẽ chấp nhận và không cho phép trong mối quan hệ của họ. Hết sức ngạc nhiên, người chồng bắt đầu có thái độ tôn trọng đối với chị vì chị đã trở nên mạnh mẽ hơn. Anh chấp nhận những giới hạn chị đưa ra.
Một ví dụ nữa cũng khá lý thú về một học viên tham gia khóa học Tư duy Tích cực. Chị sống chung nhà với cô em gái nhưng cả hai không nói với nhau một câu nào trong suốt 20 năm. Tôi hỏi chị bầu không khí trong nhà thế nào, chị bảo rằng thật nặng nề và khó chịu. Chị thường xuyên cảm thấy buồn bực. Sau buổi học thứ ba, chị đã có thể bỏ qua giận hờn và bắt đầu tha thứ cho em gái. Chị về nhà và nấu một bữa cơm mời em. Sau buổi tối hôm đó, hai chị em làm lành với nhau và bầu không khí trong nhà đã hoàn toàn thay đổi.
"Tha thứ là biểu hiện đẹp nhất, cao quý nhất của yêu thương. Khi tha thứ, ta nhận lại hạnh phúc và bình an."
- Robert Muller
Bác sĩ Paul Meier, phụ trách hệ thống Meier Clinics ở Mỹ, cho biết cứ mỗi tuần có tới 15.000 bệnh nhân đến các phòng khám của ông để được điều trị về tinh thần. Trong số các ca trầm cảm, có tới 95% là do tích tụ nỗi oán hận. Theo ông, hầu hết các chứng bệnh về tinh thần đều có thể tránh được bằng cách tha thứ. Khi bệnh nhân được điều trị đúng và thật sự biết tha thứ, não bộ của họ có thể duy trì được hàm lượng serotonin – chất dẫn truyền thần kinh quyết định mức độ hạnh phúc. Vì vậy những bệnh nhân bị trầm cảm nhiều năm hoàn toàn có thể hồi phục khi biết tha thứ cho người đã khiến họ bức bối.
Trong một số trường hợp, không chịu tha thứ có thể dẫn đến những căn bệnh đe dọa mạng sống, chẳng hạn như ung thư. Anna, một cô gái trẻ người Úc, bị ung thư khi mới ở tuổi đôi mươi. Các phương pháp trị liệu có làm cho bệnh thuyên giảm, nhưng lại tái phát chỉ một năm sau đó. Bệnh cứ thuyên giảm rồi lại tái phát. Lần tái phát sau cùng, tình trạng của Anna đã trở nên cực kỳ trầm trọng. Cô quyết định tìm đến một chuyên gia điều trị toàn diện (thể chất, tâm lý, cảm xúc, tinh thần) để thăm khám. Vị bác sĩ này yêu cầu cô kể lại toàn bộ câu chuyện cuộc đời cô. Thì ra cô từng bị người thân lạm dụng tình dục khi còn nhỏ, và cô đã ôm lòng hận thù sâu sắc người đàn ông này cho đến tận giờ. Bác sĩ đề nghị cô tham dự khóa học thiền và lớp học về tha thứ. Ngạc nhiên thay, bệnh ung thư của cô thuyên giảm và không còn tái phát.
"Tha thứ là hành động đóng góp to lớn cho việc hàn gắn thế giới."
- Marianne Williamson
Nếu cứ mãi giận hờn vì sai lầm của người khác thì khả năng làm tròn trách nhiệm của ta không còn hiệu quả nữa. Oán giận thường khiến ta mất lý trí và cư xử thành kiến với người khác khi ra quyết định. Thay vì xử trí tình huống dựa trên các dữ liệu hiện tại thì ta lại xử trí dựa theo quá khứ, trong khi con người thì luôn thay đổi.
Nghiên cứu cho thấy con người mất trung bình 80% thời gian của mình để nghĩ về quá khứ. Ta hồi tưởng sự việc và dành không ít thời gian để suy nghĩ về những sự việc chưa được giải quyết, trong đó có cả nỗi hờn giận chính mình hoặc người khác. Ta không thể chú ý hoàn toàn đến hiện tại bởi ta đang tơ tưởng đến quá khứ, vì vậy cách giải quyết sự việc của ta không còn hiệu quả nữa. Thế là ta lại càng giận hờn hơn và tự trói mình vào cái vòng luẩn quẩn tai hại này. Bị những suy nghĩ tiêu cực kiểm soát, năng lượng trong ta bị lãng phí, ta cảm thấy nặng nề, mệt mỏi và mất khả năng sáng tạo.
Chúng ta đã thấy rõ những ảnh hưởng không tốt khi không tha thứ, nhưng thật sự quá khó để mà tha thứ. Tại sao mọi người cứ phải mang vác oán hờn trong đầu và trong tim?
Quan niệm sai lầm về tha thứ
Khi bắt tay xây dựng nội dung cho một chương trình trên truyền hình, tôi và các cộng sự của mình có hướng dẫn một số buổi thảo luận về tha thứ. Chúng tôi thấy tất cả mọi thành viên tham dự đều nhận ra lợi ích hiển nhiên của hành động tha thứ và khẳng định rằng tha thứ là tốt. Tuy nhiên, trên thực tế, những quan niệm sai lầm mà chúng tôi nhận ra sau đây đã tạo nên rào cản khiến họ không dễ dàng tha thứ. Họ cảm thấy mình bị "thua thiệt" khi tha thứ.
Quan niệm sai lầm 1
Tha thứ là dễ dãi bỏ qua hành vi sai quấy của người khác
Thật hoang đường!
Tha thứ không có nghĩa là đồng tình với việc làm của người kia hay với những gì đã xảy ra, mà tha thứ có nghĩa là ta quyết định sẽ không tiếp tục để mình bị tổn thương nữa.
Tha thứ không phải là dấu chấm hết, mà là bước khởi đầu trong việc nhìn nhận lại tình huống và mối quan hệ với người kia; qua đó, ta có thể quyết định sẽ dành ít thời gian cho họ hơn, hay điều chỉnh lại mức độ quan hệ của ta. Ta có thể cùng ngồi lại với họ và cho họ biết cảm xúc của ta về tình huống ấy với thái độ thiện chí.
Dù có làm gì thì bước đầu tiên vẫn là tha thứ, vì chính thái độ này giúp ta sáng suốt nhận ra mình cần phải làm gì tiếp theo. Nếu không, đầu óc ta cứ luẩn quẩn với những ý nghĩ đau khổ về người kia và về chuyện đã xảy ra. Ta sẽ không thể quyết định một cách hiệu quả và khách quan khi trong lòng đầy những cảm xúc tổn thương và mong muốn trả thù.
"Tha thứ không có nghĩa là người kia đúng, cũng không có nghĩa là bạn phải tin cậy họ."
- Merri Gisebrecht
Quan niệm sai lầm 2
Tha thứ là nhu nhược hoặc đánh mất lòng tự trọng
Tha thứ để họ nhảy lên đầu mình mà ngồi à?
Tha thứ cho người đối xử tồi tệ với mình chẳng phải là thiếu tôn trọng bản thân mình hay sao?
Nhưng nếu không chịu tha thứ và tiếp tục nhớ đến người kia với cảm xúc đau khổ, giận hờn hay tổn thương thì kết cục sẽ là gì?
Ta sẽ chìm đắm trong đau khổ, tuyệt vọng và tự giày vò bản thân. Thử hỏi, tự giày vò chính mình có phải là cách thể hiện lòng tự trọng không? Hoàn toàn không. Khi có lòng tự trọng, ta thể hiện sự mạnh mẽ từ nội tâm và hành xử có tình, có lý.
Hưng, một người bạn của tôi, chia sẻ rằng anh cảm thấy bị xúc phạm khi một người đồng nghiệp buôn chuyện tào lao về anh. Hôm sau, anh thấy người ấy thản nhiên cười đùa cùng những đồng nghiệp khác trong văn phòng. Anh bạn tôi nhận thấy "hắn" đã bôi xấu mình như thế mà vẫn có thể ung dung ngồi cười thì tại sao mình lại buồn khổ trong khi mình chẳng làm gì sai. Thật chẳng công bằng cho mình khi phải chịu đựng chuyện này. Từ đó, bạn tôi quyết định không oán hờn với hành vi của bất kỳ ai nữa.
"Chỉ những ai mạnh mẽ mới có thể tha thứ."
- Dadi Kumakar
Quan niệm sai lầm 3
Tha thứ là làm ngơ để người khác quen thói
Theo quy luật tự nhiên, mỗi một hành động đều có phản ứng ngược lại, với lực tương đương. Vì thế nếu ai đó gây đau khổ cho người khác, chính họ sẽ nhận lại "quả" đau khổ dưới hình thức nào đó.
Hiểu thấu đáo quy luật này giúp ta cảm thấy nhẹ nhàng. Ta không cần phải đóng vai luật sư hay thẩm phán trong tiến trình này, cũng không cần đóng vai người trừng phạt. Có khi phản ứng diễn ra rất nhanh và rõ mồn một trước mắt ta, có lúc lại chậm hơn và không rõ ràng.
Phản ứng đến theo cách nào không quan trọng, nhưng chúng ta cần biết là nó sẽ đến. Nhận thức này giúp ta thoát khỏi vai trò thẩm phán chuyên định tội người khác, cho nên tránh bị tổn hao sức lực.
"Tha thứ là trạng thái tự nhiên của con người. Tha thứ nghĩa là phát ra luồng năng lượng hàn gắn đầy sự thấu hiểu và cảm thông."
- Mike George
Cái tôi & sự tha thứ
Khi ta cảm thấy tổn thương, hay giận hờn thì cảm giác thật sự của ta lúc ấy là gì? Ai là người đang bị tổn thương? Chính là cái tôi. Cái tôi càng lớn thì ta càng dễ bị tổn thương, dễ giận hờn và càng để bụng chuyện đã xảy ra lâu hơn. Cái tôi khiến ta mong đợi người khác đối xử với ta theo ý ta muốn; và nếu không đúng như ý muốn, ta cảm thấy tổn thương, oán giận. Nói như thế không có nghĩa là ta cứ để người khác đối xử tệ bạc với mình và không xác định rõ ranh giới cho phép. Ở đây tôi chỉ muốn nhấn mạnh rằng càng bị cái tôi chi phối thì kỳ vọng của chúng ta sẽ càng lớn, và khi ấy chúng ta càng khó chấp nhận người khác hơn.
Ngược lại với cái tôi cao ngạo là lòng tự trọng. Tự trọng là yếu tố tiên quyết để ta giảm bớt oán hờn và có thể tha thứ. Với lòng tự trọng, ta có thể ý thức và thấu hiểu hành vi của người khác để không bị ảnh hưởng bởi nó nữa. Đến lúc này thì ý niệm "phải tha thứ" trở nên không cần thiết. Ta biết rõ mình là ai, vì thế ta không cảm thấy tổn thương khi bị mọi người đối xử tệ bạc. Lòng tự trọng này giúp ta tự tin học hỏi từ người khác và đánh giá được mức độ chân thật trong lời nói của họ. Để đạt được trạng thái mạnh mẽ như vậy, ta cần ý thức nuôi dưỡng lòng tự trọng mỗi ngày.
Các bước Tha thứ
Cách đây vài năm, khi thực hiện một khóa tập huấn ở miền nam Campuchia do UNESCO tổ chức, tôi đã gặp Samarone, một cậu thanh niên có lòng tự trọng rất cao. Lúc ấy, Samarone đang làm việc trong một cộng đồng các cựu chiến binh Khmer Đỏ, giúp họ tái hòa nhập và làm quen với việc trồng trọt sau nhiều năm lẩn trốn trong rừng sâu.
BƯỚC 1: THẤU HIỂU
BƯỚC 2: CHẤP NHẬN
BƯỚC 3: HỌC HỎI
BƯỚC 4: THA THỨ
Samarone cho tôi biết anh cũng là người ở địa phương này. Tất cả các thành viên trong gia đình anh đều đã bị lính Khmer Đỏ giết hại và anh biết chắc rằng những kẻ đã giết người thân của anh chính là những người lính đang ngồi trước mặt chúng tôi trong buổi tập huấn. Tôi ngạc nhiên hỏi làm sao anh vẫn có thể làm việc chung và giúp đỡ những người đó được, thì anh đã trả lời rằng: "Tôi biết họ cũng chỉ là những nạn nhân trong thảm họa diệt chủng này. Thực ra, bản chất của họ rất tốt". Hiểu như vậy nên anh có thể làm việc và giúp họ tái hòa nhập.
Samarone đang thực hành tha thứ theo một phương pháp rất hiệu quả và tương tự với phương pháp của tôi:
- Trước tiên, ta cần vận dụng sự hiểu biết của mình để nhìn nhận tình huống, tức là hiểu rõ động cơ hành động của đối tượng cần được tha thứ.
- Bước thứ hai là chấp nhận hành vi đó và biết rằng nó đã xảy ra.
- Bước thứ ba là rút ra bài học sau sự việc ấy, chẳng hạn như: nhìn nhận người khác khách quan hơn, giao tiếp với họ rõ ràng hơn, bớt kỳ vọng về chính mình hoặc về người khác…
- Cuối cùng, ta tha thứ và loại bỏ sự việc ấy ra khỏi tâm trí mình, gửi trả nó về quá khứ – xuất phát điểm của nó.
Bài tập suy ngẫm
1. Hãy nghĩ xem có ai mà bạn chưa thể tha thứ cho họ.
2. Bạn cảm thấy thế nào khi nghĩ đến họ?
3. Bạn đã mang cảm xúc này bao lâu rồi?
4. Nếu cứ giữ mãi những cảm xúc này thì chúng ảnh hưởng đến bạn như thế nào?
5. Những cảm xúc này tác động thế nào đến họ?
6. Điều gì khiến bạn không thể loại bỏ những cảm xúc này?
7. Tính cách tiêu cực nào của họ khiến họ hành động như thế?
8. Bạn rút ra được bài học gì cho lần sau?
[image: ]
 
Hoạt động nhóm
1. Theo bạn, màu gì tượng trưng cho sự tha thứ?
2. Bạn dùng biểu tượng nào để biểu hiện sự tha thứ?
3. Theo bạn, con người có thường ôm giữ giận hờn trong lòng không?
4. Chúng ta thường ôm giữ giận hờn với những ai?
5. Nếu cứ ôm giữ giận hờn như thế thì tinh thần ta sẽ bị ảnh hưởng như thế nào?
6. Thể chất của ta sẽ bị ảnh hưởng ra sao khi cứ ôm giữ giận hờn như thế?
7. Thảo luận: Tha thứ tác động như thế nào đối với chất lượng cuộc sống của ta?
8. Thảo luận: Nếu mọi người trên thế giới đều học cách tha thứ thì thế giới này sẽ khác đi như thế nào?
9. Hãy chia sẻ điều bạn sẵn sàng làm từ hôm nay để tăng thêm khả năng tha thứ?
10. Cùng thảo luận và tìm ra một câu khẩu hiệu về sự tha thứ. Viết bằng bút màu trên giấy khổ lớn, rồi chia sẻ trước lớp.
11. Thảo luận: "Tha thứ là trạng thái tự nhiên của con người. Tha thứ nghĩa là phát ra luồng năng lượng hàn gắn đầy sự thấu hiểu và cảm thông." (Mike George).
12. Thảo luận: "Tha thứ không có nghĩa là người kia đúng, cũng không có nghĩa là bạn phải tin cậy họ." (Merri Gisebrecht).
13. Thảo luận: "Tha thứ là hành động đóng góp to lớn cho việc hàn gắn thế giới" (Marianne Williamson).
14. Tưởng tượng bạn là một chuyên gia tư vấn về tha thứ. Một thanh niên trẻ cay đắng kể cho bạn nghe việc cậu bị cấp trên đối xử tệ bạc mấy năm nay và giờ ông ta lại sa thải cậu. Sau một tiếng đồng hồ nghe cậu bày tỏ, bạn có lời khuyên nào dành cho cậu ấy?



TRUNG THỰC VỚI CHÍNH MÌNH 
Nghệ thuật giữ bình an và hài hòa trong lòng
Không còn đổ lỗi!
Trung thực rất tinh tế và khó phân biệt qua lời nói hay hành động. Đôi khi đức tính trung thực bị xem là đã "lỗi thời", chỉ còn trên sách vở, không thực tế hoặc chẳng hay ho gì để ứng dụng trong cuộc sống hàng ngày. Tuy nhiên, trung thực là yếu tố căn bản để có sự bình an trong tâm trí, là nền tảng cho sự tự do nội tâm và mối quan hệ lành mạnh. Trước đây, tôi từng cho rằng bình an là giá trị quan trọng nhất, nhưng giờ tôi thấy trung thực mới chính là nền tảng của tất cả các giá trị khác.
Gần đây tôi có gặp một người phụ nữ trẻ, xinh đẹp, có ba đứa con rất đáng yêu. Giỏi giang, thông minh và giàu có nhưng chị tâm sự rằng chị không hài lòng chút nào về bản thân. Chị luôn so sánh mình với hai người chị dâu, là những nữ doanh nhân cực kỳ sắc sảo và thành đạt. Chị đánh giá mình chỉ là một người phụ nữ vô tích sự, chẳng làm được trò trống gì, đã thế lại còn thất nghiệp. Thực ra, chị đã không trung thực với chính mình khi chỉ toàn nhìn vào điểm mạnh của những người chị dâu, và đánh giá họ hoàn toàn dựa trên những cái mình không có. Trung thực trong lòng giúp ta đánh giá lại mình một cách chính xác và thực tế: biết và đánh giá cao ưu điểm của mình bên cạnh việc nhận ra nhược điểm của bản thân.
"Trước tiên là phải trung thực với chính mình. Khi tôi trung thực với chính mình, thì không lý gì tôi lại không trung thực với người khác."
- Dadi Janki
"Anh ta làm tôi cảm thấy rất khó chịu", "Giá mà mình không phải làm việc chung với bà ấy. Bà ấy thật chán", "Chính hắn đã hủy hoại hạnh phúc của mình"… Ta thường đổ lỗi cho người khác vì đã khiến ta rơi vào trạng thái cảm xúc nào đó, hoặc đã đưa ta vào tình huống tiêu cực này, nhưng ngạn ngữ xưa nói rằng khi bạn chĩa một ngón tay về phía người khác thì thật ra có tới bốn ngón tay hướng về phía bạn. Do vậy, trung thực giúp tôi không còn chỉ tay kết tội ai nữa.
Trước tiên, tôi nhận trách nhiệm cho tâm trạng của mình, lẫn hoàn cảnh hiện tại. Và rồi tôi hành động để đem lại sự thay đổi tích cực. Tôi nhận ra tôi mới là người tạo ra suy nghĩ, cảm xúc và hành động của mình, chính vì vậy tôi phải chịu trách nhiệm cho những gì tôi làm. Khi sống đúng với sự thật này, tôi không còn đổ lỗi cho người khác về tâm trạng của tôi; tôi không còn tạo ra những ý nghĩ yếu đuối như: "Mình cư xử như thế là do người này", "Mình cảm thấy thế là do người kia", hoặc "Giá mình đừng lấy anh ta"!
Chọn góc nhìn thực tế
Trung thực với chính mình nghĩa là tôi có thể đánh giá đúng và sẵn sàng hành động theo đúng bản chất của sự việc. Tôi không còn đắm mình trong ảo tưởng về điều tôi mong đợi, chẳng hạn như mong tình huống sẽ xảy ra theo cách nào đó, hoặc thổi phồng hay bóp méo những điều đã diễn ra trong thực tế.
Câu chuyện về năm ông thầy bói mù xem voi có thể minh họa rõ ý nghĩa của từ "sự thật". Cùng một con voi, nhưng năm người mô tả theo năm cách khác nhau. Người sờ đuôi nói con voi như sợi dây thừng, người sờ chân bảo con voi như cái cột nhà, người sờ vòi bảo con voi giống như con rắn, người sờ tai bảo con voi giống như chiếc quạt, còn người sờ ngà thì nói rằng con voi giống như mũi giáo.
Tương tự như vậy, nếu chỉ nhìn sự việc ở một khía cạnh, một góc độ, chúng ta có nguy cơ hiểu sai sự thật. Ta khư khư giữ lấy một kiểu thái độ, đắm mình trong một cảm xúc nào đó mà không chịu đứng lùi lại để nhận ra cảm xúc của người khác hoặc nhìn nhận từ góc nhìn của họ. Đôi khi ta lại đứng quá xa nên không thể nhận ra bản chất của sự việc. Ta hiếm khi giữ được khoảng cách tối ưu để quan sát cuộc sống. Tại sao mỗi khi ta nhờ bạn bè giúp ta giải quyết vấn đề khó khăn nào đó mà ta không thể tự mình tháo gỡ, thì họ có thể nhanh chóng đưa ra giải pháp hiệu quả? Lý do thường là vì họ có được góc nhìn thích hợp hơn để có thể nhìn thấy cả "con voi".
Trung thực với chính mình cho ta không gian và góc nhìn để nhận ra nguồn cơn nảy sinh cảm xúc của mình, cũng như của người khác; từ đó ta sẽ có được giải pháp hợp lý. Tôi thường hay kể câu chuyện về năm ông thầy bói mù xem voi trong các khóa tập huấn, sau đó cho học viên thực tập hình dung mình đứng tách khỏi cuộc sống đang diễn ra. Kết quả lần nào cũng giống nhau. Một số học viên chia sẻ rằng khi đứng lùi lại và nhìn cả "con voi", họ hiểu biết hơn về tình huống của mình. Nhận thức này rất hữu ích và có tác dụng khích lệ họ. Họ thấy được những sai phạm, nhầm lẫn của mình đều là do góc nhìn hạn hẹp. Nhiều khi nhờ vậy mà họ có thể tìm ra giải pháp mới đầy hứa hẹn để giải quyết một vấn đề đã kéo dài từ rất lâu.
Cũng sau bài tập hình dung này, một nữ doanh nhân rất thành đạt chia sẻ rằng cứ mỗi tối đi làm về, cô con gái ba tuổi của chị cứ lẽo đẽo theo chị khắp nhà và hay nắm ống quần chị trong khi chị đang bận bịu chuẩn bị bữa tối. Chị rất bực nên nhiều lúc phải quát lên, hoặc thậm chí phải đét cho bé một phát. Giờ đây khi tạm rút lui khỏi tình huống, chị đã hiểu được góc nhìn và những cảm xúc của con gái mình. Đứa con gái lẵng nhẵng theo mẹ bởi vì nó yêu mẹ. Khi đã nhận ra nhu cầu muốn được yêu thương và được chú ý của bé, chị quyết định dành ra 15 phút sau mỗi tối đi làm về để chơi với bé, sau đó mới chuẩn bị cơm tối.
Bài tập suy ngẫm
1. Tôi đã giữ khoảng cách thích hợp để nhìn mọi vấn đề trong cuộc sống chưa?
2. Tôi có góc nhìn rõ ràng về tình huống hoặc có nhìn từ góc nhìn của người khác hay không?
3. Khi đứng tách ra khỏi cuộc sống và các mối quan hệ của tôi, tôi có thấy những góc nhìn mới nào không? Hãy chia sẻ thêm nếu câu trả lời là "Có".
Trung thực & Biện hộ
Một khía cạnh khác của việc trung thực với chính mình là ta không chơi trò "luật sư" để biện hộ cho mình đúng, còn người khác thì sai. Chúng ta giống như những vị "trạng sư" thường mất hàng giờ trong không gian tâm hồn mình cho những vụ bào chữa vô ích – "Người này sai vì họ đã làm vậy, còn tôi đúng vì tôi đã xử sự thế này", "Tôi không làm gì sai cả, lỗi hoàn toàn là do anh ta"… Dường như tất cả chúng ta đều đóng vai trò luật sư, không ít thì nhiều mỗi khi gặp phải tình huống không như ý muốn.
"Ngay cả một suy nghĩ lãng phí cũng là dấu hiệu thể hiện sự thiếu trung thực, cho thấy ta không chấp nhận quy luật tự nhiên của cuộc sống và vở kịch cuộc đời mà chúng ta đang ở trong đó. Khi suy nghĩ lãng phí, ta cảm tưởng mình như đang bơi ngược dòng chảy tự nhiên."
Tôi nhớ đến trường hợp của Sally, bạn tôi. Sally mất hàng giờ để chứng minh chồng mình sai còn cô thì luôn đúng trong mọi tình huống. Tâm trí cô như một phiên tòa ồn ào và hầu như mọi suy nghĩ, sức lực, thời gian của cô đều dùng để biện hộ cho mình. Kể cả trong mơ cô ấy cũng có ý nghĩ biện minh, và suy nghĩ đầu tiên trong ngày cũng vẫn là tìm cách chứng minh hành vi sai trái của chồng.
Sally đã kết hôn được 30 năm, nếu như cô dành 50% thời gian mỗi ngày (không tính thời gian ngủ) cho "phiên tòa" tâm trí thì tính ra cô đã mất…
8 tiếng x 365 ngày = 2.920 giờ/năm
2.920 giờ x 30 năm = 87.600 giờ
… để "tranh cãi" cho mình.
Nếu hỏi Sally rằng cô có hạnh phúc với vai trò "luật sư" như thế này không, chắc chắn Sally sẽ trả lời là không. Điều đó chỉ khiến cô cảm thấy mệt mỏi, căng thẳng, bực bội, chán nản và tuyệt vọng.
Nếu hỏi tiếp rằng phán quyết cuối cùng của phiên tòa mà cô đang bào chữa có tích cực và hữu ích không, chắc chắn câu trả lời cũng sẽ là không. Tuy vậy, cô vẫn để cho thói quen cố hữu này hủy hoại hạnh phúc của mình.
Trung thực với chính mình giúp ta bước ra khỏi "tòa án - tâm trí" để không hoài phí thời gian và lại có thể tạo ra kết quả hữu ích! Ta có thể dễ dàng chấp nhận mỗi người đều có góc nhìn riêng và có nhiều con đường để đi đến đích. Ta chỉ cần kiểm tra hành động và động cơ thực hiện của mình, cũng như của người khác. Với cái nhìn sáng tỏ này, ta rút ra được nhiều bài học cần thiết và không còn giữ mãi trong tâm trí những tình huống tồi tệ đã qua.
Bài tập suy ngẫm:
1. Kiểm tra xem liệu tôi có đang thiết lập một "phiên tòa" ồn ào trong tâm trí để biện hộ cho mình và tôi có tránh được vai trò luật sư không?
2. Đánh giá xem tôi tự chịu trách nhiệm cho tâm trạng của mình mà không đổ lỗi cho người khác được đến mức độ nào?
3. Còn điều gì tôi muốn điều chỉnh nữa hay không?
Nhà tâm lý học Abraham Maslow đã yêu cầu chúng ta hãy "xem cuộc đời này giống như một tiến trình chọn lựa, nghĩa là hết lựa chọn này đến lựa chọn khác. Có lúc ta nghiêng về hướng biện minh, e dè, sợ hãi; có lúc ta lại chọn hướng tiến lên. Hãy chọn hướng tiến lên thay vì chọn sự e dè, sợ hãi… Việc chọn lựa nhiều lần, để xem ta chọn lựa là do trung thực hay dối trá, là một hoạt động đưa ta hướng về tiềm năng nội tâm của mình".
Tóm lại, ta chính là điều mà ta lựa chọn.
- Jillian Saywers
Trung thực & Tinh thần trách nhiệm
Trung thực với chính mình cho phép tôi nhận trách nhiệm về những lỗi lầm của bản thân, cũng như những hậu quả của nó. Tôi có thể làm chủ hành động của mình, kể cả thất bại lẫn thành công. Tôi xem "thất bại" như là bài học kinh nghiệm để tiến về phía trước.
Nếu không cam kết giữ lòng trung thực thì chúng ta rất dễ đổ trách nhiệm lên đầu người khác khi có cơ hội. Như thế, ta sẽ tự đánh mất lòng tin của họ đối với mình.
Cách đây vài năm, một nhân viên thuộc một tổ chức hỗ trợ trẻ em có nhờ tôi nói với cấp trên của chị là tôi đã tham dự cuộc hội thảo do công ty chị tổ chức. Tôi ngớ người chẳng hiểu gì cả. Chị giải thích rằng chị đã quên không mời tôi và sếp của chị sẽ nổi giận nếu biết chuyện đó. Thật là một tình huống buồn cười và chắc sẽ có nhiều người đồng tình cho rằng cứ ừ đại để "giúp" chị ấy thoát khỏi tình huống khó xử.
Mặc dù rất cảm thông với chị nhưng tôi sớm nhận ra việc nói dối của mình sẽ không giúp chị được bao nhiêu, dù chỉ trong một khoảng thời gian ngắn. Sếp chị ấy hoàn toàn có thể phát hiện ra sự thật và quan trọng hơn nữa là chị ấy không chỉ lẩn tránh trách nhiệm mà còn nhờ tôi bao che sai lầm. Điều này sẽ khiến lòng chị càng thêm nặng gánh. Chị chỉ cần nhận lỗi với cấp trên. Dù rằng sếp có thể thất vọng nhưng sẽ trân trọng và đánh giá cao sự trung thực của chị.
Trung thực với chính mình cũng có liên hệ mật thiết đến tình yêu và lòng tự trọng. Khi lòng tự trọng thấp, ta hiếm khi chịu trách nhiệm cho hành động mình làm và dễ dàng quay lại thói nói dối, đổ thừa, chỉ trích, phàn nàn… Rồi vòng xoáy "dối trá – cảm giác tội lỗi" được hình thành, kéo chúng ta chìm sâu trong mặc cảm tội lỗi và thói dối trá, đến mức đánh mất cả lòng tự trọng.
Giữ lòng trong sáng
Trung thực nghĩa là tôi không có cảm giác phải giấu giếm điều gì, và tôi có thể thuật lại mọi chuyện xảy ra một cách chính xác – không "thêm mắm dặm muối" vào câu chuyện để có lợi cho mình hoặc bôi nhọ ai đó. Để làm được như vậy, lòng tôi phải thật trong sáng, không lệ thuộc vào bất kỳ ham muốn hay sở thích nào.
Khi kể về một sự kiện, hầu như chúng ta thường có khuynh hướng "tự nhiên" là thuật lại chúng theo sở thích của mình. Với lòng trung thực, tôi thoát khỏi mọi sự phủ nhận, ảo tưởng, thổi phồng hoặc mong cho sự việc được khác đi. Tôi nhìn nhận sự việc đúng như bản chất của nó, không phân biệt, chấp nhận và vượt qua nó để tiến lên.
Một nhà hiền triết đã nói: "Bất kể lời biện hộ nào cũng là lời nói dối". Người trung thực không bào chữa cho hành động của mình. Khi biện minh, trước hết là ta tự lừa dối mình; sau đó là lừa dối những người xung quanh. Biện minh mãi sẽ thành quen, thậm chí đến độ ta tin nó là sự thật.
Nếu không thành công trong chuyện gì đó, ta thường đưa ra lý lẽ này nọ để đổ thừa và lại còn mất công biện minh rằng những lý do ta đưa ra là hợp lý. Nếu biết sử dụng sức lực của mình một cách hiệu quả, ta có thể nhanh chóng đạt được những điều mà ta đang phải biện minh vì đã không đạt được.
Bài tập suy ngẫm
1. Tôi có đang hạn chế sự tiến bộ của bản thân bằng cách đưa ra lý do biện minh vì sao tôi không thể tiến bộ?
2. Tôi có thể suy nghĩ và hành động hiệu quả hơn như thế nào?
Trung thực là một lựa chọn sáng suốt để giúp bản thân tiến bộ.
Khi trung thực, tôi có cơ hội học hỏi và trưởng thành.
Trung thực cũng là yếu tố cần thiết giúp tôi phát huy tối đa giá trị của bản thân.
Trung thực giúp cho tôi bình tâm và tạo ra sự hài hòa trong lòng mình, cũng như trong các mối quan hệ.
Hoạt động nhóm
1. Bạn dùng màu gì để thể hiện cho sự trung thực?
2. Bạn dùng biểu tượng nào để mô tả về lòng trung thực?
3. Khi nghe nói đến từ "trung thực trong lòng", bạn có suy nghĩ gì?
4. Thảo luận: "Trước tiên là phải trung thực với chính mình. Khi tôi trung thực với chính mình, thì không lý gì tôi lại không trung thực với người khác" (Dadi Janki).
5. Thảo luận: Tác động của trung thực đối với bản thân và đối với các mối quan hệ.
6. Chia sẻ: Khi bạn không trung thực với chính mình,
a. chuyện gì đã xảy ra?
b. và qua đó bạn rút ra được bài học gì?
7. Thảo luận: Lợi ích của sự trung thực.
8. Thảo luận: Cách nhanh chóng để làm mất đi một nhân cách tốt là thiếu trung thực.
Nghiên cứu cho thấy trung bình chúng ta có 7 lần nói dối "vô hại" mỗi ngày, kể cả khi nói "Tôi khỏe" trong khi ta cảm thấy vô cùng mệt mỏi, hay nói rằng ta rất thích món mà ai đó nấu cho mình, trong khi ta thực sự không thích.
Những lời nói dối, kể cả "lời nói dối vô hại", ảnh hưởng như thế nào đối với bản thân, các mối quan hệ và xã hội của chúng ta?



TRUNG THỰC TRONG MỐI QUAN HỆ 
Nghệ thuật sống hòa hợp và tin cậy
Trung thực trong ánh nhìn
Trung tâm Tư vấn Hôn nhân và Gia đình ở bang California, Mỹ đã tiến hành khảo sát các cặp đang chuẩn bị kết hôn và thấy rằng giữa họ có sự phân chia thành hai nhóm.
Nhóm một khi được hỏi thì các cặp này chỉ nhìn thấy điểm tốt của người phối ngẫu mà không tìm ra được nhược điểm nào cả. Nhóm còn lại thì nhận ra được cả ưu và nhược điểm của người bạn đời, nhưng họ chỉ tập trung vào điểm mạnh mà thôi. Sau khi kết hôn được một năm, các cặp này lại được phỏng vấn một lần nữa.
Nhóm các cặp chỉ nhìn vào điểm tốt của người bạn đời, phần lớn trong số họ đều đã ly hôn và nay chỉ huyên thuyên nói về thói xấu của người cũ. Còn nhóm kia thì vẫn đang sống hạnh phúc bên nhau. Nghiên cứu này hé lộ cho ta biết điều gì? Ta cần phải thực tế và nhận ra cả ưu nhược điểm của vợ hoặc chồng mình, nhưng hãy tập trung vào ưu điểm của họ. Rõ ràng là khi không nhìn ra được nhược điểm của người bạn đời, chúng ta kết hôn với ảo tưởng rằng "nửa kia" của mình là hoàn hảo. Hệ quả là ta sẽ ôm nỗi thất vọng tràn trề.
Trung thực trong mối quan hệ nghĩa là ta có thể nhận thấy những đức tính tốt và chưa tốt của nhau.
Các cặp tình nhân lúc mới quen thường chỉ nhìn vào mặt tốt, vì thế mới có câu "yêu là mù quáng". Cách nhìn mù quáng này khiến ta có những kỳ vọng không thực tế về người kia và rồi sớm thất vọng khi họ không đáp ứng được kỳ vọng của ta.
Sau giai đoạn "mật ngọt" ban đầu, khi thời gian trôi qua thì điều ngược lại xảy ra. Họ có xu hướng chỉ nhìn thấy những điểm yếu kém của nhau và không chịu chấp nhận điều đó. Tôi thường hỏi những học viên đã lập gia đình để tìm hiểu xem họ chú ý nhiều tới điều gì ở người bạn đời – ưu điểm hay nhược điểm – thì hầu hết câu trả lời là chú ý đến nhược điểm nhiều hơn. Một số người còn nói thêm rằng họ chỉ nhìn thấy toàn là nhược điểm mà thôi.
Tôi còn nhớ có cặp vợ chồng nọ trong lớp học Tư duy Tích cực của tôi ở New Zealand. Họ lấy nhau đã được 50 năm. Sau khóa học, người chồng phát biểu: "Giá mà tôi được học khóa học này cách đây 50 năm thì hay biết mấy…". Tôi nhìn ông thắc mắc, ông nói thêm rằng ông đã mất tới 50 năm để tìm cách thay đổi vợ mình và vợ ông cũng vậy. Cả hai vợ chồng cùng cố thay đổi nhau để rồi đều cảm thấy chán nản, mệt mỏi và đau khổ.
"Khi ta giữ lấy điều gì trong tâm trí, ta sẽ cảm nghiệm nó và rồi nó trở thành một phần trong ta. Do vậy, khi mãi nghĩ đến điểm yếu của người khác, những yếu kém này sẽ thấm ngược vào trong ta."
Khi giữ nhược điểm của người khác trong tâm trí, ta thấy không hài lòng với họ và từ đó mâu thuẫn trong mối quan hệ nảy sinh. Ta phí hoài phần lớn cuộc đời mình với mớ nhược điểm ấy, có khi là 40, 50 hay 60 năm, thậm chí còn lâu hơn nữa. Việc mong đợi, kỳ vọng họ nên thế này hay thế khác cũng tạo cơ hội cho dòng suy nghĩ lãng phí lấp đầy tâm trí ta. Chỉ nhìn thấy nhược điểm của người bạn đời thì cũng là một dạng thiếu trung thực, bởi người ấy cũng có những đức tính tốt và đó là lý do tại sao ta gầy dựng mối quan hệ với họ.
Nếu tự ngẫm lại và thấy rằng ta chỉ toàn nghĩ đến điểm yếu của người bạn đời thì ta nên rèn luyện thói quen nhìn ra và cảm kích những điểm mạnh của họ. Lúc đầu, ta cần phải luyện tập kiên nhẫn bởi thói quen nhìn vào điểm yếu của người khác đã được hình thành từ lâu. Khi ta tập nhìn và cảm kích những điểm mạnh của họ thì cách nhìn ấy sẽ nhanh chóng trở nên tự nhiên, mang đến cho ta cảm giác hài lòng và cải thiện chất lượng mối quan hệ.
Trong cuốn sách Eastern Thought for the Western Mind, tác giả Anthony Strano đã đưa ra một số giải pháp hữu hiệu nhằm tăng cường sự trung thực và chất lượng các mối quan hệ. Chúng ta cần phải chuyển hóa nhận thức và các cảm xúc tiêu cực của mình. Phương pháp là bỏ qua những điều tiêu cực hàng ngày và ngăn không cho nó bồi đắp thêm trong ta. Ta rất thường xây lên bức tường tiêu cực mà không hề nhận ra; theo thời gian, những cảm nhận tiêu cực tích tụ và biến thành xung đột. Anthony khuyên chúng ta mỗi ngày nên dành thời gian để suy ngẫm trong tĩnh lặng. Bởi chỉ trong tĩnh lặng chúng ta mới nhận ra sự thiếu trung thực và tiêu cực trong quan niệm của ta về người khác, rồi tìm cách chuyển hóa trước khi chúng gây hại. Bài tập suy ngẫm đơn giản sau sẽ giúp ta nhận ra những định kiến hiện có của mình.
Bài tập suy ngẫm
Về mối quan hệ với những người quan trọng đối với tôi trong gia đình và nơi làm việc…
1. Bao nhiêu (%) thời gian trong ngày tôi nhìn vào ưu điểm của họ?
2. Bao nhiêu (%) thời gian trong ngày tôi để ý đến nhược điểm của họ?
3. Tôi cần điều chỉnh gì ở cách nhìn của tôi?
4. Tôi cần làm điều gì khác hơn trong tương lai?
Trung thực trong lời nói và hành động
"Trung thực là không nói lời tô vẽ mình, cũng không nói những lời làm bùi tai người khác mà chỉ nói những lời chân thật."
Trong các buổi thảo luận, tôi thường hỏi học viên về ba phẩm chất quan trọng nhất cần cho một mối quan hệ tốt. 95% câu trả lời là cần có phẩm chất trung thực. Mặc dù mong muốn là như vậy, nhưng các cuộc nghiên cứu đều cho thấy các mối quan hệ thường thiếu tính trung thực. Vậy là trong khi cho rằng trung thực là cần thiết, nếu không muốn nói là ưu tiên hàng đầu, thì trên thực tế chúng ta lại không hề "nói đi đôi với làm". Nghịch lý đó gây ra rất nhiều đau khổ và tổn thương trong mối quan hệ – họ đòi hỏi người bạn đời phải trung thực với họ, nhưng bản thân thì lại thường xuyên nói dối. Chính sự kém trung thực ấy lại khiến họ nghi ngờ rằng đối phương cũng đang lừa dối mình.
Một cặp vợ chồng trẻ được bạn bè giới thiệu đã tìm đến tôi. Cả hai cùng nói rằng họ muốn học Tư duy Tích cực. Sau một giờ đồng hồ tìm hiểu một số khái niệm cơ bản về Tư duy Tích cực, cô vợ trẻ hỏi tôi làm thế nào để có thể suy nghĩ tích cực khi người chồng nói dối mình – không chỉ một mà đến ba lần ngoại tình. Theo tôi, đây quả là câu hỏi hay! Tổn thương của cô vợ trẻ không phải là nhỏ. Người từng bị phản bội thường dễ ghen tuông, giận dữ, cùng với nỗi sợ người bạn đời của mình đang có một cuộc tình khác. Nếu không được tư vấn và biết cách hàn gắn để vượt qua những cảm xúc này thì dẫu nhiều năm trôi qua, khi ghen tuông đã trở thành thói quen, bất cứ một sự việc nhỏ nào – dù là thật hay tưởng tượng – cũng đều có thể làm khơi dậy thói quen ấy. Thói quen này làm giảm sức mạnh của người phụ nữ và tiếp tục bào mòn lòng tự trọng của họ. Cảm xúc tiêu cực kiểm soát họ, biến họ thành nô lệ của tình huống. Họ có thể trở thành kẻ "lắm lời", cứ nhai đi nhai lại một chuyện cũ rích, còn người chồng thì phản ứng bằng cách "đánh trống lảng", không thèm nghe hoặc thậm chí còn cáu gắt với vợ.
"Tình yêu giả dối chỉ tạo ra sự lệ thuộc. Nó có vẻ giống một vụ giao dịch hơn là một mối quan hệ. Tình yêu như thế có khác gì liều ma túy khiến người ta quay cuồng trong nó. Còn tình yêu thật sự thì xuất phát từ sự trung thực và tin cậy, không hề có sự khác biệt giữa bên trong và bên ngoài.
Nếu có ai đem lòng yêu thương bạn, hãy để trực giác của bạn nhận ra xem người đó yêu bạn theo kiểu gì.
Để có tình yêu chân thật, chúng ta nên tự hỏi: Trái tim tôi có trong sáng trong cuộc tình này không? Nó có trung thực không? Nó có cởi mở không?
Nếu câu trả lời là ‘Không’, nếu con tim tôi tan nát thì tôi không thể nào cảm nhận được tình yêu chân thật."
- Dadi Janki
Mấy năm trước, tôi bị một người tin cẩn lừa dối. Lời nói dối ấy nghiêm trọng đến mức có khả năng hủy hoại một số dự án tình nguyện đã được tôi chăm chút kỹ càng trong mấy năm qua. Suốt một tuần lễ sau đó, tôi đã bị sốc, buồn rầu và trở nên nghi ngờ trước khi thấu suốt vấn đề. Rồi tôi đã nhớ lại một lời dạy uyên thâm rằng không sự việc nào xảy ra một cách ngẫu nhiên, một khi đã ở vào tình huống này thì chắc chắn tôi có mối liên hệ với nó, chắc chắn nó sẽ mang lại một bài học nào đó cho tôi. Tôi bắt đầu kiểm tra lại bản thân mình và khám phá thế giới nội tâm – về những điều mà tôi đã tự lừa dối mình, toàn đổ lỗi cho người khác, hay quá thiển cận về cuộc đời và tình huống nên tôi không thể nhận ra đúng bản chất của chúng. Bài học này có thể cay đắng đấy, nhưng nhờ đó tôi đã có thể tăng cường sức mạnh nội tâm và trở nên sáng suốt hơn.
Khi hướng vào bên trong và tự khám phá, ta có thể thấu suốt nhiều điều, dù rơi vào những tình huống gay cấn nhất. Tất nhiên làm vậy không có nghĩa là ta lại để mình tiếp tục bị lừa dối. Có thể ta sẽ điều chỉnh lại để giao ít trách nhiệm hơn cho người kia hoặc thay đổi tính chất mối quan hệ giữa ta và họ. Bất kể chuyện gì xảy ra ta cũng cần phải cẩn thận để không đánh mất lòng tin nơi con người, bởi vì đó sẽ là điều đáng buồn nhất. Một người bạn đã khuyên tôi rằng: "Bạn có thể tin bất kỳ ai vì một điều gì đó", nghĩa là ai cũng có đức tính nào đó để ta tin, chỉ có điều ta cần nhận ra mình có thể tin họ ở điểm nào!
Gia tăng tính trung thực trong mối quan hệ
Để giữ mình trung thực, ta cần đánh giá cao tính trung thực hơn nỗi sợ bị mất mặt. Ta cần hiểu rõ nếu thiếu trung thực hoặc cho phép mình nói dối "vô hại" dù chỉ một lần, thì có khả năng ta sẽ nói dối trong nhiều tình huống khác và kết cục là chất lượng mối quan hệ sẽ bị đe dọa. Không chỉ có thế, ta còn phải đối mặt với nguy cơ là lương tâm, người dẫn đường quan trọng nhất của ta, sẽ ngủ yên mãi mãi.
Do đó, ta cần dũng cảm đối mặt với mọi tình huống thay vì né tránh chúng bằng những lời nói dối. Khi dám đương đầu với thách thức, ta sẽ có khả năng ứng phó nhuần nhuyễn hơn trong những thử thách tiếp theo. Dần dà ta sẽ hình thành được thói quen biết nhận trách nhiệm cho những lỗi lầm mình mắc phải. Đời người ai cũng có lúc mắc sai lầm, quan trọng là cách xử trí sai lầm ấy như thế nào. Khi ta trung thực, mối quan hệ sẽ được củng cố chứ không trở nên xấu đi.
Bài tập suy ngẫm
1. Tôi có hài lòng với mức độ trung thực thể hiện qua hành động và lời nói trong ngày hôm nay của tôi không?
2. Nếu không, tôi nên làm gì để có kết quả khác đi?
3. Khi trung thực, mối quan hệ của tôi với người khác sẽ thay đổi như thế nào?
Hoạt động nhóm
1. Thảo luận: Nếu mọi người trên thế giới đều trung thực thì sẽ có những ảnh hưởng nào đối với thế giới, và ảnh hưởng đến mức độ nào?
2. Tính trung thực quan trọng như thế nào trong các mối quan hệ?
3. Thảo luận: Khi trung thực trong mối quan hệ, ta phải đối mặt với những thách thức nào?
4. Thảo luận: Phương pháp nào để vượt qua những thách thức khi trung thực?
5. Thảo luận: Bạn muốn nhắn nhủ điều gì với trẻ nhỏ về tính trung thực? Viết bằng bút màu trên giấy khổ lớn, sau đó chia sẻ trước lớp/nhóm lớn.
6. Thảo luận: Tình yêu giả dối chỉ tạo ra sự lệ thuộc.
Còn tình yêu thật sự thì xuất phát từ sự trung thực và tin cậy, không hề có sự khác biệt giữa bên trong và bên ngoài.
7. Thảo luận: Trung thực là không nói lời tô vẽ mình, cũng không nói những lời làm bùi tai người khác mà chỉ nói những lời chân thật.



LÀM MẠNH TIẾNG NÓI LƯƠNG TÂM 
Nghệ thuật sống theo các giá trị tích cực
Vị "quân sư" thầm lặng
Lương tâm là tiếng nói sáng suốt bên trong mỗi người chúng ta. Lương tâm theo ta suốt cuộc đời, nhắc nhở ta về những giá trị nội tại cốt yếu, tích cực và chân thực. Lương tâm khuyến khích ta ra quyết định dựa trên những giá trị này và bảo đảm những quyết định đó sẽ luôn đem lại lợi ích cho bản thân ta và cho cả người khác. Khi hòa nhịp với lương tâm, ta sẽ có được sự hài hòa và cân bằng nội tâm.
Tuy nhiên, rất nhiều người không còn được lương tâm dẫn dắt và không cảm nghiệm được trạng thái hài hòa nội tại này. Hệ quả là số người cần phải uống thuốc ngủ, thuốc chống trầm cảm, số lượng các phòng khám điều trị căng thẳng thần kinh ngày càng gia tăng. Họ phải nhờ đến các "chuyên gia huấn luyện", các "nhà tư vấn cuộc đời" hướng dẫn họ nên lựa chọn điều gì trong cuộc sống của mình.
"Ta từng lừa dối mình bằng những niềm tự hào. Nhưng từ trong sâu thẳm, có một giọng nói luôn thì thầm mách bảo: ‘Nhầm hướng rồi bạn ạ!’."
- Carl Jung
Vậy thì chuyện gì đã xảy ra – chúng ta đã đánh mất mối liên hệ với lương tâm như thế nào?
Trong một mối quan hệ, nếu người này nghiêm túc nói chuyện với người kia, nhưng người kia lại không chịu chú tâm nghe thì sau một thời gian điều gì sẽ xảy ra? Người nói sẽ mệt mỏi vì cứ phải nói hoài mà không được lắng nghe. Họ sẽ nín thinh không nói nữa, hoặc bỏ đi… Lương tâm của chúng ta cũng vậy – chúng ta đã không chịu lắng nghe, vì thế theo thời gian nó trở nên câm lặng.
Khi lương tâm nín lặng, tâm trí – vốn quen được nuôi dưỡng bằng những suy nghĩ lãng phí, cũ rích – sẽ ranh ma chớp lấy cơ hội kiểm soát chúng ta. Ngoài ra, tâm trí ồn ào còn được "tiếp sức" bởi những tiếng nói và hình ảnh từ các chiến dịch quảng cáo đánh trúng vào lòng yêu quý bản thân đang ngả nghiêng của ta, vào nỗi sợ trong ta để trục lợi. Một nghiên cứu ở Úc cho thấy người Úc xem trung bình 18.000 mẫu quảng cáo mỗi tuần. Những mẫu quảng cáo này tranh đua nhau mời mọc sự chú ý của ta.
Một nguồn "nguyên liệu" khác cho tâm trí là những ký ức và ấn tượng từ quá khứ. Chỉ một vài ký ức trong số đó là xác đáng, mang tính xây dựng; số còn lại thì tác động tiêu cực đến trạng thái con người, giống như khi ta ăn phải đồ ôi thiu vậy.
Một nguyên nhân khác khiến ta đánh mất mối liên hệ với lương tâm mình là trải nghiệm đau đớn từ thời thơ ấu. Nỗi đau hằn sâu và giày xéo lương tâm đến mức lương tâm phải nín lặng. Tôi từng tiếp xúc
với một chị người châu Âu khoảng 40 tuổi, người đánh giá rất thấp giá trị của bản thân. Chị có thói quen ăn uống vô độ và bây giờ đã bị béo phì. Lúc còn nhỏ, chị thường bị mẹ so sánh với đứa em gái, rằng chị không xinh đẹp, không lanh lợi, không tài năng như cô em... Những lời bình phẩm của mẹ vô tình trở thành tiếng nói bên trong của chính chị. Chị không ngừng tự nhủ rằng mình không có giá trị gì, không đẹp, không xứng đáng...
"Người đánh mất lương tâm thì chẳng còn lại thứ gì giá trị."
- Izaak Walton
Lắng nghe tiếng nói lương tâm
Lương tâm, vị "quân sư" thông thái, của ta vẫn dõi mắt theo ta và chờ đợi. Lương tâm biết rằng khi trạng thái tâm trí rơi xuống mức thấp nhất, con người sẽ kiệt sức, rồi nhờ vậy mới dần dần tỉnh ngộ. Khi ta nhận ra lâu nay mình đã bị dẫn dụ bởi những "kẻ lường gạt", ta lại bắt đầu tìm kiếm vị "thầy" trung thực, chân chính để học cách lựa chọn và đưa ra những quyết định đúng đắn.
Nhưng ta làm quen lại với lương tâm bằng cách nào?
Chẳng cần tốn nhiều tiền hay phải tìm đến một chuyên gia huấn luyện nào để làm lành với lương tâm!
"Mỗi người chúng ta ai cũng có tiếng nói nội tâm thì thầm hướng dẫn. Nếu ta có thể làm cho mọi tiếng ồn ào và náo nhiệt từ cuộc sống câm nín, ta sẽ nghe được tiếng nói nội tâm ấy và nó sẽ chỉ dẫn ta làm điều đúng."
- Christopher Reeve
Tôi đã từng tổ chức một hội thảo về quản lý stress cho một nhóm các nhà quản lý của Hội đồng thành phố ở New Zealand. Sau buổi đầu tiên, một người trong nhóm đã tới gặp và trao đổi với tôi. Anh nói rằng đã mấy năm anh cảm thấy hoàn toàn xa lạ với những cảm xúc và dường như anh không còn biết mình là ai. Mỗi buổi sáng khi nhìn mình trong gương lúc cạo râu, anh không thể nhận ra được cảm xúc của mình và cũng chẳng biết điều gì là quan trọng với mình. Anh nhớ rằng anh đã từng có những cảm xúc này một cách tự nhiên, nhưng sau vài năm làm việc căng thẳng, anh đã không còn "liên lạc" gì với cảm xúc của mình nữa. Tôi đề nghị anh thực hành điều mà nhiều năm trước đây, một người thầy đã hướng dẫn tôi trong một khóa học phát triển bản thân: đi vào tĩnh lặng, nhẹ nhàng tự hỏi mình và chờ cho lương tâm trả lời. Sau đây là một số câu hỏi gợi mở:
"Thật sự tôi đang cảm thấy thế nào?" "Điều gì là quan trọng đối với tôi?" "Tôi quan tâm tới điều gì?"
"Tôi có điều duy nhất và đặc biệt nào?"
"Tôi muốn tình huống này khác đi như thế nào?" "Tôi có thể làm gì để mang lại sự khác biệt?"
Anh ta đã thực hành bài tập này suốt một tuần sau đó; và đến cuối buổi thứ hai, anh chia sẻ rằng dường như anh vừa trút bỏ được một gánh nặng. Từng cảm thấy hoàn toàn bế tắc, nhưng chỉ bằng cách đặt cho mình những câu hỏi trên, suy nghĩ và cảm xúc của anh bắt đầu tuôn chảy, lương tâm anh lại cất tiếng. Anh cảm thấy hạnh phúc và yêu đời hơn.
"Có thể bán đi một lương tâm tốt, nhưng không bao giờ có thể mua lại được nó."
- James H. Aughey
Khi đặt cho mình những câu hỏi như thế, ta cần phải kiên nhẫn vì câu trả lời đôi khi không đến ngay. Câu trả lời sẽ xuất hiện theo cách hết sức độc đáo và mạnh mẽ. Tôi đã áp dụng phương pháp này cho nhiều nhóm khác nhau và họ thường ngạc nhiên về chiều sâu và sự rõ ràng, thấu suốt của những câu trả lời họ nhận được. Khi lắng nghe lương tâm mình, ta sẽ có thêm sức mạnh và lương tâm sẽ chỉ dẫn ta ngày một nhiều hơn.
Khi bắt đầu tiến trình tự vấn, thoạt tiên có thể ta chỉ thấy sự im hơi lặng tiếng. Nhưng hãy kiên trì, tiếp tục đặt câu hỏi và điều tốt đẹp sẽ sớm xuất hiện. Lương tâm sẽ bắt đầu trả lời. Những câu trả lời từ lương tâm thì rõ ràng, sáng suốt và mạnh mẽ. Chúng thường đem đến cho ta một góc nhìn mới, vốn chưa hề được cái tâm trí náo loạn, quay cuồng và huyên thuyên của ta xét đến. Đó không phải là những câu trả lời có thể gây nhầm lẫn cho tâm trí bởi nó có chất lượng khác hẳn.
Bài tập suy ngẫm
Trong ngày hoặc vào lúc nào đó, khi bạn thấy tâm trí mình náo động hoặc thấy nó tuôn ra những ý nghĩ vô nghĩa về ai hay việc gì thì bạn hãy hỏi lương tâm:
"Tôi cảm thấy thế nào về người/điều này?" "Tôi tin tình huống đó thật sự là gì?"
Khi phải đưa ra một quyết định quan trọng, hãy hỏi lương tâm:
"Tôi hiểu gì về tình huống này?"
"Câu trả lời/giải pháp tốt nhất cho tình huống này là gì?"
"Điều gì sẽ đem lại lợi ích nhiều nhất cho tôi và cho những người khác?"
Đến cuối ngày, hãy ngồi xuống và viết tổng kết lại một ngày đã qua:
"Ngày hôm nay tôi đã học được gì?"
"Lương tâm đã nói với tôi những gì?"
"Đâu là động lực chính hướng dẫn tôi đưa ra quyết định?"
"Lương tâm sẽ nói gì với tôi về ngày mai?"
Sau khi hỏi, đừng quên chờ nghe câu trả lời từ lương tâm bạn. Nếu chưa thấy lương tâm trả lời, hãy chậm rãi hỏi lại một vài lần và chờ đợi. Câu trả lời đã có. Nó sẽ xuất hiện. Khi ta càng hỏi lương tâm mình và càng lắng nghe thì tiếng nói lương tâm càng rõ.
Hoạt động nhóm
1. Khi nghe nói đến từ "lương tâm", hình ảnh nào xuất hiện trong tâm trí bạn?
2. Thảo luận: Nguyên nhân khiến ta mất đi sự liên hệ với lương tâm, và tác hại của điều này là gì?
3. Thảo luận: "Mỗi người chúng ta ai cũng có tiếng nói nội tâm thì thầm hướng dẫn. Nếu ta có thể làm cho mọi tiếng ồn ào và náo nhiệt từ cuộc sống câm nín, ta sẽ nghe được tiếng nói nội tâm ấy và nó sẽ chỉ dẫn ta làm điều đúng" (Christopher Reeve).
4. Thảo luận: "Có thể bán đi một lương tâm tốt, nhưng không bao giờ có thể mua lại được nó" (James H. Aughey).
5. Thảo luận: "Người đánh mất lương tâm thì chẳng còn lại thứ gì giá trị" (Izaak Walton).



THIỀN RAJA YOGA 
Nghệ thuật tăng cường sức mạnh nội tâm
Tại sao phải thiền?
Mỗi ngày tôi mất bao nhiêu thời gian để tập trung vào những thứ không thuộc quyền kiểm soát của tôi, chẳng hạn như lời nói và hành động của người khác? Bao nhiêu thời gian tôi nghĩ về quá khứ, phản ứng với hiện tại và lo lắng về tương lai? Nhìn chung, đối với hầu hết mọi người, tỷ lệ này là khá cao.
Suy nghĩ tiêu cực chỉ làm tiêu hao năng lượng, gây ức chế các chức năng sinh lý như: suy giảm các chất nội tiết, suy giảm chức năng của hệ miễn dịch (dễ bị lây bệnh/ung thư). Nó còn làm các chất dẫn truyền thần kinh bị ách tắc, dẫn tới làm tê liệt đời sống cảm xúc (buồn rầu, thất vọng, hụt hẫng, chán đời, mất lòng tin…), trí tuệ, vận động. Do vậy, kiểu suy nghĩ này thường tạo ra vòng luẩn quẩn, tiêu cực nọ kéo theo tiêu cực kia, có thể dẫn tới trầm cảm (tê liệt mọi dạng cảm xúc, nhất là tê liệt chức năng vận động) và kết cục bi thảm nhất là con người tự sát, tự hủy hoại mình.
- Giáo sư Đặng Phương Kiệt, 2001
Suy nghĩ lãng phí hoặc tiêu cực về quá khứ cũng giống như ăn đồ ôi thiu, khiến ta không thể tiêu hóa được! Còn nghĩ quá nhiều thì giống như ăn quá no, làm ta cảm thấy nặng nề. Rồi ta thấy mình bị mắc kẹt vào những điều vụn vặt, phản ứng thái quá và không có đủ sức mạnh nội tâm để quản lý bản thân một cách hiệu quả.
[image: ]
 
12 năm trước, tạp chí Time từng đăng tải một nghiên cứu cho thấy bình thường, tâm trí có từ 30 – 50 ngàn ý nghĩ mỗi ngày. Các nhà nghiên cứu gần đây lại cho biết một tâm trí căng thẳng có tới 80 ngàn ý nghĩ một ngày. Dù tâm trí đang ở tình trạng bình thường hay căng thẳng, thì bao nhiêu phần trăm suy nghĩ của ta mang tính xây dựng và có ích? Nhìn chung, suy nghĩ của hầu hết mọi người thường rơi vào lãng phí.
Một nghiên cứu được tiến hành ở nước Anh từ nhiều năm trước cho thấy trung bình 80% suy nghĩ và lời nói của người Anh hướng vào những điều họ không thể kiểm soát được. Tập trung nghĩ và nói theo hướng đó còn dẫn đến những cảm xúc tiêu cực như giận dữ, tức tối, trầm cảm…
"Cả Einstein và Bhor đều là những người thiên về trực giác và thiền định; đồng thời họ cũng là những nhà vật lý vĩ đại."
Cảm xúc tiêu cực khiến ta thêm căng thẳng, làm giảm chất lượng hành động/phản ứng của ta, dẫn đến giảm sút sức mạnh nội tâm. Tình trạng này kéo dài sẽ dẫn đến bệnh tật. Nghiên cứu cho thấy 75 – 95% bệnh tật đều có nguồn gốc từ tâm bệnh. Nước Anh mỗi năm phải tiêu tốn tới 320 tỷ đô la do các trường hợp nghỉ việc và bệnh tật do stress gây ra.
Suy nghĩ là hạt giống sinh ra cảm xúc/cảm giác. Rồi cảm xúc/cảm giác lại dẫn dắt lời nói, hành động và tác động lên cơ thể chúng ta, môi trường, các mối quan hệ. Tuy nhiên chúng ta thường chú tâm quá mức vào sự việc và tin vào các nguồn lực từ bên ngoài để cố loại bỏ những cảm xúc khó chịu ấy. Thực ra, chúng chỉ có thể che lấp các triệu chứng trong một khoảng thời gian ngắn mà thôi.
Điều này làm tôi nhớ lại hồi tôi còn trẻ. Phòng ngủ của tôi như một "bãi chiến trường" lộn ngộn đủ thứ đồ đạc. Mỗi lần vào phòng tôi, mẹ tôi thường cảnh báo tôi hãy vất tất cả vào trong tủ và đóng cửa tủ lại. Làm thế phòng ngủ trông có vẻ gọn gàng hơn đối với người ngoài, nhưng thực ra chẳng có sự thay đổi gì.
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Cách đây bốn năm, tôi đã gặp một người phụ nữ nước ngoài ở độ tuổi trung niên. Bà bị chứng khó thở và không biết cách nào để chữa trị. Bà vừa tiêu tốn mấy ngàn đô la để sang Hồng Kông phẫu thuật, nhưng bệnh vẫn chẳng dứt. Năm phút kiểm tra cho thấy chính cách hít thở sai, cộng thêm những ý nghĩ lãng phí và lo lắng đã khiến bà bị stress. Sau hai khóa tập thiền và tập thở, bà đã luyện lại cách hít thở và suy nghĩ đúng. Bà cười chính mình khi nghĩ đến việc đã phải tốn biết bao tiền của cho một ca mổ không cần thiết.
Trong trạng thái tuyệt vọng và căng thẳng, chúng ta thường làm điều gì đó tổn hại đến chính mình và những người khác, chẳng hạn như: đổ lỗi/kết tội người khác; hút thuốc; dùng thuốc ngủ (33% dân Mỹ phải dùng thuốc ngủ hằng đêm), thuốc chống trầm cảm; rượu chè, ăn uống vô độ; bỏ ăn; hành hạ người khác về thể chất hoặc tinh thần; thậm chí là tự vẫn. Các nghiên cứu cho thấy tuổi thọ của những người có thói quen suy nghĩ tiêu cực thấp hơn tới 9 năm so với những người suy nghĩ tích cực.
Suy nghĩ là hạt giống cho mọi cảm xúc, bao gồm cả căng thẳng, sợ hãi, buồn khổ hay hạnh phúc. Tâm trạng góp phần không nhỏ đến tình trạng sức khỏe thể chất. Ta có trải nghiệm được sự bình an, cân bằng và có sức khỏe tốt hay không đều bắt đầu từ suy nghĩ.
Chúng ta có thể được dạy suy nghĩ theo cách nào đó, nhưng những gì chúng ta được dạy thường không phải lúc nào cũng hiệu quả. Các nghiên cứu trong lĩnh vực học tập cho biết chúng ta chỉ tiếp thu được 5% những gì mình nghe được và 10% những gì đọc được, nhưng có thể nhớ đến 80% khi chúng ta thật sự trải nghiệm. Và thiền là một phương pháp lý tưởng giúp ta trải nghiệm.
Những lợi ích của Thiền
Bên cạnh những trải nghiệm an bình và tích cực, thiền còn đem lại lợi ích đáng kể về sức khỏe.
• Giảm 80% nguy cơ mắc bệnh tim và 50% nguy cơ ung thư.
• 75% những người bị mất ngủ có thể ngủ lại bình thường sau khi thực hành thiền.
• 34% những người bị đau kinh niên đã giảm dùng thuốc khi bắt đầu thực hành thiền định.
• Khi ta ngủ, mức ô-xy tiêu hao giảm 8%; nhưng khi ta thiền, mức này giảm 10 – 20%.
• Thiền là hoạt động duy nhất làm giảm lượng lactate trong máu, một chất gây căng thẳng và lo âu.
• Tăng các hormone thư giãn như melatonin và serotonin gia tăng; giảm hormone cortisol gây căng thẳng.
• Thiền định giúp giảm stress, tăng cường trí nhớ và kiểm soát cân nặng.
• Những người động kinh bị kháng thuốc có thể giảm đáng kể số lần và thời gian lên cơn sau khi hành thiền 20 phút mỗi ngày trong vòng một năm.
• Theo Học viện Iowa, Mỹ, thiền có thể làm giảm cao huyết áp và cholesterol trong máu.
• Theo các nhà nghiên cứu tại Đại học Emory, thiền định làm tăng tiết melatonin, một hợp chất có tác động tích cực đến các khối u vú và u tuyến tiền liệt.
• Theo bác sĩ Herbert Benson, bệnh viện Beth Israel Deaconess, Boston, Mỹ, thiền giống như một loại kháng chất đối với stress, và xoa dịu cơn "bốc hỏa" ở phụ nữ trong thời kỳ mãn kinh.
Kết quả nghiên cứu trên được các công ty bảo hiểm ở nhiều nước đánh giá cao. Tại Đức, những người thường xuyên thiền định được giảm tiền phí bảo hiểm.
Thiền định Raja Yoga
Từ meditation (thiền định) có nguồn gốc từ tiếng La-tinh là mederi nghĩa là chữa lành. Chính vì thế thiền còn được xem là một tiến trình chữa lành – cả về thể xác, tinh thần, cảm xúc và tâm hồn.
Hiện nay có nhiều phương pháp thực hành thiền. Mỗi triết lý hay mỗi phương pháp thiền đều giúp con người khám phá sức mạnh của tâm trí và nhắm đến mục đích làm chủ tinh thần.
Một trong những định nghĩa đơn giản nhất về thiền Raja Yoga là cách sử dụng tâm trí đúng đắn để tái khám phá trạng thái bình an nội tại. Vì vậy, thiền không có nghĩa là chối bỏ suy nghĩ mà là ý thức về tâm trí của ta, giành lấy quyền làm chủ hoạt động tinh thần và tạo ra những suy nghĩ có chất lượng.
Theo Thiền định Raja Yoga, bình an là bản chất nguyên thủy, là giá trị cốt lõi, là trạng thái vốn có của mỗi người. Bằng chứng là khi được hỏi "Bạn muốn cảm thấy thế nào?" hay "Bạn muốn trải nghiệm giá trị nào trong cuộc sống hàng ngày?" thì đại đa số mọi người sẽ trả lời là bình an (dù có người chọn hạnh phúc, nhưng bình an vẫn là nền tảng dẫn đến hạnh phúc. Bạn sẽ không cảm nhận được hạnh phúc thật sự nếu tâm trí vẫn còn bất an). Lý do khiến ta mong muốn bình an là vì đây là bản chất cốt lõi của ta. Chúng ta không tìm kiếm điều mà mình chưa hề trải nghiệm trước đó.
Một biểu hiện rõ nét khác cho thấy bình an là phẩm chất cốt lõi và là trạng thái vốn có của ta chính là tác động của bình an đối với các chức năng của cơ thể. Với tâm trạng bình an, máu sẽ lưu thông đều; nhịp tim và hơi thở cũng chậm hơn; cơ thể sản sinh ra endorphin (hợp chất chống trầm cảm); hệ thống miễn dịch hoạt động hiệu quả; cơ bắp thư giãn và thả lỏng. Bên cạnh đó, bình an còn làm cho tâm trí thêm sáng suốt; luồng suy nghĩ chậm lại và có thể kiểm soát được; suy nghĩ tích cực, sáng tạo.
Còn khi ta giận dữ, cơ thể tiết ra hàng loạt chất hóa học nguy hại. Giận dữ làm gia tăng các cơn đau mãn tính, kích thích tăng tiết hai loại hormone gây căng thẳng là adrenaline và cortisol. Trong đó, cortisol gây ức chế miễn dịch và tăng căng thẳng cho não bộ, dẫn đến tình trạng suy nhược cơ thể, giảm trí nhớ, khiến tim đập nhanh, suy nghĩ cũng nhanh và không tập trung.
Hàng loạt nghiên cứu cho thấy những người thường xuyên nóng giận có nguy cơ đột quỵ cao gấp 5 lần so với người bình thường, do tăng khả năng tắc nghẽn mạch máu, tăng huyết áp, tăng lượng đường trong máu và xơ cứng động mạch. Về mặt tâm lý, khi tức giận, ta không còn suy nghĩ sáng suốt, không còn khả năng sáng tạo, không còn lý trí mà chỉ hành động theo bản năng, và không thể phân định rõ ràng. Với tâm trạng như thế, làm sao ta có thể cảm nhận được hạnh phúc!
Qua thời gian, đa số mọi người không còn tập trung vào giá trị nội tại nữa mà ngày càng bị cuốn vào những thứ bên ngoài – thế giới vật chất. Thử hỏi, trong 24 giờ, nghĩa là trong 1.440 phút, bạn dành ra bao nhiêu phút để suy ngẫm và tập trung vào giá trị bình an bên trong? Và bao nhiêu phút bận rộn với những trách nhiệm đời thường? Hãy thử tính mà xem. Rồi bạn sẽ tìm ra lời giải đáp tại sao mình thường hay căng thẳng và bất an đến vậy.
"Khi ta để mình bị vướng mắc quá mức vào thế giới vật chất vốn dĩ luôn thay đổi, suy nghĩ và cảm xúc của ta sẽ vận động không ngừng, còn tâm trí thì chẳng bao giờ được yên.
Có câu nói rằng ý về đâu thì lực dồn về đó và làm cho nơi đó phát triển."
Ngày nay, hầu hết sự chú ý của ta đều hướng vào thế giới vật chất, các vai trò và trách nhiệm – những điều này luôn chế ngự tâm trí ta. Khi ta càng tập trung nhiều năng lượng cho những yếu tố bên ngoài thì tầm quan trọng của giá trị bình an càng bị bỏ qua.
Thiền Raja Yoga hướng dẫn ta quay về với giá trị bình an nội tâm – nghĩ đến nó, trải nghiệm nó và đưa nó vào đời sống hàng ngày. Tập trung vào giá trị bình an giúp gia tăng sức mạnh nội tâm, nhờ đó ta có thể xử lý tốt mọi thử thách trong cuộc sống mà không hề cảm thấy căng thẳng.
Nội lực ↑ = Stress ↓
Chúng ta quen với việc suy nghĩ nhanh và thường bị mất bình tĩnh. Do vậy, cố gắng ngừng suy nghĩ cũng giống như thắng gấp chiếc xe đang chạy ở tốc độ 100 km/giờ vậy. Trong thiền Raja Yoga, chúng ta không cố "thắng gấp" và dừng suy nghĩ, mà thay vào đó là kiểm tra chất lượng suy nghĩ của mình và chuyển suy nghĩ theo hướng tích cực.
Nghiên cứu cho thấy thói quen chi phối đến 80% hoạt động sống hàng ngày của chúng ta. Nghĩa là hầu như chúng ta "đi tắt" từ suy nghĩ đến hành động mà không hề có thời gian dừng lại để đánh giá chất lượng suy nghĩ của mình. Chúng ta đã bỏ qua vai trò của trí tuệ, bỏ ngỏ khả năng phân định đúng - sai trước khi ra quyết định. Bạn thử hình dung xem một nhà máy mà không có nhân viên kiểm tra chất lượng sản phẩm thì sẽ như thế nào? Chắc chắn nhà máy ấy sẽ sớm đóng cửa; và tùy vào loại sản phẩm mà nhà máy đó sản xuất, cuộc sống của nhiều người có thể gặp nguy hiểm. Tương tự như vậy, khi ta không vận dụng sức mạnh trí tuệ để đánh giá và phân định, cuộc đời ta cũng sẽ bị hủy hoại. Ta nói ra những lời gây tổn thương mọi người, làm những việc gây hại chính mình và người khác.
Thiền Raja Yoga sẽ cung cấp cho ta những công cụ mạnh mẽ để hoàn thiện tính cách. Ta không còn phản ứng nóng vội với những tác nhân kích thích từ ngoại cảnh nữa mà biết dùng trí tuệ để đánh giá, phân định chất lượng ý nghĩ và chủ động tạo ra những suy nghĩ như ý muốn. Ta làm được như thế là nhờ vào trí tuệ. Trí tuệ nắm dây cương tâm trí và chọn lựa hướng đi. Khi việc này được lặp đi lặp lại thì tâm ấn (dấu ấn, hay khuynh hướng tính cách) bắt đầu thay đổi. Ta có thể thay thế những thói quen cũ không mong muốn bằng những thói quen mới, tích cực và có tính xây dựng hơn.
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Raja Yoga – phương pháp thiền mở mắt
Các nhà quảng cáo đều biết rằng những gì con người nhìn thấy bằng mắt thường có tác động mạnh đến nhận thức và cả tiềm thức của họ. Khi thiền với mắt mở, ta phát triển được khả năng phân định giữa những gì mình cảm nhận và môi trường xung quanh. Ta cũng có thể tạo ra những suy nghĩ và cảm xúc tích cực, bình yên ngay cả khi môi trường xung quanh đang tiêu cực và căng thẳng. Do vậy, thiền Raja Yoga hòa nhập vào cuộc sống đời thường của ta và có thể được thực hành trong bất kỳ hoàn cảnh nào.
5 bước nhập môn:
1. Rút lui: Để ý thức của bạn tách khỏi môi trường xung quanh và hướng sự chú ý vào bên trong.
2. Chú ý: Nhẹ nhàng hướng sự chú ý của bạn vào một điểm ở phía trước, hoặc tập trung vào giữa vầng trán. Cảm nhận điểm này giống như một ngôi sao đang tỏa sáng.
3. Khẳng định: Chọn lấy những ý nghĩ và hình ảnh tích cực như "Tôi cảm thấy thật bình an" hay "Tôi hoàn toàn hài lòng".
4. Tập trung: Dồn năng lượng và chú tâm vào ý nghĩ bình an hoặc hài lòng, sau đó đi vào cảm nghiệm ý nghĩ này.
5. Trải nghiệm: Khi hoàn toàn tập trung chú ý, bạn sẽ cảm nhận được bình an. Càng chú ý, cảm nhận bình an này càng trở nên tự nhiên.
Ngày nay, nếu muốn cảm nhận bình an, tĩnh lặng và hạnh phúc, chúng ta thường hướng ra bên ngoài để tìm kiếm – từ người khác, hoàn cảnh, tài sản sở hữu, địa vị… Rồi ta lại thất vọng, chán nản khi không nhận được những gì mình mong muốn. Thậm chí khi đã có được cái ta mong chờ, thì niềm hạnh phúc cỏn con ấy cũng không kéo dài được bao lâu, và thế là ta lại tìm kiếm. Càng bị vướng vào cái vòng tròn này, ta lại càng xa rời các giá trị căn bản và đánh mất sức mạnh nội tâm của mình.
Thay vì hướng ra ngoài, nếu ta chịu nhìn vào bên trong và kết nối với bản thể bình an thì ta có thể biểu lộ bình an trong cuộc sống qua các vai trò của mình. Khi đó ta đang vận động theo hướng "từ nội tâm hướng ra bên ngoài". Điều này giúp ta giữ vững trạng thái trong mọi hoàn cảnh.
Luôn tồn tại mối quan hệ tương hỗ giữa thế giới nội tâm (thế giới của những suy nghĩ, cảm xúc, giá trị và phẩm hạnh) với thế giới bên ngoài (suy nghĩ, lời nói và hành động của những người xung quanh). Mọi cuộc đấu luôn nghiêng về người mạnh nhất và phù hợp nhất. Nếu suy nghĩ của ta mạnh hơn bầu không khí xung quanh, ta vẫn sẽ cảm nhận được những giá trị nội tại; còn bằng không, những suy nghĩ tiêu cực và lãng phí sẽ khiến tâm trí ta yếu đuối và nhanh chóng hấp thụ bầu không khí chung quanh. Trạng thái tâm trí chuyển từ bất an, căng thẳng sang tức giận, hay sang bình tĩnh, bình an đều là do bầu không khí quyết định. Bầu không khí được tạo ra bởi sự cộng hưởng các ý nghĩ của những người đang có mặt tại nơi đó, vì vậy nó có thể bình an và tích cực, hoặc đầy giận dữ và căng thẳng.
Khi thực hành trong cuộc sống, thiền sẽ làm thay đổi cách phản ứng của ta và những gì tác động đến ta. Nhận thức tâm linh mang đến cho ta sức mạnh để tập trung tâm trí theo hướng tích cực, bình an và hạnh phúc. Nếu ta dừng được những suy nghĩ căng thẳng và tiêu cực, ta sẽ có khả năng tạo ảnh hưởng tích cực đến người khác một cách tự nhiên mà không cần phải cố gắng.
Dù vậy, đôi khi ta phải làm việc trong môi trường cực kỳ căng thẳng và bầu không khí rất dễ ảnh hưởng đến ta. Phương pháp đơn giản để tránh điều này là hãy chủ động tạo ra một luồng suy nghĩ tích cực trong tâm trí mỗi ngày. Dưới dạng các rung động lan tỏa ra xung quanh, những suy nghĩ này sẽ chuyển hóa bầu không khí theo hướng tích cực, đồng thời bảo vệ ta không bị lây nhiễm sự căng thẳng từ những người xung quanh. Hoặc là cho đi, hoặc là hấp thụ, chỉ đơn giản thế thôi!
Những bài thực hành thiền Raja Yoga cơ bản
1. "Kiểm soát giao thông" (traffic control)
Đây là phương pháp đơn giản giúp giảm nguy cơ bùng phát stress và giữ cho tâm trí được sáng suốt.
Giống như đèn đỏ giao thông báo hiệu người điều khiển các phương tiện dừng lại để nhường đường, duy trì luồng giao thông trong thành phố, bài thực hành này sẽ giúp ta dừng lại và xử lý luồng suy nghĩ trong tâm trí. Mỗi giờ bạn hãy ngừng lại trong vòng một phút và tập trung vào lời dẫn sau:
Tôi ngồi thoải mái… nhẹ nhàng hướng sự chú ý vào bên trong…
Tôi hít vào thật sâu… và thở ra mọi căng thẳng…
Tôi để ý đến chất lượng suy nghĩ của mình… loại bỏ bất kỳ suy nghĩ lãng phí hay không cần thiết nào…
Tôi tạo ra những ý nghĩ bình an và tích cực… cảm nhận những suy nghĩ này…
Tôi vẫn duy trì trạng thái bình an và tích cực khi tiếp tục công việc của mình…
2. Đổi vai
"Thiền định xoáy vào những suy nghĩ đúng đắn và giúp ta làm chủ tâm trí, tri giác."
- Elisabeth Kubler Ross
Nam diễn viên đóng vai Romeo trong vở kịch của Shakespeare dồn hết tâm trí và năng lượng của mình để hóa thân vào nhân vật nhưng anh vẫn không quên đó chỉ là vai diễn. Khi vở kịch kết thúc, anh bỏ lại vai diễn, rời sân khấu để về nhà. Còn chúng ta thì lại gắn bó quá mức với các vai trò của ta, khiến ta căng thẳng, hành vi bị gò ép.
Nếu nhận ra đó chỉ là vai diễn, ta có thể đứng lùi lại, giữ khoảng cách để nhìn rõ tình huống, hiểu được những nhu cầu cũng như góc nhìn của các bạn diễn khác. Cách làm này cũng cho phép ta dễ dàng bỏ lại những gì liên quan đến phần vai ấy khi vở kịch kết thúc.
Có bao giờ bạn đóng "vai" giáo viên, nhà quản lý… suốt cả ngày, rồi khi về nhà lại quên cất bỏ "vai diễn" ở nơi làm việc không? Con cái chúng ta muốn có một người cha, người mẹ, chứ không muốn có một "giáo viên" hay một "nhà quản lý" nào đó trong nhà! Vì thế, bạn hãy cất đi phần vai đã diễn xong để có thể toàn tâm, toàn ý cho vai trò khác của mình.
Hơn nữa, nếu không biết bỏ lại những phần vai mình đã đóng thì sau giờ tan sở, dù ta có thời gian rỗi đấy nhưng lại không thực sự rảnh rang, vì những ấn tượng và ký ức trong ngày vẫn liên tục tái diễn trong tâm trí ta. Ta không thể nghỉ ngơi, không thể chú tâm vào những nhu cầu của người thân và bạn bè. Nếu chịu dành ra 3 – 5 phút sau giờ làm việc để loại bỏ những gì đã diễn ra trong ngày theo lời dẫn sau đây, ta sẽ làm mình tươi mới trở lại và chuẩn bị tốt hơn cho vai trò tiếp theo.
Tôi nhẹ nhàng hướng sự chú ý vào bên trong…
Tôi hít thật sâu vào… và thở ra mọi căng thẳng… để cho những ấn tượng, ký ức trong ngày từ từ tái hiện trong tâm trí…
Tôi nghĩ lại những thử thách trong ngày… quan sát chúng… rút ra bài học… rồi để chúng qua đi…
Tôi hít thở trong bình an… loại bỏ những ấn tượng trong ngày…
Hít thở trong trạng thái bình tĩnh và mãn nguyện…
Giờ tôi đã tỉnh táo… mới mẻ… sẵn sàng cho vai trò tiếp theo của mình…
3. "Om shanti"
Nhớ lại những tình huống khó chịu đã xảy ra trong ngày. Nói thầm "Om shanti" vài lần để giữ bình an trong những tình huống ấy. "Om shanti" nghĩa là "Tôi là người bình an".
Thiền không khó và lại không tốn kém chi phí, chỉ cần bạn chú ý và có quyết tâm. Nếu bạn muốn học thiền, tìm hiểu một vài khái niệm cơ bản trong thiền và năng thực tập thì cuộc sống của bạn sẽ được cải thiện một cách tự nhiên, đơn giản và tích cực.
Hoạt động nhóm
1. Thảo luận: Cách chúng ta nghĩ ảnh hưởng đến cách chúng ta trải nghiệm cuộc sống như thế nào?
2. Thảo luận và khám phá lợi ích của thiền đối với tâm trí và cơ thể.
3. Thảo luận: Bình an là bản tính vốn có của ta, chứ không phải giận dữ.
4. Thảo luận: "Khi ta thay đổi, thế giới sẽ thay đổi".
5. Thảo luận: "Khi ta để mình bị vướng mắc quá mức vào thế giới vật chất vốn dĩ luôn thay đổi, suy nghĩ và cảm xúc của ta sẽ vận động không ngừng, còn tâm trí thì chẳng bao giờ được yên."
6. Thảo luận: Nếu ai cũng thực hành thiền thì thế giới này sẽ trở nên như thế nào?
Tham khảo:
1. Dưới Ánh sáng của Thiền, Mike George
2. Eastern Thought for the Western Mind, Anthony Strano



VƯỢT QUA THÓI SO SÁNH 
Nghệ thuật khích lệ tích cực để khơi dậy tiềm năng vốn có
Tác động của việc so sánh
Trong một lần đi dạo với một người bạn, chúng tôi nhìn thấy một người đàn ông cùng ba đứa con trai nhỏ ở công viên. Khi cậu bé thứ nhất chạy lại gần, chúng tôi nghe ông ấy nói rằng: "Cha không thích thằng nhỏ này". Rồi cậu bé thứ hai chạy đến, ông nói tiếp: "Cha thích đứa này hơn". Cuối cùng, với cậu bé thứ ba, ông bảo: "Cha thích đứa này nhất".
Chỉ trong vài phút ngắn ngủi, những đứa trẻ này đã cảm nhận được gì từ lời nhận xét tưởng chừng vô hại của cha mình? Chúng nhận ra rằng tình thương của cha đối với chúng là có điều kiện và chúng có giá trị không như nhau trong mắt cha, do đó mỗi đứa nhận được tình thương… có mức độ. Đối với đứa nhỏ có giá trị thấp nhất, nó cảm thấy rằng thực tế nó không nhận được tình thương từ cha mình.
Tất cả mọi đứa trẻ đều cần được yêu thương – cả về cảm xúc, lẫn những biểu hiện cụ thể qua hành vi. Trong cuốn sách nói về các kỹ năng nuôi dạy con cái, Diane Tillman, một nhà tâm lý giáo dục, có viết về những trường hợp trẻ sơ sinh tử vong khi không được ôm ấp, vỗ về và không nhận được tình yêu thương trong những tháng đầu đời. Tình yêu thương chúng ta nhận được khi còn nhỏ sẽ giúp chúng ta cảm thấy an toàn và nó như là phiến đá vững chắc để chúng ta xây dựng lòng tự trọng.
Các cậu bé kia cũng đã học được rằng nếu một trong các anh em của mình nhận được tình thương của cha thì những đứa còn lại sẽ có nguy cơ bị "ra rìa". Không những thế, lời nhận xét của người cha sẽ khiến các bé không muốn chia sẻ gì với nhau nữa, vì chúng sợ rằng chia sẻ là mất mát – "Nếu mình chia sẻ với anh em mình thì họ sẽ có được, còn mình thì không, nghĩa là mình sẽ trắng tay". Do đó các bé có thể trở nên ích kỷ và dễ tranh giành đồ chơi khi chơi cùng những bạn khác.
"Ganh tị luôn đi cùng với so sánh. Ở đâu không có so sánh, ở đó không có sự ganh tị."
- Francis Bacon
Rồi sau này khi lớn lên, đến lúc phải đối mặt với áp lực công việc, liệu họ có dễ dàng hợp tác với người khác không? Chắc chắn họ sẽ rất e dè vì hợp tác là một dạng hành động trao và nhận. Với ý nghĩ cho rằng khi người khác nhận được, nghĩa là mình sẽ bị hao hụt thì làm sao họ có thể thoải mái trao đi!
Hợp tác là điều thiết yếu cho sự thành công trong tổ chức, đồng thời hỗ trợ cho những bước tiến trong sự nghiệp của các cá nhân. Thiếu hợp tác có nghĩa là chỉ số EQ của họ rất thấp, trong khi các nhà tuyển dụng ngày nay lại tìm kiếm những người lao động có chỉ số EQ cao. Dĩ nhiên, các chàng trai này sẽ ít có cơ hội hơn trong việc lựa chọn nghề nghiệp và khả năng thăng tiến.
Những lời nhận xét của ông bố đã gieo vào tâm trí các con mình "hạt giống" so sánh. "Quả" của nó sẽ là cảm giác bất an, thậm chí có thể nảy sinh lòng ghen tị. Ganh tị sẽ làm hỏng mối quan hệ và có thể gây ra bất hòa.
Ganh tị thường bắt nguồn từ cảm giác không an toàn khi thấy ai đó thành công. Nghiêm trọng hơn, họ có thể tìm cách ngăn chặn, không để cho người khác thành công; hoặc là cảm thấy buồn tủi, tổn thương, không thể chia vui với thành công hay sự tiến bộ của người khác.
Đối với cậu bé mà người cha nhận xét: "Cha không thích thằng nhỏ này", ông đã hình thành một quan điểm sai lệch cho cậu bé là nó không xứng đáng nhận được tình yêu thương và nó không có giá trị gì cả. Loại suy nghĩ này sẽ hạ thấp lòng tự trọng ở trẻ và có thể làm cho trẻ không phát huy được hết tiềm năng của mình.
"Tự so sánh mình với người khác là một trong những thói quen làm tổn hại nhiều nhất đến lòng tự trọng. Khi so sánh, ta hiếm khi cảm thấy lòng tự trọng của mình tăng lên. Còn nếu có, đó chỉ là sự thổi phồng tạm thời của cái tôi giả tạo và ngay tiếp sau đó, nó sẽ phải xẹp xuống."
- Mike George
Tôi còn nhớ một người đàn ông trung niên đã kể với tôi rằng mỗi ngày khi nhìn vào gương trong lúc cạo râu, ông lại tự bảo mình: "Tao ghét mày!". Cảm giác bất mãn về bản thân khiến ông ấy trở thành một người nghiện rượu, thậm chí là uống rượu cả vào bữa ăn sáng. Khi tôi hỏi do đâu mà ông có cảm giác tiêu cực ấy, ông đã kể về thời thơ ấu của mình. Cha ông đã từng dùng những lời lẽ tiêu cực để so sánh ông với người em trai và nói rằng ông không giỏi như cậu em. Có lúc cha ông còn nhận xét ông là người vô dụng. Kể từ đó, ông bắt đầu tự nói với chính mình theo cách của người cha. Hậu quả là ông phải mượn rượu để cố át đi tiếng nói tiêu cực ấy trong tâm trí mình.
Trẻ bị đem ra so sánh với ai thường nung nấu sự oán giận đối với những "tấm gương" ấy. Điều này có thể dẫn đến sự bất hòa giữa chúng với nhau. Nếu một đứa trẻ bị so sánh về thành tích học tập với các bạn khác, thậm chí nó có thể bỏ học do nó thường liên tưởng việc học với nỗi đau khi bị so sánh.
Khi còn trẻ, một người bạn của tôi thường xuyên bị mẹ đem ra so sánh với người chị gái. Mẹ cô thường bảo cô là đứa xấu xí và vô dụng. Là một đứa trẻ ngây thơ, cô tin tuyệt đối lời của mẹ mình. Dù rằng giờ đây cô đã 52 tuổi, xinh đẹp, thành công và tài năng, nhưng những lời nói thuở xưa của mẹ như vẫn còn vang vọng bên tai cô. Cô luôn cảm thấy mình xấu xí, kém cỏi và bất tài. Sự so sánh của người mẹ đã không ngăn cô đạt đến thành công, tuy nhiên nó đã tạo ra một tiếng nói tiêu cực trong tâm trí, đến nỗi cô không thể tận hưởng thành công mà mình có được và không thể cảm nhận tốt về cuộc sống.
Không có mô hình chung nào cho sự phát triển của trẻ, mà trẻ sẽ phát triển theo từng thời điểm riêng của chúng.
Einstein đã không biết nói cho đến khi lên bốn và không biết đọc cho đến khi bảy tuổi; tuy nhiên, chúng ta hãy nhìn vào những gì ông đã đạt được sau này mà xem.
Charles Darwin đã viết trong cuốn tự truyện của mình rằng ông từng bị cha mẹ và thầy cô giáo đánh giá là rất tối dạ.
Giáo viên của Beethoven cũng nhận xét ông là người không có tương lai.
- Giáo sư Đặng Phương Kiệt, 2001
Vượt lên so sánh
"Chúng ta so sánh bởi vì có vẻ như đó là cách tốt để thúc đẩy; nhưng trong thực tế, trẻ em thường cảm thấy ít có động lực hơn bao giờ hết mỗi khi bị so sánh. Khi trẻ tin rằng mình không thể bì kịp với thành tích của anh chị em mình, chúng sẽ ngừng cố gắng. Một khi chúng không thể là tốt nhất, chúng sẽ quyết định trở nên tệ nhất. Kết quả tiêu cực này có thể tránh được bằng cách thôi so sánh."
- Marilyn Suttle
Trở lại câu chuyện về người cha với ba cậu con trai nhỏ. Nếu như người cha nói với đứa nhỏ đầu tiên: "Con rất tốt bụng và chu đáo", với đứa thứ hai: "Con rất rộng lượng và nhẹ nhàng" và "Con rất can đảm và mạnh mẽ" với đứa thứ ba thì những đứa trẻ này sẽ học được điều gì? Mỗi đứa trẻ đều nhận thấy mình độc đáo và có giá trị. Hơn nữa, khi được ai đó yêu thương hay khen ngợi thì chúng vẫn không mất đi tính cách độc đáo của riêng mình. Chúng học được rằng mỗi người đều có những phẩm chất đặc biệt và đều xứng đáng được yêu thương. Niềm tin này sẽ cho phép các cậu bé cảm thấy an toàn và tự tin vào bản thân.
Và rồi cảm giác an toàn và tự tin ấy sẽ hướng trẻ nhìn vào nét đặc biệt ở những người khác để học hỏi và chia vui cùng họ. Trẻ cũng dễ hợp tác và thấy vui vẻ, dễ chịu đối với thành công của người khác.
Cảm giác an toàn sẽ giúp các chàng trai này tránh khỏi sự đố kỵ và nỗi oán giận. Nhờ đó, họ có thể nâng cao Trí tuệ Cảm xúc và trở thành "tài sản" quý giá cho bất cứ tổ chức nào mà họ làm việc.
Nhưng liệu chúng ta có làm cho trẻ trở nên thụ động và không chịu nỗ lực không, vì chẳng phải so sánh là cách thúc đẩy để trẻ trở nên tốt hơn đó sao? Người lớn lấy trẻ ra so sánh thường là với ý định tích cực. Họ nghĩ rằng nhờ đó trẻ sẽ có thêm động lực để học tập hoặc nhận thức, cư xử tốt hơn. Nhưng như đã phân tích, hậu quả từ so sánh đáng để ta suy nghĩ vì những nguy hại lâu dài của nó đối với sự phát triển một con người.
"Phấn đấu cho bằng chị bằng em có thể là nếp quen ở không ít các nền văn hóa, nhưng so sánh mình với người khác như vậy có thể làm tổn hại đến lòng tự trọng và hạnh phúc cá nhân... Thay vì so sánh, tập trung vào thành tựu của bản thân sẽ giúp ta cảm thấy hài lòng hơn."
- Lyubomirsky, Giáo sư Tâm ly học Đại học Stanford
"Hạt giống" tự trọng ở trẻ nhỏ là rất quan trọng. Thay vì so sánh, ta nên khen ngợi những hành vi đẹp của các em. Ta có thể thử thách, khích lệ để trẻ tiến bộ và đạt được thành công mà không cần thiết phải so sánh.
Nữ danh ca Celine Dion cũng sử dụng phương pháp này. Cô chia sẻ rằng: "Tôi không cạnh tranh với bất kỳ ai, mà chỉ tìm cách vượt lên chính mình. Mục tiêu của tôi là đánh bại thành tích vừa rồi của mình".
• Tôn trọng là có cảm nhận tốt đẹp về bản thân.
• Tôn trọng là biết mình độc đáo và có giá trị.
• Tôn trọng là đánh giá cao bản thân.
• Tôn trọng là biết mình đáng yêu và giỏi giang.
• Tôn trọng là yêu chính con người thật của mình.
• Tôn trọng là lắng nghe người khác.
• Tôn trọng là biết rằng người khác cũng có giá trị.
• Tôn trọng là đối xử tử tế với người khác.
(trích từ Hoạt động Giá trị cho Trẻ từ 3 đến 7 tuổi)
Nếu bản thân chúng ta cảm thấy thật an toàn và tự tin thì chúng ta sẽ không bị ảnh hưởng tiêu cực khi bị đem ra so sánh. Thực tế, số lượng người vẫn cảm thấy vững tâm khi bị so sánh là không nhiều.
Trở lại với trường hợp cô bạn của tôi, nếu bản thân cô vẫn bình tâm và tự tin thì khi bị mẹ đem ra so sánh với người chị gái, cô ấy sẽ xử trí như thế nào? Cô ấy sẽ bình tĩnh lắng nghe và biết đâu có thể rút ra bài học nào đó cho mình. Cô cũng có thể hiểu được ý định trong lời nhận xét của mẹ.
Với cảm giác an toàn và tự tin, ta nhận ra mình là một người độc đáo và đặc biệt. Còn trong tâm trạng bất an, thiếu tự tin thì những lời nhận xét tiêu cực sẽ khiến ta cảm thấy tồi tệ và nghĩ rằng mình không có giá trị. Do đó, cô bạn của tôi đã oán giận mẹ và ghen tị với chị gái.
Tổn hại từ việc so sánh có thể còn nghiêm trọng hơn nữa. Tôi có biết một giáo viên rất nghiêm khắc, cô luôn yêu cầu học sinh phải tập trung tuyệt đối trong giờ cô giảng bài. Lần nọ, trong lớp có một học trò mới; ngay lập tức, cô để ý thấy ánh mắt của cậu này luôn đảo quanh trong giờ học. Cô đã nhắc nhở cậu bé vài lần nhưng vẫn không có gì thay đổi. Khi so sánh hành vi của cậu bé với các học trò khác trong lớp, cô càng thêm bực bội. Cuối cùng, cô đã buông lời trách mắng nặng nề và đuổi cậu học trò ra khỏi lớp. Thực ra, cậu bé này có tật về mắt nhưng vì sợ cô giáo nên không dám thanh minh gì cả.
Lời la mắng của cô giáo đã làm cậu bé bị tổn thương nặng nề và thế là cậu quyết định bỏ học. Cậu phải tìm một công việc nặng nhọc để mưu sinh mặc dù cậu là người rất thông minh. Nếu tiếp tục đi học, chắc cậu đã có một tương lai khác hẳn. Chính sự so sánh đã khiến cô giáo bực bội và thiếu tỉnh táo để có thể tìm hiểu rõ hơn hành vi của cậu học trò này.
"So sánh sự tiến bộ của mình với những người khác sẽ khiến bạn dễ cảm thấy bị tổn thương: hoặc là bạn cảm thấy tự ti, hoặc là bạn trở nên tự cao, hoặc là bạn bị những người đó gây ấn tượng rồi ám ảnh mãi. Cả ba điều này đều là chướng ngại vì chúng làm bạn mất đi cảm nhận về giá trị bản thân và tạo cảm giác bất an."
- Dadi Janki
Người lớn thường không nhận ra hậu quả của việc so sánh đứa trẻ này với đứa trẻ khác. Gần đây có một phụ huynh khoe với tôi rằng cô cảm thấy rất vui vì con cô đã được các bạn trong lớp bầu chọn là người được yêu quý nhất. Cô cho đó là một hoạt động giá trị để làm con mình cố gắng hơn.
Hoạt động mà giáo viên đưa ra đó là mỗi học sinh được phát cho một tấm thẻ và được yêu cầu hãy viết tên một bạn mà mình thích, rồi trao tấm thẻ cho người bạn ấy. Điều đó có nghĩa là khi con trai cô nhận được nhiều tấm thẻ thì sẽ có một số em trong lớp không nhận được tấm thẻ nào. Ngay lập tức tôi nghĩ đến cảm giác của những em này. Chúng sẽ cảm thấy như thế nào? Không có bạn nào trong lớp yêu quý chúng? Các hoạt động kiểu như thế thật đáng buồn vì nó đem lại niềm vui cho một số em, nhưng lại làm một số em khác bị tổn thương. Thay vì thế, giáo viên có thể yêu cầu mỗi học sinh viết ra hai điều tích cực mà các em thích ở từng bạn và trao nó cho bạn mình. Hoặc giáo viên có thể cho các em ngồi thành vòng tròn, mỗi học sinh sẽ viết tên của mình lên trên tờ giấy, rồi chuyền tờ giấy đó sang cho người ngồi bên cạnh để em này viết lên đó một vài phẩm chất tốt đẹp của bạn mình, và tờ giấy cứ tiếp tục được chuyền cho đến khi quay về với chủ nhân của nó thì dừng lại. Như thế là tất cả các em học sinh trong lớp đều được nhận xét tích cực và cảm thấy mình có giá trị.
Môi trường học tập cạnh tranh quá mức sẽ khiến học trò cảm thấy bất an. Các em luôn bị ám ảnh bởi nỗi lo thi trượt. Với cảm giác đó, dù có học hành chăm chỉ và cần mẫn đến mấy thì các em cũng khó có thể phát huy hết tiềm năng của mình.
"Tập trung thư giãn là điều mấu chốt cho sự vượt trội về mọi mặt."
Các nhà nghiên cứu cũng đã phát hiện ra rằng trong tâm trạng bất an, các đường dẫn trên não bộ bị thu hẹp lại và thông tin sẽ khó được chuyển tải vào bộ nhớ. Do vậy mà các em học sinh, sinh viên thường than phiền rằng họ khó ghi nhớ được bài học và chóng quên bài. Có lẽ không ít người trong chúng ta đã từng trải nghiệm cảm giác hồi hộp khi nói chuyện trước đám đông. Nỗi sợ hãi gắn với cảm giác hồi hộp đã chặn đường dẫn từ ý thức vào bộ nhớ khiến ta bỗng dưng trở nên "trống rỗng". Đây là một trong những lý do làm giảm năng lực học tập hiệu quả.
Các nhà nghiên cứu giáo dục còn chứng minh được rằng trạng thái học tập lý tưởng là khi sóng não ở tần số alpha (8-12 chu kỳ/giây) – tương ứng với trạng thái tỉnh táo, thoải mái. Đây là trạng thái có liên kết tốt nhất với tiềm thức và do đó cũng là trạng thái tốt nhất để ghi nhớ. Khi bị đem ra so sánh, hầu hết mọi đứa trẻ đều cảm thấy mất an toàn nên không thể đạt tới trạng thái alpha mà có thể sẽ rơi vào trạng thái beta (13-25 chu kỳ/giây) – trạng thái này không hiệu quả cho việc học tập.
Như vậy, điểm mấu chốt là cảm giác an toàn từ nội tâm. Sự so sánh luôn gây hại vì tâm trạng bất an khiến ta rơi vào sợ hãi và không còn lý trí nữa.
Vậy thì đâu mới là cách để hỗ trợ con trẻ và chúng ta, những người lớn, phát huy tối đa tiềm năng của mình mà không cần đến sự so sánh?
Đối với con trẻ, đầu tiên ta cần giúp trẻ biết trân trọng bản thân, giúp trẻ cảm nhận được nét độc đáo, giá trị và những điểm đặc biệt của riêng mình. Khi lòng tự trọng của trẻ được nâng cao, trẻ cũng sẽ biết tôn trọng người khác. Thứ hai là hãy khuyến khích trẻ đặt ra các mục tiêu của riêng mình và tận hưởng niềm vui khi đạt được chúng. Nếu trẻ không đạt được mục tiêu, hãy giúp trẻ xem thất bại đó như là cơ hội để học cách thực hiện hiệu quả hơn trong tương lai.
Đối với người lớn chúng ta cũng vậy, ngoài ra cần thêm một điều thứ ba nữa là hãy tự kiểm tra, xem xét nội tâm để đảm bảo rằng ta không mang bất kỳ niềm tin tiêu cực nào về bản thân, vì nó sẽ cản trở thành công và hạnh phúc của ta.
Đây là tình huống của một học sinh luôn nghĩ tiêu cực về bản thân:
"Chị gái tôi rất thông minh và thường được xếp hạng loại A. Còn tôi dù học rất chăm chỉ ở lớp và ôn luyện thêm ở nhà nhưng vẫn không đạt được điểm cao ở các kỳ thi. Cha mẹ thường hay so sánh tôi với chị ấy và bảo rằng tôi không làm được việc gì ra hồn. Họ luôn ca ngợi chị ấy giỏi giang và chê tôi ngu ngốc. Tất cả những gì tôi làm đều được đem ra so sánh với chị ấy. Tôi cảm thấy mình thật ngu ngốc và vô dụng".
Mỗi chúng ta sinh ra trên đời này đều có khả năng nhất định nào đó, vì thế sẽ tốt hơn nếu cha mẹ khám phá ra các kỹ năng hay ưu điểm khác của trẻ thay vì đem so sánh trẻ với các anh chị em khác có chỉ số IQ cao hơn. IQ thấp không phải là điều mà bất kỳ ai, kể cả cha mẹ có thể kiểm soát được, do đó hãy chấp nhận và tìm ra lĩnh vực mà trẻ có thể thành công.
Tôi có bốn người anh trai và chỉ một anh thành công trong học vấn, song cha mẹ tôi vẫn khuyến khích ba anh kia theo đuổi công việc mà họ ưa thích. Bây giờ, cả ba anh này đều kiếm được tiền bằng hay nhiều hơn người anh học giỏi của tôi. Tất cả đều hài lòng và thành công với công việc của mình. Như vậy, thành công không thể đến từ việc so sánh bản thân mình với người khác mà nó chỉ đến khi bạn phát huy được những khả năng, phẩm chất và giá trị tốt nhất của mình.
Cả thành phố này, đất nước này và thậm chí là thế giới này, có ai thay thế được bạn không? KHÔNG THỂ! Ngoài BẠN ra, có ai trên thế gian này có thể là BẠN? KHÔNG CÓ! Vậy nên, ĐỪNG BAO GIỜ so sánh bản thân bạn với NGƯỜI KHÁC.
Đôi khi chúng ta cố gắng trở thành hoặc mong ước trở thành một ai đó. Thế là chúng ta bỏ lỡ cơ hội nhận ra nét độc đáo, vẻ đẹp và giá trị của riêng mình.
Nếu ai đó giỏi chuyên ngành này thì bạn cũng có thể giỏi ở chuyên ngành khác. Hãy chia vui với tài năng của họ, và bên cạnh đó đừng bỏ quên tài năng của chính mình.
"Mỗi người bẩm sinh vốn là một thiên tài, nhưng nếu bạn xét đoán một con cá bằng khả năng leo cây, thì nó sẽ hoài phí cả đời với ý nghĩ rằng nó là một con cá ngu ngốc."
- Albert Einstein
Có thể bạn học không giỏi, thậm chí bạn đã từng thi trượt, nhưng chắc chắn bạn là người tài giỏi, không ở lĩnh vực này thì ở lĩnh vực khác.
Bạn có thể là một kỹ sư xây dựng. Bạn có thể là một họa sĩ. Hãy là CHÍNH MÌNH với những khả năng tốt nhất.
Hãy luôn nhớ rằng bạn là người độc nhất và quan trọng. Bạn là BẠN, và BẠN thật quý giá.
Hãy chú tâm khám phá nét độc đáo ở bản thân, rồi bạn sẽ ngạc nhiên với những gì bạn tìm thấy.
Nuôi dưỡng những suy nghĩ tích cực về bản thân là điều cần thiết cho tâm hồn, cũng giống như cơ thể sống mà không thể thiếu nước vậy.



VƯỢT QUA NỖI SỢ HÃI 
Dám đối mặt để sống hết mình
"Giải phẫu" nỗi sợ
Có nhiều cách hiểu khác nhau về nỗi sợ hãi, và trong số đó có một định nghĩa khá thú vị là sợ hãi là kết quả từ mối đe dọa bị mất đi những thứ không vĩnh cửu mà ta đã đồng hóa mình với chúng. Đấy có thể là diện mạo, ngoại hình, địa vị, tài sản…
FEAR (sợ hãi) = F (false, sai) + E (evidence, chứng cứ) + A (appearing, xuất hiện) + R (real, thật)
Ta thường suy diễn, phóng đại sự việc và tin vào sự phóng đại ấy trong khi thực tế không phải như vậy. Trước mỗi sự việc, ta cần kiểm tra kỹ lưỡng và viết ra một cách rõ ràng để có cái nhìn sáng suốt. Tôi nhớ có một chị luôn sợ gặp tai nạn khi đi máy bay. Nỗi sợ này ám ảnh chị nhiều năm cho đến khi chị viết ra giấy các sự kiện có liên quan. Khi nhận thấy việc đi xe gắn máy có xác suất bị tai nạn còn cao hơn cả đi máy bay thì chị không còn sợ nữa và tự tin đi máy bay suốt tám tiếng đồng hồ ngay trong tuần lễ sau đó.
Nỗi sợ phổ biến nhất trên thế giới là sợ chết, hay sợ những bệnh tật sẽ dẫn đến cái chết. Một khám phá thú vị là người Mỹ sợ nói chuyện trước công chúng nhất. Theo báo cáo từ Viện Sức khỏe Tinh thần của Mỹ năm 2003, có tới 5,3 triệu người Mỹ ở độ tuổi trưởng thành (từ 18 đến 54 tuổi), chiếm khoảng 3,7% dân số, sợ nói chuyện trước đám đông. Còn ở Việt Nam, khi tôi hỏi học viên trong các lớp học, thì đa phần họ trả lời là: "Sợ ma nhất!". Tuy nhiên, nỗi sợ này đã dần thay đổi khi một số thanh niên được phỏng vấn vào giữa năm 2012. Tất cả đều cho rằng nỗi sợ lớn nhất của họ liên quan đến công việc. Họ sợ không tìm được việc hoặc sợ mất việc làm hiện có.
Biểu hiện dễ thấy nhất khi sợ hãi là chân tay run rẩy, "chết điếng", tâm trí rối loạn – có khi không còn nhớ được gì. Nỗi sợ trỗi dậy khi ta nghe đến những từ như "chết", "ma", "bệnh ung thư",… và cũng có những nỗi sợ rất bí ẩn. Nhưng dù "khuôn mẫu" của nỗi sợ hãi là gì đi nữa thì sợ là cảm giác làm tiêu tan chất lượng cuộc sống và các mối quan hệ.
"Hãy chăm nom tốt và luôn để ý đến tâm trí của mình. Bạn là người quyết định sẽ trở thành người bạn tốt nhất, hoặc kẻ thù tệ hại nhất của chính bạn. Cho dù đang ở đâu, đang làm gì, đang nói gì thì mỗi người đều là bạn của chính mình."
- Dadi Janki
Tác động của nỗi sợ
Tác động của sợ hãi đối với cơ thể
Trong những tình huống nguy hiểm, chẳng hạn như khi đối mặt với một con chó dữ, tuyến thượng thận phóng thích adrenaline, một chất có tác dụng kích hoạt hệ thần kinh giao cảm để cung cấp năng lượng hành động, nhờ đó ta có thể bỏ chạy hay đương đầu để tự bảo vệ mình. Adrenaline sản sinh làm gia tăng nhịp tim.
Cơ thể cũng tiết ra adrenaline khi sợ hãi; nhưng trong trạng thái này, con người thường bị tê liệt – cơ thể dường như đứng sững lại, không hoạt động. Tuy nhiên, adrenaline không được dùng đến sẽ chuyển thành chất độc gây hại cho cơ thể. Các bác sĩ đều công nhận 75 – 95% các căn bệnh thể chất đều xuất phát từ tâm bệnh, nghĩa là bệnh bắt đầu từ suy nghĩ tiêu cực của ta. Chẳng hạn như, nghiên cứu cho thấy nguyên nhân chủ yếu gây bệnh tim mạch là do rối loạn cảm xúc như sợ hãi, căng thẳng.
 
Tác động của sợ hãi đối với tâm trí
Nghĩ nhiều về nỗi sợ cũng giống như ăn nhiều đồ chiên – ngon miệng nhưng lại nặng bụng, khó tiêu hóa! Sợ hãi làm ta bị giảm khả năng tập trung, mệt mỏi, chán nản và tê liệt. Sợ hãi còn dẫn đến mất niềm tin, ngờ vực, khiến ta trở nên phòng thủ và không muốn tiếp thu những góp ý, phê bình của người khác. Trong trạng thái sợ hãi, không những ta không kiểm soát được những ý nghĩ tiêu cực mà còn bị chúng ám ảnh.
"Không có gì trên đời đáng để bạn phải sợ. Chỉ bằng cách hiểu rõ và dám làm những gì bạn sợ, thì nỗi sợ mới chịu ra đi."
Ta bảo "Tâm trí của tôi" nhưng ít khi ta kiểm soát được nó. Giống như phần mềm máy tính, tâm trí không có trọng lượng nhưng bạn vẫn thường than rằng: "Sao tôi thấy nặng nề quá?". Bởi vì lúc đó bạn đang là "tù nhân" của chính tâm trí mình. Bạn bị mắc kẹt vào những điều nhỏ nhặt và không kiểm soát bản thân được nữa. Ta bị trói buộc vào vòng tròn suy nghĩ sợ hãi. Những ý nghĩ này khiến ta bị tê liệt, rồi dẫn đến hành động kém hiệu quả. Kết quả là ta không còn sáng suốt, không còn khả năng tập trung và cảm thấy cuộc sống trở nên bất hạnh.
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Tác động của sợ hãi đối với các mối quan hệ
"Con người có hai cảm xúc chính: yêu thương hoặc sợ hãi.
Lựa chọn làm mạnh một cảm xúc nào đó đều là do ta quyết định."
Sợ hãi mang nhiều "lốt" khác nhau trong mối quan hệ. Ta có thể lo sợ vai trò của mình trong một mối quan hệ nào đó bị thay đổi, hay sợ mất đi người thân thiết. Có những nỗi sợ khiến ta trở nên ghen tuông, muốn kiểm soát và thậm chí còn có hành vi bạo lực.
Lan đã lấy chồng 12 năm. Cuộc sống của cô tràn ngập những nỗi sợ vô hình. Lan sợ chồng ngoại tình và bỏ rơi mình. Nỗi sợ ám ảnh khiến cô luôn ở trong tình trạng mất ngủ. Cô chẳng còn sức lực nào để vui vẻ cùng con và vun đắp cho hạnh phúc gia đình. Dù chồng Lan có ngoại tình hay không thì sợ hãi cũng không thể giúp giải quyết được việc gì mà chỉ làm cho tình trạng của cô thêm tồi tệ. Sức mạnh nội tâm của Lan bị vắt kiệt và cô không còn tỉnh táo để cư xử đúng đắn nữa.
"Nếu cứ nghĩ đến điều thường nghĩ trước đó, ta sẽ luôn nhận được những gì ta từng nhận – nỗi sợ là của riêng ta và chỉ có ta mới chuyển hóa được chúng."
Nỗi sợ không tự nhiên mất đi mà cần ta phải đối mặt và chuyển hóa. Lan đã mất tới 12 năm sống trong đau khổ do sợ chồng ngoại tình. Nếu cô không nhận ra và thay đổi thì cuộc sống bất hạnh đó cứ mãi đeo lấy cô.
Trường hợp của Lan không phải là hiếm gặp. Rất nhiều người trong chúng ta đang sống cùng nỗi sợ, có khi kéo dài đến hàng năm trời. Nó còn làm ta mất đi niềm tin vào chính mình, vào người khác và khiến ta luôn so sánh mình với họ. Lòng tự tôn và nhận thức về bản thân cũng sẽ giảm sút. Khi nhận thức về bản thân bị lu mờ bởi ý kiến hoặc cảm nhận của người khác, ta không còn nhận ra nét độc đáo, đặc biệt của riêng mình và từ đó dễ nảy sinh mâu thuẫn, tranh cãi, giận hờn. Mối quan hệ cũng vì thế mà dễ bị đổ vỡ.
Sợ hãi khiến ta không cởi mở trong giao tiếp và không hiểu rõ ý của người đối diện. Mâu thuẫn có thể xảy ra, và thế là ta lại càng có xu hướng rút vào trong "vỏ ốc" của mình rồi không sao thoát ra được.
Tôi nhớ có một cậu thanh niên vốn rất sợ giao tiếp, cậu luôn tìm cách né tránh trừ khi bị ép buộc phải nói chuyện. Điều này khiến người quản lý và các đồng nghiệp cảm thấy khó chịu, mất niềm tin vào cậu. Làm việc ở công ty này đã lâu nhưng cậu vẫn chưa hề được thăng chức dù cậu có chuyên môn giỏi hơn so với nhiều đồng nghiệp khác. Nỗi sợ giao tiếp là một bất lợi lớn đối với cậu.
Tác động của sợ hãi nơi công sở
Một số người quản lý sợ rằng những thay đổi trong tổ chức sẽ khiến họ lộ ra năng lực yếu kém, thế là họ phản đối mọi thay đổi và gây ra thiệt hại không nhỏ cho công ty. Người quản lý hay sợ hãi chỉ có thể nâng đỡ, tiến cử những kẻ thiếu năng lực và biết "gọi dạ bảo vâng" – dĩ nhiên những người "ngoan ngoãn" ấy không phải lúc nào cũng có ích cho công ty. Họ cố gắng bám theo cái đã có sẵn hay lợi ích trước mắt.
Nhân viên có thể vì sợ mà không dám nhận lỗi, thay vào đó lại đổ trách nhiệm cho người khác, nhất là cấp dưới. Một cậu thanh niên có kể với tôi chuyện phòng kế toán đã cảnh cáo cậu sử dụng điện thoại của công ty vào việc riêng. Cậu khẳng định mình không hề làm việc này, nhưng rồi vẫn bị phạt tiền. Sau đó, một đồng nghiệp đã tiết lộ cho cậu biết những cú điện thoại kia là do trưởng nhóm của cậu gọi. Anh ta sợ bị khiển trách nên đã đổ lỗi cho cậu. Tôi hỏi rằng cậu đã báo cáo sự việc cho phòng kế toán chưa thì cậu nói vì sợ nên không dám hó hé.
Khi người nào đó sợ bị mất chức và nhân viên mới vào lại thể hiện năng lực tốt hơn, tự tin hơn thì họ rất dễ cảm thấy bị đe dọa và ganh tị với người mới đến. Sự ganh tị này tạo ra bầu không khí nặng nề cho mọi người xung quanh.
Vượt qua nỗi sợ
Mường tượng tích cực
Một nghiên cứu từ Đại học Stanford ở Mỹ với 220 sinh viên năm cuối của trường đã nhận thấy rằng chỉ
12% số sinh viên có mục tiêu sống rõ ràng và trong số đó thì chỉ 3% viết mục tiêu của họ ra giấy. 20 năm sau, nhóm nghiên cứu quay lại để phỏng vấn 220 sinh viên này thì thấy rằng nhóm 3% sinh viên kia đã thành công hơn so với 97% còn lại, kể cả về mặt tài chính, mối quan hệ, cũng như trong các hoạt động xã hội.
Tại một trại hè huấn luyện bóng rổ dành cho học sinh tại Mỹ, các nhà nghiên cứu đã chia các em thành ba nhóm, mỗi nhóm 25 em. Trong suốt ba tuần, nhóm 1 đã thực hành ném bóng một giờ mỗi ngày. Trong khi đó, nhóm 2 lại làm những việc không liên quan gì đến bóng rổ. Còn nhóm 3 thì thực hành mường tượng một giờ mỗi ngày. Sau ba tuần, bạn nghĩ kết quả sẽ như thế nào? Nhóm 1 cải thiện khả năng ném bóng được 10%, nhóm 2 không thấy có tiến bộ gì, còn khả năng ném bóng của nhóm 3 được cải thiện tới gần 50%. Như vậy, rõ ràng mường tượng là một công cụ tuyệt vời giúp ta vượt qua nỗi sợ và đạt đến mục tiêu.
Cho dù bạn đã hoàn thành công việc gì, thì tất cả luôn bắt đầu từ một suy nghĩ. Một tòa nhà trong thành phố, một chiếc xe hơi, một cuộc đời thành công... đều khởi đầu từ một ý nghĩ trong tâm trí. Nếu bạn nhìn vào sự nghiệp của những người thành công, bạn sẽ thấy đa số họ đều hình dung ra người mà họ muốn trở thành trong suốt một thời gian dài, trước khi họ đạt được điều này trên thực tế.
Tất cả chúng ta đều có khả năng chọn lựa suy nghĩ, dù trong bất kỳ tình huống nào. Không phải tình huống tạo nên cuộc sống của ta, mà cách ta hồi đáp với tình huống mới là điều quyết định. Suy nghĩ mà ta lựa chọn càng tích cực thì cuộc sống của ta càng tươi đẹp và hạnh phúc.
Thực chất, mọi chuyện diễn ra y như những gì ta nghĩ. Có điều là khi sự việc xảy ra, bản thân ta lại thường không nhận ra điều đó. Vì vậy, mường tượng tích cực chính là công cụ giá trị giúp ta loại bỏ nỗi sợ hãi.
"Lúc bạn dám đối mặt với nỗi sợ là lúc bạn trở nên mạnh mẽ, can đảm và tự tin."
Chúng ta "thông minh" trong việc làm mạnh thêm nỗi sợ của mình bằng cách tưởng tượng, suy diễn mọi chuyện theo hướng tiêu cực. Ngân, trưởng phòng của một công ty, kể với tôi rằng cô rất sợ giám đốc của mình. Chỉ gặp ông hai hoặc ba lần trong năm nhưng Ngân luôn suy diễn đủ điều về ông trong tâm trí mình. Cô nhớ lại những cuộc gặp đầy khó khăn trước đây với giám đốc và cảm thấy rất sợ. Việc suy diễn làm cho tình hình càng tệ hơn và khiếp sợ hơn nữa. Cô thấy mình cứ mãi mắc kẹt trong vòng tròn suy nghĩ luẩn quẩn ấy.
Sau khi nói chuyện cùng tôi, cô nhận ra rằng chính mình đã nuôi dưỡng thói quen lo sợ này. Cô bắt đầu tập tạo ra chu kỳ suy nghĩ mới bằng những ý nghĩ tích cực. Cô nghĩ về những phẩm chất tốt đẹp của vị giám đốc, như khoan dung, hiểu biết… và hình dung cuộc gặp với sếp vào lần tới. Chỉ sau vài ngày tập luyện, nỗi sợ dần biến mất. Bất cứ khi nào ý nghĩ sợ hãi xuất hiện, cô lại thay thế nó bằng chu kỳ suy nghĩ mới. Đến ngày gặp sếp, cô rất bình tĩnh và tự tin. Cuộc họp diễn ra suôn sẻ. Do cô không nuôi dưỡng cảm xúc sợ hãi nên nó yếu dần và "chết" – nghĩa là thói quen sợ hãi đã biến mất.
"Nỗi sợ thất bại khiến bạn không dám thử nghiệm điều gì cả."
Bài tập suy ngẫm
Hãy thực hiện theo các bước sau:
1. Tưởng tượng ra lúc bạn sợ hãi.
2. Nhanh chóng phác họa một hình ảnh về bạn vào lúc đó.
3. Nghĩ ra 5 tính từ mô tả về bạn lúc bạn đang sợ hãi.
4. Nghĩ ra 5 tính từ mô tả cách cư xử của bạn khi bạn đang sợ.
5. Phác họa một bức tranh khác về bạn, bạn muốn nghĩ và cảm thấy như thế nào?
6. Nghĩ ra 5 tính từ mô tả về bạn vào lúc này.
7. Nghĩ ra 5 tính từ mô tả thái độ cư xử mới của bạn.
Từ giờ trở đi, bạn hãy nghĩ về hình ảnh mới này càng nhiều càng tốt. Hãy để hình ảnh mới này thay thế hình ảnh đầy sợ hãi trước đó. Nếu bạn nghĩ đến hình ảnh mới nhiều lần thì nó sẽ trở thành hiện thực và nỗi sợ hãi sẽ biến mất.
Quan sát nỗi sợ
Quan sát cũng là một cách làm giảm nỗi sợ. Bất kể bạn đang cảm thấy thế nào, nếu bạn đứng lùi lại từ trong tâm trí mình, bạn có thể quan sát nỗi sợ một cách rõ nét và giảm được uy lực của nó đối với bạn. Khi quan sát, bạn nhận dạng được nỗi sợ và nguồn gốc của nó rõ ràng hơn. Còn khi trốn chạy nỗi sợ, bạn sẽ không biết gì về nó. Con người thường sợ những gì mình không biết. Sợ hãi chỉ có thể sống được trong ý thức của ta cho đến khi nào ta còn trao năng lượng cho nó.
"Mỗi một sự kiện trên thế giới đều bắt nguồn từ ý nghĩ của con người.
Khi ta tin vào điều gì thì ta sẽ hành động y như thật, dù rằng nó chẳng thật chút nào."
Trước khi đương đầu với điều gì đó đáng sợ, bạn hãy:
1. Hít thở thật sâu, cảm nhận bạn đang hít vào sự bình tĩnh và hiểu biết.
2. Hình dung khi thở ra, bạn đẩy mọi nỗi sợ ra ngoài theo cùng hơi thở.
3. Lặp lại 1 – 2 lần như thế.
4. Hình dung bạn bước ra khỏi sự việc, thấy mình đang quan sát nó từ xa, sự việc dần trở nên nhỏ bé và không còn nhiều áp lực nữa.
5. Tự nhắc mình nhớ về những lần bạn đã đối mặt và vượt qua biết bao thử thách. Lần này, bạn cũng sẽ làm được như thế.
Nhận thức về sự thay đổi
Trong vòng 50 năm trở lại đây, sự thay đổi đã diễn ra ngày một nhanh hơn so với bất kỳ thời điểm nào trong lịch sử. Tôi đã hỏi một số nhóm xem họ có những cảm xúc nào khi nghe đến từ "thay đổi" thì hầu hết các câu trả lời đều là "sợ".
Tại sao từ này lại khiến chúng ta sợ và kháng cự đến vậy?
Vì ta thường nghĩ thay đổi nghĩa là mất đi thứ gì đó hay ai đó. Chúng ta thường trở nên lệ thuộc vào đồ vật hay con người và cảm thấy thoải mái với sự lệ thuộc đó. Vùng thoải mái này đã quá kiên cố khiến ta đau đớn khi phải bước ra khỏi nó. Ta có thể tìm cách giữ cho kỳ được quyền lực của mình bằng những cách tiêu cực như khống chế, lôi kéo hay đánh lạc hướng người khác. Nỗi sợ bị mất mát ám ảnh tâm trí khiến ta cố tránh thay đổi và kháng cự lại với những điều tự nhiên trong cuộc sống, vậy nên ta càng cảm thấy mệt mỏi và sợ hãi hơn.
[image: ]
 
Để vượt qua nỗi sợ thay đổi, ta cần phải chuyển hóa thái độ sống của mình. Thay đổi là điều tất yếu trong cuộc sống vì "không ai có thể tắm hai lần trên cùng một dòng sông" (Heraclitus). Trước tiên, hãy chấp nhận đây là một thực tế, ngay cả các tế bào trong cơ thể ta cũng thay đổi hàng ngày. Tiếp theo là nhận ra rằng thay đổi đem lại cho ta những cơ hội mới. Cuối cùng là khi đối diện với thay đổi, ta cần tập trung vào điều sẽ gặt hái được và các bài học từ tình huống mới.
"Sợ hãi là trung tâm của mọi cảm xúc tiêu cực. Nó xuất hiện khi bạn quá gắn bó với một ý kiến, một cương vị, một ai đó...
Hãy nhận ra và học cách loại bỏ nó. Chẳng có gì khiến bạn phải sợ hãi. Mọi thứ xuất hiện để cho bạn ‘sử dụng’, rồi cho qua đi. Chỉ như thế bạn mới có thể tự do ‘xuôi dòng’."
Hoạt động nhóm
1. Thảo luận và khám phá những tác động của nỗi sợ hãi đối với tâm trí, cơ thể và các mối quan hệ (mỗi nhóm có thể vẽ một tấm áp phích lớn với hình ảnh một người đang sợ hãi và điền những câu trả lời ở xung quanh). Sau đó, từng nhóm lên chia sẻ trước lớp (dán tấm áp phích lên tường trong khi chia sẻ).
2. Thảo luận: Sợ hãi tác động đến suy nghĩ của chúng ta như thế nào?
3. Thảo luận: Sợ hãi tác động đến hành động của chúng ta như thế nào?
4. Thảo luận: "Lúc bạn dám đối mặt với nỗi sợ là lúc bạn trở nên mạnh mẽ, can đảm và tự tin."
5. Thảo luận: "Nỗi sợ thất bại khiến bạn không dám thử nghiệm điều gì cả."
6. Thảo luận: "Sợ hãi là trung tâm của mọi cảm xúc tiêu cực. Nó xuất hiện khi bạn quá gắn bó với một ý kiến, một cương vị, một ai đó..."
7. Thảo luận: Thế giới này sẽ ra sao nếu mọi người không còn sợ hãi. Hãy mô tả chi tiết về hành vi, cách ứng xử, điệu bộ, môi trường, mối quan hệ giữa người với người, mối quan hệ giữa các quốc gia,…
8. Nhóm của bạn có tên là Nhóm các nhà tư vấn giải phóng nỗi sợ. Hãy viết những lời khuyên về cách vượt qua nỗi sợ lên một tờ giấy khổ lớn. Hãy đưa ra ít nhất 10 – 15 lời khuyên. Sau đó mỗi nhóm sẽ chia sẻ trước lớp những lời khuyên này.



KHỞI NGUỒN CỦA GANH TỊ 
Loại bỏ thói ganh tị
"Ganh tị gây phiền hà cho người khác, và là sự tra tấn đối với chính mình."
- William Penn
Nghệ thuật chấp nhận để sống trọn vẹn
Ganh tị cũng là một dạng căng thẳng bắt nguồn từ cảm giác bất an, thường phát triển từ lứa tuổi vị thành niên.
Ganh tị thường hình thành khi cha mẹ vô tình so sánh trẻ với các anh chị em của chúng, hay với con cái của bạn bè mình. Nếu một đứa trẻ bị đem ra so sánh và được bảo rằng chúng kém hơn các anh chị em, kết quả là chúng sẽ cảm thấy bất mãn, và tiếp theo là ganh tị.
Ganh tị cũng có thể sinh ra khi các bé không nhận được sự đối xử công bằng của thầy cô ngay từ nhỏ. Một học sinh nhận được lời khen đặc biệt từ thầy cô có thể khiến các em khác ganh tị. Dù ở trường hay ở nhà, nếu các em không bị đem ra so sánh và lúc nào cũng nhận được lời khen ngợi, tình thương yêu như nhau thì các em sẽ cảm thấy an toàn và không có cảm giác ganh tị với ai. Một khi tính ganh tị được hình thành, nó sẽ làm giảm sút đáng kể chất lượng cuộc sống của ta, cũng như của những người gần gũi với ta.
Tác động của ganh tị
"Gần như cả cuộc đời tôi chỉ núp dưới đám mây ganh tị che khuất tầm nhìn và những cơn mưa axít làm hỏng trái tim tôi."
- Astrid Alauda
Ai đó đã mô tả rằng "Ganh tị là kẻ giết chết thời gian". Thật là câu nói chí lý!
Ganh tị làm lãng phí bao nhiêu thời gian? Tùy theo mỗi người, có người mất vài phút, có người mất hàng giờ mỗi ngày.
Không những làm mất thời gian, ganh tị còn rút mất sức lực của ta nữa. Khi ganh tị với ai đó, toàn bộ tâm trí, sức lực của ta đổ dồn về người ấy. Toàn thân - tâm - trí ta bị tê liệt bởi những ý nghĩ: "Tại sao mình không được như họ?", "Sao họ lại giỏi đến thế?", "Giá như người ấy đừng có mặt thì mình đã được nhất rồi!", "Người ấy có gì là giỏi cơ chứ!", "Người ấy chỉ biết nịnh hót thôi!", "Nhìn mà phát ghét!"…
Ganh tị còn xuất phát từ sự sợ hãi, dẫn đến kiểm soát, nghi ngờ. Một người quen của tôi có tính ghen tuông quá mức với chồng, mọi người vẫn bảo chị ghen không khác gì Hoạn Thư. Chị luôn muốn biết chính xác hàng ngày chồng đang làm gì và ở đâu. Chị lo lắng và luôn phải gọi điện cho anh. Chị lo chồng ngoại tình, lo mình già, rồi xấu đi. Chị so sánh mình với những người phụ nữ trẻ khác. Song, điều đó càng làm cho lòng quý trọng bản thân của chị giảm xuống. Vì lo lắng quá mức nên khả năng miễn dịch của chị cũng kém hơn. Chị thường hay bị viêm mũi và cảm lạnh. Nhiều nghiên cứu cho thấy những ý nghĩ và cảm xúc ghen tuông thường làm cho hệ thống miễn dịch yếu đi. Chị đã ở trong tình trạng này suốt hơn 26 năm qua. Thử nghĩ xem chị đã lãng phí bao nhiêu giờ, thậm chí bao nhiêu năm vì những ý nghĩ ghen tuông đó.
Ngoài ra, ganh tị còn dẫn đến giận dữ. Trong cơn nóng giận, nhiều người có thể giết chết người mà họ "yêu thương". Ở Mỹ, phần lớn các vụ án mạng đều do người thân trong gia đình, hoặc người có mối quan hệ với nạn nhân gây ra. Tất nhiên việc giết người chỉ chiếm một phần nhỏ trong các vụ việc, còn bạo hành do ghen tuông thường rất phổ biến. Có thể ta không dùng đến vũ lực, nhưng lại bạo hành gián tiếp bằng cách nói xấu và phát tán những lời bôi nhọ người mà ta ganh tị, thậm chí ta còn có những hành động gây nguy hại đến công việc hoặc cuộc sống gia đình họ.
Một chị nọ có tính ganh tị quá mức, đến nỗi chị không thể chịu đựng khi nhìn thấy người mà chị ganh ghét. Cổ họng chị nghẹn lại, toàn thân căng cứng khi phải tiếp xúc với người ấy. Chị đã đau khổ rất nhiều vì không vượt qua được tính xấu này. Chị luôn tìm cách nói xấu, vu khống người kia; tốn hàng giờ vô ích để nghĩ và kể lể về những điều mà chị cho là không công bằng với mình. Chị đã ganh tị một cách vô lối và không thực tế chỉ vì cảm thấy người khác đạt được vị trí đáng ra chị phải có. Không ai có thể phân giải được cho chị và chị tự trói chặt mình với cảm giác là một "nạn nhân" bị đối xử bất công. Tính ganh tị sẽ sống mãi với chị, trừ phi chị dám đối mặt với nó và mạnh dạn chuyển hóa nó.
"Ganh tị là một căn bệnh, còn yêu thương là một trạng thái lành mạnh. Một tâm trí không chín chắn thường làm tổn hại đến người khác. Người ta thường mù quáng cho rằng: có yêu mới ghen. Thực ra họ không hợp nhau. Người này không chịu ra khỏi phòng nếu không có người kia; nhưng khi hai người ở cùng với nhau thì lại gây ra khủng hoảng."
- Robert A. Heinlein
Chuyển hóa sự ganh tị
Một chị giám đốc nhân sự có tâm sự với tôi về việc các nhân viên và đồng nghiệp ở công ty mới của chị ngấm ngầm ganh đua với chị. Họ không những từ chối hợp tác mà còn có ý chống đối chị nữa. Chống đối cũng là biểu hiện của sự ganh tị. Chúng ta ganh tị và cảm thấy bị đe dọa, vì thế chúng ta mới phản ứng chống trả lại những mối đe dọa ấy. Nếu nhận thấy mình có dấu hiệu chống đối người khác, ta nên kiểm tra xem có phải mình đang ganh ghét họ không. Nếu có, ta nên áp dụng ba phương pháp sau.
Ganh tị nghĩa là tôi phủ nhận thực tế và thường không dám chấp nhận nó. Vì vậy, phương pháp đầu tiên để chuyển hóa sự ganh tị là chấp nhận. Chấp nhận vai trò của ta và của người khác. Chấp nhận những thay đổi, được - mất. Chấp nhận rằng có những điều ta không thể thay đổi được. Ta chỉ có thể chấp nhận khi chịu đứng tách ra khỏi sự việc để có góc nhìn khách quan, để hiểu rằng cuộc đời có lúc ném ta vào nơi khó khăn nhưng mọi chuyện rồi sẽ qua đi. Nếu nhạy bén, ta sẽ rút ra được bài học kinh nghiệm để trở nên mạnh mẽ hơn, khôn ngoan hơn.
"Ganh tị là nghệ thuật đong đếm những phúc lành của người khác, thay vì của chính mình."
- Harold Coffin
Phương pháp thứ hai là đánh giá cao bản thân. Thường thì khi ganh tị, ta toàn nhìn vào những gì người khác có, so sánh mình với họ một cách không công bằng và chán nản nhận ra mình còn thiếu nhiều thứ. Để vượt qua điều này ta cần tập trung chú ý vào bản thân, đặc biệt là những điểm mạnh và những gì ta có hơn là những gì ta đang thiếu.
Người bình thường và người vĩ đại khác nhau ở điểm nào? Tựu trung lại, chỉ có một khác biệt duy nhất là người vĩ đại tập trung vào những gì họ có và sử dụng nó. Tương tự như vậy, khi chú ý vào những gì mình có, trân trọng nó và sử dụng nó thì cảm giác ganh tị sẽ tiêu tan.
"Người tự tin và đua tranh lành mạnh là người không ganh tị trong bất kỳ hoàn cảnh nào. Ganh tị là biểu hiện của một tinh thần bất an."
Phương pháp thứ ba là quý trọng bản thân. Nếu không biết quý trọng bản thân, ta sẽ có cảm giác bất an và dẫn đến ganh tị. Người biết quý trọng bản thân sẽ không ganh tị. Họ biết rõ mình là ai và trân trọng mình, đồng thời cũng trân trọng người khác, cảm thấy thoải mái với ưu điểm của người khác.
Một phụ nữ trẻ sau khi học khóa Lòng Quý trọng Bản thân đã kể tôi nghe rằng sau lớp học, chị về nhà và không còn ganh tị với em gái nữa. Tính ganh tị đã hình thành trong chị từ nhiều năm nay, nhưng khi chị nhận ra nét đặc biệt của mình và tập trung chú ý vào ưu điểm mình có thì lòng ganh tị đã nhanh chóng tan biến.
"Ở đâu có sự tôn trọng thật sự thì ở đó không có bóng dáng của lòng ganh tị."
- Washington Irving
Người có tính ganh tị thường bị tiếng nói tiêu cực, chỉ trích bên trong họ chi phối. Để chuyển hóa được tiếng nói tiêu cực này, ta cần thay thế nó bằng tiếng nói tích
cực hơn. Trong mỗi tình huống, ta nên tự hỏi mình: "Giọng nói tích cực, ủng hộ sẽ nói gì với mình trong tình huống này nhỉ?". Sau vài lần tự hỏi như vậy, ta sẽ bắt đầu nghe thấy tiếng nói tích cực đáp lại bằng lời nhận xét mang tính hỗ trợ. Nếu cứ tiếp tục như vậy trong vài tuần, tiếng nói tích cực sẽ mạnh dần và quen với việc phản hồi; và cũng bởi vì ta không còn nuôi dưỡng tiếng nói tiêu cực nữa nên nó sẽ tự lắng dần và trở nên im bặt.
Ganh tị là cảm xúc không hề bình thường chút nào bởi nó làm cho ta và cả người khác bị tổn thương.
Nếu chúng ta thực hành các phương pháp trên – biết chấp nhận thực tế, biết trân trọng mình, và bồi đắp lòng quý trọng bản thân thì ta có thể vượt qua nó một cách dễ dàng.
Hoạt động nhóm
Thảo luận và nhận ra tác động tiêu cực của ganh tị đối với người có tính ganh tị và cả với những người đang làm việc chung, đang sống chung với họ.
[image: ]
 
1. Thảo luận: Người có lòng quý trọng bản thân thì không hề biết ganh tị.
2. Thảo luận các bước cụ thể để vượt qua tính ganh tị. Có thể viết bằng bút màu lên tờ giấy khổ lớn, sau đó chia sẻ trước lớp.
3. Thảo luận: "Ganh tị là nghệ thuật đong đếm những phúc lành của người khác, thay vì của chính mình" (Harold Coffin).
4. Thảo luận: "Ganh tị gây phiền hà cho người khác, và là sự tra tấn đối với chính mình" (William Penn).
5. Bạn là chuyên gia tư vấn giúp vượt qua tính ganh tị. Bạn sẽ khuyên gì cho một thanh niên đang ghen tuông với bạn gái mình. Bạn đã nghe cậu ấy giãi bày trong một giờ đồng hồ. Giờ hãy cho cậu ấy những lời khuyên thực tế.
6. Bạn là chuyên gia tư vấn giúp vượt qua tính ganh tị. Bạn sẽ gửi lời khuyên nào cho một phụ nữ luôn ganh tị với mối quan hệ tốt giữa cô bạn đồng nghiệp và cấp trên. Bạn lắng nghe cô ấy trong một giờ đồng hồ. Giờ hãy đưa ra những lời khuyên hữu ích.



VƯỢT QUA CÁI TÔI CAO NGẠO 
Nghệ thuật tập trung vào những giá trị nội tại để sống hạnh phúc và bình tâm
Tác hại của cái tôi cao ngạo
Nếu ai đó hỏi tôi điều gì ngăn cản con người phát huy hết khả năng của mình, tôi sẽ không do dự trả lời rằng đó là cái tôi cao ngạo. Cái tôi khiến cho những người trưởng thành, thông minh và tài giỏi hành xử như một đứa trẻ lên ba đang bị thương. Cái tôi bị tổn thương có thể phá hỏng các mối quan hệ, làm sụp đổ các doanh nghiệp và thậm chí gây nên xung đột giữa các quốc gia.
Một giáo viên giàu kinh nghiệm giảng dạy về nhân cách con người có nói với tôi rằng 95% con người ngày nay hoàn toàn không nhận ra cái tôi cao ngạo trong mình. Con người đang làm cho bản thân mình và người khác bị tổn thương nhưng lại không chịu đứng lùi lại để nhìn rõ gốc rễ dẫn đến tổn thương, là do cái tôi của họ.
Có lần, tôi nói chuyện với một phụ nữ và cô khẳng định rằng mình chẳng hề có cái tôi. Cô bảo rằng cô giỏi hơn hẳn những đồng nghiệp khác, có nhiều kỹ năng hơn họ, thế nên cô xứng đáng có được vị trí cao nhất trong công ty. Tuy nhiên, qua cách nói này, cô lại vô tình trưng ra thêm bằng chứng cho thấy rằng cô không xứng đáng được đề bạt và trao quyền lực. Vì sao vậy? Vì cái tôi của cô quá lớn, thế mà cô lại không nhận ra nó. Sẽ là sai lầm lớn nếu đề bạt một người như cô giữ chức vị quan trọng và đầy quyền lực trong công ty.
"Cái tôi cao ngạo là kẻ thù lớn nhất của con người. Nó khiến con người có những hành vi sai trái với đồng loại. Cái tôi khiến ta lãng phí hầu như cả đời vào việc làm sai đối với ai đó hay với điều gì đó."
- Don Juan
Tự cho mình không hề cao ngạo lại chính là dấu hiệu cho thấy chắc chắn rằng mình đang cao ngạo!
99,99% con người trên thế giới này đều có cái tôi cao ngạo ở một mức độ nào đó. Bản thân tôi cũng vậy dù rằng tôi đã chú ý để vượt qua nó suốt hai mươi năm nay. Nói như thế không có nghĩa là nỗ lực của tôi không thành công. Chỉ đơn giản là hành trình loại bỏ cái tôi cao ngạo rất dài, cần phải có thời gian, sự chú ý và nhận thức.
Càng ý thức được cái tôi cao ngạo của mình, ta càng có thể giảm thiểu tác hại của nó đối với chính mình, cũng như đối với người khác. Thật nguy hiểm khi có những người tự cho rằng bản thân họ không hề có cái tôi. Ảo tưởng đó khiến họ không đối mặt với chính mình và chịu trách nhiệm về cái tôi của mình. Họ cứ ngỡ bản thân chẳng cần phải sửa đổi hay nỗ lực gì, mà lại tin chắc rằng ngoài mình ra thì mọi người đều cần phải thay đổi. Ta thường thấy họ trỏ tay trách cứ người khác mỗi khi gặp chuyện không như ý muốn và phán rằng: "Lỗi này là do họ", "Họ sai rồi", "Tôi có khả năng như thế mà lại không nhận được thành tựu gì cả"...
Cái tôi khiến ta cảm thấy người khác là mối đe dọa, nếu người đó thông minh, tài năng hơn ta. Tôi biết một người rất tài giỏi, nhưng anh luôn sợ có người khác giỏi hơn mình. Anh thường xuyên dò xét công việc của đồng nghiệp. Khi thấy đồng nghiệp làm không bằng mình, anh mừng thầm trong bụng; còn những khi họ làm tốt hơn anh, anh lại lo lắng và buồn u uất trong lòng. Do cái tôi quá lớn nên anh luôn cảm thấy bất an, sợ hãi.
Người không có cái tôi là người biết dùng tài năng của mình và không cảm thấy bị đe dọa bởi tài năng của người khác, trái lại còn biết quý trọng chúng. Có lần, tôi hỏi một người bạn đang hướng dẫn quá trình tái cơ cấu doanh nghiệp để biết trở ngại lớn nhất trong quá trình này là gì. Không hề do dự, anh đã trả lời rằng đó chính là các nhà quản lý. Anh cho biết họ thường cảm thấy bị đe dọa khi thay đổi, và vì vậy họ thường kháng cự với sự thay đổi. Nhìn chung, cảm giác bị đe dọa ấy cũng là một cách để phòng thủ, chống đỡ của cái tôi cao ngạo.
"Sợ hãi xuất phát từ việc đồng hóa mình với một hình tướng nào đó, dù là vật sở hữu, thể xác, vai trò xã hội, hình ảnh về bản thân, một ý nghĩ, hay một cảm xúc. Ta cảm thấy sợ hãi là do ta đánh giá mình qua những thứ không phải là mình. Ta không biết rõ mình là ai. Ta bị che mờ bởi ý thức vật chất và mất đi nhận thức về không gian nội tâm tự do thật sự của mình."
- Eckhart Tolle
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Ngoài 99,99% số người có cái tôi, còn lại là 0,1% những người không có cái tôi, những người đã dành một thời gian dài để chuyển hóa cái tôi và họ thường đi theo con đường tâm linh. Họ là những người tốt bụng, đáng yêu, hào phóng, an toàn, và không cảm thấy bị đe dọa bởi người khác hay hoàn cảnh; vì thế họ được mọi người yêu quý. Họ không cố tìm cách chứng minh bản thân và cư xử với người khác rất nhẹ nhàng, linh hoạt. Ai cũng thích ở gần họ. Do biết rõ mình là ai nên họ không sợ thay đổi, cũng không ngại đối diện với những thách thức trong cuộc sống.
"Thuốc giải độc cho cái tôi cao ngạo là sự khiêm tốn."
- Anthony Strano
Nguồn gốc sinh ra cái tôi
Cái tôi sinh ra do việc đồng dạng Tôi (thật) với những gì không phải là Tôi, như vai trò, của cải, chức vụ… Khi cảm nhận về Tôi là rõ ràng, ta sẽ cảm thấy ổn định, vững vàng. Còn bằng không, ta sẽ cảm thấy chao đảo, bất an và trải nghiệm những cảm xúc tiêu cực như sợ hãi, giận dữ. Từ đó, ta sẽ bắt đầu tìm cách để kiểm soát và duy trì trải nghiệm như ý muốn. Đó cũng là lúc cái tôi (giả) xuất hiện. Cái tôi (giả) sợ hãi khi có ai đó tài giỏi hơn. Nó ganh tị khi ai đó được ưu ái hơn. Như bạn có thể hình dung, cố tìm cách kiểm soát và duy trì một thứ không thể kiểm soát, không ổn định thì thật là căng thẳng, đau buồn, khổ sở.
Bác sĩ Prashant từ Cambridge, Anh Quốc, người đã nghiên cứu về cái tôi và những tác động của nó, cho rằng 99,9% đau khổ của con người đều là kết quả trực tiếp của cái tôi cao ngạo. Con số này đáng để bạn và tôi suy ngẫm lắm!
Bạn thử nhớ lại lần gần đây nhất bạn cảm thấy tiêu cực mà xem! Nhìn bên dưới cảm xúc tiêu cực ấy, bạn tìm thấy gì? Có thể người nào đó hay một điều gì đó đã làm bạn giận hay khiến bạn có cảm xúc tiêu cực, nhưng hãy "đào sâu" hơn nữa và tìm xem trước đó cảm xúc nào đã có trong bạn?
Gốc rễ của mọi cảm xúc tiêu cực đều nảy sinh từ cái tôi giả tạo. Cái tôi này kỳ vọng một điều gì đó nhưng lại không được đáp ứng. Chẳng hạn như, khi người khác không cư xử theo ý bạn thì cái tôi bắt đầu "quậy", làm bạn tổn thương. Ngoài ra, trong lốt "Tôi là nhất", nó khiến bạn cảm thấy đau đớn khi có ai đó vượt trội hơn mình.
Bây giờ, bạn hãy tự đánh giá "độ lớn" của cái tôi cao ngạo trong bạn là bao nhiêu qua những câu hỏi trắc nghiệm sau:
Bài tập trắc nghiệm – Đánh giá "độ lớn" của cái tôi cao ngạo
Hãy tự cho điểm từ 1 đến 10 dựa theo những gợi ý sau.
1 điểm: hoàn toàn không đúng với bạn
10 điểm: hoàn toàn đúng với bạn
5 điểm: mức độ trung bình
2 – 9 điểm: mức độ đúng sẽ phụ thuộc vào cảm nhận của bạn
Bắt đầu nhé!
1. Tôi thường bực bội khi ai đó không làm theo ý tôi.
2. Tôi bực dọc và thấy bất công khi đồng nghiệp được thăng chức, còn tôi thì không.
3. Nếu ai đó trong công ty đề xuất ý tưởng thông minh hơn tôi, tôi cảm thấy họ đang là mối đe dọa của mình.
4. Tôi giận sôi lên khi ai đó làm trái lời tôi.
5. Khi làm sai, tôi tìm cách đổ lỗi cho người khác.
6. Tôi thích nắm quyền và cảm thấy khó chịu khi người khác có được quyền đó.
7. Tôi sẵn sàng nói dối để che giấu sai lầm của mình.
8. Khi tôi nắm quyền, tôi không thích có ai đó giỏi hơn tôi trong nhóm của mình.
9. Tôi không dễ gì tha thứ cho người đã làm tôi tổn thương.
10. Tôi luôn nghĩ ý kiến của mình hay hơn ý kiến người khác.
Bạn hãy cộng điểm của mình lại. Nếu dưới 20 điểm thì cái tôi của bạn không lộ liễu lắm. Nếu là 50 điểm, cái tôi cao ngạo thường xuất hiện trong bạn. Còn nếu bạn "được" 100 điểm, cái tôi này thường xuyên làm bạn và những người xung quanh bị tổn thương.
"Nếu bạn muốn hạnh phúc, hãy loại bỏ cái tôi cao ngạo và những lời xúi giục của nó. Hãy quyết định từ bỏ thói quen kiểm soát, ý muốn được công nhận và thói phán xét. Đây là ba thành phần của cái tôi cao ngạo. Cần phải nhận ra chúng mọi lúc, mọi nơi."
- Deepak Choopra
Vượt qua cái tôi cao ngạo
Phương cách hiệu quả nhất để loại bỏ cái tôi cao ngạo là biết quý trọng và yêu thương bản thân. Ta học cách yêu và đánh giá cao chính mình nhờ vào những giá trị tích cực, những phẩm chất vốn có của ta. Chúng luôn ổn định và bất biến, trái với những vai trò và vật sở hữu mang tính tạm bợ.
Thường thì những giá trị và phẩm chất này bị lãng quên khi ta trưởng thành; khi ta lao vào cuộc đua để trở thành người giỏi nhất, đạt điểm số cao nhất trong trường học. Ta ngộ nhận rằng nó sẽ giúp ta được yêu thương nhất trong gia đình, thành công nhất trong công ty, được trọng vọng nhất trong xã hội. Thực ra chính trí tuệ cảm xúc (EQ) mới là chìa khóa quyết định, chứ không phải trí thông minh (IQ). Bảng điểm "đẹp" có thể giúp ta nhận vị trí cao trong công ty, nhưng chỉ số cảm xúc mới đóng vai trò chủ đạo giúp ta giữ được vị trí đó và tiếp tục thăng tiến.
Khi ta đặt địa vị, vai trò và thành tích lên hàng đầu, đấy cũng là lúc ta xa rời con người nội tâm cùng những giá trị tích cực vốn có của mình. Thế là cái tôi nảy sinh và cắm rễ sâu bên trong chúng ta. Nếu ta biết kết nối lại với những giá trị tích cực và phẩm chất tốt đẹp vốn có, cái tôi này sẽ dần nhạt nhòa. Ta cảm thấy an toàn và đầy đủ, không cần tìm kiếm sự hỗ trợ từ vai trò hay địa vị nữa.
Cái Tôi (thật) thì luôn vui vẻ, dễ chịu trong mọi hoàn cảnh và với mọi người mà không có nhu cầu kiểm soát họ. Ta có thể làm tốt nhất với khả năng của mình mà không sợ thất bại. Ta trân trọng ưu điểm của người khác và không cảm thấy bị đe dọa.
Những cảm xúc như giận dữ, đau khổ, sợ hãi… là biểu hiện cho thấy rõ ta đã đánh mất mối liên hệ với các phẩm chất nội tại. Để duy trì sự kết nối với các phẩm chất và giá trị tốt đẹp bên trong, ta cần nhận ra mình đang nghĩ gì và đang mang ý thức nào. Theo thời gian, ta sẽ hình thành thói quen duy trì kết nối một cách tự nhiên. Chỉ như thế ta mới thật sự cảm thấy tự do, thanh thản.
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Hoạt động nhóm
1. Thảo luận: Nếu cái tôi cao ngạo không còn trong mỗi con người thì thế giới này sẽ khác đi như thế nào, và ta loại bỏ nó bằng cách nào?
2. Thảo luận: Khi cái tôi cao ngạo trong ta thực sự lớn, ta sẽ phải nếm trải những loại đau khổ nào?
3. Thảo luận: "Cái tôi cao ngạo là kẻ thù hung tợn nhất của loài người" (Kinh Veda).
4. Thảo luận: "Thuốc giải độc cho cái tôi cao ngạo là sự khiêm tốn" (Anthony Strano).
5. Thảo luận: "Sợ hãi xuất phát từ việc đồng hóa mình với một hình tướng nào đó, dù là vật sở hữu, thể xác, vai trò xã hội, hình ảnh về bản thân, một ý nghĩ, hay một cảm xúc." (Eckhart Tolle).
6. Hình dung bạn là chuyên gia tư vấn về cách loại bỏ cái tôi cao ngạo. Khách hàng mới của bạn là Cường. Cái tôi của anh ta đang cắm rễ rất SÂU. Sau khi nghe anh ấy giãi bày trong một giờ, bạn sẽ khuyên anh ấy điều gì. Liệt kê ra giấy khổ lớn từ 10 đến 15 lời khuyên để giúp Cường vượt qua cái tôi này.



QUAN TÂM THAY VÌ LO LẮNG 
Nghệ thuật giáo dục con trẻ theo hướng tích cực
Đòn roi vô hình!
Lan có cậu con trai tên Nguyên rất thông minh và đang ở tuổi mới lớn. Nguyên chuẩn bị thi vào đại học, còn Lan thì cả ngày chỉ lo không biết con có qua được kỳ thi hay không. Cô cho rằng mình yêu con nên mới quan tâm nhiều như thế. Ngày nào cô cũng nhắc nhở: "Con là đứa con duy nhất của mẹ. Cố gắng học con nhé. Mà con học lơ mơ thế thì làm sao có thể thi đỗ được...". Lúc đầu, Nguyên cố gắng lờ đi những lời mẹ nói, nhưng sau đó những câu nói này đã khiến cậu băn khoăn: "Ừ nhỉ, mẹ đúng, mình làm sao có thể thi đỗ được. Thi đại học chứ có phải thi học kỳ đâu. Chắc mình khó lòng đỗ được". Rồi cậu bắt đầu chểnh mảng.
Bước vào phòng thi, những lời của mẹ cứ vang lên trong đầu cậu: "Chắc chẳng đỗ đâu...". Bài thi đang ở trước mặt mà cậu chẳng còn tâm trạng nào để làm bài. Cậu nghĩ: "Thôi kệ! Đằng nào mình chả rớt. Làm làm gì!", và cậu chỉ ghi được có họ tên mình lên tờ giấy thi rồi ngủ một giấc cho đến hết giờ. Thời gian trôi qua, giấy báo điểm được gởi về nhà. Không chỉ có mẹ phản ứng, mà bố cậu cũng vậy. Bố quất thật mạnh vào lưng và chân khiến mấy ngày liền sau đó cậu không thể nằm xuống mà ngủ.
Con bạn không hẳn là của bạn. Bạn có thể cho chúng tình yêu, nhưng không thể bắt chúng làm theo ý nghĩ của bạn. Chúng có suy nghĩ của riêng mình.
Bạn có thể cho chúng hình hài, nhưng bạn không phải là tâm hồn chúng. Tâm hồn chúng hướng về ngôi nhà của ngày mai, nơi mà bạn không thể ghé vào, ngay cả trong giấc mơ.
Bạn có thể cố trở nên giống như chúng, nhưng không thể cố làm cho chúng giống như bạn. Cuộc sống không đi giật lùi và cũng không nấn ná mãi ở ngày hôm qua.
- Khalil Gibran
Nghe câu chuyện này, người lớn chúng ta nên trách ai? Chẳng ai có lỗi cả. Lan quá lo lắng cho tương lai của con, đến nỗi cô không còn làm chủ được cảm xúc của mình; cô cứ mãi cằn nhằn với Nguyên. Và Nguyên cũng không đáng trách; Nguyên còn non nớt, nên bị cuốn theo nỗi lo sợ của mẹ. Cha Nguyên đánh cậu y như cách ông đã từng bị cha của mình đánh lúc còn nhỏ. Ông đã từng chịu đựng nỗi đau về thể xác cũng như tinh thần, và ông chỉ lặp lại hành vi này với con của mình. Vết thương lòng khiến ông không đủ bình tâm, tỉnh táo để đón nhận kết quả thi của con.
"Lo lắng không bao giờ đánh cắp nỗi buồn của ngày mai, nó chỉ đào huyệt chôn vùi niềm vui của ngày hôm nay."
lắng. Vậy thì làm thế nào để thể hiện sự quan tâm
- Leo Buscaglia 
Tôi có quen một cậu thanh niên trẻ và thông minh tên là Sơn. Ngay từ những ngày đầu cắp sách đến trường, cha cậu vẫn than phiền suốt về chuyện học hành chểnh mảng của cậu. Giờ ở tuổi mới lớn, cậu bị trầm cảm và không còn muốn nghe gì nữa. Cậu nổi loạn bằng cách giả vờ đến lớp mỗi ngày nhưng lại lẻn vào mấy tiệm trò chơi điện tử. Khi biết tin con mình bị điểm kém trong kỳ thi học kỳ, người cha bị sốc và quát mắng cậu suốt mấy ngày liền. Cậu chán nản đến nỗi muốn tự tử. Thật may là cậu được một người bà con tốt bụng ở cách xa gia đình cho nương nhờ. Mới sống xa bố mẹ vài tháng mà sức học của cậu khá lên hẳn. Cậu bắt đầu có hứng thú học trở lại và nhận được một số học bổng tài năng.
Dù cha Sơn không đánh con nhưng ông lại dùng những lời lẽ tiêu cực làm cậu bị tổn thương nặng nề về tinh thần. Sơn bị trầm cảm và không coi mình ra gì nữa. Kiểu trừng phạt như thế cũng chẳng khác nào đánh đòn cậu. Theo kinh nghiệm của bác sĩ tâm thần Girish Patel, trẻ lớn lên trong môi trường thường xuyên được nghe những lời nói tích cực, quan tâm và học được cách nhìn vào giải pháp, chứ không nhìn vào rắc rối thì chúng sẽ không bị trầm uất.
Chuyển hóa nỗi lo lắng thành lòng quan tâm
Câu chuyện về Nguyên và Sơn đáng để cho người lớn chúng ta phải suy ngẫm và nhận ra tác hại của việc lo đúng mực đến con trẻ mà không lo lắng thái quá như những trường hợp trên?
Với Lan, cô có thể ngồi cùng con và giúp con lên lịch học rõ ràng – giờ nào học, giờ nào để vui chơi. Cô có thể chú ý xem Nguyên có theo kịp lượng bài học không; nếu cần, cô có thể giúp con học hoặc tìm một gia sư cho con. Cha của Nguyên cũng cần nhận biết tổn thương thời thơ ấu của mình. Ông có thể chấp nhận và hiểu rằng cha mình, tức ông nội của Nguyên, cũng đã hành động sai lầm và rập khuôn theo cách giáo dục bằng roi vọt của những bậc tiền nhân. Sau khi chấp nhận và hiểu như thế, Nguyên có thể rút kinh nghiệm để không lặp lại cách giáo dục sai lầm với con cái của mình sau này. Chỉ có như vậy thì vòng lẩn quẩn tổn thương và đau khổ mới bị phá vỡ.
Còn trong trường hợp của Sơn, bằng sự quan tâm, cha cậu cần xem xét lại bản thân để nhận ra tính khí nóng nảy của mình, cũng như hậu quả của nó đối với con trai ông. Sau đó, ông có thể học cách chuyển hóa những cảm xúc này để có thái độ tích cực và xây dựng; như thế, ông có thể hướng dẫn con trai học tập hiệu quả hơn.
"Hôm nay là ngày mai của ngày hôm qua, vậy mà ta lại lo lắng cho ngày hôm qua."
- Khuyết danh
Ai cũng biết trồng xoài thì sẽ thu hoạch xoài chứ không đời nào lại thu hoạch được chuối hay táo. Thật phi thực tế khi ta mong có chuối hay táo mà lại đi trồng xoài. Tương tự như vậy, lo lắng là một cảm xúc tiêu cực, thì việc gặt hái quả tiêu cực cũng là điều tất yếu.
Đối với trường hợp trẻ nghiện trò chơi điện tử, cha mẹ cần phải tỉnh táo và có sự quan tâm tích cực. Cha mẹ cần biết cách kiềm chế nỗi lo của mình, tránh trách móc hay giận dữ với con. Điều cha mẹ nên làm là ngồi lại cùng con, giải thích rõ cho con hiểu rằng cha mẹ sẵn sàng chu cấp đầy đủ, dành thời gian để con học; còn con cái cũng cần biết rõ các giới hạn mình phải tuân theo. Con cái cần dành đủ thời gian cho việc học, nếu không thì bạn sẽ phải tìm biện pháp xử lý. Có thể là chúng sẽ không được chu cấp toàn bộ và phải làm một việc gì đó để tự kiếm tiền, hoặc cha mẹ sẽ hạn chế khoản tiền tiêu vặt của con.
Đôi khi giải pháp này hữu hiệu trong một số trường hợp, nhưng ở những trường hợp khác thì lại không. Có những trẻ ở tuổi vị thành niên không nhận ra tầm quan trọng của việc học. Với những trường hợp này, cha mẹ có thể cho con chọn trường phù hợp và chọn môn học mình thích. Tôi biết một cậu bé ở Hà Nội nghiện trò chơi điện tử rất nặng và có nguy cơ bị đuổi học. Thay vì lo lắng, bố mẹ cậu đã thể hiện sự quan tâm, cùng ngồi lại với con để tìm hiểu xem cậu thích gì. Cậu thích học tiếng Anh, vì vậy bố mẹ đã chuyển cậu sang học tại một trường quốc tế. Chỉ trong vòng vài tháng, cậu đã bỏ được trò chơi điện tử và đạt điểm cao ở trường. Vài tháng sau đó, giáo viên đã nhận xét rằng cậu rất thông minh nên được phép tự học ở nhà để tiết kiệm học phí. Sau này, cậu đã nhận được học bổng toàn phần tại một trường đại học danh tiếng.
Thương cho roi, cho vọt?!
Cha mẹ nào cũng cố tìm ra phương cách giáo dục con cái tốt nhất, nhưng hãy nhớ rằng tuyệt đối không bao giờ dùng vũ lực đối với con trẻ. Nghiên cứu cho thấy chỉ cần 20 giây chú ý đến một hành vi tiêu cực thì hành vi ấy sẽ được củng cố thêm. Cha mẹ, thầy cô đánh đòn để răn đe trẻ vì một hành vi nào đó; nhưng thực chất hành vi này không mất đi, nó chỉ biến dạng mà thôi. Nó chuyển thành một hành vi tiêu cực khác.
Gần đây, một người bạn kể cho tôi nghe chuyện cô ấy đi đến một nhà giữ trẻ tư để đón đứa con gái một tuổi. Cô thấy người giữ trẻ đang đánh con mình. Cô phản đối nhưng người phụ nữ này vẫn thản nhiên trả lời rằng làm như thế thì bé mới biết vâng lời. Bà ta còn nhấn mạnh đây là cách thể hiện sự "quan tâm" – để trẻ không bị hư. Thậm chí bà còn dạy bé không được khóc khi bị đánh nữa.
Thật là một cách dạy tai hại, có thể làm rối loạn tâm sinh lý của trẻ. Bé bị đau mà lại không được khóc, hay không được phản ứng theo bản năng khi bị đau. Người giữ trẻ đã khiến bé nín lặng nhưng khi về đến nhà, bé lại khóc gào lên và sợ hãi đòi mẹ cả đêm. Đây có phải là cách dạy con tích cực không? Hoàn toàn không. Cô bé vui tươi ngày nào giờ trở nên buồn bã và thu mình lại.
Thường khi bị đòn, trẻ mất đi khả năng sáng tạo và lớn lên với cảm giác tự ti. Nghiêm trọng hơn nữa là khi lớn lên, chúng sẽ lặp lại hành vi đòn roi đó với chính con cái hoặc người bạn đời của mình. Cách tốt nhất để thể hiện sự quan tâm là áp dụng biện pháp kỷ luật tích cực. Điều này giúp trẻ học được cách nhận biết quyền và trách nhiệm của mình. Lỗi lầm do trẻ gây ra cần phải được giải thích rõ ràng và với thái độ bình tĩnh để trẻ tránh mắc lại sau này. Tôi biết một người mẹ thường rầy la con mình vì những hành vi xấu của bé. Một hôm, chị đã dùng cách ngược lại. Chị khen thưởng khi bé có những hành động tích cực và ngưng chú ý đến những hành động sai trái. Bé bắt đầu lặp lại những hành vi tốt đã được mẹ khen, trong khi những hành vi xấu dần ít hẳn đi.
Theo tâm lý chung, cả người lớn lẫn trẻ em đều cảm thấy có động lực làm những điều hứa hẹn sẽ đem lại niềm vui thích hơn là những gì có khả năng đem lại sự đau đớn. Khi quan tâm, ta có thể ghi nhận những thành công thay vì chăm bẳm vào những thất bại của trẻ; rồi ta sẽ thấy danh sách thành công của trẻ sẽ dài ra, còn danh sách thất bại sẽ ngắn lại. Điều này không có nghĩa là ta để cho trẻ "tự do lộng hành", "vô kỷ luật", tha hồ làm sai. Chỉ là ta đang dùng cách giáo dục tích cực để khuyến khích những hành vi tốt, tích cực và giảm thiểu những hành động tiêu cực.
Tôi va phải một người lạ khi người ấy đi ngang qua. Tôi vội nói: "Ồ! Tôi xin lỗi!". Người ấy cũng nói: "Xin thứ lỗi cho tôi. Tôi đã không nhìn thấy chị". Chúng tôi, hai người lạ mặt, đã tỏ ra rất lịch sự với nhau. Chúng tôi chào tạm biệt và tiếp tục rảo bước.
Nhưng ở nhà lại có một câu chuyện hoàn toàn khác về cách mà chúng ta cư xử với những người thân yêu của mình.
… Chiều hôm đó, trong khi đang chuẩn bị bữa tối cho gia đình, đứa con trai nhỏ của tôi đứng yên lặng ngay phía sau tôi. Khi quay lại, tôi va phải thằng bé và làm nó gần như té nhào. Tôi cáu gắt: "Tránh ra khỏi đây!".
Thằng bé bước đi, trái tim bé nhỏ của nó tan nát. Tôi đã không nhận ra là mình đã nói những lời cay nghiệt đến dường nào.
Tối đó, khi đang nằm trằn trọc trên giường, lương tâm của tôi cất tiếng: "Bạn luôn tỏ ra lịch sự và nhã nhặn đối với người lạ, trong khi đó lại đối xử tệ với gia đình thân yêu của mình. Hãy đi và nhìn trên sàn bếp xem. Bạn sẽ thấy những bông hoa đang nằm cạnh cửa. Chúng là những bông hoa mà thằng bé đã mang đến để tặng bạn. Thằng bé đã tự mình hái chúng – những bông hoa màu hồng, vàng và xanh. Thằng bé đứng yên lặng, nó muốn dành cho bạn một sự ngạc nhiên. Bạn đã không nhìn thấy nước mắt dâng lên trong đôi mắt đáng yêu của nó".
Lúc ấy tôi cảm thấy rất xấu hổ, nước mắt tôi bắt đầu tuôn rơi. Tôi nhẹ nhàng đi đến bên giường của thằng bé và hỏi: "Dậy đi nào con trai bé bỏng! Có phải đây là những bông hoa mà con hái tặng mẹ không?".
Thằng bé mỉm cười: "Con đã tìm thấy chúng ở bên ngoài, cạnh bụi cây. Con đã hái chúng vì con thấy chúng đẹp giống như mẹ vậy. Con biết là mẹ sẽ thích chúng, nhất là bông hoa màu xanh".
Tôi nói: "Con trai ơi, mẹ rất hối hận vì cách cư xử của mẹ ngày hôm nay. Lẽ ra mẹ không nên la mắng con như vậy".
Thằng bé thỏ thẻ: "Ồ, mẹ yêu! Không sao đâu ạ. Dù sao đi nữa con vẫn yêu mẹ".
Tôi nói: "Con trai à, mẹ cũng yêu con, và mẹ rất thích những bông hoa này, nhất là bông hoa màu xanh".
- Sưu tầm
Có lần, chương trình Quà tặng Cuộc sống đã phỏng vấn một số trẻ mẫu giáo xem các em thích cha mẹ đối xử với mình như thế nào khi các em phạm lỗi. Tất cả đều trả lời rằng các em muốn cha mẹ giải thích rõ ràng để các em không phạm lỗi lần sau nữa. Các bé bảo rằng cha mẹ thường hay đánh, mắng các bé trong những trường hợp ấy. Thực trạng đáng buồn này cũng xảy ra ở nhiều nước trên thế giới. Theo kết quả điều tra năm 2005 của ba tổ chức phi Chính phủ (NGO) thực hiện ở ba tỉnh, thành của Việt Nam cho thấy, trên 90% trẻ được hỏi đều đã từng bị đánh đòn cả ở trường lẫn ở nhà.
Lo lắng đôi khi lại được hiểu nhầm là quan tâm, mong muốn con mình hay học trò mình "phát huy nhanh" những mặt tốt. Ta tỏ ra lo lắng để cố thúc đẩy trẻ tiến bộ nhanh hơn. Tuy nhiên, ta lại không nhận ra rằng mỗi trẻ đều có nhịp độ phát triển riêng của mình. Trẻ chậm nói không có nghĩa là bé sẽ không phát triển tốt.
Hẳn bạn đã biết, Albert Einstein đã không nói được cho đến khi lên bốn, và lên bảy tuổi ông mới bắt đầu biết đọc. Giáo viên của ông đã thất vọng với việc "quan tâm" đến ông. Họ cho rằng ông "chậm hiểu, thiểu năng và quá mải mê vào những giấc mơ vớ vẩn". Nỗi lo lắng giới hạn chúng ta trong suy nghĩ rằng trẻ ở một độ tuổi nào đó thì phải biết thực hiện một số hoạt động nhất định, nếu không thì trẻ bị cho là kém thông minh. Còn nếu thực sự quan tâm, chúng ta sẽ đứng lùi lại quan sát và đánh giá cao sự độc đáo của trẻ, cũng như biết là trẻ sẽ phát triển theo đúng nhịp độ của riêng mình.
Trong chuyến viếng thăm nước Anh, Tổng thống Mỹ Barack Obama đã nói với một vị bộ trưởng rằng:
"Tôi thấy những ngày nghỉ phép của con người rất quan trọng, bởi nếu không có những ngày tách khỏi công việc, chúng ta sẽ bắt đầu làm sai hoặc không còn đủ tính táo để nhìn nhận sự việc một cách khách quan".
Lo lắng thường là hệ quả của việc không biết đứng lùi lại để nhìn "bức tranh" toàn cảnh. Khi đứng quá gần, ta giới hạn mình trong phạm vi hạn hẹp theo góc nhìn của ta mà không thể phóng tầm mắt nhìn thấy toàn cảnh.
"Lo lắng cũng giống như ngồi trên chiếc ghế đang lắc lư. Nó cho bạn việc gì đó để làm, nhưng lại không biết mang bạn về đâu."
- Glenn Turner
Rose, bạn thân thời thơ ấu của tôi, học rất giỏi các môn nghệ thuật và ngôn ngữ, nhưng lại học kém những môn khoa học. Cha mẹ Rose nghèo lắm. Họ lo cô sẽ có cuộc đời y như họ, vì vậy họ cố hướng cô theo đuổi ngành y để trở thành một bác sĩ, mong sau này cô sẽ có thu nhập cao. Rose chúa ghét các môn khoa học, nhưng cô vẫn đi theo nguyện vọng của gia đình. Năm đầu, Rose cố gắng hết sức để học, nhưng cô luôn bị điểm kém và phải học lại. Năm sau điểm số của cô cũng chẳng có gì cải thiện. Rose bị buộc thôi học và không có một chứng chỉ gì trong tay. Cô đi làm phục vụ trong một nhà hàng gần nhà với số tiền lương ít ỏi hàng tháng. Giá như Rose được theo đuổi mơ ước của mình thì chắc hẳn cô đã trở thành một giáo viên Anh ngữ giỏi rồi. Sự lo lắng của bố mẹ khiến họ không tìm hiểu ước mơ của Rose, và cô cũng không được theo ngành mà mình yêu thích. Nỗi lo của bố mẹ đã che lấp, không cho họ nhận ra khả năng thực tế của Rose – rằng cô rất xuất sắc trong các môn nghệ thuật và phải vật lộn khổ sở với các môn khoa học. Họ cũng không nhận ra Rose thật sự muốn gì.
Vậy cha mẹ của Rose có thể làm gì để quan tâm, thay vì lo lắng? Trước tiên, họ nên đứng tách ra khỏi sự việc và nhìn vào mục tiêu của Rose, cũng như khả năng đặc biệt của cô ấy. Tiếp theo, họ cần bình tĩnh lắng nghe cô, tìm hiểu mọi khả năng và đam mê của con gái. Đến lúc đó, họ có thể nói cho Rose biết ước vọng muốn con gái trở thành bác sĩ, và họ hoàn toàn chấp nhận lựa chọn trở thành giảng viên đại học của cô; cô nên theo đuổi một công việc đem lại hứng thú, nhưng vẫn đảm bảo ổn định về tài chính.
Bài tập trắc nghiệm – Nhận ra mức độ lo lắng
Để nhận ra mức độ lo lắng của mình, bạn có thể tự kiểm tra dựa theo những gợi ý sau.
10 điểm: lời gợi ý này hoàn toàn đúng với bạn
1 điểm: lời gợi ý này không hề đúng chút nào
5 điểm: mức độ trung bình.
Nào, hãy lấy giấy bút ra và kiểm tra nhé!
1. Suy nghĩ của tôi đến quá nhanh và tôi không thể nào kiểm soát nó.
2. Tôi thường xuyên bị mất ngủ.
3. Tôi thường có ý nghĩ kiểm soát đối với người thân của mình, nghĩa là họ nên làm điều này, không nên làm điều kia.
4. Khi ai đó không nghe lời khuyên của tôi, tôi cứ nhắc đi nhắc lại với hy vọng cuối cùng họ sẽ hiểu ra.
5. Khi con cái hoặc người nhỏ tuổi hơn tôi nhắc nhở tôi về điều gì đó, tôi thường không để ý lắm vì theo tôi, họ có quá ít kinh nghiệm sống.
6. Tôi thường nghĩ về tương lai và lo rằng không biết mọi chuyện có tốt đẹp với bản thân và gia đình mình không.
7. Tôi thường bị ám ảnh bởi ý nghĩ không biết có chuyện gì đó không hay sẽ xảy ra với tôi và gia đình tôi không.
8. Tôi cứ lo lúc nào đó tôi hay ai đó trong gia đình tôi sẽ bị bệnh.
9. Tôi thấy khó bỏ qua những sai lầm của mình. Tôi cứ lo không biết mình có mắc lại lỗi ấy nữa không.
10. Tôi lo sẽ thi rớt hoặc sẽ bị mất việc làm.
Giờ bạn hãy cộng điểm của mình lại. Nếu "chỉ được" 10 điểm thì bạn là người không hề lo lắng. Còn "được tới" 100 điểm thì bạn là người "nghiện" lo; chứng lo lắng này sẽ ảnh hưởng nghiêm trọng đến bạn và những người xung quanh. Với 50 điểm, lo lắng đã xuất hiện trong cuộc sống của bạn, khiến bạn mất đi niềm vui.
Nhiều người hay lẫn lộn giữa lo lắng và sự quan tâm. Họ vẫn tranh luận rằng: có lo lắng mới chứng tỏ là mình đang quan tâm đến người ta. Hãy phân biệt nhé!
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Cách chuyển hóa lo lắng thành quan tâm
Đứng lùi lại
Chúng ta nên tạo cho mình một khoảng không gian tách rời khỏi sự việc để "thấy" được góc nhìn của những người liên quan. Một khi ta "thấy" được góc nhìn của họ, ta cần cởi mở điều chỉnh bản thân để có được cách xử trí cần thiết và hợp lý. Bạn hãy tự hỏi mình những câu sau để hiểu rõ:
a. Người kia cảm thấy thế nào về chuyện này?
b. Tại sao họ lại có cảm giác như thế?
c. Góc nhìn, hoặc quan điểm của họ là gì?
d. Khi hiểu được cảm xúc và góc nhìn của họ, tôi có cần điều chỉnh cách phản ứng của mình không?
Nhận ra tầm kiểm soát của mình
Sẽ rất hữu ích khi ta xác định được điều gì nằm trong tầm kiểm soát của mình và điều gì thì không. Những gì vượt ngoài tầm kiểm soát của ta thì ta nên học cách chấp nhận và không cần phải lo lắng về nó.
Lo về những điều ta không thể kiểm soát được thì thật điên rồ! Thay vào đó, ta hãy chấp nhận và cải thiện các kỹ năng xử trí sao cho tốt hơn (như trau dồi thêm tính kiên nhẫn, hợp tác…). Khi ta tập trung năng lượng vào điều có thể kiểm soát được thì mọi chuyện mới trở nên khả quan.
Kiểm soát suy nghĩ
Lo lắng là một thói quen đã được hình thành từ lâu. Để chuyển hóa nó, ta cần khôn khéo nắm bắt những ý nghĩ khiến ta lo lắng và thay thế chúng bằng những suy nghĩ tích cực chứa đựng sự quan tâm.
Suy nghĩ của con người giống như trò chơi domino. Nếu bạn buông lỏng không kiểm soát, chúng có thể miên man hàng giờ theo những chủ đề vô ích. Như trường hợp của bà ngoại tôi. Bà mất ở tuổi 92, nhưng trong 15 năm cuối đời, bà lại không hạnh phúc dù được sống trong một dưỡng đường tiện nghi, đẹp đẽ và thường xuyên được con cháu thăm viếng.
Bà mắc phải thói quen lo lắng về quá khứ và lo cho những người bà con họ hàng. Nó khiến bà bị trầm cảm nặng và phải dùng thuốc thường xuyên. Thay vì chìm vào trạng thái này, ta có thể trở thành người "kiểm soát chất lượng" đối với luồng suy nghĩ của mình, và kiểm tra chất lượng của từng ý nghĩ để kịp loại bỏ những ý nghĩ không cần thiết và kém hiệu quả.
"Lo lắng làm cho một chuyện nhỏ có bóng hình lớn."
- Ngạn ngữ Thụy Điển
Bài tập suy ngẫm
Hãy kiểm tra xem bạn có suy nghĩ hay mối quan hệ nào mà bạn muốn gia tăng sự quan tâm, thay vì lo lắng? Nếu có, hãy liệt kê chúng ra, cùng với các bước cần thực hiện để biến mục tiêu thành hiện thực.
Hoạt động nhóm:
1. Hình ảnh nào xuất hiện trong tâm trí bạn khi bạn nghe đến từ "lo lắng"?
2. Hình ảnh nào xuất hiện trong tâm trí bạn khi bạn nghe đến từ "quan tâm"?
3. Thảo luận: "Lo lắng cũng giống như ngồi trên chiếc ghế đang lắc lư. Nó cho bạn việc gì đó để làm, nhưng lại không biết mang bạn về đâu" (Glenn Turner).
4. Thảo luận: Lo lắng làm giảm chất lượng cuộc sống của ta và của mọi người xung quanh do có những mâu thuẫn, bất hòa, ức chế, sợ hãi và bất hạnh.
5. Thảo luận: Quan tâm là "con đẻ" của yêu thương; "chị em" của nó là thái độ tôn trọng và ủng hộ.
6. Thảo luận: "Có sự khác biệt lớn giữa quan tâm và lo lắng. Người lo lắng nhìn thấy rắc rối, còn người quan tâm thì luôn tìm ra giải pháp" (Harold Stephens).
7. Bạn là chuyên gia tư vấn về cách giải tỏa lo lắng.
Một khách hàng đang trong trạng thái lo lắng sợ bị mất việc làm. Sau khi nghe họ giãi bày một giờ đồng hồ, bạn khuyên họ điều gì? Viết những lời khuyên bằng bút màu lên giấy khổ to, sau đó chia sẻ trước lớp.
8. Bạn là chuyên gia tư vấn về cách giải tỏa lo lắng.
Một khách hàng mới luôn lo lắng về con mình. Sau khi nghe họ giãi bày một giờ đồng hồ, bạn khuyên họ điều gì? Viết những lời khuyên bằng bút màu lên giấy khổ to, sau đó chia sẻ trước lớp.
Phản ứng tích cực
Sự kiện + Phản ứng = Kết quả
Tình huống nào cũng có hai yếu tố: tình huống và cách phản ứng của ta. Hai yếu tố này quyết định kết quả tình huống. Tình huống không nằm trong tầm kiểm soát của con người nhưng cách phản ứng thế nào thì là do ta quyết định.
Khi lo lắng, ta có xu hướng tập trung vào sự việc mà không chú ý đến cách phản ứng; và thế là ta chẳng thể giải quyết sự việc một cách hiệu quả. Để có được kết quả tốt hơn, ta cần biết chấp nhận sự việc và tập trung vào cách đối phó sao cho hiệu quả.
Theo thống kê, 90% sự chú ý của con người dồn vào sự việc đang diễn ra và lo lắng tại sao nó xảy ra với mình. Thế là năng lượng chúng ta bị tổn hao một cách vô ích. Chỉ cần biết chấp nhận những gì đang xảy ra và tìm cách giải quyết tốt nhất, lúc đó ta sẽ không còn phải lo lắng nữa.
 
Để tìm hiểu thêm thông tin về các hoạt động khám phá giá trị sống và thư giãn dành cho thanh thiếu niên, xin vui lòng liên hệ Trung tâm Làm giàu Thế giới Nội tâm tại:
Tp. Hồ Chí Minh:
Số 30, Đường số 7, Khu phố 1, Quốc lộ 13, P. Hiệp Bình Chánh, Q. Thủ Đức
Điện thoại: (08) 62 83 96 09
Email: innerspace.hcm@gmail.com
Website: www.innerspace.vn
Hà Nội:
Số 18, ngõ 76, Tô Ngọc Vân, P. Quảng An, Q. Tây Hồ
Điện thoại: (04) 35 37 65 10
Email: innerspace.info@gmail.com
Website: www.innerspacehn.vn
Tất cả các hoạt động, các khóa học đều không thu phí!
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