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Lời giới thiệu 
Khi bị bệnh, nhiều người cảm thấy họ không còn được là “chính mình”. Dường như cơ thể nhận biết được tình trạng báo động này nên nó hút mọi suy nghĩ và cảm xúc hướng về nó, tới độ ngay cả khả năng bình thường của con người là đối xử ân cần, tử tế với người khác cũng trở nên khó khăn. Lo lắng và bực dọc lại tăng lên. Nguồn dự trữ tinh thần của ta có xu hướng bị cạn kiệt.
Trớ trêu thay, tiến trình này trái ngược hoàn toàn với những gì cơ thể thực sự cần để trở nên khỏe mạnh. Lo lắng không phải là một cảm xúc tốt lành – nó là căn bệnh trầm kha nhất trên thế giới ngày nay. Nó hút cạn sức mạnh của ta.
Tìm lại Sức Mạnh Tinh Thần là một cẩm nang tuyệt vời, chia sẻ những cách thiết thực để vượt qua nỗi lo lắng, củng cố sức khỏe, ngay cả khi phải đối mặt với những căn bệnh nghiêm trọng.
Điều khiến cho những công cụ này có tác dụng là do chúng đều nhắm đến cái “tôi thật” – một thực thể tâm linh, tách biệt với cơ thể. Khi thực thể nội tâm được hiểu đúng, trải nghiệm này sẽ giúp ta cất bỏ gánh nặng lo âu.
Cũng như mối quan hệ giữa người lái xe và chiếc xe hơi. Dĩ nhiên, chiếc xe cần được bảo dưỡng theo thời gian. Nhưng nếu người lái xe không chăm sóc bản thân anh ta đúng cách mà còn chất thêm lo âu, giận dữ thì khả năng xảy ra tai nạn nghiêm trọng là hoàn toàn có thể.
Chất lượng suy nghĩ, lời nói và hành động của ta ảnh hưởng đến sức khỏe của chính ta. Nếu ta gây đau khổ cho người khác, sự tiêu cực này một lúc nào đó sẽ dội ngược lại ta. Ngược lại, khi ta hành xử một cách nhân hậu, tốt bụng và giàu lòng trắc ẩn, những cảm xúc thiện chí ta nhận được từ người khác sẽ giúp ích cho sức khỏe và sự lành bệnh của ta. Chúng ta nhận được những điều may mắn khi ta phục vụ người khác bằng tình yêu thương và sự chân thành.
Tôi từng bị đau ốm liên tục trong suốt một thời gian dài, nhưng tôi luôn xem đây là cơ hội để củng cố nhận thức về thực thể nội tâm và củng cố sâu đậm mối quan hệ giữa tôi với Cội nguồn Năng lượng – cội nguồn của mọi điều tốt lành và sức mạnh tâm linh. Sự kết nối này giữ cho tôi kiên nhẫn và chìm sâu vào bình an, giúp chữa lành tổn thương cho cơ thể, tâm trí và tâm hồn.
Trải nghiệm này giúp tôi tin tưởng hơn vào lòng nhân từ của số phận. Ngay cả khi tôi sắp rời bỏ cơ thể này thì những giây phút cuối cùng của tôi sẽ là những giây phút tốt đẹp.
- Dadi Janki 
Chủ tịch Hội Chăm sóc Sức khỏe Toàn cầu Janki



Kính tặng 
Dadi Janki, Chủ tịch Hội Chăm sóc Sức khỏe Toàn cầu 
Janki, bà đã truyền cảm hứng và cống hiến cho công tác cải thiện cách chăm sóc bệnh nhân ở Vương quốc Anh và trên toàn thế giới.



Các nhà chuyên môn nói gì? 
Cuộc đời là một hành trình vô tận với những khám phá thú vị. Không chỉ toàn màu hồng êm ái, rực rỡ ánh ban mai, cuộc đời còn có những lúc tối tăm, đầy sóng gió, chông gai và khắc nghiệt, đặc biệt là khi chúng ta bệnh tật hay khi có sự không may xảy đến cho bản thân, gia đình, bạn bè và người thân của mình. Đây là những giây phút thử thách ý chí, nghị lực, sự kiên cường, cũng là những cơ hội để chúng ta khám phá sức mạnh bản thân.
Chỉ mình nỗ lực thôi vẫn chưa đủ, sự cố gắng còn cần đến những kỹ năng. Tìm lại Sức Mạnh Tinh Thần của Jan Alcoe là một cuốn cẩm nang thực sự hữu ích cho mọi người trong những lúc khó khăn. Đơn giản, dễ hiểu, dễ thực hành, cho dù ta có ở đáy sâu vực thẳm, có bị dính chặt xuống giường bệnh thì với những chỉ dẫn này, mỗi ngày vẫn là một ngày vui, một ngày đáng sống để có thể “Cảm ơn đời mỗi sớm mai thức dậy! Ta có thêm ngày nữa để yêu thương!”.
- TS. BS. Trần Hải Yến 
Phó Giám ốc Bệnh viện Mắt TP. Hồ Chí Minh
Trong cuộc đời, mỗi người đều phải đối mặt với những biến cố như những rủi ro không mong muốn, tai nạn, bệnh tật và mất mát... Mỗi một ngày qua đi, chúng ta càng tiến gần đến nguy cơ bị bệnh tật và mất mát nhiều hơn. Đó là điều chúng ta không thể tránh khỏi mà chỉ có thể tìm cách đối mặt một cách tốt nhất.
Chiến lược ứng phó với những thay đổi và đe dọa trong cuộc đời sẽ hiệu quả hơn nếu trước tiên chúng ta biết nhìn ra và đón nhận để nội tâm được bình an. Hạnh phúc và bình an thực sự không đến từ việc cố tìm kiếm hay áp đặt để có được gì, mà đến từ việc chúng ta nhận ra được xung đột và buông bỏ nó. Tập sách nhỏ Tìm lại Sức Mạnh Tinh Thần này là quyển cẩm nang hướng dẫn cần thiết cho những ai đang gặp phải bệnh tật hay những biến cố lớn không thể tránh khỏi trong đời mình.
- BS. Phan Thiệu Xuân Giang 
Phòng khám đa khoa Thiên Phước 
Phòng khám CMI 
Giảng viên thỉnh giảng môn Tâm lý học thần kinh - Tâm bệnh học phát triển, Trường Đại học KHXH&NV TP.HCM và Đại học Y Khoa Phạm Ngọc Thạch
Người xưa có câu “nan y tự y”, nghĩa là trong hoàn cảnh bệnh khó chữa, khi mà các biện pháp y học không can thiệp được thì chúng ta vẫn còn một phương thức chữa trị hữu hiệu, đó là tự mình chữa trị cho mình.
Việc tự chữa trị này dễ dàng đến mức đáng ngạc nhiên, không cần phải có một nỗ lực nào, vì nó xảy ra chính trong tâm trí người bệnh. Tiềm lực tự chữa trị lớn lao có sẵn đó có thể giúp người bệnh vượt qua khó khăn bệnh tật một cách nhẹ nhàng.
Hãy áp dụng cẩm nang này để phát huy nguồn lực bên trong cho việc tự chữa lành và cảm nhận tính hiệu nghiệm của liệu pháp chữa trị bằng tinh thần.
- BS. Phan Xuân Trung 
Trung tâm Y khoa Medic - Hòa Hảo
Đây là chiếc phao thật hiệu quả và mạnh mẽ cho những ai đang chìm đắm trong lo âu, phiền muộn vì bệnh tật. Chỉ cần thực lòng áp dụng vài điều phù hợp, bạn sẽ bỗng nhiên nhận thấy mình không những có thể “nổi” trên tình huống hiện tại mà còn có thể “bay” lên với những trải nghiệm tuyệt vời về bản thân. Bạn sẽ chạm vào nguồn sức mạnh vô hạn và vẻ đẹp lung linh bên trong mình để vượt trên mọi con sóng của trò chơi có tên là Cuộc đời và thưởng thức nó, để rồi bạn thốt lên: “May quá, nhờ bệnh này...”.
- BS. Nguyễn Thị Kim Hưng 
Nguyên giảng viên trường Đại học Y khoa Phạm Ngọc Thạch
Có những người bệnh phải trải qua cuộc mổ lớn, ảnh hưởng tới chức năng và thẩm mỹ của một bộ phận nào đó trên cơ thể họ. Ngoài việc được chăm sóc về thuốc men, chăm sóc chuyên biệt, dinh dưỡng... thì việc được chăm sóc về tinh thần là điều rất quan trọng, đôi khi là điều sống còn quyết định đến thành công của cuộc phẫu thuật. Người bệnh có trạng thái tâm lý ổn định và tích cực sẽ giúp gia tăng khả năng miễn dịch, nhờ đó mà mau lành vết thương. Một điều quan trọng nữa là sự hợp tác của họ đối với việc chăm sóc theo chỉ dẫn của bác sĩ.
Người bệnh ở giai đoạn cuối phải đối mặt với các cơn đau như thể họ phải bước vào hàng loạt “cuộc chiến”. Ngoài sự hỗ trợ về thuốc men, chăm sóc y tế thì giải pháp tối ưu được lựa chọn lúc này chỉ có thể là chính bản thân người bệnh: tinh thần mạnh mẽ từ bên trong.
Cuốn sách này là một cẩm nang cần thiết cho cả người bệnh lẫn người làm công việc chăm sóc người bệnh. Những nhận thức mới thông qua các bài tập luyện giúp họ bước vào tiến trình điều trị bệnh với một tinh thần mạnh mẽ.
Chân thành cảm ơn tác giả đã cho tôi được tiếp cận cuốn sách này.
- Cử nhân Điều dưỡng Ngô Thị Phương Thảo Bệnh viện Ung Bướu TP. HCM
Cuốn sách thật hữu ích cho việc sinh hoạt nhóm đối với những bệnh nhân lớn tuổi bị trầm cảm, lo âu. Nó cần thiết cho cả nhân viên và bệnh nhân trong công tác chăm sóc tổng thể.
- Kate Legg 
Trưởng nhóm Trị liệu Nghề nghiệp Phòng Chăm sóc Sức khỏe, Portsmouth City Primary Care Trust
Cuốn sách Tìm lại Sức Mạnh Tinh Thần đã thực sự tạo cảm hứng cho tôi, khuyến khích tôi áp dụng những bài thư giãn cho bệnh nhân của mình. Những bài dẫn trong đĩa thật tuyệt.
- Elizabeth Kelly 
Nhà trị liệu Bổ sung Trung tâm Sức khỏe Haven Blantyre, Scotland



Bệnh nhân nói gì? 
Tôi mắc bệnh trầm cảm nên đã tìm đọc quyển Tìm lại Sức Mạnh Tinh Thần – Bảy Công cụ Ứng phó với Bệnh tật này. Khi đọc sách và nghe đĩa lời dẫn, từng chữ thấm vào đầu tôi, tôi nhận ra cuộc đời luôn đáng sống (kể cả khi bị bệnh), và tôi xứng đáng được góp mặt vào cuộc đời. Tôi sẽ sống tốt, đầu tiên là cho mình và sau đó là nâng đỡ tinh thần cho những ai bị bệnh trầm cảm, vì tôi hiểu những cảm giác mà họ đang trải qua.
- Nguyễn Hữu Hiếu
Tôi đã tặng cuốn sách này cho một bà mẹ trẻ đang chờ được ghép tủy. Cảm ơn vì đã cung cấp một công cụ cần thiết, tích cực cho những thời điểm khó khăn nhất cuộc đời.
- Marion Graham 
Chuyên gia Phát triển, Công ty Soul Success, Scotland
Tôi tặng cuốn sách này cho dì của tôi. Dì bị bệnh ung thư. Dì nói: “Dì thích nó lắm. Mỗi lần trị liệu xong, dì lại nằm xuống và nghe lời dẫn trong đĩa. Nó giúp dì phục hồi nhanh”.
Một bệnh nhân bị trầm cảm cũng nói: “Thật thoải mái. Nó giúp tôi giải tỏa những nỗi lo lắng và căng thẳng. Tôi cảm thấy thật bình tĩnh và an bình”.
- Sue Bayliss 
Giám đốc Tư vấn Sulis, Norwich
Andy (bị tai biến) thực sự rất thích cuốn sách... kế hoạch của chúng tôi là biến nó thành một chương trình và áp dụng cả 7 công cụ này.
- Carol và Andy mealing Brighton, East Sussex



Tôi hy vọng 
Hãy viết ra bất kỳ hy vọng nào bạn có về bản thân, và những lợi ích mà các công cụ trong sách này có thể mang lại.
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Lời nói đầu 
Cẩm nang này được biên soạn nhằm giới thiệu những công cụ thiết thực để mỗi người chúng ta tự giúp bản thân mình trong những lúc ốm đau. Nội dung sách được soạn thảo dựa trên kinh nghiệm và hiểu biết sâu sắc của những người đã từng chữa trị và đương đầu với bệnh nặng, cùng sự đóng góp từ nhiều chuyên gia chăm sóc sức khỏe.
Khi bệnh nặng hay tàn tật, ta cảm thấy mình dường như không kiểm soát được những gì đang diễn ra và tưởng chừng sức khỏe của ta nằm trong tay người khác. Tuy nhiên trong ta vẫn có một nguồn lực rất lớn có thể thúc đẩy sự hồi phục về thể chất, cảm xúc, tinh thần và tâm linh.
Bảy công cụ trong cẩm nang này sẽ giúp bạn tự hỗ trợ bản thân theo cách như vậy – nâng cao ý thức về sự khỏe mạnh (thể chất, tinh thần, cảm xúc và tâm linh) và ý nghĩa của việc “tìm lại sức mạnh tinh thần”. Bằng cách dùng cuốn sách nhỏ này kèm theo nghe MP3, bạn sẽ học được cách khơi dậy những nguồn lực bên trong, giúp bạn vững vàng vượt qua những khoảng thời gian đầy khó khăn, thử thách.
Sách này dành cho
Cuốn cẩm nang này được soạn thảo cho những ai đang:
• có chẩn đoán bị bệnh nặng về thể chất
• đang đối phó với sự đau đớn hay tàn phế
• đang trải qua những đợt trị liệu khó khăn
• đang được chăm sóc giảm đau ở giai đoạn cuối
• đang bình phục sau tai nạn hay chấn thương thể chất
• đang trải qua hay đang bình phục từ những bệnh tâm thần như lo âu, trầm cảm
Bên cạnh đó, qua những bài tập thư giãn, nuôi dưỡng ý nghĩ và cảm xúc tốt lành đối với bản thân, tài liệu này cũng hữu ích cho những người săn sóc bệnh nhân và nhân viên y tế đang chịu nhiều áp lực, căng thẳng trong công việc.
Bệnh tật và sự Thay đổi
Cú sốc từ thương tật, từ chẩn đoán mắc bệnh nặng hay bệnh nan y thường khiến cho sự an nhiên trong ta bị phá vỡ, ảnh hưởng đến ta ở tất cả các cấp độ – thể chất, tinh thần, cảm xúc, tâm linh. Không những thế, mối quan hệ giữa ta với gia đình, bạn bè và những người ta tiếp xúc trong cuộc sống cũng bị xáo trộn. Những vai trò quen thuộc hàng ngày, tài sản và những gì ta vẫn dùng để khẳng định mình nay trở nên lung lay. Ta thấy mình phải đối mặt với những câu hỏi lớn không có lời áp: “Sao lại thế này?”, “Sao lại là tôi?”, “Sao lại bây giờ?”, “Sao...?”, “Sao...?” và “Sao...?”.
Bệnh tật đẩy ta vào một vai trò lạ lẫm. Trong vai “bệnh nhân”, ta bắt đầu cảm thấy mình tách biệt và bị cô lập với những điều được coi là bình thường của cuộc sống. Ta bước vào thế giới của sự chờ đợi – chờ khám bệnh, chờ xét nghiệm, chờ kết quả, chờ phẫu thuật – nơi mà ta cảm thấy sức khỏe và tương lai như vuột khỏi tầm kiểm soát của mình.
Cùng với những xáo trộn trong cuộc sống là sự tuôn trào cảm giác mất mát và những cảm xúc có liên quan. Ta phủ nhận, hoặc kháng cự quyết liệt trước sự thật về tình hình của ta với ý nghĩ “chuyện này không thể xảy ra với mình”, “chuyện này lẽ ra không nên xảy ra” và nhiều điều khác nữa. Song, cách phản ứng ấy chỉ sinh ra thêm bực tức, oán hờn, thất vọng, rồi tuyệt vọng. Đôi khi ta cảm thấy cuộc sống không còn ý nghĩa và dễ dàng buông xuôi ngay khi gặp chướng ngại đầu tiên này. Có lúc ta giận điên lên và muốn đổ vấy cho ai đó hay điều gì đó vì những chuyện đang xảy đến với ta. Ta cũng nói đến chuyện “chiến đấu” với ung thư, hay “đấu tranh” với trầm cảm. Nhìn chung, tức giận có thể “tăng lực” để giúp giải quyết một số vấn đề trong ngắn hạn, nhưng thực ra “cuộc chiến” này sẽ ảnh hưởng đến cơ thể và tâm trí, bởi nó rút cạn sức lực và làm tinh thần thêm căng thẳng đúng ngay lúc ta cần tổng huy động mọi nguồn lực.
Rồi đến khi ta bắt đầu chấp nhận và đối mặt với bệnh tật thì ta lại thấy mình chìm ngập giữa những suy nghĩ tiêu cực, thậm chí còn thu nạp thêm lời bi quan từ mọi người xung quanh. Những suy nghĩ này tiếp nhiên liệu cho cảm giác cô độc và có thể dẫn đến những vấn đề về thể chất, như ảnh hưởng nghiêm trọng đến sinh lực, hệ miễn dịch, hệ tiêu hóa, huyết áp... Suy nghĩ tiêu cực còn sinh ra cảm giác mệt mỏi, chán chường, trầm cảm, mất khả năng suy nghĩ mạch lạc và không thể đưa ra quyết định đúng đắn.
Những người xung quanh ta – người thân trong gia đình, bạn đời và bạn thân – sẽ bị ảnh hưởng nặng nề bởi những gì đang diễn ra. Dù ta có muốn trấn an họ, nhưng bản thân ta lại không đủ mạnh để làm như vậy.
Dùng cách gì để giữ cho sự khổ sở không cần thiết này đừng đến gần ta? Làm thế nào ta có thể tự nâng đỡ tinh thần mình, không những thế còn cảm ơn hoàn cảnh bệnh tật mà chúng ta đang mắc phải?
Bệnh tật và Cơ hội
Những ai từng trải qua bệnh hiểm nghèo hay bị thương tật đều nhận thấy bệnh tật đã mang đến một số tác động tích cực không ngờ đối với cuộc sống của họ. Đây thường là cơ hội để họ:
• sống chậm lại và tận hưởng một nhịp sống êm ả hơn
• chiêm nghiệm lại những tình huống của cuộc sống và tạo ra sự thay đổi tích cực cho những điều ưu tiên trong đời
• quan sát và tận hưởng môi trường thiên nhiên xung quanh
• củng cố sâu sắc hơn nữa mối quan hệ với bạn đời, gia đình, bạn bè và đồng nghiệp
• tiếp tục thực hiện hoặc quay trở lại với những sở thích và hoạt động sáng tạo mà ta hằng theo đuổi
• học những kỹ năng mới
• nhận thức và thực hành tâm linh một cách sâu sắc hơn
• chuẩn bị cho tương lai và sắp xếp lại công việc
Thật ngạc nhiên là bệnh tật lại mang đến cho ta những thời khắc vui vẻ, bình yên và toại nguyện đến không ngờ. Những trải nghiệm này ngày càng lớn mạnh nhờ vào khả năng vui sống với từng phút giây hiện tại. Chúng ta nhận ra những thế mạnh và phẩm chất mà trước đây ta không hề biết là mình có. Những điều này giúp ta ứng phó tích cực với những thay đổi và thử thách trước mắt, giúp ta nhận ra ý nghĩa của sức khỏe và sự cân bằng.
Bảy công cụ hữu ích
Thực hành bảy công cụ hữu ích này trong cuộc sống hàng ngày sẽ giúp bạn khám phá và củng cố phương pháp đối phó với bệnh tật một cách nhẹ nhàng, tích cực hơn. Cụ thể là, những công cụ này sẽ giúp bạn tìm ra và rút về chốn bình yên ngập tràn sức mạnh ngay trong bạn. Trong khi đang phải vật lộn với cơn đau, sự khắc khoải và nỗi buồn khổ của người thân thì việc khơi dậy cảm xúc mạnh mẽ bên trong sẽ mở ra cho bạn một viễn cảnh ý nghĩa hơn về những gì đang xảy ra. Từ đó, bạn có thể suy nghĩ và hành động theo hướng có lợi nhất cho sự khỏe mạnh cả về thể chất, tinh thần, cảm xúc và tâm linh của bạn.
Bảy công cụ đó là:
Công cụ 1: Thiền định 
Công cụ 2: Mường tượng 
Công cụ 3: Cảm kích 
Công cụ 4: Sáng tạo 
Công cụ 5: Lắng nghe 
Công cụ 6: Đùa vui
Công cụ 7: Chiêm nghiệm
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Đây là những phương pháp đơn giản có thể thực hành trong cuộc sống hàng ngày, cũng như trong việc chăm sóc sức khỏe, và mỗi lần chỉ cần 1 – 2 phút thực hiện. Thực hành thường xuyên sẽ giúp bạn:
• xoa dịu cơn đau, nỗi lo lắng và buồn khổ
• nuôi lớn cảm giác bình yên và ổn định nội tâm
• gia tăng những suy nghĩ và hành vi tích cực, từ đó tạo ảnh hưởng tốt đến những người xung quanh
• tăng sức bật cho cơ thể, tâm trí và cảm xúc
• nhận biết về bản thể đích thực và những nguồn lực nội tâm
• đứng lùi lại, nghĩa là tách biệt khỏi tình huống khó khăn để nhận ra cách ứng phó hiệu quả hơn
• cảm thấy hài lòng hơn trong các mối quan hệ
• chấp nhận tình trạng của mình và sống tích cực trong từng giây phút hiện tại
Sử dụng những công cụ này còn giúp tăng cường và làm sâu sắc hơn sự kết nối tâm linh (với Thiên nhiên, với Cội nguồn Thiêng liêng...) của bạn, những “điểm tựa” tâm linh giúp bạn vượt qua những giai đoạn khó khăn của bệnh tật, trong quá trình chữa trị hay hồi phục, cũng như mang đến ý nghĩa đặc biệt cho cuộc sống của bạn.



Cách dùng cẩm nang 
Cẩm nang này bao gồm một quyển sách nhỏ và một đĩa MP3.
Sách
Mỗi chương sách sẽ:
• trình bày vắn tắt các công cụ hỗ trợ Tìm lại sức mạnh tinh thần và những lợi ích khi áp dụng
• chia sẻ trải nghiệm của những người đã thực hành theo công cụ này trong lúc bị bệnh
• gợi ý một vài ý tưởng thực hành các công cụ này hàng ngày hoặc trong những tình huống khó khăn liên quan đến bệnh tật hay quá trình điều trị
• giới thiệu một số bài dẫn từ đĩa MP3 để thực hành nhằm củng cố bài học trong sách
• giới thiệu một số suy nghĩ tích cực giúp nuôi dưỡng tâm trí mỗi ngày
Đĩa MP3
Đĩa MP3 bao gồm những bài đơn giản hướng dẫn mường tượng, những câu chuyện mà bạn có thể nghe để thư giãn, chuẩn bị tinh thần cho những tình huống khó khăn sắp đối mặt và trải nghiệm sâu sắc hơn nữa sức mạnh của từng công cụ. Bạn có thể nghe những bài dẫn này vào bất cứ lúc nào (ngoại trừ trong lúc lái xe hay đang vận hành máy móc) và trong bất kỳ tư thế nào (ngồi hay nằm). Có thể tựa vào gối hay đệm để cơ thể ở trong tư thế nghỉ ngơi. Bạn hãy thu xếp để việc nghe này không bị ngắt quãng và có thể hoàn toàn thoải mái, thư giãn sâu trong một khoảng thời gian – tương ứng với độ dài của bài.
Hầu hết các bài dẫn đều có thể giúp thư giãn sâu, và việc nghe thường xuyên sẽ giúp bạn thu được nhiều lợi ích. Đừng lo lắng nếu như bạn ngủ thiếp đi trong lúc đang nghe, có lẽ bạn cần phải nghỉ ngơi thêm. Rồi sẽ đến lúc bạn có thể tập trung nghe trọn vẹn nội dung bài dẫn.
Một số bài tập mường tượng sẽ đưa bạn vào những bối cảnh đặc thù, chẳng hạn như một khu vườn hay khu rừng. Tuy nhiên, trong khi nghe đĩa, bạn có thể tùy nghi thay thế bằng một bối cảnh khác có tác dụng nâng đỡ tinh thần và làm bạn cảm thấy thoải mái, dễ chịu hơn.
Chúng tôi đã kết hợp nhiều hình thức trải nghiệm khác nhau vào đĩa này, bao gồm trải nghiệm thiền định, mường tượng, thơ và chuyện kể. Bạn có thể tìm những băng, đĩa thuộc thể loại bạn ưa thích để nghe thêm.
Thực hành
Chọn một công cụ phù hợp với bạn nhất vào thời điểm hiện tại. Bạn có thể thực hành các công cụ này theo trình tự tùy thích hoặc vận dụng một hay hai công cụ mà bạn thấy đặc biệt hữu ích đối với mình. Đọc những thông tin từ phần có liên quan trong sách (hay nhờ ai đó đọc to lên cho bạn nghe) và sau đó nghe bài tương ứng trong đĩa.
Hãy thực hành theo những ý tưởng được giới thiệu trong sách vào những ngày kế tiếp. Nếu bạn không đủ sức hay không có hứng làm điều này thì cũng đừng tự trách mình. Chỉ làm những gì bạn có thể làm và cảm thấy có ích. Cho dù thỉnh thoảng bạn mới nghe một bài, song như vậy cũng sẽ em lại sự thay đổi tích cực.
Cuối mỗi chương sách sẽ giới thiệu một vài suy nghĩ tích cực. Bạn có thể dùng chúng theo nhiều cách khác nhau, như:
• làm chủ điểm tập trung trong lúc thiền, giúp đưa những suy nghĩ tích cực vào tâm trí
• tự nhủ với bản thân, nói thầm hoặc nói thành tiếng vào những thời điểm nào đó trong ngày (lúc giải lao...) hay vào lúc gặp khó khăn
• viết chúng ra giấy và ính vào cửa tủ lạnh hay nơi bạn thường xuyên nhìn thấy
Bên cạnh đó, bạn cũng có thể ghi ra những điều mình đã làm, những thay đổi về sức khỏe tổng quan – thể chất, tinh thần, cảm xúc và tâm linh – mà bạn cảm nhận được (xem Công cụ 7: Chiêm nghiệm). Trên hết, hãy ánh giá cao bản thân vì bạn đã có những bước tiến tích cực trong việc nâng cao tổng trạng của mình.
Thư giãn
Trước khi đi vào khám phá các công cụ, sẽ có ích khi bạn học cách thư giãn sâu để có thể thực hành hàng ngày hoặc bất cứ khi nào bạn cảm thấy cần, chẳng hạn như khi mệt mỏi hay trước khi đối mặt với một tình huống khó khăn. Sau đây là hai bài tập thư giãn đơn giản – nội dung của bài đầu tiên là thư giãn thể chất, bài sau là tập trung vào hơi thở:
[image: 2] Bài 1.1: Chìm trong thư giãn (12:17 phút)
[image: 2] Bài 1.2: Thở thư giãn (6:07 phút)
Hoặc để thư giãn sâu và lâu hơn, hãy thử bài tập sau:
[image: 2] Bài 1.8: Làn sương chữa lành (11:46 phút)
Lưu ý về từ “chữa lành”
Xuyên suốt cuốn cẩm nang này, chúng tôi dùng từ “chữa lành” hay “hàn gắn” để mô tả về những công cụ và lợi ích của chúng. Khi dùng từ “chữa lành”, ý chúng tôi nói đến quá trình hay hoạt động có ảnh hưởng tích cực trên phương diện sức khỏe toàn diện (well-being) – thể chất, tinh thần, cảm xúc và tâm linh.
Quá trình chữa lành có thể giúp ta “cảm thấy tốt hơn” về thể chất, đồng thời cũng nâng cao trạng thái tinh thần, cảm xúc và tâm linh. Chữa lành có thể tăng cường sức bật thể chất nói chung, rất có ích trong việc ương đầu và hồi phục sau bệnh tật. Ngay cả khi bệnh không thể chữa khỏi hay người bệnh đang ở vào giai đoạn cuối thì hiệu quả chữa lành của những công cụ trong sách này vẫn hữu ích.
Lưu ý về từ “tâm linh”
Đôi khi chúng tôi có đề cập đến những lợi ích về mặt tâm linh khi thực hành các công cụ này. Ở đây, tâm linh có nghĩa là nhìn vào bên trong để khám phá bản thể thực của mình. Vì thế, sử dụng những công cụ trong cẩm nang này có thể giúp bạn khám phá những phẩm chất sâu thẳm bên trong và những điều mang lại ý nghĩa, mục ích cho cuộc đời bạn.
Tâm linh là một hành trình khám phá bản thân, không chỉ hướng nội mà còn đưa những nguồn lực vừa khám phá được từ trong nội tâm ra bên ngoài. Với nghĩa này, bạn có thể cảm nhận được sự kết nối với “ điều gì đó” hay “thực thể nào đó” lớn lao hơn mình. Đối với một số người, sự kết nối này chính là một phần trong nghi thức tôn giáo. Còn với một số người khác, đây là sự kết nối với Thiên nhiên, với Ý thức Vũ trụ hoặc điều thiêng liêng nào đó.



Công cụ 1 
Thiền định: Khám phá Sức mạnh của Bình yên 
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“Khi tìm thấy bình yên nội tâm, tôi có thể xử trí mọi điều".
Thiền định
Dành thời gian để tĩnh lặng cho chúng ta cơ hội khám phá sự bình yên nội tâm. Điều này không chỉ giúp tăng cường sức khỏe thể chất mà còn nâng cao trạng thái tinh thần, cảm xúc và tâm linh. Thiền giữ cho ta ổn định, vững vàng giữa bệnh tật thể chất hay thương tổn tinh thần.
Có nhiều phương pháp thiền khác nhau, nhưng tựu trung thì thiền là phương pháp thực hành làm lắng dịu và tập trung tâm trí.
Nhiều người bảo rằng họ không thể thiền vì họ không thể giữ tâm trí “ứng yên”. Tuy nhiên, thay vì cố gắng không suy nghĩ, ta chỉ cần tập trung vào những suy nghĩ bình yên. Chỉ một phút chú tâm cũng có thể ưa tâm trí thoát ra khỏi cơn đau và mối lo lắng, chỉ để lại trong ta cảm giác tươi mới, sảng khoái. Nhờ đó, những phẩm chất nội tâm như yêu thương, kiên nhẫn... được khơi trào, giúp tăng cường sức mạnh và nuôi dưỡng cho cả thể chất, trạng thái tinh thần, cảm xúc, tâm linh.
Trong lúc thực hành nuôi giữ những suy nghĩ và hình ảnh bình yên trong tâm trí, sẽ không tránh khỏi việc những suy nghĩ không hề mong muốn bất ngờ chen ngang. Vào những lúc như vậy, vẫn hãy cư xử với tâm trí của bạn như với một ứa trẻ lăng xăng, nghịch ngợm. Luôn nhẹ nhàng hướng nó quay về điểm tập trung mà bạn chọn. Sẽ đến lúc bạn trải nghiệm được những khoảnh khắc định tâm và tĩnh lặng ngắn ngủi giữa những dòng suy nghĩ an xen. Đây là cốt lõi, là tinh hoa của thiền định.
Những lợi ích của Thiền
• Giảm lo lắng, sợ hãi và stress
• Giảm cảm giác đau đớn
• Cải thiện giấc ngủ
• Gia tăng những suy nghĩ tích cực và giữ tâm lý mạnh mẽ
• Hiểu hơn về bản thân và tin tưởng hơn vào những khả năng tự thân
• Khơi dậy cảm giác bình an và thắt chặt sự kết nối tâm linh
Suy ngẫm
Sau khi nhận được kết quả chẩn đoán bệnh, tôi thấy thật khó mà ngồi yên. Tâm trí tôi tràn ngập những ý nghĩ lo âu và liên tục bị lôi kéo bởi những chuyện đang diễn ra bên trong cơ thể, cụ thể là cơn đau do khối u phát triển nhanh. Tuy nhiên, có những khoảnh khắc thoáng qua khi tôi có thể quan sát cơn đau như thể tôi tách hẳn ra khỏi cơ thể của mình. Chính trong những khoảnh khắc này, tôi bắt đầu trải nghiệm cảm giác bình yên ngắn ngủi.
Khi tôi bắt được cảm giác bình yên thì cơn đau và nỗi sợ dường như giảm đi. Tôi nhận thấy những hoang mang trong tôi dần lắng dịu. Tôi đã có thể tách mình ra để nhìn vào những ẩn ý và thách đố của căn bệnh, cùng quá trình trị liệu của mình. Tôi bắt đầu cảm thấy điềm tĩnh hơn, suy nghĩ và cảm xúc tiêu cực ít xuất hiện hơn. Thậm chí đôi khi tôi cảm nhận được những làn sóng hạnh phúc to lớn và có cảm giác mình được nối kết với mọi thứ.
Từ khi bình phục sau lần bị trầm cảm nặng, tôi đã bắt đầu thực hành thiền định. Tôi hình dung mình đang ở bên đại dương bình yên. Với mỗi hơi thở, tôi ưa sự bình yên thấm vào từng tế bào trong cơ thể. Điều này cho tôi sự tỉnh táo, khỏe khoắn, cùng cảm giác là tôi đang có thứ gì đó để tặng cho mình và cho mọi người. Thiền, hay tập trung vào những ý nghĩ bình yên, đã giúp tôi khám phá ra rằng ngay cả khi tâm trí tôi đang lao xao, náo động thì cũng không có nghĩa là tôi không thể có sự bình yên và tình yêu thương sâu thẳm trong tim mình.
Thực hành
Vào những quãng thời gian nhất định trong ngày, hãy ngưng lại một phút và để những suy nghĩ bình yên đi vào tâm trí bạn. Dùng những suy nghĩ tích cực ở cuối chương này để giúp bạn. Tìm những dịp để nuôi dưỡng cảm giác bình yên, chẳng hạn như ngắm bầu trời đầy sao, nựng một con thú nuôi, nghe một bản nhạc êm dịu hay những âm thanh của thiên nhiên. Nghe những bài dẫn thiền ngắn về sự bình yên và chữa lành sau đây trong lúc ngồi hoặc nằm:
[image: 2] Bài 1.3: Tập bình an qua yên lặng (8:07 phút)
[image: 2] Bài 1.4: Chiếc neo của bình yên (9:59 phút)
[image: 2] Bài 1.5: Thiền để lành bệnh (9:51 phút) 
Nuôi dưỡng cảm nhận bình yên trước khi bạn bước vào bất kỳ tình huống khó khăn nào, hoặc mỗi khi bạn cảm thấy sợ hãi, lo lắng (bạn có thể nghe Bài 1.4: Chiếc neo của bình yên).
Thiền khi đi dạo
Đôi khi thật không dễ để ngồi yên, đặc biệt khi ta đang trong cơn đau hay bị phân tâm bởi những chuyện đang diễn ra trong cơ thể và tâm trí. Song, ta vẫn có thể thiền khi làm những công việc hàng ngày hoặc khi đang di chuyển. Đây được gọi là thiền hành.
Hãy bước đi chậm và thoải mái, trên cỏ hay đường đất càng tốt để bạn có thể cảm nhận mặt đất ở dưới chân. Hít thở đều. Nhìn ra xung quanh và thu toàn bộ cảnh tượng vào tầm mắt, sau đó hướng ánh nhìn nhẹ nhàng tập trung vào một điểm phía trước. Lắng nghe tiếng động quanh bạn, rồi để chúng lui dần vào hậu cảnh. Hãy cảm nhận làn gió lướt trên cơ thể bạn, cảm nhận mặt đất dưới chân bạn, và cũng để những cảm nhận này qua đi. Tiếp tục bước đi chậm rãi. Trong lúc đó, hãy để cho một giá trị, như sự bình yên chẳng hạn, đi vào tâm trí bạn. Cảm nhận bình yên tràn đầy cơ thể, gửi bình yên qua đôi bàn chân xuống đất và từ mắt bạn ra thế giới bên ngoài. Hãy tự nhủ: “Tôi là bình yên”. Tiếp theo, hãy để cho một giá trị khác đi vào tâm trí bạn, có thể là yêu thương hay sự quyết tâm. Một lần nữa, cảm nhận giá trị này đang tuôn tràn khắp cơ thể. Gửi giá trị này qua bàn chân xuống đất và tỏa sáng từ đôi mắt bạn ra bên ngoài. Cũng tự nhủ: “Tôi là ________ (giá trị đó)”. Tiếp tục làm như vậy, để thêm nhiều giá trị xuất hiện trong tâm trí và dùng chúng làm ý tập trung trong lúc bạn hành thiền. Đừng lo lắng nếu như bạn quên những lời dẫn dắt trên. Chỉ cần đưa từng giá trị vào tâm trí, cảm nhận nó “lấp đầy” trong bạn và từ bạn phát tỏa nó ra ngoài là được.
Những suy nghĩ tích cực
Tôi là một thực thể bình yên. Việc dành thời gian đi vào tĩnh lặng cho tôi cơ hội khám phá sự bình yên nội tâm.
Tôi có thể trải nghiệm sự bình yên sâu lắng ở trong tôi.
Tôi luôn giữ trạng thái bình yên và tích cực trong những tình huống khó khăn.
Nhờ tĩnh lặng, tôi có thể kết nối với ánh sáng, niềm vui và sức mạnh nội tâm.
[image: 4]



Công cụ 2 
Mường tượng: Hình dung về những viễn cảnh tích cực 
[image: 5]
“Tôi thích hình dung mình tràn đầy nghị lực, khỏe mạnh và hạnh phúc.”
Mường tượng
Khi đối mặt với thách thức của bệnh tật, quá trình trị liệu hay hồi phục, những điều xuất hiện trong tâm trí có thể hỗ trợ hoặc là cản trở ta. Đôi khi ta khơi dậy những hình ảnh tiêu cực làm giảm sút sự tự tin và khả năng ứng phó đúng ngay lúc ta cần phải cảm thấy mạnh mẽ, tích cực về bản thân. Những hình ảnh này có thể được gợi ra từ nỗi sợ hãi và những cảm xúc của riêng ta, hoặc từ những chuyện vô bổ mà người khác nói hay làm. Nhưng mặt khác, ta có thể hình dung về những viễn cảnh tích cực, như cơ thể ta đang khỏe ra, tâm trí ta đang điềm tĩnh lại, hay tinh thần ta đang ngày một bình an. Công cụ giúp ta làm được điều này chính là mường tượng, hay hình dung.
Mường tượng không chỉ là nhìn thấy hình ảnh trong đầu, mà còn là sử dụng tất cả các giác quan để tạo nên một hình ảnh tích cực như mong muốn. Tùy theo mức độ dễ dàng trong việc vận dụng các giác quan khi mường tượng, ta có thể thấy, chạm, nghe và ngửi được những cảnh tượng có lợi cho cảm nhận về sự khỏe mạnh toàn diện. Bên cạnh đó, ta có thể đưa thêm vào những lời tích cực để tạo ra những suy nghĩ, cảm xúc giúp vực dậy tinh thần. Việc hình dung bản thân đang ứng phó và cảm thấy an toàn, khỏe mạnh có thể hỗ trợ ta vượt qua những khó khăn; chặn lại những suy nghĩ, lời nói và hành động tiêu cực từ bản thân, cũng như từ người khác.
Những lợi ích của Mường tượng
• Giúp thư giãn tập trung hơn, sâu hơn
• Tạo nên những suy nghĩ, hình ảnh và cảm xúc tích cực
• Giúp mau hồi phục và tăng sức đề kháng tự nhiên
• Tăng năng lực ứng phó
• Tạo cảm giác an toàn và ở trong tầm kiểm soát
Suy ngẫm
Nhiều người, kể cả những nhân viên y tế, đã dùng những từ ngữ tiêu cực, bi quan để mô tả việc điều trị bệnh ung thư của tôi và những phản ứng phụ có thể gặp phải – chẳng hạn như “độc hại”, “thiêu đốt”... Tôi đã quyết định mường tượng việc điều trị diễn ra theo hướng nhẹ nhàng và là một quá trình chữa lành toàn diện. Tôi cảm nhận mỗi tia xạ giống như tia nắng mặt trời, chúng nhẹ nhàng thâm nhập vào cơ thể tôi. Tôi cảm thấy làn da tôi mát mẻ và nguyên vẹn. Còn thuốc hóa trị thì là một loại chất lỏng vàng đóng ánh, hỗ trợ cơ thể tôi tự lành và làm tan biến những tế bào không giúp ích gì cho sức khỏe của tôi. Tôi tưởng tượng mạch máu của mình đang mở ra đón nhận những “giọt vàng” này mà không có chút khó khăn trở ngại nào. Tôi hình dung mình trải qua những lần chữa trị nhẹ nhàng và dễ dàng với mọi nguồn hỗ trợ cần thiết xung quanh.
Khi chúng ta lâm vào tình huống khó khăn, thật khó mà không hoảng hốt hay tìm cách trốn tránh. Vậy thì bây giờ, ngay khi những hình ảnh này hiện ra trong tâm trí, tôi thu nhỏ kích thước của nó lại. Tôi thấy nó bay vào trong một cái hộp đen nhỏ xíu ở tận góc phòng tít xa đằng kia. Thay vào vị trí đó, tôi nhìn thấy một bức tranh lớn, tươi sáng, thể hiện tâm trạng hạnh phúc của tôi trong tình huống này. Tôi thấy mình đang điềm tĩnh, mỉm cười và làm bất kỳ việc gì cần làm trong trạng thái an nhiên tự tại. Nếu có suy nghĩ tiêu cực nào ngoi lên, tôi lại mở bức tranh tích cực này ra càng nhanh càng tốt và hít thở sâu trước sự thành công của bản thân. Thực hành nhiều lần như vậy, tôi cảm thấy thật dễ dàng đối mặt với những tình huống khó khăn. Và quả thực tôi đã làm được. Tôi tự hào về thành công của mình.
Việc đối mặt với cuộc đại phẫu sắp diễn ra thường khơi dậy trong lòng người biết bao cảm xúc tiêu cực. Vậy làm thế nào để vượt qua nỗi khiếp sợ dường như đã kiểm soát hết mọi suy nghĩ và lôi kéo tôi vào một xó xỉnh tối tăm? Tôi quyết định dùng đến khả năng mường tượng của mình. Để mường tượng có kết quả, tôi cần phải vận dụng cả năm giác quan – nhìn, nghe, chạm, nếm, ngửi – và tập luyện suốt nhiều ngày liền trước khi sự kiện đến. Tôi hình dung ra một màn hình ti-vi lớn và xem một bộ phim tưởng tượng về chính tôi đang trải qua toàn bộ quá trình này: rời khỏi nhà, đến bệnh viện với tinh thần thoải mái; trải qua mọi thủ thuật tiền phẫu trong trạng thái vui vẻ, thư thái; hăm hở bước vào phòng mổ; và bình tĩnh, tự tin tiếp xúc với vị bác sĩ phẫu thuật giỏi nhất thế giới, thể nào kết quả phẫu thuật cũng sẽ rất tốt và tôi sẽ mau chóng hồi phục. Bác sĩ phẫu thuật của tôi đã hết sức ngạc nhiên về việc cơ thể tôi hoàn toàn thả lỏng trong suốt ca mổ và lần đầu tiên ông thấy một bệnh nhân hồi phục nhanh đến thế!
Thực hành
Nhiều người thấy khó lòng hình dung ra những hình ảnh như vậy trong tâm trí họ. Để làm được điều đó, chỉ cần bạn bắt lấy cảm nhận về cảnh tượng theo cách phù hợp với bạn.
Bạn hãy dùng những suy nghĩ tích cực ở cuối chương này để xây dựng hình ảnh mong muốn về bản thân trong chính tâm trí mình, chẳng hạn như: bạn là một người khỏe mạnh, rạng rỡ và hạnh phúc. Hãy cố gắng cảm nhận về bản thân trong hình tượng mới mẻ đó: Bạn trông như thế nào? Bạn đang mặc áo màu gì? Bạn đang ở đâu? Bạn đang làm gì? Bạn đang nghe lòng mình nói (hay đang hát) gì? Bạn cảm thấy thế nào? Bạn có thể tùy ý bổ sung các chi tiết vào hình ảnh ấy. Hãy thực hành mường tượng theo cách này ngay khi bạn vừa thức dậy vào buổi sáng, vào những thời điểm khó khăn trong ngày, và vào buổi tối trước khi đi ngủ. Thực hành mường tượng có thể rất có lợi trước khi bạn bước vào những tình huống khó khăn. Nhiều lần trong ngày, hãy dành thời gian để thư giãn và hình dung bạn đang trong những tình huống đó một cách càng chi tiết càng tốt. Tập trung vào những thế mạnh của bạn, nhìn thấy mình ứng phó đúng và lưu ý là bạn có mọi sự hỗ trợ cần thiết xung quanh. Từ từ bạn sẽ thấy mình có thể bắt lấy năng lượng tích cực mà sự thực hành này mang lại vào đúng giây phút bạn cần. Trước khi mường tượng, bạn cần thư giãn, thả lỏng. Hãy lắng nghe những bài thư giãn sau đây:
[image: 2] Bài 1.1: Chìm trong thư giãn (12:17 phút)
[image: 2] Bài 1.2: Thở thư giãn (6:07 phút) Nghe những bài mường tượng chữa lành sau đây, có thể nghe trong lúc ngồi hoặc nằm:
[image: 2] Bài 1.6: Được quan tâm (6:41 phút)
[image: 2] Bài 1.7: Nơi trú ẩn nội tâm (8:39 phút)
[image: 2] Bài 1.8: Làn sương chữa lành (11:46 phút) 
Nếu bạn đang chuẩn bị trước khi được phẫu thuật hay trị liệu, bạn có thể nghe bài dẫn dài hơn:
[image: 2] Bài 1.9: Khu rừng hoa chuông (31:43 phút)
Có thể thực hành bài mường tượng này trước, trong và sau ca mổ hoặc những đợt điều trị. Bối cảnh ở đây là một khu rừng hoa chuông xanh, bởi thiên nhiên có sức mạnh chữa lành diệu kỳ. Tuy nhiên, bạn có thể mường tượng một cảnh tượng khác theo ý muốn, như rặng núi, đồng cỏ hay khu vườn chẳng hạn.
Những suy nghĩ tích cực
Bằng tất cả các giác quan, tôi cảm nhận được trạng thái khỏe mạnh toàn diện của mình.
Tôi cảm thấy điềm tĩnh và tự tin suốt cả ngày. Mọi cơ quan trong cơ thể tôi đều khỏe và mạnh mẽ. Tất cả các tế bào đều rung lên với nhịp điệu khỏe mạnh. 
Tôi hình dung mình tự tin đưa ra những quyết định cho sự khỏe mạnh của mình.
Tôi thuộc về Tạo hóa và hội tụ các phẩm chất tốt đẹp.
[image: 6]



Công cụ 3 
Cảm kích: Thể hiện lòng biết ơn 
[image: 7]
“Cảm ơn đời mỗi sớm mai thức dậy, 
Tôi có thêm ngày nữa để yêu thương.”
Cảm kích
Trong khi những cảm giác tiêu cực như tức giận, ganh ghét, oán trách khiến cho bệnh của ta nặng thêm thì những cảm xúc tích cực lại hỗ trợ cho sự hồi phục và kích hoạt hệ miễn nhiễm. Một trong những cách hiệu quả nhất để thoát khỏi suy nghĩ tiêu cực là ta phải biết trân quý những điều tốt đẹp trong ta và trong cuộc sống. Ta tôn vinh những điều mà cuộc đời ban tặng cho ta: sức khỏe, sự sống và thành đạt.
Có vẻ trái khoáy khi ta ghi nhận các giá trị và cảm ơn đời vào lúc ta đang trong quá trình chữa trị khó khăn, chưa thể lường trước kết quả. Tuy nhiên, thái độ này có thể giúp ta cảm thấy khỏe hơn cả về thể chất lẫn tinh thần.
Cảm kích nghĩa là thực lòng ghi nhận những điều tốt đẹp ở bản thân, ở người khác và ở thế giới xung quanh. Hãy bắt đầu từ chính mình, ta có thể nghĩ đến những phẩm chất độc đáo mình đang có và tất cả những việc mình có thể làm, dù là nhỏ bé. Ta cũng có thể nhớ đến những điều tích cực ta có được trong đời, những khoảnh khắc đẹp ta đã từng trải qua.
Kế đến, hãy chú ý đến điểm tốt của người khác thay vì bắt lỗi hoặc tìm dịp để chỉ trích, chê bai họ. Khi thể hiện sự cảm kích đối với người khác, cần nêu rõ những điểm tốt, chẳng hạn như một việc cụ thể nào đó mà họ đã giúp ta. Một điều nữa cũng quan trọng không kém là ta nên thật lòng – được thể hiện qua giọng nói và điệu bộ. Khi nhận được những lời cảm ơn bất ngờ, những nhận xét tích cực và chân thành như vậy, những người đang chịu nhiều áp lực khi chăm sóc sức khỏe cho ta, dù là chuyên gia y tế, các tình nguyện viên hay người thân trong gia đình, đều sẽ cảm thấy được tiếp thêm năng lượng để tiếp tục săn sóc và hỗ trợ ta.
Chúng ta cũng có thể tri ân mọi điều xung quanh, như: bày tỏ niềm thích thú về chiếc giường êm ái hay một buổi tắm thư giãn, đánh giá cao vẻ đẹp của thiên nhiên qua cửa sổ hay khi đi dạo ngoài trời.
Cảm kích có thể là phiến đá lót đường dẫn đến lòng tri ân sâu sắc. Ngay cả những ngày cam go nhất cũng có thể đem lại những món quà mà chúng ta cần hàm ơn. Cảm giác và hành động tri ân cũng giống như một đĩa thức ăn ngon, cung cấp chất bổ dưỡng cho ta từ bên trong. Sự biết ơn có thể trở thành nền tảng cho việc thực hành tâm linh, đó là khi ta cảm ơn Tạo hóa hay Nguồn sức mạnh to lớn đã dẫn dắt và nâng đỡ ta.
Lợi ích của sự Cảm kích
• Tăng cường sức khỏe và khả năng miễn dịch
• Củng cố mạnh mẽ lối suy nghĩ tích cực, tiếp thêm động lực sống và nâng cao lòng quý trọng bản thân
• Đưa ra những nhận xét tích cực và những lời động viên, khích lệ mọi người
• Xây dựng bầu không khí tôn trọng và cảm nhận tốt về nhau
• Tạo nền tảng cho sự kết nối tâm linh
Suy ngẫm
Tôi không quên thể hiện thái độ hàm ơn đối với bản thân. Mỗi sáng thức dậy, tôi mỉm cười với từng bộ phận trên cơ thể – từng cơ quan, xương, cơ bắp, máu và mỗi tế bào lành mạnh. Tôi cảm ơn chúng đã đối mặt với việc điều trị và giúp tôi lành bệnh.
Tôi cảm ơn chính mình vì đã giữ được sự điềm tĩnh trong những tình huống khó khăn, vì đã thực hiện được một động tác đơn giản nào đó, hoặc là vì tôi đã cố gắng đi dạo.
Sau mỗi lần thăm khám, tôi cảm ơn cô nhân viên điều dưỡng về việc làm thiết thực của cô: “Cảm ơn đã ân cần nắm tay tôi trong suốt buổi khám bệnh. Hành động ấy đã thực sự giúp tôi bình tĩnh hơn”. Thái độ cảm kích đã giúp tôi kiểm soát được phần nào những việc đang xảy ra quanh tôi. Nó khuyến khích tôi suy nghĩ tích cực trong những tình huống khó khăn nhất. Lúc ấy tôi có xu hướng hành động tích cực, rồi những hành động của tôi cũng ảnh hưởng tốt đến mọi người xung quanh.
Trong lúc khó khăn, tôi quyết định xem việc chữa bệnh của mình như là điều đáng tri ân. Mỗi khi nuốt vào từng viên thuốc, tôi mường tượng nó đang chữa lành cơ thể. Tôi biết ơn với các y bác sĩ đã chăm sóc tôi và thật lòng cảm ơn những người bạn đã hỗ trợ tôi. Tôi đã tặng một hộp sô-cô-la cho nhân viên bãi giữ xe ở bệnh viện vào ngày xạ trị cuối cùng của mình, vì anh ấy luôn chào tôi bằng một nụ cười tươi tắn.
Tôi đã bị trầm cảm suốt mấy năm trời. Nó khiến tôi cảm thấy dường như cả thế giới này chống lại mình, mọi thứ tôi làm đều hóa ra tồi tệ, mối quan hệ rạn nứt và không việc gì tôi làm hay bất kỳ toa thuốc nào có vẻ giúp được tôi. Rồi một ngày nọ, một người bạn cũ chắc hẳn đã phát ngấy với những lời oán thán của tôi nên đã nói với tôi một điều khá đơn giản: “Thế bạn muốn mọi việc sẽ như thế nào trong tương lai?”. Thoạt đầu tôi có tỏ ra bực mình với chị ta, nhưng khi ngẫm lại điều chị nói, tôi bắt đầu nghĩ đến việc nên làm thế nào để sự việc có thể tốt đẹp hơn. Tôi bắt đầu suy nghĩ tích cực hơn và mỗi ngày đều tìm ra một điều gì đó để cảm kích. Tôi để ý thấy “vận may” của mình thay đổi và tôi cảm thấy đỡ hơn. Phải mất một thời gian tôi mới thay đổi được thói quen suy nghĩ tiêu cực. Chứng trầm cảm từ từ giảm dần và hiện tại tôi rất biết ơn cuộc sống tôi đang có.
Thực hành
Hãy chúc mừng bản thân mỗi khi bạn thành công, dù chỉ là một việc làm nhỏ bé. Bạn có thể tự tặng thưởng cho chính mình. Mỗi sáng thức dậy, hãy nghĩ đến ít nhất một điều mà bạn hàm ơn trong cuộc sống. Nếu muốn, bạn có thể viết ra những suy nghĩ của mình để nhắc nhở bản thân trong suốt cả ngày. Cũng hãy làm như vậy trước khi ngủ. Nếu điều kiện sức khỏe cho phép, bạn hãy ra khỏi nhà, hòa mình vào thiên nhiên, đây là một cách hiệu nghiệm để “tách” khỏi chính mình. Trân trọng mọi thứ bạn nhìn thấy, cảm nhận hay nghe được. Nếu không thể ra ngoài, hãy đặt một số vật tự nhiên xung quanh để có thể nhìn ngắm, cầm nắm hay ngửi, chẳng hạn như một bình hoa, một hòn cuội xinh xắn, một quả thông... Dành sự chú ý đặc biệt đến con vật cưng của bạn, hay tự tay trồng và chăm sóc một chậu cây. Chăm sóc một thứ gì đó có thể giúp bạn cảm thấy tốt hơn. Nuôi dưỡng thái độ cảm kích vào đầu và cuối ngày bằng cách nghe bài dẫn sau:
[image: 2] Bài 2.1: Nói lời cảm ơn (11:13 phút) Nếu bạn sắp trải qua ca mổ hay đợt điều trị, bạn có thể chuẩn bị tinh thần với bài dẫn dài sau:
[image: 2] Bài 1.9: Khu rừng hoa chuông (31:43 phút)
Những suy nghĩ tích cực
Tôi trân trọng bản thân và đánh giá cao mọi điều tôi làm.
Tôi cảm ơn cơ thể mình vì tất cả những điều nó có thể làm cho tôi.
Tôi cảm ơn những người đã quan tâm, chăm sóc tôi. 
Tôi trân quý vẻ đẹp của khung cảnh/khu vườn/thiên nhiên quanh tôi.
Mỗi khi thấy mệt, tôi lại nhớ đến những lúc hạnh phúc và lấy lại sức mạnh.
[image: 8]



Công cụ 4 
Sáng tạo: Khơi trào năng lực của bản thân 
[image: 9]
“Khi sáng tạo, tôi cảm thấy mình đầy sức sống và tràn trề năng lượng.”
Sáng tạo
Ốm đau là lúc mà ta có thể khơi dậy năng lực của bản thân qua việc viết lách, vẽ hay những hoạt động sáng tạo khác. Ta cũng có thể phát hiện ra khả năng giải quyết vấn đề một cách sáng tạo trong nhiều tình huống.
Về bản chất, để cho sự sáng tạo độc đáo trong ta “lên tiếng” cũng là một phương thức tự chữa lành toàn diện, và được chọn làm bước đầu trong nhiều phương pháp chăm sóc sức khỏe. Khi sáng tạo, ta vận dụng khả năng trực giác (thuộc bán cầu não phải) thay vì lý luận lô- gic (thuộc bán cầu não trái). Bất kỳ hoạt động sáng tạo nào cũng đều giúp ta vòng tránh khỏi cái tâm trí suy nghĩ bận rộn để rẽ sang nơi bình yên, tĩnh tại. Từ nơi ấy, ta có thể nghĩ ra những ý tưởng mới, khám phá những cảm xúc và nối kết với chính mình ở tầng sâu hơn. Sáng tạo còn nạp lại năng lượng sống và mang lại cho ta cảm giác viên mãn.
Nhiều người cho rằng họ không sáng tạo, có thể do họ liên tưởng tới những bức tranh vụng về con trẻ thuở xưa. Nhưng thay vào đó, bạn hãy xem sáng tạo là một tiến trình cho phép mình khám phá và học hỏi về bản thân. Ta có thể phát huy sức sáng tạo độc đáo qua những hoạt động đơn giản thường ngày như cắm hoa, bày biện thức ăn, chải một kiểu tóc hay viết những câu chữ ra giấy...
Bên cạnh đó, ta cũng có thể dành thời gian cho những sở thích như vẽ tranh, viết lách, âm nhạc, làm vườn hay may vá. Thực ra, bệnh tật “tặng” chúng ta thời gian và cơ hội để quay trở lại một thú tiêu khiển đầy sáng tạo mà ta từng mong muốn thực hiện. Điều quan trọng là ta thấy vui thích và chìm đắm trong đó hơn là lo lắng về kết quả sẽ đạt được.
Thư giãn sâu có thể là bước đầu tiên để khơi dậy trí sáng tạo, vì ta gạt được những điều đang lo ngại sang một bên và làm cho tâm trí chộn rộn lắng dịu lại. Khi đã hoàn toàn thả hồn theo trí sáng tạo, ta cảm thấy thoát khỏi những gò bó của cơ thể, tâm trí và hoàn cảnh.
Lợi ích của Sáng tạo
• Đưa ra những ý tưởng và giải pháp mới cho vấn đề
• Khơi dậy cảm nhận bình yên, thoát khỏi lo âu và đau đớn
• Mở ra con đường khám phá các cảm xúc và hiểu hơn về bản thân
• Cho phép ta thể hiện mình theo những cách độc đáo
Suy ngẫm
Một khi bị hút vào quá trình sáng tạo, thật là dễ chịu vì tôi không còn bận tâm gì đến bệnh tình, sự bứt rứt trong người, việc điều trị, kết quả điều trị và nhiều thứ khác. Tôi bắt đầu tham gia lớp nặn tượng trong tình trạng hao kiệt sức lực và khó chịu. Tôi không nghĩ gì khi nhào nặn đất sét. Tôi bước vào một khoảng không trống rỗng, nơi chứa đầy tiềm năng, nơi thời gian không tồn tại. Nhờ không gian tĩnh lặng này, tôi có thể sáng tạo ra những thứ thuộc về con người thật của mình.
Tôi chưa từng điêu khắc bao giờ, thế mà gương mặt và cái đầu tượng dần hiện ra thật sống động, thoáng nét nhân từ và đầy sự thấu hiểu. Khi nặn tượng, tôi nắn nót vân vê từng đường nét. Nâng niu gương mặt trong tay, tôi đi sâu vào cảm nhận về con người nguyên thủy của mình – một thực thể sống tràn đầy tính sáng tạo.
Tôi tập hợp tất cả những tấm thiệp dễ thương mọi người đã gửi tới khi tôi bị bệnh. Tôi cắt ra những hình ảnh và những lời động viên, truyền cảm hứng rồi ghép lại thành một bức tranh. Tôi nhanh chóng bị cuốn vào trò cắt cắt dán dán và mớ ồ trang trí đóng ánh. Tôi cảm thấy mình lại là một đứa trẻ. Trong lúc cắt dán, tôi nghĩ đến trạng thái khỏe mạnh toàn diện của mình và rồi một bức tranh tuyệt đẹp hiện ra. Tôi treo bức tranh lên tường và vẫn luôn ngắm nó hàng ngày mỗi khi tôi cảm thấy mệt hay sa sút tinh thần.
Thực hành
Chọn lấy một thú tiêu khiển cũ, hay thử một hoạt động sáng tạo nào đó mà bạn từng muốn làm. Bắt đầu với một việc nhỏ, vừa sức để khơi dậy niềm vui tức thì. Ví dụ, trồng một chậu hoa sẽ tốt hơn trồng cả một vạt hoa. Tìm hay tạo ra một vật nhỏ mang lại cảm hứng cho bạn, như bức ảnh gia đình, một biểu tượng tôn giáo hoặc tâm linh, một mẫu thêu... Bạn có thể mang theo vật này khi nghỉ ngơi ở nhà, vào bệnh viện hay đang điều trị. Thu thập những đồ vật có tác dụng truyền cảm hứng, lên tinh thần cho bạn và giữ chúng trong một cái hộp hay một cái túi bắt mắt. Đó có thể là những tấm thiệp được bạn bè và người thân gửi đến, một câu trích dẫn hay một bài thơ bạn yêu thích, một hòn đá, chiếc vỏ sò, nhành hoa khô, một mảnh vải có màu sắc hoặc họa tiết vui mắt, một đĩa ghi âm những câu chuyện hay, một bản nhạc khơi dậy cảm xúc tốt đẹp.... Bạn có thể tiếp tục thu thập thêm nhiều đồ vật khác nữa. Hãy mở cái hộp hoặc chiếc túi này ra mỗi khi cảm thấy muốn được lên tinh thần. Nghe bài sau đây để bạn trân trọng hơn nữa sự sáng tạo độc đáo của mình:
[image: 2] Bài 2.2: Thư giãn sáng tạo (8:46 phút)
Những suy nghĩ tích cực
Tôi là một sinh linh có tính sáng tạo độc áo. 
Tôi có thể sáng tạo bằng nhiều cách khác nhau. 
Tôi luôn có thời gian để thể hiện sự sáng tạo mà không hề cảm thấy đáy náy.
Tôi có thể linh hoạt ưa ra những giải pháp bằng cách để dòng sáng tạo trong tôi tuôn chảy.
Sáng tạo giúp tôi đi vào bản thể ích thực và tuyệt vời của tôi.
[image: 10]



Công cụ 5 
Lắng nghe: Thắt chặt sợi dây nối kết với mọi người 
[image: 11]
“Khi tôi lắng nghe bằng cả tấm lòng, dường như cả tôi và người đối diện đều được chữa lành.”
Lắng nghe
Thực sự lắng nghe người khác và tạo thiện cảm để họ lắng nghe ta là một bước quan trọng trong việc xây dựng trạng thái khỏe mạnh toàn diện cho bản thân ta lẫn người chăm sóc ta. Bệnh nhân thường than phiền rằng họ ít khi được các y bác sĩ lắng nghe. Chúng ta cảm thấy lo lắng trước buổi khám bệnh hoặc trước khi được phẫu thuật, và thấy khó mà diễn giải những băn khoăn, lo lắng trong lòng. Chúng ta nghe những điều y bác sĩ nói nhưng lại chẳng nhớ được bao nhiêu. Thời gian thăm khám thì có hạn, bản thân các y bác sĩ cũng chịu nhiều áp lực và cảm thấy thiếu điểm tựa tinh thần. Gia đình lo lắng cho ta, còn ta lại thấy lo cho họ. Do vậy, chẳng hề ngạc nhiên khi bệnh nhân, bác sĩ và điều dưỡng viên không phải lúc nào cũng sẵn sàng lắng nghe và tiếp xúc thân tình với nhau.
Một vài phút lắng nghe chăm chú, đầy thiện cảm sẽ cải thiện chất lượng cuộc giao tiếp và giúp ta cảm nhận được sự nối kết thân tình. Lắng nghe tích cực giúp tạo nên cảm giác hài lòng về nhau, dù là ở nhà, khi kết thúc đợt điều trị, lúc thăm khám hoặc tư vấn.
Lắng nghe hiệu quả nghĩa là tập trung vào điều người kia đang nói, không bị những suy nghĩ hay cảm giác riêng ngắt quãng. Đầu tiên, ta cần thư giãn, giữ trạng thái điềm tĩnh, nhờ vậy tâm trí sẽ trở nên rõ ràng, sáng tỏ và sẵn sàng đón nhận. Nếu ta hiện diện trọn vẹn đối với người kia, họ cũng sẽ hiện diện trọn vẹn với ta, và cả hai bên có thể cùng nhau gặt hái những lợi ích. Bằng cách tập trung lắng nghe, chúng ta “làm gương” cho những phẩm chất mà ta mong nhận được từ người khác. Theo đó, bầu không khí khoan hòa và cởi mở được hình thành.
Nếu ta nói với bác sĩ về bệnh tình hay việc điều trị của mình, ngay lập tức ta cảm thấy hơi lo lắng. Tuy nhiên, nếu ta tin rằng tâm ý của người kia là muốn giúp đỡ ta, suy nghĩ này sẽ giúp ta cảm thấy thoải mái hơn và nhờ vậy ta có thể hoàn toàn chú tâm lắng nghe.
Bạn cần lưu ý rằng sẽ không thực tế nếu lúc nào ta cũng mong được các y bác sĩ lắng nghe những cảm xúc và nỗi lo âu ngày một lớn dần của ta, cũng như mong họ sẽ luôn thành công trong việc chữa bệnh cho ta. Chúng ta có thể tìm đến một người bạn, một nhà tư vấn tâm lý, hay một bậc thầy tâm linh để hỗ trợ ta về mặt tâm linh, tâm lý và cảm xúc.
Lợi ích của việc Lắng nghe
• Xoa dịu cơn giận và nỗi lo lắng
• Mang lại lợi ích cho người nghe lẫn người nói
• Tạo bầu không khí khoan hòa và quan tâm lẫn nhau
Suy ngẫm
Tôi thấy khó mà nhớ nổi những điều bác sĩ giải thích, vậy nên tôi ưa một người bạn đi để nghe phụ với tôi. Có khi tôi ghi âm lại lời bác sĩ nói trong buổi tư vấn nếu như được phép.
Khi ngồi với bạn bè, gia đình hay những người hỗ trợ trong một tâm trạng cởi mở và bình yên thì tôi dễ dàng nghe bằng cả trái tim, nghe với sự quan tâm, thay vì để tâm trí tôi chạy theo những điều tôi muốn nói hay muốn ngắt lời họ. Lắng nghe giúp khơi dậy cảm giác yêu thương và nhân từ, những cảm giác có lợi cho họ và cho cả tôi.
Tôi tập chuyên tâm lắng nghe mỗi khi gặp chuyên viên tư vấn. Dường như lắng nghe đã giúp gỡ bỏ rào cản giữa “bệnh nhân” và “bác sĩ”. Cứ như là tôi đang “làm mẫu” cách tôi mong được đối xử. Tôi có thể kể câu chuyện của mình theo cách riêng, và tôi được lắng nghe, được thấu hiểu. Cách này tốt cho tôi, và tôi nghĩ rằng nó tốt cho cả người đối diện.
Thực hành
Thực hành thư giãn trước buổi khám bệnh, rồi bạn sẽ luôn điềm tĩnh trong suốt buổi tư vấn, thăm khám hay điều trị. Những bài sau đây sẽ giúp bạn thư giãn tốt:
[image: 2] Bài 1.1: Chìm trong thư giãn (12:17 phút)
[image: 2] Bài 1.2: Thở thư giãn (6:07 phút) 
Khi lần đầu gặp bác sĩ, bạn hãy nhớ giao tiếp bằng mắt, dù là bạn đang nằm trên giường bệnh. Hãy chủ động cởi mở giao tiếp hơn nữa nếu có cơ hội, chẳng hạn như hỏi thăm sức khỏe và tỏ ra quan tâm tới họ giống như với bao người người bình thường khác chứ không chỉ xem họ là người khám chữa bệnh cho bạn.
Để lắng nghe hiệu quả, bạn hãy làm như sau:
− Chuẩn bị sẵn hai hay vài câu hỏi quan trọng mà bạn muốn có câu trả lời, cũng như những thắc mắc quan trọng về các triệu chứng hay diễn tiến bệnh của bạn. Mang theo danh sách này đến cuộc hẹn.
– Ngay từ đầu buổi thăm khám, hãy hỏi bác sĩ xem họ có đủ thời gian để giải đáp những điều bạn quan tâm hay không.
− Nếu cần thiết, hãy hỏi hiện có thông tin hay phương pháp nào khác cho tình huống của bạn không. Trong cuộc trao đổi với bác sĩ, người hỗ trợ hay bạn bè, bạn có thể thực hành lắng nghe chăm chú bằng cách làm theo những bước sau:
− Chọn tư thế thoải mái và cởi mở
− Hít thở đều và nhẹ
− Đưa những suy nghĩ bình yên vào tâm trí
− Tưởng tượng trái tim bạn đang cởi mở với người trước mặt
− Hoàn toàn chú tâm và không để tâm trí bạn lang thang
− Thực lòng tôn trọng quan điểm của người kia
− Im lặng và hạn chế ngắt lời, biểu cảm quá mức trên gương mặt hay cử động quá nhiều trong lúc họ đang nói
Bạn cứ làm thử như thế và để ý xem bạn cảm thấy thế nào, còn người kia hồi đáp ra sao. Khi đến lượt bạn, hãy nói năng rành mạch và cả quyết.
Nếu bạn định lắng nghe chăm chú trong một buổi tư vấn khám chữa bệnh, bạn có thể thực hành trước bằng cách mường tượng mình đang trải qua những bước trên trong phòng khám (xem Công cụ 2: Mường tượng). Nhìn và cảm nhận sự hồi đáp tích cực từ những người bạn đang lắng nghe, và sau đó trải nghiệm bạn cũng được lắng nghe một cách tích cực.
Bạn có thể nghe bài sau đây để chuẩn bị cho buổi tư vấn:
[image: 2] Bài 2.3: Cái chén lắng nghe (13:10 phút)
Những suy nghĩ tích cực
Tôi vẫn điềm tĩnh lắng nghe người khác, ngay cả trong tình huống khó khăn.
Khi tôi mở lòng, tôi có thể lắng nghe với thái độ tôn trọng.
Khi tôi bày tỏ những băn khoăn của mình, tôi được lắng nghe và được thấu hiểu.
Tôi có thể nêu vấn đề của mình theo cách riêng. 
Khi thực sự lắng nghe, tôi có thể tạo nên cảm giác tin cậy và thân tình.
[image: 12]



Công cụ 6 
Đùa vui: Cảm nhận lợi ích của việc đùa vui và tiếng cười 
[image: 13]
“Tôi xứng đáng được vui chơi và tận hưởng cuộc sống.”
Đùa vui
Bệnh tật là chuyện hệ trọng – đây là cách nghĩ được xem là “phù hợp” nhất của nhiều người. Thế nhưng sự khôi hài, vui vẻ và vô tư mới là “liều thuốc bổ” nâng cao tâm trạng của ta cũng như của người thân trong gia đình, bạn bè và những ai quan tâm đến ta.
Cứ quan sát trẻ con chơi đùa mà xem, lúc đó chúng hoàn toàn bị cuốn vào trò vui, không bận tâm mọi người xung quanh nhìn chúng thế nào. Ngược lại, người lớn thì chơi (thể thao, nhạc...) một cách bài bản, có tổ chức, với bao nhiêu là quy định. Người lớn chúng ta hiếm khi chơi cho ra chơi. Quả thật, chúng ta xem đùa nghịch là trò trẻ con. Ta ngại làm “trò cười” trước mặt người khác. Thế nhưng chính sự đùa giỡn cho phép ta buông bỏ những vai trò, những lớp “mặt nạ” nhân dạng mà ta đang đeo và thể hiện ra cái ta thực của mình nhiều hơn. Đùa vui khích lệ ta chấp nhận và khoan hòa với chính mình, với hoàn cảnh và với mọi người.
Ta có thể “chơi hết mình” bằng cách sống hòa nhập, sống trọn vẹn với cuộc đời, ngay cả những lúc bệnh tật. Ai trong chúng ta cũng có tính tinh nghịch, khôi hài – một dạng tính cách giúp ta cảm thấy được giải thoát và “nhẹ tênh”. Nếu để cho tính vui vẻ trong ta tỏa sáng, ta sẽ gặt hái được nhiều lợi ích chữa lành từ niềm vui.
Khi chơi đùa hoặc chừng nào ta còn được làm những việc mình ưa thích, hoạt động hay mục tiêu sẽ không còn quan trọng nữa. Hãy cứ tự nhiên, thảnh thơi và sẵn lòng chấp nhận sai lầm. Chơi với người khác, dù là ánh cờ, bowling hay khiêu vũ, là việc làm có ý nghĩa xã hội quan trọng. Nó khuyến khích mọi người tương tác thân tình với nhau hơn so với những cuộc trò chuyện và tiếp xúc bình thường.
Cười cũng vậy, cười là một cách chữa lành vô cùng tốt. Những lợi ích về thể chất và tinh thần của tiếng cười đã được chứng minh, chẳng hạn như gia tăng khả năng miễn dịch, là bài tập tốt cho tim và cơ hoành, giúp ngủ ngon, cải thiện chức năng trí óc, tăng sức chịu đau và củng cố sức khỏe toàn diện – thể chất, tinh thần, cảm xúc và tâm linh. Cười giúp giải phóng endorphin (hormone khiến ta thấy vui vẻ, yêu đời) đi khắp cơ thể. Đó là lý do mà hiện nay người ta thường tổ chức các hoạt động văn hóa văn nghệ ở bệnh viện.
Tự cười và cười với người khác giúp ta có cái nhìn lạc quan về mọi điều và sẵn sàng rút kinh nghiệm từ cách hành xử của mình. Cười giúp tăng lòng quý trọng bản thân và giúp thắt chặt mối thâm tình với mọi người.
Lợi ích của việc Đùa vui
• Giúp thư giãn và giảm căng thẳng
• Xua tan cơn giận và những cảm xúc tiêu cực
• Giúp ta có cái nhìn lạc quan, nhìn thấy “mặt sáng” của sự việc
• Giúp ta vượt qua những khó khăn, trở ngại
• Cải thiện sức khỏe thể chất và tinh thần
• Giúp ta thể hiện mình và tự học hỏi
• Giao tiếp, truyền đạt thông tin tốt hơn
Suy ngẫm
Tôi đem khăn trải giường ra phơi nắng và đang mải mê suy nghĩ. Bất ngờ, một cái bóng lớn lù lù hiện ra ngay trước mặt tôi ở bên kia tấm vải làm tôi phát hoảng. Bộ mặt cười rũ của con gái tôi hiện ra qua khe hở giữa hai tấm khăn. Ngay lúc đó, tôi biết mình có hai chọn lựa. Tôi có thể khỏa lấp nỗi sợ, sự bối rối không đáng có của mình bằng cách nổi giận với con bé và la rầy cách cư xử non dại của cháu; hoặc tôi có thể cười với phản xạ hốt hoảng của chính mình, rồi hùa theo vui đùa cùng bé. Tôi lập tức cười vang. Chúng tôi cười rũ rượi và sau đó ôm ghì nhau thật lâu. Tôi biết tôi đã tạo nên khoảnh khắc chữa lành bằng sự nối kết.
Sau tai nạn, tôi không vận động gì được trong một thời gian dài. Cậu cháu trai nhỏ thỉnh thoảng ghé qua sau khi tan trường và mang đến các loại cờ. Tôi đã không chơi bất kỳ môn cờ nào từ khi trưởng thành, vậy mà giờ đây tôi lại chơi mê mẩn. Tôi là người la to nhất và cười lớn tiếng nhất khi gom được nhiều tiền cược! Thời gian cứ thế bay vèo và tôi quên luôn cảm giác ủ ê khi bị dính cứng vào cái ghế suốt cả ngày.
Thực hành
Mỗi ngày dành ra một chút thời gian để làm những việc bạn yêu thích như nấu ăn, chơi cờ, vẽ tranh hay ca hát. Đừng kỳ vọng mình phải làm tốt, làm tròn việc, mà chỉ hãy tập trung tận hưởng niềm vui từ công việc. Hãy để ý mỗi lần bạn cười sảng khoái và thể hiện sự khôi hài, vui tính của bạn. Giây phút đó thế nào? Bạn cảm thấy ra sao? Cách bạn phản ứng? Những người khác hưởng ứng như thế nào? Nhờ bạn bè gửi cho bạn những câu chuyện vui hoặc những bộ phim hài. Hay hơn nữa là họ chia sẻ với bạn những mẩu chuyện cười của chính họ. Hãy mường tượng bạn đang trong tâm trạng vô tư, vui vẻ (xem Công cụ 2: Mường tượng). Mỉm cười với chính mình trong gương. Cười với mọi người và để ý phản ứng của họ. Nụ cười, cũng như tiếng cười, rất dễ lây lan và làm cho người khác thấy vui. Đáp lại, bạn cũng thu lượm được lợi ích từ cảm xúc tốt đẹp của họ. Khi bạn cần nguồn cảm hứng để vui đùa, hãy nghe bài dẫn sau. Đây là câu chuyện về một người phụ nữ đã hồi phục nhờ vào tiếng cười, rồi dùng tiếng cười để giúp đỡ người khác.
[image: 2] Bài 2.4: Sức mạnh chữa lành của tiếng cười (5:49 phút) 
Hãy nghe bài sau và tập cười:
[image: 2] Bài 2.5: Cười vang (2:35 phút) 
Nếu bạn muốn cảm thấy hân hoan, phấn chấn suốt ngày, hãy nghe bài kế tiếp:
[image: 2] Bài 2.6: Nụ cười (1:22 phút)
Những suy nghĩ tích cực
Tôi có thể vui chơi và đùa giỡn hết mình. 
Khi tôi thể hiện tính khôi hài của mình, những người khác cũng vô tư, thoải mái tham gia cùng tôi.
Tiếng cười giúp tôi kết giao với mọi người và biểu lộ con người thật của mình.
Khiếu hài hước làm cho việc khó trở nên dễ, điều nặng nề hóa nhẹ bỗng.
Khi tôi xem cuộc đời như là một cuộc chơi, tâm trạng tôi bỗng chốc nhẹ nhàng, làm cho mọi vấn đề trở nên dễ dàng.
[image: 14]



Công cụ 7 
Chiêm nghiệm: Dành thời gian để gặp gỡ chính mình 
[image: 15]
“Tôi chú tâm vào việc tôi đã tiến bộ được bao nhiêu, hơn là tôi phải tiến lên bao xa nữa.”
Chiêm nghiệm
Bệnh tật và những tổn thương về cảm xúc thường làm chúng ta dính chặt vào quá khứ, về việc mọi sự đã từng như thế nào. Dĩ nhiên điều này sẽ dẫn đến cảm giác mất mát, buồn bã hoặc tức giận. Nhưng bên cạnh đó, bệnh tật còn cho ta cơ hội hiếm hoi để có cái nhìn mới về những điều quan trọng và có ý nghĩa trong cuộc sống. Chúng ta có nhiều thời gian hơn để suy ngẫm, chiêm nghiệm.
Việc dành thời gian để chiêm nghiệm có thể giúp ta nhớ lại sức chịu đựng kiên cường và những phẩm chất tốt đẹp của ta, giúp ta hiểu rằng bệnh tật cũng là một phần trong hành trình cuộc đời. Đứng lùi ra xa, với tâm trạng bình an, ta có thể nhìn lại mình và những việc đã xảy ra. Ta bắt đầu hiểu được những phản ứng của mình và buông bỏ cảm giác tức giận, lo âu, quyến luyến. Rồi ta tập trung xem mình đã tiến bộ được bao nhiêu, hơn là cần phải tiến lên bao xa nữa. Điều này giúp ta nuôi giữ những trải nghiệm tích cực và củng cố thêm lòng quý trọng bản thân.
Chiêm nghiệm là công cụ giúp xử lý những suy nghĩ và trải nghiệm của chính ta trong trạng thái điềm tĩnh, với thái độ không phê phán. Trong lúc chiêm nghiệm, ta có thể nhận ra những sai lầm mình đã phạm phải mà không mang cảm giác chán chường, thất bại. Nếu ta cảm thấy tội lỗi, hãy tha thứ cho người khác và tha thứ cho chính mình. Rồi ta bắt đầu có cái nhìn khách quan hơn về những gì đang xảy ra và học hỏi từ kinh nghiệm của bản thân. Ta tập trung vào những đóng góp tích cực của mình, những điều tốt đẹp đã diễn ra.
Chiêm nghiệm còn giúp ta chấp nhận bệnh tình của mình và chuẩn bị cho tương lai, xét ở mọi cấp độ – thực tế, cảm xúc và tâm linh.
Những lợi ích của Chiêm nghiệm
- Giúp ta quan sát và cho qua đi những cảm xúc tiêu cực 
- Giúp ta học hỏi từ những sai lầm của mình 
- Dễ dàng chấp nhận và hài lòng hơn với cuộc sống Giảm stress
- Nâng cao lòng quý trọng bản thân 
- Giúp ta suy nghĩ về tương lai, xét ở mọi cấp độ
Suy ngẫm
Là người kiếm sống bằng nghề viết lách, nhưng tôi bỗng thấy mình không thể viết nổi một chữ trong năm đầu tiên điều trị bệnh. Thế là tôi chuyển sang vẽ hoa. Tôi vẽ và tô màu từng cánh một, mỗi ngày một lần, với màu sắc tùy theo tâm trạng. Tôi nhanh chóng có cả một ống hoa rực rỡ tổng kết lại hành trình chữa bệnh của mình. Ngẫm lại, tôi nhận ra rằng bệnh tật không phải là một sự gián đoạn trong cuộc sống mà nó cũng là một phần của cuộc sống và cần phải được sống cho trọn vẹn. Bệnh tật mang lại nhiều lời chúc lành và nhiều cơ hội để tự khám phá, tự học hỏi.
Nằm liệt giường vì bệnh trong một thời gian dài, tôi bắt đầu nghĩ về những kỳ nghỉ trước kia của gia đình. Tôi chọn ra một kỳ nghỉ và cố nhớ lại từng chi tiết – về thời tiết, những địa danh chúng tôi thăm viếng, các món ăn và nhiều thứ khác nữa. Nhưng điều gợi nhớ nhiều nhất chính là sự thân thiện của mọi người và những trò vui chúng tôi từng tham gia. Chúng làm tôi cảm thấy thật dễ chịu.
Nhìn lại, tôi nhận thấy tôi đã đối xử khắc nghiệt với cơ thể và tâm trí mình như thế nào, có khi thúc ép đến mức vượt ngưỡng giới hạn, chẳng chịu nghỉ ngơi ngay cả khi mệt mỏi, ốm đau. Nay tôi đã hiểu rằng chấp nhận bệnh tật không phải là “đầu hàng” mà là khoan hòa, dịu dàng với cơ thể, tâm trí, tâm hồn mình và từ đó giúp chữa lành ở mọi cấp độ. Tôi tha thứ cho mình về những gì đã xảy ra trong quá khứ, còn bây giờ tôi dành thì giờ để chăm sóc cho bản thân với cảm giác thanh thản, nhẹ nhàng.
Nay thời gian của tôi không còn nhiều, việc chiêm nghiệm về bản thân cho tôi cơ hội để chuẩn bị cho sự ra đi trong thanh thản. Tôi có thể xếp đặt công việc đâu vào đó, tặng những vật dụng tôi yêu thích cho bạn bè và người thân. Nói về những dự định và những ước nguyện của mình cũng giúp tôi thấy nhẹ lòng hơn và trấn an những người đặc biệt trong đời tôi.
Thực hành
Khi thư giãn, hãy nghĩ về những điều tốt đẹp đã xảy ra với bạn trong cuộc sống, chẳng hạn như một kỳ nghỉ hay một thành tựu cá nhân, và vào lúc đó bạn cảm thấy thế nào.
Bạn có thể xem lại những cuốn album hình hay những kỷ vật để chúng giúp bạn nhớ lại những sự kiện trọng đại. Vào cuối ngày hay cuối tuần, có thể hồi tưởng lại những sự kiện và những cảm xúc gần nhất. Thay vì tập trung vào những thất bại, hãy quan tâm đến những điều tốt đẹp đã diễn ra với bạn, nghĩ về những thành công dù là nhỏ bé, và tự hỏi bạn đã đúc kết được điều gì về những đức tính tốt, những điểm mạnh của bạn. Bạn có thể tự hỏi mình những câu sau:
- Ngày hôm nay (hay tuần này), điều gì khiến tôi hài lòng?
- Hôm nay (hay tuần này) tôi đã thành công ở mặt nào?
- Tôi học hỏi được điều gì từ bản thân? 
Thường xuyên dành ra vài phút để tĩnh lặng suy ngẫm về cuộc đời, chẳng hạn như nghĩ đến tầm quan trọng của gia đình, công việc, những cơ hội bạn có. Có những người thích ghi chép và viết ra những điều mình suy ngẫm. Bên cạnh việc viết nhật ký, bạn có thể vẽ ra những suy ngẫm của mình hoặc sáng tác thơ. 
Để có cảm hứng, hãy nghe bài sau đây:
[image: 2] Bài 2.7: Viên kim cương không tì vết (6:18 phút) 
Bên cạnh việc suy ngẫm một mình, thật tuyệt khi có một nhóm hỗ trợ. Hãy tự hỏi: “Tôi sẽ tìm sự hỗ trợ từ ai trong những tình huống khác nhau?”. Hãy tìm đến một người nào đó mà bạn có thể chia sẻ những khó khăn và những cảm xúc của mình. Đôi khi bạn cần đến một người ở bên ngoài hoàn cảnh của bạn, đó có thể là chuyên gia tâm lý hay nhà trị liệu. Và bạn hãy nhớ lắng nghe tích cực (xem Công cụ 5: Lắng nghe) nữa nhé! Thực hành yêu cầu trợ giúp. Đôi khi việc xin được trợ giúp dường như khá lạ lẫm đối với bạn, đặc biệt nếu bạn là người luôn hỗ trợ người khác. Tuy nhiên, việc nhờ giúp đỡ sẽ khiến người khác cảm thấy họ thật có ích. Chọn một số bài nhạc bạn yêu thích, hoặc một bài thơ có ý nghĩa vào đúng thời điểm đó để giúp bạn đi vào chiêm nghiệm. Trong đĩa MP3 kèm theo sách đã có sẵn vài bài mẫu như thế này.
Những bài sau đây có thể ưa bạn vào “không gian” chiêm nghiệm:
[image: 2] Bài 2.8: Dập dềnh theo sóng (2:04 phút)
[image: 2] Bài 2.9: Chú bướm nhỏ (3:47 phút)
Những suy nghĩ tích cực
Mỗi ngày mở ra vô vàn cơ hội để tôi học hỏi thêm về bản thân.
Mở lòng với cuộc đời giúp tôi ánh thức mọi tiềm năng của mình.
Tôi trân trọng những thành công và học hỏi từ lỗi lầm đã qua.
Tôi có thể tiến về phía trước khi tôi tha thứ cho bản thân và cho qua đi những sai lầm đã mắc phải.
Hiểu rằng sống là một quá trình học hỏi, tôi có thể chấp nhận và thích thú với bất cứ việc gì tôi làm.
[image: 16]



Tiếp tục bước tới 
[image: 17]
“Nghĩ mình như là một lữ khách dạo bước qua cuộc đời này, tôi cảm thấy mình tự do thoát khỏi mọi giới hạn của quá khứ và tận hưởng trọn vẹn khoảnh khắc hiện tại.”
Tiếp tục bước tới
Tôi hy vọng bạn thích cuốn sách nhỏ và đĩa MP3 này. Dù bạn mới thử áp dụng một hay hai công cụ, hoặc mới chỉ nghe một vài bài trong đĩa thôi nhưng năng lượng tích cực mà chúng tạo ra sẽ đồng hành cùng bạn vào mọi lĩnh vực trong cuộc sống. Bạn có thể đứng lùi lại quan sát mọi chuyện đang xảy ra xung quanh từ góc nhìn khách quan hơn. Lúc ấy bạn sẽ thấy mình xử lý mọi việc tích cực và linh hoạt hơn.
Khi những tình huống thử thách xuất hiện, để chuẩn bị tinh thần, bạn có thể tìm sự trợ giúp từ một trong những công cụ này, như mường tượng (Công cụ 2) và lắng nghe (Công cụ 5).
Nếu có nhiều thời gian, hãy làm một việc sáng tạo nào đó (Công cụ 4), đùa vui (Công cụ 6) hay ngồi xuống chiêm nghiệm (Công cụ 7). Nếu bạn chỉ có một phút, hãy dùng phút đó để đi vào tĩnh lặng và bình yên (Công cụ 1), hay để nhớ đến điều mà bạn cảm kích (Công cụ 3).
Còn nếu chỉ có vài giây thôi, một nụ cười hay tiếng cười vang sẽ tạo động lực cho bạn và cho người khác (Công cụ 6). Trước khi nhận ra điều này, bạn cần tập luyện cả bảy công cụ!
Mong mọi điều tốt lành sẽ đến với bạn trong suốt chuyến hành trình cuộc đời!
[image: 2] Bài 2.10: Nắng ấm trên gương mặt bạn (1:55 phút)
Suy ngẫm
Hãy ghi lại những suy ngẫm của bạn – bạn đã làm tốt điều gì và các công cụ đã giúp bạn như thế nào?
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Về tác giả 
[image: 18]
Jan Alcoe là một nhà trị liệu theo phương pháp thôi miên, một tác giả, người hỗ trợ trong lĩnh vực chăm sóc sức khỏe xã hội, và là cố vấn xuất bản cho Hội Chăm sóc Sức khỏe Toàn cầu Janki (The Janki Foundation for Global Health Care). Trong thời gian điều trị bệnh ung thư gần đây, bà đã dùng bảy công cụ này để tự chữa lành bệnh cho mình.
Tìm lại Sức Mạnh Tinh Thần được viết dựa trên cảm hứng từ những lợi ích mà các công cụ này mang đến, và bởi vì những người được chẩn đoán bị bệnh nan y chưa có hướng dẫn nào để chiến đấu với bệnh tật. Quyển sách này được đúc kết từ kinh nghiệm của những người bạn của tác giả, những người đã chia sẻ các câu chuyện về quá trình chống chọi với bệnh tật của riêng họ, và từ kinh nghiệm của các đồng nghiệp, những bác sĩ đã hỗ trợ bà trong suốt quá trình điều trị bệnh.
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