DE CO BINH AN
TRON VEN

Hanh phiic bhéng dén tir viéc loai bo
“phan xdu"" ma tir viéc gitp cac phan bén
frong ta hop tac hai hoa.
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MG1 BAN THAM GIA NHOM HOC TAP MIEN PHi

Cac budi chia sé ting dung “ LAP TRINH NGON NGU TU DUY” gitip ban
dinh vi ban than va nang tam tu duy vdi cac kién thiic tng dung diing
ngay va ludn. Co két qua ngay trong khi hoc:

Va tang ban tai liéu PHAT TRIEN BAN THAN VA SU NGHIEP.

Hay Bam vao nhom nhanh nhé!

Nhom Zalo HOC TAP VA REN LUYEN : https://zalo.me/g/rsxiic854
Nhém zalo THAU HIEU BAN THAN: https://zalo.me/g/iwnkod135

Tra ctiu nhan sd hoc - dinh vi ban than:
https://happylife-edu.com/nhan-so-hoc-happy/

Tham gia nhom Facebook :
https://www.facebook.com/groups/songhanhphuc.happylife
Website :

https://happylife-edu.com/

https://lanhdaohanhphuc.vn/
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6 BUGC GIAI QUYET MAU
THUAN NOI TAM & DAT
PUGC SU BINH AN TRON
VEN

L&i m& dau - Khi bén trong ta khéng déng long Mét cdu chuyén
ngdn hodc vi du d&i thuc: ban viia mudn nghi ngsi viia muén lam
viéc, viila muén & bén gia dinh viila muén phat trién su nghiép.
Théng diép: Hanh phac khéng dén 1 viéc logi bd “phan xau” ma
tU viéc gilp cac phén bén trong hgp téc hai hod.

Chuong 1: Vi sao ching ta bi mau thudn ndi tdm? Gidi thich:
Trong moi ngudi luén cé nhiéu “phdn” véi muc tiéu tich cuc
nhung céch thé hién khac nhau. Vi du: “Kiém tién”
“An toan” vs “Thu thach”.

vs “Nghi nggi”,

Chuong 2: Hgp nhat cac phan la gi va tai sao lai quan trong Khai
niém “Hdp nhdt cac phan” trong NLP. 4 Igi ich 16n: Gidi quyét
xung doét ndi tadm. Tdng tu nhdn thic. Cam gidc binh an va cdan

bdng. Cdm gidc tron ven, nhat thé.
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Chuong 3: Chudn bi cho bai tdp hgp nhat Khéng gian yén tinh,
thodi mai. Tdm thé cdi ma, khéng phén xét ban than. Gidy bt dé
ghi muc dich ctia méi phan.

Chuaong 4: 6 budc tu hgp nhét cac phan <7 6 Budc Don Gian Dé
Tu Hop Nhét Céc Phan

Budc 1: Xdc dinh mau thudn bén trong Héi ban than: “Téi dang
phén véan gilia diéu gi va diéu gi?” Méi diéu sé Ia mot “phan” bén
trong ban. Vi du: “Phan muén & bén gia dinh” va “Phan muén tap
trung cho sy nghiép”.

BuSc 2: M&i phan dau tién xudat hién D&t ban tay trai truéc mdt,
tudng tugng phan thi nhat dang diing trén dé. Hay hinh dung ré:
né tréng thé ndo, nghe ra sao, cdm gidc gi khi & gan?

Budc 3: M&i phan thi hai xudt hién D&t ban tay phai tfruéc mat,
tudng tugng phan thd hai dang ding trén dé. Hinh dung rd nhu
v6i phan dau tién.

Budc 4: Tim y dinh 16t dep clia tiing phan Lan lugt hdi mdi phan:
“Diéu ban that su muén mang lai cho 16i 1 gi?” “Néu t6i cé diéu
dé, né sé cho 16i diéu gi t6t hon nita?” Ghi ra gidy. Ldp lai cau hoi
it nhat 4 1an dé tim muc dich cao nhat. Danh déu nhiing muc dich
giéng nhau gitia 2 phan — dé la muc dich chung.

Budc 5: Gilp céc phan hgp tac Nhdc ca hai phan rdng: “Cac ban
tling thudc vé mét t8ng thé 18n hon — chinh la t6i.” Tudng tugng 2

phan tién lai gan nhau, trao déi nguén luc cho nhau. Khi sdn
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sang, dé 2 ban tay tU tU cham nhau. Budc 6: Hgp nhat va cam
nhan Khi 2 ban tay cham nhau, dgt ching Ié€n trai tim ban. No6i
tham: “Téi dé tron ven va binh an.” Hit sdu, cdm nhéan su hod hgp
lan tod khdp co thé. Héi ban than: “Bay gid, khi nghi vé van dé
cli, t6i cam thdy thé ndo?” Chucng 5: Khi ndo nén nhd chuyén gia
hd trg Khi méau thuén néi tdm kéo dai va gay dnh hudng nghiém
trong dén sic khoé, cong viéc, cdc méi quan hé. Chudng 6: Gill
trang thai hod hgp lau dai Théi quen Idng nghe bdn than méi
ngdy. Ghi chi nhiing 1an néi tdm “déng I6ng” dé cling cé niém
tin. L3i két & LSi mdi Khich 1é&: Ban dé& c6
céng cu dé tu tao binh an bén trong. L&i mdi nhe nhang: “Néu
ban muén di sdu hon va thuc hanh cung chuyén gia NLP, hdy
tham gia khod ‘Hod Hgp N&i Tém - Dan Pudng Hanh Phac’ dé
dudc huéng dan truc tiép.”
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L3I CAM ON
Lo1 cam on

Hoan thanh cudn sach "6 Budc Giai Quyét Mau Thuin
Noi1 Tam & DPat Duoc Su Binh An Tron Ven" la mot hanh
trinh day y nghia, va t6i, Thuy Happy, xin dugc gui 101 tri
an sdu sic dén tat ca nhitng ngudi da déng hanh va hd trg

to1 trén con duong nay.
Pau tién, toi xin bay to 10ng biét on chan thanh dén nhiing
doc gia da tin tudng va tng hd nhitng chia sé cta toi vé

hanh trinh tim kiém sy binh an ndi tdm. Sy quan tdm va
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dong vién cua cac ban la nguén dong luc to 16n dé to61 hoan

thanh cuon sach nay.

To6i xin giri 10i cam on sdu sic dén nhitng nguoi thay,
nguoi ban, nhitng chuyén gia NLP da truyén cam hing va
kién thic quy bau cho t6i. Dic biét, t6i xin tri n nhiing
nguoi di chia sé cau chuyén ca nhéan cta ho, gitp t6i hiéu
sdu sac hon vé nhitng mau thuin ndi tim ma chung ta
thuong gip phai trong cude séng. Nhirng cau chuyén nay
la nguén cam hung vo tan cho nhitng vi du va bai tap thuc

hanh trong cudn sach.

T6i ciing xin giri 101 cam on dén doi ngii bién tap va thiét
ké da tan tdm chinh stra va hoan thién cudn sach, giup nod
trd nén dé hiéu va gan giii hon véi doc gia. Su chuyén
nghiép va sang tao ciia cic ban da goép phan quan trong

vao su thanh cong ctia cudn sach.
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Cudi cung, t6i xin danh ting cubn sich nay cho tat ca
nhing ai dang trén hanh trinh tim kiém sy binh an va hanh
phuc tron ven. Hy vong rang, "6 Budc Giai Quyét Mau
Thuan Noi TAm & Pat Pugc Sy Binh An Tron Ven" sé& 1a
mot ngudi ban déng hanh tin cdy, gitp ban kham pha va
hop nhét nhitng "phan" bén trong, dé sdng mot cude doi y

nghia va vién man hon.

Néu ban mong mudn kham phé sdu hon va thyc hanh céc
ky thuat nay dudi sy huéng dan truc tiép, toi tran trong
moi ban tham gia khéa hoc "Hoa Hop Noi Tam — Dan
buong Hanh Phuc". Tai day, ban sé dugc trang bi nhiing
cong cu va kién thirc chuyén sau dé giai quyét mau thuan
ndi tim va kién tao mot cudc séng binh an, hanh phuc tu

bén trong.

Xin chan thanh cam on!
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LOI GIOI THIEU

Chao ban doc than mén!

T61 1a Thuy Happy, va téi vo cung hanh phuc khi dugc
déng hanh cung ban trén hanh trinh tim kiém sy binh an
ndi tam théng qua cudn sach "6 Budc Giai Quyét Mau

Thuan Noi Tam & Pat Puogce Su Binh An Tron Ven".

C6 1& ban ciling ting trai qua nhitng khoanh khic ma bén
trong minh nhu c6 mdt cudc chién. Ban vira mudn nghi
ngoi, thu gian, vira thoi thuc ban than phai lam viéc cham
chi. Ban khao khat dugc & bén gia dinh, nhiing nguo1 than

yéu, nhung cling tran tré vé su nghi€p, vé nhitng muc tiéu
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c4 nhan can phai chinh phuc. Nhitng mau thun ndi tim ay
c6 thé khién ban cadm thay bé tac, m¢t moi va mat phuong

huodng.

T6i tin rang, hanh phic khong phai 1a viéc loai bo nhiing
"phan x4u" trong con ngudi ban, ma 1a hoc cach gitp tat ca
nhitng "phan" 4y hop tac hai hoa voi nhau. Boi vi, sau
tham bén trong, mdi "phan" déu mang mot muc dich tich

cuc, du doi khi cach thé hién ctia chung c6 vé mau thuan.

Cudn sach nay s& giup ban kham pha nhiing "phan" khac
nhau trong con nguoi minh, hiéu duoc dong co va muc
dich tét dep cua timg "phan". Ban s& hoc dugc cach "hop
nhat" nhitng "phan" ay, dé chiing khong con xung dot, ma
cung nhau huéng dén mot muc tiéu chung: sy binh an va

tron ven.

Bang phuong phép tiép can d& hiéu, dua trén nén tang cta

NLP (Lap trinh Ngon ngit Tu duy), cudn sach "6 Budc
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Giai Quyét Mau Thuin Noi TAm & Pat Pugc Sy Binh An

Tron Ven" s€ trang bi cho ban nhitng cong cu thiét thuc dé:

e Giai quyét triét dé nhitng xung dot noi tam dai dang.

e Nang cao kha nang tu nhan thuc, hiéu rd ban than
minh hon.

e Tim thay su binh an, can bang va cam giac tron ven

trong cudc song.

Diém dic biét ctia cudn sach ndm & 6 budc don gian, dé
thuc hién, gitip ban ty minh hop nhat céac "phz‘in" trong con
ngudi minh. Ban s& dugc hudng dan ting budc, tir viée
xac dinh mau thuin, tim hiéu y dinh tbt dep cua tung
"phan", dén viéc giup chung hop tic va cudi cung 1a hop

nhét, cam nhén su hoa hop lan téa khép co thé.

Cubdn sach khong chi cung cip 1y thuyét, ma con chu trong
dén thyc hanh. Ban s& duoc khuyén khich danh thoi gian

lang nghe ban than, ghi chép lai nhitng trai nghiém va cam
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xuc cua minh, dé cing c6 niém tin va duy tri trang thai hoa

hop lau dai.

T6i tin rang, "6 Budc Giai Quyét Mau Thuin Noi Tam &
bat Dugc Sy Binh An Tron Ven" s€ 1a mot ngudi ban
d6ng hanh dang tin cay trén hanh trinh kham phé va kién

tao hanh phuc cua ban.

Néu ban mudn di sdu hon va thuc hanh cing chuyén gia
NLP, t61 tran trong moi ban tham gia khoa "Hoa Hop No1
Tam — Dan Puong Hanh Phuc" dé duogc hudéng dan truc

tiép, chuyén sau va ca nhan hoa hon nira.

Chuc ban c6 nhiing trai nghiém tuyét voi va tim thay su

binh an tron ven trong cudc song!
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MUC LUC

6 BUSC GIAI QUYET MAU THUAN NOI TAM &
DAT DUGC SU BINH AN TRON VEN

CHUGNG 1: Vi SAO CHUNG TA BI MAU THUAN
NOI TAM?

1. 1 Gidi thich vé céc "phan” trong méi ngudi

2. 2 Vi du vé cdc mau thuén phé bién

CHUGONG 2: HOP NHAT CAC PHAN LA GI VA TAI
SAO LAI QUAN TRONG

1. 1 Khai niém "Hgp nhat cac phan” trong NLP
2.2 4 Lgi ich 16n cta Hgp nhat cac phan
CHUGONG 3: CHUAN BI CHO BAI TAP HOP NHAT

1. 1 Tao khéng gian yén tinh, thodi mai
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2. 2 Xay dung tam thé cdi mé&, khéng phan xét
3.3 Chudn bi gidy bat

CHUGNG 4: 6 BUSC TU HOP NHAT CAC PHAN

1. 1 Budc 1: Xac dinh méau thuén bén trong

2. 2 Budc 2: M&i phan dau tién xudt hién

3.3 Buéc 3: Mdi phan thi hai xudat hién

4. 4 Budc 4: Tim y dinh 16t dep cla ting phan
5.5 Budc 5: Gitp cac phan hgp tac

6. 6 Budc 6: Hgp nhat va cdm nhan

CHUONG 5: KHI NAO NEN NHO CHUYEN GIA
HO TRGO

1. 1 Cac dau hiéu can tim kiém

2. 2 Lgi ich clia viéc tim kiém su giap d& chuyén

nghiép
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CHUGONG 6: GIU TRANG THAI HOA HGQP LAU
DAI
1. 1 Théi quen l&dng nghe ban than méi ngay

2. 2 Ghi chu nhiing lan ndi tdm "déng long”
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6 BUSC GIAI QUYET MAU
THUAN NOI TAM & PAT
PUGC SU BINH AN TRON
VEN

Chdo ban, t6i l& Thay Happy, ngudi bién soan cudn sach nay.
Mong rdng, hanh trinh 6 budc don gian sé giGp ban tu thau hiéu,
hdp nhdt cac "phén” trong minh, ti dé kién tao su binh an tron
ven va séng mdt cudc ddi v nghia, hanh phic hon.

Chdo ban, 16i I& Thay Happy, ngudi bién soan cuén sach nay. C6
I& ban dang cém trén tay cuén sdch nay bdi vi ban cdm thay mét
su giéing xé bén trong, mot cudc chién tham Idng gilla nhiing
mong mudn, nhiing gid tri khac nhau. Ban cé thé vita muén nghi
ngdi tén hudng cudc séng, viia cdm thay théi thic phdi lam viéc
khéng ngliing dé dat dudc thanh céng. Hodic, ban khao khéat &
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bén gia dinh, vun ddp tinh cdm, nhung déng thdi cling mong
mudn phat trién su nghiép, khédng dinh bdn than. Nhilng mau

thudn nhu vay Id mét phan tat yéu clia cudc séng.

Théng thudng, chiing ta cé géng dep bd nhiing "phdn” ma ta cho
I& "xdu", "cén trd"” trén con dudng tim kiém hanh phic. Nhung t6i
tin rdng hanh phic thuc sy khéng dén ti viéc loqi bd bat cir diéu
gi, ma dén tU viéc thdu hiéu va gitp céc "phan” trong ta hgp téc
hai hoa. D6 Ia théng diép cot 16i ma t6i mudn chia sé trong cuén

sach nay.

Trong méi chidng ta luén ton tai nhiéu "phan”, méi "phan” dai
dién cho mét nhu cau, mét mong muén, mot gid tri ndo do.
Nhiing "phan” nay khéng hé xdu, ching déu cé muc tiéu tich cuc,
déu mong muén mang lai diéu t6t dep nhat cho ching ta. Van dé
ndm & chd, doi khi cdch thé hién clia ching khac nhau, tham chi
déi lap nhau, dan dén mau thuan néi tam. Vi du, "phan” muén
kiém tién c6 muc tiéu bdo dadm cudc séng vat chat day du, trong
khi "phan” muén nghi ngsi cé muc tiéu bdo vé sic khde tinh
than, tranh khoi cdng thdng. Tuong ty, "phdn” mudn an todn
huéng dén su 6n dinh, chdc chdn, con "phan” muén thi thach lai
khao khat khdm phd nhiing diéu méi mé, vugt qua gidi han ban

than.
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Cuén sdach nay gisi thiéu mét phusng phép don gidn nhung hiéu
qud, dua trén nén tang cta NLP (Neuro-Linguistic Programming
- Lap trinh Ngén ngit Tu duy), dé ban cé thé tu "Hgp nhat cac
phan” trong minh. "Hgp nhdat cdc phan” Ia qud trinh nhan dién,
th@u hiéu va hoa gidi nhiting mau thuén ndi tam, gitp cac "phan”
bén trong ban tim dudgc tiéng néi chung, hop téc dé dat dudc

nhling muc tiéu chung.

Viéc "Hdp nhat cac phan” mang lai nhiéu Igi ich to 16n. Dau tién,
ndé gilp ban gidi quyét tan géc nhiing xung doét ndi tam, loqi bd
su gidng xé, bdn khodn dai déng. Thi hai, né gilp ban tdng
cudng tu nhan thic, hiéu ré hon vé ban than, vé nhiing nhu cdu,
mong muén sdu thdm cla minh. Thi ba, khi céc "phdn” trong
ban hda hgp, ban sé cdm thdy binh an, can bdng va hai long véi
cudc séng. Cudi cung, "Hgp nhdt cac phan” mang lai cam giac
tron ven, nhat thé, gilp ban séng mét cudc dsi y nghia va hanh

phuc hon.

Cuén séch nay sé huéng dan ban tiing budc cu thé dé tu "Hgp
nhdat cdc phan”. Ban sé cdn mot khéng gian yén finh, thodi mai,
mot tdm thé cdi md, khdng phan xét bén than, va mét t& gidy,

cay bt dé ghi lai nhitng khdm phda cia minh.

Hanh trinh "Hgp nhét cac phan” bao gém 6 buéc don gidn:
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Budc 1: Xdc dinh mau thuan bén trong. Budc 2: M&i phan ddu tién
xudt hién. Budc 3: M&i phan thi hai xudt hién. Buéc 4: Tim y dinh
t6t dep cla ting phan. Budc 5: Gilp cdc phan hgp tac. Budc 6:

Hgp nhat va cdm nhan.

Toi tin rdng, v&i su kién tri va l1ong quyét tam, ban hoan todan cé
thé tu minh gidi quyét nhilng mau thudn ndi tdm va kién tao su
binh an tron ven. Tuy nhién, néu ban cam thdy mau thudn noi
tédm kéo ddi, dnh hudng nghiém trong dén stic khde, cong viéc va
cdc mdi quan hé, diing ngdn ngai tim dén sy hé trg cla chuyén

gia.

Cubi cuing, dé duy tri trang thai héa hgp lau dai, hdy tap théi
quen ldng nghe bdn thdn méi ngay, ghi lai nhiing lan ndi tam

"déng long” dé cling ¢d niém tin.

Mong rdng, hanh trinh 6 budc don gidn nay sé gitp ban tu thau
hi€u, hgp nhdt céac "phan” trong minh, tif d6 kién tgo sy binh an

tron ven va séng mét cudc ddi v nghia, hanh phic hon.
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CHUONG 1: VI SAO CHUNG
TA BI MAU THUAN NOI TAM?

Chdo ban doc quy mén! Téi Id Thay Happy, ngudi bién soan cuén
sach nay. *L&i ma dau - Khi bén trong ta khéng déng 16ng** Ban
cé bao gid cdm thdy minh nhu mét ddu trudng, noi nhiing y
muén, mong mudn va nhu cau khéc nhau gidng xé 1an nhau? Cé
I& ban vifa muén nghi ngdi, thu gidn sau mét tudn lam viéc cdng
thdng, viia cdm thdy cé 16i néu khéng tranh tha thdi gian dé
hodn thanh du an coén dang dé. Hodic ¢6 thé, ban khao khat dugc
& bén gia dinh, tdn hudng nhiing khodnh kh&c dm ép, nhung
doéng thsi cling trdn trd vé viéc phat trién su nghiép, khéng dinh
ban than. Bay khéng phadi Id mét trdi nghiém hiém g&p. Mau
thudn ndi tam ld moét phan tat yéu cla cudc séng, mét minh
chiing cho su phic tap va da dién cla con ngudi. Nhung diéu
quan trong la ching ta khéng nén dé nhitng méau thudn nday kiém
soat cudc séng cla minh. Théng diép ma cuén sach ndy muén
glli gédm dén ban 1&: Hanh phic khéng dén tu viéc ¢6 gdng loqi
bé nhiing "phan xdu" trong con ngudi ban, ma tu viéc hoc céch

gilp cdc phan bén trong hgp tac hai hdéa, cing nhau huéng dén
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mot muc tiéu chung. *Chuong 1: Vi sao ching ta bi mau thuan
ndi tdm?** Trong mdi chiing ta, khéng chi cé6 mét "con ngudi” duy
nhat, ma 1a tdp hgp cha nhiéu "phan”, méi phdn mang mét muc
tiéu tich cuc riéng, nhung lgi cé6 nhiing céch thé hién khac nhau.
1. *Gidi thich vé cac "phan” trong méi ngusi:** Cac "phan” la
nhiing khia canh khac nhau trong tinh cdch, mong muén, nhu céu
cta chdng ta. Méi phan déu cé mét muc dich 16t dep, mong
muén mang lai Igi ich cho ching ta, nhung déi khi, cach thic ma
ching thé hién lgi xung dét v&i nhau. 2. **Vi du vé cac méau thuén
phé bién:** Hay nghi dén mau thuén gitta "Phan muén kiém tién"”
va "Phan muén nghi nggi”, hodc gilia "Phan muén an toan” va
"Phan mudn thi thach”. Méi phan déu cé ly do chinh déng, nhung
khi chiing giéing co, ching ta sé& cdm thady bé tdc va khé khdn
trong viéc dua ra quyét dinh.

Chdo ban doc quy mén! Téi Id Thay Happy, ngudi bién soan cudn

sach nay.
L&i m& dau - Khi bén trong ta khéng déng long

Ban cé bao gid cdm thdy minh nhu mét ddu trudng, nai nhiing y
muén, mong mudn va nhu cau khéc nhau gidng xé 1an nhau? Cé
I& ban vifa muén nghi ngoi, thu gidn sau mét tuan lam viéc cang

thdng, viia cdm thdy cé 16i néu khéng tranh tha thdi gian dé
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hodn thanh dy an con dang dd. Hodc cé thé, ban khao khat dugc
& bén gia dinh, tdn hudng nhiing khodnh kh&c dm ép, nhung
déng thdi ciing trdn trd vé viéc phat trién su nghiép, khéng dinh

bdan than.

Day khéng phdi Id mét trai nghiém hiém gdp. Mau thudn ndi tam
ld mét phan tat yéu cla cudc séng, mdt minh chiing cho su phiic
tap va da dién clia con ngudi. Nhung diéu quan trong la chiing ta
khéng nén dé nhiing mau thudn nay kiém sodt cudc séng cla

minh.

Théng diép ma cudn sdch ndy muén gui gédm dén ban la: Hanh
phic khéng dén ti viéc c6 gdng logi bé nhiing "phan xdu"” trong
con ngudi ban, ma tif viéc hoc céch giGp cac phan bén trong hgp

tac hai hoa, cling nhau huéng dén mét muc tiéu chung.

Trong méi ching ta, khéng chi cé6 mét "con ngudi” duy nhat, ma
I& t&dp hgp cua nhiéu "phan”, méi phan mang mét muc tiéu tich
cuc riéng, nhung lgi cé nhilng cach thé hién khéac nhau. Céc
"phan” la nhiing khia canh khédc nhau trong tfinh cach, mong
muén, nhu cdu cla chiing ta. Méi phén déu cé mét muc dich 6t
dep, mong mudn mang lai Igi ich cho ching ta, nhung déi khi,

céch thiic mda ching thé hién lai xung dét véi nhau.
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Hay nghi dén mau thudn gidia "Phan muén kiém tién"” va "Phan
muén nghi ngoi”, hodic gitia "Phédn muén an todn” va "Phan muén
thir thach”. Méi phan déu cé ly do chinh dang, nhung khi ching
gidng co, ching ta sé& cam thdy bé té&c va khé khdn trong viéc
dua ra quyét dinh. Trong chuong 1, ching ta sé di sau vao ban
chat cha nhilng "phdn” nay, khdm phé déng ca va nhu céu an
sau moi xung dét, d&t nén méng cho hanh trinh héa hgp ndi tam

ma ban sdp trai nghiém.

1. 1 Giai thich vé cac "phan”

trong moi ngudi

Trong moéi cd nhan t6n tai da dang céc "phan”, dai dién cho
nhiing nhu cdu, gia tri va déng luc khdc nhau. Méi "phan” déu
mang muc tiéu tich cuc, song céch thic biéu hién cé thé xung
doét, dan dén mau thudn noi tam.

Chado ban,
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Toi 1d Thay Happy, va 16i vé cling hanh phic dudc déng hanh
cung ban trén hanh trinh khadm pha sy binh an ndi tai théng qua
cuén sach nay: "6 Budc Gidi Quyét Mau Thudn Noi Tam & Dat
bugc Sy Binh An Tron Ven".

L&i M& Dau - Khi Bén Trong Ta Khéng Béng Long

Ban c6 bao gid cam thdy nhu dang bj gidng xé b&i nhilng mong
muén trai ngugc? Via khao khat mét ky nghi dai dé nap lai ndng
lugng, via lo l&dng vé céng viéc con dang da? Vila muén danh
tron thdi gian cho gia dinh, viia trén tré vé viéc phat trién su

nghiép cd nhan? Néu cdu trd I3i 1a c6, ban khéng hé don doc.

Mau thudn ndi tdm Id mét phan tat yéu cla cudc séng. Ching ta
thudng nghi réng hanh phic dén ti viéc logi bé nhiing "phéan
xau” trong con ngudi minh, nhung thuc té khéng phdai vay. Hanh
phuc that sy dén ti viéc thdu hiéu, chdp nhan va gidp céac "phan”

bén trong hgp tac hai hoa véi nhau.

Trong cudn séch nay, t6i sé chia sé véi ban mét phuong phap
manh mé dua trén nguyén ly cta NLP (Lap trinh Ngoén ng{l Tu
duy), giGp ban gidi quyét mau thuén ndi tam, tim lai sy binh an

va séng mot cudc ddi tron ven hon.
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Chuong 1: Vi Sao Ching Ta Bi Mau Thudn Néi Tam?

D& hiéu rd han vé mau thudn ndi tam, chiing ta can lam quen véi
khai niém "cac phan” trong méi ngudi. Theo d6, méi cd nhan
khéng phdi la mét khéi théng nhat, ma Ia mét tap hgp cla nhiéu
"phan”, dai dién cho nhiing nhu cdu, gia tri va déng luc khac
nhau. Méi "phdn” déu mang muc tiéu tich cuc, song céch thic

biéu hién c6 thé xung doét, dan dén mau thuan ndi tam.

Hay tudng tugng mdt ngudi dang vat 16n gilia viéc "kiém tién” va
"nghi ngoi”. "Phan kiém tién" thic ddy ho lam viéc chdm chi,
kiém thém thu nhap dé dam bdo an todn tai chinh va néng cao
chat lugng cudc séng. "Phan nghi ngoi” lai khao khat su thu gién,
gidi téa cdng thdng va tén hudng nhiing khodnh khéc vui vé bén
gia dinh va ban bé. C& hai "phan” déu c6 muc tiéu tich cuc: "kiém
tién” mang lai su an todn va sung tic, "nghi ngsi” mang lai stc
khde va hanh phic. Tuy nhién, khi cach thic biéu hién cta hai
"phan” ndy xung doét (vi du, lam viéc qué slc dan dén kiét suc,
hodic nghi ngoi qua nhiéu gay dnh hudng dén thu nhap), mau

thudn ndi tdm sé nay sinh.

Mot vi du khdc & su gidng co gilia "an toan” va "thi thach”.
"Phan an todn" muén ching ta & trong ving an todn, tranh

nhiing rdi ro va bién déng. "Phan thd thach” lai théi thic ching
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ta khdm phd nhiing diéu méi mé, vugt qua gidi han ban than va
dat dugc nhiing thanh tuu I6n hon. Ca hai "phdn” déu cé vai trd
quan trong: "an toan” gilp chdng ta bdo vé ban than khoi nhiing
nguy hiém, "thif thach” giGp chiing ta phat trién va trudng thanh.
Tuy nhién, néu "phén an todn" qud manh mé, ching ta cé thé bé
I6 nhiing co hoi tuyét vai. Ngudgc lai, néu "phan thi thach” qua
manh mé, ching ta c6 thé dua ra nhiing quyét dinh liéu linh va

gdy ra hdu qud nghiém trong.

Hiéu dugc réng moi "phdn” déu cé muc tiéu tich cuc la budc dau
tién quan trong dé gidi quyét mau thuan ndi tam. Thay vi c6
gdng logi bé mét "phdn” ndo dé, ching ta can tim cach dé cac
"phan” nay hiéu nhau, tén trong nhau va hgp tac véi nhau vi muc
tiéu chung cao ca hon. Dé chinh la chia khéa dé dat dudc su binh

an va tron ven.

Hay tiép tuc cung téi kham phda nhiing chuong tiép theo cla
cudn sdch dé hoc cach hgp nhdt céc "phan” bén trong va séng

mot cudc dsi hanh phuc, y nghia hon.
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2. 2 Vi du vé cdc mau thuan phd

bién

"T6i la Thay Happy, ngudi bién soan cuén sach nay. **L&i M& bau:
Khi Bén Trong Ta Khéng Béng Long** Ban c6 bao gid cam thay
nhu thé bén trong minh cé hai (hodc nhiéu han) con ngudi dang
tranh c&@i? Mot bén muén diéu nay, bén kia lai doi hdi diéu ngugc
lgi. Vi du, ban viia mudn nghi ngsi sau mét tuan lam viéc cdng
thdng, vifa cam thdy t6i 16i néu khéng tan dung thdi gian dé dé
phat trién su nghiép. Hay ban khao khat dugc & bén gia dinh,
chdm séc con cdi, nhung déng thsi cling 6m ap nhiing tham
vong 18n lao, muén khdng dinh bdn than trong coéng viéc. bay
khéng phdi Id mét trai nghiém hiém hoi. Thuc 1€, méu thuén noi
tdm 1d mét phan tat yéu cla cudc séng con ngudi. Chang ta la
nhiing cd thé phiic tap, véi vé van mong mudn, nhu cau va gid tri
khac nhau. Hanh phuc khéng dén tu viéc logi bé “phan xau”
trong con ngudi minh, ma dén tu viéc gitp cac phén bén trong
hgp tac hai hod, cing nhau huéng dén mét muc tiéu chung. Cudn
sdch "6 Budc Gidi Quyét Mau Thuan Nbi Tém & Dat Budc Su Binh

An Tron Ven" dudc viét ra dé gitp ban hiéu rd hon vé nhilng mau
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thudn ndi tdm cla minh, va trang bi cho ban nhiing céng cu don
gidn, hiéu quda dé gidi quyét chang. Bdng céch éap dung céc ky
thudt NLP (Lap Trinh Ngén Ng{f Tu Duy) va cac bai tap thuc hanh
dé hiéu, ban sé hoc dudc cach hgp nhdt cac phdn khac nhau
trong con ngudi minh, tim thdy sy binh an va tron ven ma ban
xting dang cé dudc. **Chuong 1: Vi sao ching ta bi mau thudn noi
tam?** Trong mdi ngudi ludn tén tai nhiéu “phdn”, méi phén dai
dién cho mét khia canh khéc nhau trong tinh cach, mong muén,
nhu cau va gia tri cta chdng ta. Méi “phan” déu cé6 moét muc tiéu
tich cuc, tlc lId déu muén mang lai diéu 16t dep cho chiing ta. Tuy
nhién, cach thé hién ctia ching cé thé khac nhau, tham chi méau
thudn véi nhau, dan dén nhiing xung dét ndi tam. Vi du, ching ta
c6é thé cé mét “phan” mudn kiém that nhiéu tién dé dédm bado
cudc séng vat chat én dinh, va mét “phan” khdc muén nghi ngai,
thu gié@n, tdn hudng cudc séng. Hodc chling ta cé thé c6 mét
“phdn” muén an todn, én dinh, vd mét “phdn” khéc khao khat
thir thach, khdm phd nhiing diéu mé&i mé. **Chucng 2: Hgp nhat
céc phan la gi va tai sao lai quan trong** “Hgp nhat cac phan” la
mot khai niém quan trong trong NLP, dé cap dén qud trinh gitp
céc “phén” khéc nhau trong con ngudi ching ta hiéu nhau, t6n
trong nhau va hgp tac véi nhau dé dat dugc mét muc tiéu chung.
Viéc hogp nhat cac phan mang lai nhiéu Igi ich to 16n: * **Gidi

quyét xung dét ndi tam:** Khi cac phan bén trong hdp téc, chiing
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ta sé& khéng con cam thdy bi gidng xé, mét moi vi nhitng mau
thudn ndi tam. * *Tang tu nhan thdc:* Qua trinh hgp nhét cac
phan gitp ching ta hiéu ré hon vé ban than minh, vé nhiing
mong muén, nhu cau va gia tri thuc su cia minh. * *Cam giac
binh an va can bang:** Khi cac phén bén trong hod hgp, ching ta
s& cam thdy binh an, cén bdng va tu tin hon trong cudc séng. *
*Cam gidc tron ven, nhat thé** Hop nhat cdc phan gilp ching
ta cam thay minh & mét ca thé théng nhat, toan ven, khéng con
cdm gidc bi chia ré&, mat mat. **Chuong 3: Chudn bi cho bai tap
hop nhat** Trudc khi bat dau bai tap hgp nhat cac phan, ban can
chudn bi mét vai diéu sau: * *Khéng gian yén tinh, thodi mai:**
Chon mét noi yén tinh, khéng bi lIam phién dé ban cé thé tap
trung vao ban than minh. * *Tam thé cdi ma&, khéng phan xét ban
than:** Hay tiép can bai tap v8i mot tam thé cdi md, sdn sang
I&ng nghe va chdp nhdn tat ca cac phdn trong con ngudi ban.
Pung phan xét hay chi trich bat ky phan ndo. * **Gidy but dé ghi
muc dich clla méi phan:** Chudn bj gidy bat dé ghi lai nhiing
thong tin quan trong trong qud trinh thuc hanh. *Chucong 4: 6
budc tu hdp nhat cdc phan** **<f 6 Budc Don Gian Dé Ty Hgp
Nhét Céc Phan** **Budc 1: Xdc dinh mau thudn bén trong** Hai
ban than: “Téi dang phén vén gilia diéu gi va diéu gi?” Méi diéu

2

sé& | mot “phan” bén trong ban. Vi du: “Phan muén & bén gia

dinh” va “Phan muén tdp trung cho sy nghiép”. *Budc 2: Mdi
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phan dau tién xudat hién** DBdt ban tay trdi truéc mdt, tudng
tugng phén thi nhat dang ding trén dé. Hay hinh dung ré: né
tréng thé ndo, nghe ra sao, cadm gidc gi khi & gan? **Budc 3: Mdi
phan thd hai xudt hién* D&t ban tay phdi truéc mat, tudng
tugng phén thd hai dang ding trén dé. Hinh dung rd nhu véi
phan dau tién. *Buéc 4: Tim y dinh t6t dep cla tiing phan** Lan
lugt hdi méi phan: “Diéu ban that sy muén mang lai cho t6i la
gi?” “Néu 16i cé diéu doé, nd sé cho t6i diéu gi t6t hon niia?” Ghi
ra gidy. Ldp lgi cdu hdi it nhat 4 1an dé tim muc dich cao nhat.
Panh ddu nhiing muc dich giéng nhau gilia 2 phan — dé la muc
dich chung. **Buéc 5: Gilp céc phan hgp tac** Nhéc ca hai phan
rdng: “Cac ban ting thudéc vé mot téng thé 16n hon — chinh la
t6i.” Tudng tugng 2 phdn tién lai gdn nhau, trao déi nguén luc
cho nhau. Khi s&n sang, dé 2 ban tay ti t& cham nhau. **Buéc 6é:
Hgp nhat va cdm nhéan** Khi 2 ban tay cham nhau, d&t ching Ién
trdi tim ban. N6i tham: “Téi dd tron ven va binh an.” Hit sGu, cam
nhan sy hod hgp lan tod khdp co thé. Héi bdn than: “Bay gid, khi
nghi vé van dé ci, t6i cam thdy thé ndo?” **Chuong 5: Khi ndo
nén nhd chuyén gia hé trg** Mdc du bai tap hgp nhat cac phan
cé thé gilp ban gidi quyét nhiéu mau thudn ndi tdm, nhung
trong mét sé trudng hgp, ban cé thé can sy hd trg clia mot
chuyén gia. Ban nén tim dén chuyén gia khi méau thuan néi tam

kéo dai va gay &nh hudng nghiém trong dén siic khoé, céng viéc,
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cdc méi quan hé clia ban. *Chuaong 6: Gill trang thai hod hgp lau
dai** Pé duy tri trang thai hod hgp néi tém lau dai, ban can: *
*Thoi quen ldng nghe ban than mdi ngay:** Danh thgi gian moi
ngdy dé I&ng nghe nhiing suy nghi, cdm xdc va nhu cdu clia ban
than. * **Ghi chl nhiing lan noi tdm “déng ld6ng” dé clng ¢ niém
tin** Khi ban cam thay cdc phan bén trong dang hdp tac hai
hod, héy ghi lai nhiing trdi nghiém dé dé cing cé niém tin vdo
kha ndng tu chita lanh cta bdn than. *Lsi Két & L&i M&i** Ban da
cé trong tay nhiing céng cu manh mé dé ty tao ra su binh an bén
trong. Hay tin vao ban than va bdt dau hanh trinh kham phé va
chiia lanh nhitng méu thudn noéi tdm cta minh. Néu ban muén di
sau hon va thuc hanh cung chuyén gia NLP, hay tham gia khod
"Hod Hgp N&i Tdm - Dan Budng Hanh Phic” dé dudc huéng dan
truc tiép. 2 Vi du vé cdc méau thuan phé bién: Mong muén 6n dinh
tai chinh déi lap véi khao khat tu do, phiéu luu; Nhu céu dugc
yéu thuong, chdp nhan mau thuén véi néi sd bi t6n thuong trong
cdc méi quan hé.

T6i 1d Thay Happy, ngudi bién soan cudn sach ndy. D& ban hinh
dung rd hon vé nhilng méau thudn ndi tam cé thé gdp phdi, t6i xin
chia sé hai vi du dién hinh, di séu vdo ban chdt cla ching va

céch chang tac déng dén cudc séng clia ching ta.
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Vi du 1: Mong muédn 6n dinh tai chinh déi lap véi khao khat tu do,
phiéu luu

pPay ld mot mau thudn rat phé bién, ddc biét trong xa hoi hién
dai, nci ma nhiing gia tri vat chat va su an todn thudng dugc dé
cao. Mot mdt, ching ta khao khat cé6 mét cudc séng 6n dinh vé
tai chinh, di dé trang trai nhiing nhu cdu co ban, ddm bdo tucng
lai cho ban than va gia dinh. Diéu nay thac ddy ching ta lam
viéc chdm chi, phdn ddu thdng tién trong su nghiép, dau tu vdao

nhiing tai san co6 gid tri.

Mdt khdc, sau thdm bén trong, ching ta cling dp U nhiing uéc mao
vé tu do, phiéu luu, khdm phéa thé gidi, trdi nghiém nhiing diéu
méi la. Chang ta muén thodt khdi nhiing rang buéc cta céng
viéc, nhiing ap luc clia cudc séng, dé séng mét cudc ddi y nghia

hon, theo dudi dam mé ctia minh.
Mau thuén ndy cé thé biéu hién qua nhiéu hinh thiic khac nhau:

e CAm gidc bat man véi cong viéc hién tai: DU c6 mét cdng
viéc 6n dinh, thu nhap t6t, nhung ban van cdm thay thiéu
hing thd, thiéu déng luc. Ban cdm thdy nhu minh dang

séng mot cudc ddi khdng phai ctia minh.
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e Am &nh vé nhiing chuyén di, nhiing trdi nghiém: Ban
thudng xuyén ma vé nhiing chuyén du lich, nhiing cuéc
phiéu luu khdm pha nhiing ving dat méi. Ban cdm thay
gd b, t tlng khi phdi 8 mai mét ché.

e Kho khén trong viéc dua ra nhiing quyét dinh lién quan
dén tai chinh: Ban ludn cadm thdy gidng xé gilia viéc tiét
kiém, dau tu dé dadm bdo tuong lai, va viéc chi tiéu cho

nhiing trai nghiém, nhiing niém vui hién tai.

Nguyén nhan sdu xa ctia méu thudn nay ld do ching ta dang cé
gdng dép (ng hai nhu cau ca ban, nhung dudng nhu méau thuén
nhau: nhu cdu an todn (dugc dédm bdo vé tai chinh) va nhu cdu tu
do (dudc séng theo y minh). Gidi phap khéng phai la logi bd mot
trong hai nhu cdu nday, ma la tim cach dé chiing cé thé tén tqi
song song va hoé trg lan nhau. Vi du, ban cé thé tim mét céng
viéc cho phép ban lam viéc ti xa, hodic ban cé thé tiét kiém mot

khodn tién dé thuc hién mot chuyén di dai ngay.

Vi du 2: Nhu cdu dugc yéu thuong, chdp nhan mau thuan véi ndi

s¢ bi t6n thuong trong cdc méi quan hé

pPay ld mét méau thudn thudng gdp trong cdc méi quan hé tinh
cdm, ban bé, gia dinh. Ai cling khao khat dugc yéu thuong, dugc

chdp nhan, dugc thudc vé mét cong déng. D6 Ia mét nhu cau co
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bdn cla con ngudi. Tuy nhién, dong thdi, ching ta ciing sg bi tén
thuong, bi phdn bdi, bi bé rai. Nhiing trai nghiém tiéu cuc trong
qud khi, nhiing vét thuang ldng chua lanh cé thé khién ching ta
dung lén nhiing blc tudng phong vé, ngdn cdan chiing ta ma long

va két néi véi ngudi khac.
Mau thuén ndy cé thé dan dén nhiing hanh vi tu méau thudn:

e VUa mudn gan gii, vifa mudn gitt khodng cach: Ban cé
thé cam thay thu hat bdi mét ngudi, nhung déng thdi lai
s6 hdi khi phdi ma Iéng va trd nén dé bi t6n thuong. Ban
c6 thé chl dong tim kiém su gan gii, nhung sau doé Iqi
ddy ngudi dé ra xa.

e Kho tin tudng ngugi khac: Ban luén nghi ngé déng co clia
ngudi khdc, sd réing ho sé Igi dung hodc lam t8n thuong
ban. Ban khé cé thé tin tudng hodan todn vao ai dé.

e Trénh né cdc méi quan hé sau sdc: Ban c6 thé duy tri
nhiéu mdi quan hé x& giao, nhung lai tranh né nhitng maoi
quan hé sau sdc, nai ban phdi chia sé nhitng cdm xdc that

clia minh.

Nguyén nhén sau xa clia mau thuan nay la do ching ta dang ¢é
géng can bdng gilia hai nhu cdu: nhu cdu két néi (dudc yéu

thuong, chdp nhdn) va nhu cdu bdo vé (tranh bi t6n thuong). Dé
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gidi quyét méau thudn ndy, ching ta can phdi chila lanh nhiing
vét thuong long trong qué khi, hoc cdach tin tudng vdao ban than
vd vdo ngudi khdc, va chdp nhén réng rui ro ld mét phan khéng

thé thiéu cua tinh yéu va su két néi.

Hy vong réng nhiing vi du ndy sé giGp ban nhan ra nhilng méu
thudn ndi tdm trong cudc séng clia minh, va b&t dau hanh trinh

tim kiém su binh an va tron ven.
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CHUGNG 2: HOP NHAT CAC
PHAN LA GI VA TAI SAO LAI
QUAN TRONG

Chdo ban, t6i la Thay Happy, ngudi bién soan cuén séch nay. Sau
day la néi dung cét 16i chuong "Hgp nhat cac phan™ Hgp nhat
céc phan (NLP) la tich hgp cac ti€u nhan cach xung dét thanh
mot thé théng nhdt. Lgi ich: gidi quyét xung dét, téing tu nhan
thic, binh an, cdm gidc tron ven.

Chdo ban, 16i I& Thay Happy, ngudi bién soan cuén sach "6 Budc
Gidi Quyét Mau Thudn Noi Tam & DPat Pugc Su Binh An Tron Ven".
Trong chuong nay, ching ta sé cung nhau khdm phd khdai niém
"Hgp nhat cac phan” va tdm quan trong cta né trong viéc kién

tgo mot cude séng an yén va tron ven,

"Hgp nhat cdc phan” Id mét khai niém then chét trong Lap trinh
Ngén ngill Tu duy (NLP). Hiéu mét cach don gidn, né la qua trinh
tich hgp cdac "phan” khac nhau trong con ngudi ban - nhiing tiéu

nhan cach v&i nhilng muc tiéu, mong mudn va cach thé hién
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khdc nhau - thanh mét thé théng nhat, hai hoa. Thay vi xem

nhiing "phan” nay la déi thd cla nhau, ching ta hoc cach giup

ching céng tac va bé trg l1an nhau.

Vay, tai sao "Hgp nhdat cac phan” lai quan trong dén vay?

Chuaong ndy sé chi ra 4 Igi ich 16n ma ban cé thé gdt hai dugc khi

thuc hanh phucng phap nay:

1.

Gidi quyét xung doét ndi tam: Khi cac "phan” bén trong
ban hoa hgp, ban sé khéng con cdm thay bi giding xé gilia
nhiing Iua chon, nhitng mong muédn trdi ngudc. Diéu ndy
gilp ban dua ra quyét dinh dé dang hon va hanh déng
mot cach nhat quan.

Tang tu nhan thic: Qua trinh "Hgp nhat cdc phan” doi hoi
ban phai lIédng nghe va thau hiéu sau séc ting "phan”
trong con ngudi minh. Nh& dé, ban sé hiéu rd hon vé
nhiing déng cg, gid tri va niém tin dang chi phéi hanh vi
cua ban.

Cam gidc binh an va can bang: Khi cac "phan” bén trong
ban khéng cén xung doét, ban sé cdm thay binh yén hon,
tu tin hon va cé kha ndng déi mét véi nhiing théch thiic

trong cudc séng mdt cach hiéu qua hon.
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4. CA&m gidc tron ven, nhat thé: Cudi cling, "Hgp nhat céc
phan” mang dén cho ban cdm gidc tron ven, nhu thé tat
cd nhiing mdanh ghép trong con ngudi ban da dugc ghép
Igi thanh mét buc tranh hodan chinh. Ban khéng con cam
thay thiéu sét hay lac 16ng, ma thay vao dé 1a su hai long

va mdn nguyén véi chinh minh.

Hy vong rdng, nhiing chia sé ndy sé gilp ban hiéu ré hon vé tam
quan trong cla "Hgp nhat cdc phan” va théi thac ban khédm pha
sdu hon phuong phdp ndy. Chiang ta sé tiép tuc di sau vdo quy
trinh thuc hién trong cac chuaong tiép theo.

1. 1 Khai niém "Hdp nhat céac

phan” trong NLP

"Hgp nhdat cdc phan” trong NLP la ky thudt giGp nhén dién va

hoa gidi cac xung dét ndi tam, tin rdng moi ngudi la tap hop cla
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nhiéu "phan” véi muc dich riéng. Qua trinh ndy tao ra su déng
thudn, khai phé tiém ndng va dat dugc su tron ven trong tém tri.

Chdo muing ban dén véi hanh trinh kién tao su binh an ndi tai! Véi
vai tré ngudi bién soan cudn sach "6 Budc Gidi Quyét Mau Thuan
No&i Tam & bat bugc Su Binh An Tron Ven”, t6i vé cung hdo hing
dudc déng hanh cung ban trén con dudng khdm pha va hoéa hgp

nhiing "phan” khac nhau bén trong minh.
L&i M& Dau - Khi Bén Trong Ta Khéng Béng Long

Ban ¢é bao gid cadm thdy giéing xé gidia nhitng mong muén trdi
ngudc? Coé 1& ban viia muén danh thdi gian nghi ngoi, thu gidn,
viila muén hodn thanh nhiing du an céng viéc dang chd dgi.
Hodc, ban khao khat dugc & bén gia dinh, tdn hudng nhiing
khodnh khéc dm dp, nhung déng thsi ciing théi thic ban than
khéng ngung vuon Ién trong su nghiép.

Nhiing mau thudn ndi tdm nhu vay ld mét phan tat yéu ctia cudc
séng. Chang ta thudng c6 gdng logi bd nhiing "phan xdu” trong
minh, tin rédng doé & cach duy nhat dé dat dudc hanh phic.
Nhung su that 1a, hanh phic khéng dén tu viéc triét tiéu bat ky
khia canh ndo cla ban than, ma ti viéc gilp cac "phan” bén

trong hgp tdac hai hoa, cung huéng t6i mot muc tiéu chung.
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Chuong 1: Vi Sao Ching Ta Bi Mau Thudn Néi Tam?

D& gidi quyét mau thudn, trudc tién ching ta cén hiéu ré nguén
gbc cla né. Trong méi ngudi ludn tén tai nhiéu "phan”, méi phan
cé mot muc tiéu tich cuc riéng, nhung céach thé hién lgi khac
nhau, tham chi mau thudn 1an nhau. Vi du, mét "phan” trong ban
cé thé khao khat su an todn va 8n dinh, trong khi mét "phan”
khéc lai thic ddy ban khédm phé nhiing diéu méi mé va chép
nhan thi thach. Tudng ty, "phan” mudn kiém tién cé thé xung dot

véi "phdn"” muén nghi ngsi va tan hudng cudc séng.

Nhiing mau thudn nay khéng phdi ld ddu hiéu cta su yéu dudi
hay thiéu quyét dodn. Ching chi don gidn & su phdn anh cla su
phic tap va da dang trong con ngudi ching ta. Thay vi cé gdng
logi bd chiing, ching ta cén hoc céch ldng nghe va thdu hiéu
tiing "phan”, dé ti dé tim ra gidi phap dung hoa va khai thac stic

manh tiém an cta ching.
Chuaong 2: Hgp Nhét Cac Phan La Gi Va Tai Sao Lai Quan Trong?

"Hgp nhat cac phan” Id mot ky thudt manh mé trong Lap trinh
Ngoén ngill Tu duy (NLP), gitp ching ta nhdn dién va hoa gidi cac
xung doét ndi tam. Ky thuat ndy dua trén niém tin rang méi ngudi

I& mét tép hgp cha nhiéu "phdn” khdc nhau, méi phan cé mét
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muc dich va vai trd riéng. Khi cac "phan” nay xung dét véi nhau,
ching ta sé& cam thdy bé tdc, cdng thdng va mat phusng huéng.
Ngudc lai, khi ching hdéa hgp va cong tac, ching ta sé cam thay

binh an, ty tin va tran day néng lugng.

Qud trinh hgp nhat cac phan khéng chi don thudn la gidi quyét

xung dét. N6 cdn mang lai nhiing Igi ich sau sdc hon:

e Gidi quyét xung dot ndi tam: Day la Igi ich truc tiép va dé
nhan thady nhat. Khi cdc "phan” bén trong dugc hoa gidi,
ban sé& cdm thdy nhe nhém, thodi mai va tu do hon.

e Tdang tu nhdn thic: Qua trinh nay gitp ban hiéu rd hon vé
ban than, vé nhilng mong muén, nhu cau va gid tri cta
minh. Ban sé& nhdn ra nhiing "phan” ndo dang chi phdi
hanh vi cla minh, va tgi sao ching lgi hanh déng nhu vay.

e Ca&m gidc binh an va can bang: Khi cac "phan” bén trong
hoa hgp, ban sé& cdm thdy binh an, finh Idng va can bdng
hon. Ban sé khéng con bi giding xé bai nhiing mau thuén
ndi tdm, ma sé cé thé tap trung vdo nhiing diéu quan
trong trong cudc séng.

e CAam gidc tron ven, nhat thé: Hgp nhdt cac phan gitp ban
cdm thay tron ven va hodn thién hon. Ban sé khéng con

c&m thay minh bj chia cét hay thiéu sét diéu gi. Thay vdo
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dé, ban sé cdm nhan dudc su théng nhat va hai hoa gitia

tat cé céc khia canh ctia bén than.

"Hgp nhdat cac phan” trong NLP Id mét qud trinh ch( déng tim
kiém va tao ra sy déng thudn gilia cdc "phan” khac nhau trong
tdm tri ban. N6 khéng phdi la viéc loai bd hay dé nén bat ky
"phan” ndo, ma la viéc I&ng nghe, thau hiéu va tén trong tét cé
céc "phan"”, dé ti dé gitp ching cung nhau huéng t6i mét muc
tiéu chung. Khi cac "phan” nay hgp tdc, ban sé khai phd dugc
tiém ndng to I6n cha ban than va dat dudc su tron ven trong tam

tri.
(Céc chuong con lai sé tiép tuc huéng dan chi tiét cac budc thuc

hanh, gitp ban ty minh trdi nghiém va gat hdi nhiing Igi ich tuyét
vGi tU ky thuat hgp nhat cac phan trong NLP.)

2. 2 4 Ldi ich 16n cta HYp nhat

céc phan
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Chdo ming ban dén v&i cudn sach "6 Budc Gidi Quyét Mau
Thudn Noi Tam & Dat Budc Sy Binh An Tron Ven" Téi la Thay
Happy, va 16i rat vui dugc déng hanh cuing ban trén hanh trinh
khédm phd su binh an sau thdm bén trong chinh minh. *L&i M&
Pau - Khi Bén Trong Ta Khéng Dong Long** Ban dé bao gid cam
thdy gidng xé gilia nhitng mong muén trdi ngudc nhau? Co6 1&
ban vua khao khat dugc thu gidn sau mét ngay dai, nhung lai
cdm thday 16i 16i vi chua hodan thanh céng viéc. Hodc ¢6 1& ban
muén danh tron thdi gian cho gia dinh, nhung ciing lo Idng vé
viéc su nghiép sé bj bé lai phia sau. T6i hiéu cdm gidc dé. Chiing
ta, nhiing con ngudi hién dai, thudng xuyén bi cuén vao véng
xody cla nhilng méu thudn ndi tdm. Ching ta vifa mudn thé nay,
viia muén thé kia, va dudng nhu khéng bao gid tim dugc diém
duing. **Théng diép cla cudn sach nay rat don gian:** Hanh phac
khéng dén tu viéc logi bé “phan xdu” trong con ngudi ban, ma
dén tl viéc gitp cac phan bén trong hgp tac hai hod. Méi phan
déu co gia tri, déu cé ly do t6n tai, va khi ching ta hoc cach Idng
nghe, thdu hiéu, va hgp nhat ching, ching ta sé dat dugc su binh
an tron ven. Hay cuing t6i b&t dau hanh trinh nay, tiing buéc mét,
dé kham pha su that gidn di nhung manh mé nay! **Chuacng 1: Vi
Sao Chung Ta Bi Mau Thuén N&i Tdm?** Trong méi ching ta luén

2 »

ton tai nhiéu “phan” khac nhau, méi phan mang mét muc tiéu

tich cuc, nhung lai thé hién theo nhiing cach khdac nhau. Vi du,
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mot phén trong ban cé thé mudn “kiém that nhiéu tién” dé dam
bdo tuong lai, trong khi mét phan khac lai khao khat “nghi nggi,
tén hudng cudc séng”. Mét phdn mong muén ban dudc “an todn,
én dinh”, trong khi mét phén khac thic ddy ban “thi thach ban
than, khdm pha nhiing diéu méi mé”. Nhiing muc tiéu ndy khéng
hé xdu, nhung khi ching xung dét véi nhau, chiing sé tao ra méau
thudn ndi tdm. **Chuong 2: Hgp Nhat Cac Phan L& Gi Va Tai Sao
Lai Quan Trong** "Hgp nhat cdc phan” Id mét khai niém quan
trong trong Lap trinh Ngén ngil Tu duy (NLP). N6 I qud trinh két
ndi va hoa gidi nhitng phan khac nhau trong con ngusi ban, gitp
ching lam viéc cung nhau hudng t8i mét muc tiéu chung. Hgp
nhat cac phan mang lai 4 Igi ich 1&n: Gidi quyét xung dét ndi tam,
t&ng tu nhan thic, cdm gidc binh an va can bdng, cam gidc tron
ven, nhat thé. *Chuong 3: Chudn Bi Cho Bdi Tap Hgp Nhat**
Trudc khi bdt ddu bai tdp hdp nhdt cac phan, hay chudn bj: *
**Khong gian yén tinh, thodi mdi:** bdm bdo ban khéng bi lam
phién trong qud trinh thuc hanh. * *Tam thé cdi ma, khéng phan
xét ban than:** Hay tiép can cdc phan ctia ban véi long trdc an
va sy td mo. * *Gidy but dé ghi muc dich cia méi phan:** Ghi Iqi
nhiing gi ban kham phéa dugc vé muc tiéu va y dinh 16t dep cla
tiing phan. *Chuong 4: 6 Budc Tu Hop Nhat Cac Phan** **<f 6
Budc Don Gidan D& Ty Hgp Nhét Cac Phan** **Budc 1: Xdc dinh

mau thudn bén trong** H&i ban than: “Téi dang phan vén gitia

THUY HAPPY Trang # 43



6 Bwoc Giai Quyét Mau Thuan No6i Tam & Pat Pwoc Sy Binh
An Tron Ven

diéu gi va diéu gi?” Moi diéu sé la mét “phan” bén trong ban. Vi
du: “Phdn muén & bén gia dinh” va “Phan muén tap trung cho su
nghiép”. *Budc 2: M&i phan dau tién xudt hién** D&t ban tay trai
truéc mat, tudng tugng phan thi nhat dang ding trén dé. Hay
hinh dung ré: né tréng thé ndo, nghe ra sao, cdm giac gi khi &
gén? *Budc 3: M&i phan thd hai xudat hién** D&t ban tay phdai
tru6c mdt, tudng tugng phdan thi hai dang ding trén dé. Hinh
dung rd nhu véi phan dau tién. *Budc 4: Tim y dinh 16t dep cla
tiing phan** Lan lugt héi méi phan: “Diéu ban that sy muén mang
lai cho t6i I gi?” “Néu 16i c6 diéu dé, né sé cho t6i diéu gi 16t hon
niia?” Ghi ra gidy. Ldp lai céu hdi it nhét 4 1an dé tim muc dich
cao nhat. banh ddu nhiing muc dich giéng nhau gilia 2 phan —
dé 1d muc dich chung. *Buéc 5: Gilp cac phén hgp tac** Nhéc ca
hai phén rdng: “Cac ban tiing thuéc vé mét téng thé 16n hon —
chinh & t6i.” Tudng tugng 2 phén tién lgi gan nhau, trao déi
ngudn luc cho nhau. Khi s@n sang, dé 2 ban tay i tif cham nhau.
*Bugc 6: Hgp nhat va cdm nhéan** Khi 2 ban tay cham nhau, dét
chang 1én trdi tim ban. N6i tham: “Téi dd tron ven va binh an.” Hit
sdu, cdm nhdan sy hod hgp lan tod khdp co thé. Hoéi ban than:
“Bdy gi&, khi nghi vé van dé c, t6i cdm thday thé ndo?” **Chucng
5: Khi Nado Nén Nhg Chuyén Gia H6 Trg** Khi mau thuan ndi tam
kéo dai va gay anh hudng nghiém trong dén stc khoé, céng viéc,

cdc méi quan hé. *Chugng 6: Gill Trang Thai Hoa Hgp Lau Dai**
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Théi quen l&dng nghe ban thadn méi ngdy. Ghi chi nhiing lan noi
tdm “déng I6ng” dé cling cd niém fin. **L3i Két & Li M&i** Ban
dé& co6 trong tay nhilng céng cu manh mé dé tuy tao ra su binh an
bén trong. Hay thuc hanh thudng xuyén va kién nhan véi chinh
minh. Néu ban muén di sau hon va thuc hanh ciing chuyén gia
NLP, hdy tham gia khod "Hod Hgp N&i Tdm - Dan Budng Hanh
Phic" dé dugc huéng dan truc tiép. Chac ban luén tim thdy su
binh an va hanh phic trong hanh trinh khédm phd ban than! Gidi
quyét xung dét ndi tdm, tdng cudng tu nhan thic, kién tao cam
gidc binh an, can bdng sau sdc, cham dén trai nghiém tron ven
va nhat thé.

Chdo miing ban dén véi chuong trinh "6 Budc Gidi Quyét Mau
Thudn Néi Tém & Pat Budc Su Binh An Tron Ven" Téi la Thay
Happy, va téi xin dugc déng hanh cung ban trong hanh trinh tim
kiém su thanh thdn va hoa hgp bén trong. Trong chucng nay,
ching ta s& khdm phd nhiing Igi ich to 16n ma qué trinh hgp nhat
cdc phan mang lai. Bay khéng chi ld mét ky thuét don thuan, ma

con lad mét canh clia mé ra moét cudc séng tron ven hon.
Gidi Quyét Xung Dot Noi Tam: Tim Lai Su Yén A Trong Tém Hén

Xung dét ndi t@m, nhilng méu thudn dai ddng gilla cdc mong

muén va gid tri khdc nhau, thudng lad nguyén nhan chinh géy ra
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céing thdng, lo du va tham chi la trdm cdm. Viéc lién tuc gidng xé
gilia hai lua chon, gilia nhiing diéu "nén" va "muén”, khién chiing
ta tiéu hao néng lugng mét cach vé ich. Hgp nhat cac phan la

chia khéa dé thdo g& nhiing nit thét nay.

Qua trinh nay gitp ban nhdn dién va thdu hiéu tiing phén trong
con ngudi minh, tir dé tim ra diém chung va muc dich cao cé hon.
Thay vi c6 gdng triét tiéu hodic béd mdc mét phan nao dé, ban
hoc cdch chdp nhén va tich hgp chiing vdo mét t8ng thé hai hoa.
Khi céc phdn bén trong ban ngting "chién déau” véi nhau, ban sé
cdm nhan dudc sy binh yén va tinh I&ing lan téa trong tam hén.
Nguén ndng lugng trudc day bi léng phi cho xung dét gid day cé
thé dugc st dung dé theo dudi nhilng muc tiéu y nghia va xay

dung mot cudc séng tron ven.
Tang Cudng Tu Nhan Thic: Hiéu RS Ban Chat Con Ngugi Ban

Hop nhat cac phan khéng chi la gidi quyét mau thuan, ma con la
moét hanh trinh khdm phé ban thén sau séc. Méi phén trong con
ngudi ban dai dién cho mét khia canh, mét nhu cdu hodic mét gid
tri quan trong. Bdng cdach l&dng nghe va thdu hiéu tiing phdn, ban
sé& c6 dudc cai nhin todan dién hon vé chinh minh. Ban sé hiéu ré
hon vé nhiing dong ca thic ddy hanh vi ciia minh, nhiing néi s¢

hai @n sau bén trong, va nhiing khat vong thuc sy cla trai tim.
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Quad trinh tu nhan thic nay gitp ban dua ra nhiing quyét dinh
sdng sudt hon, séng mét cudc ddi chan thuc hon va xdy dung
nhitng mdi quan hé y nghia han. Khi ban hiéu rd ban than, ban sé
biét minh cén gi, muén gi va lam thé ndo dé dat dugc nhiing diéu
dé. Ban sé khéng con bi lac 16i trong nhitng mau thudn va phéan

van, ma sé viing vang budc di trén con dudng minh da chon.

Kién Tago Cédm Gidc Binh An va Cén Béng Sau Séc: Tim Vé Trung
Tam Cua Sy An Yén

Khi céc phan trong con ngudi ban hgp tac hai hoa, ban sé cam
nhan dugc mét trang thai binh an va can bdng sau sdc. Su binh
an ndy khéng phai 1a su thiéu véng clia xung dét, ma la su chdp
nhan va hoa gidi tat cd céc khia canh cta con ngudi ban. Ban
khéng con cé gdng tron tranh hodc che gidu nhitng "phdn xau”,
ma hoc céch yéu thugng va chép nhan ching nhu mét phan

khéng thé thiéu clia ban than.

Cam gidc cén bdng ndy gitp ban déi mdt véi nhiing thach thic
cla cudc séng mot céch tu tin va viing vang. Ban khéng con bi
dao déng bai nhiing y kién tréi chiéu hodc nhiing tac déng bén
ngodi, ma gill viing dudc su binh finh va sdng sudt trong moi tinh
huéng. Su binh an va can bdng sau séc ndy Id nén tang viing

chdc dé ban xdy dung mét cudc séng hanh phic va vién man.
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Cham Dén Trdi Nghiém Tron Ven va Nhéat Thé: Két Né&i Véi Sic
Manh N&i Tai

Hgp nhéat cac phan khéng chi Id hda gidi cdc mau thudn, ma con
I& mot hanh trinh tim vé sy tron ven va nhat thé bén trong ban.
Khi cac phan trong con ngudi ban hgp nhat, ban sé cdm nhén
dudc moét sy két néi sau séc v8i chinh minh, véi thé gii xung
quanh va véi nguén siic manh vé tén bén trong. Ban sé khéng
con cdm thay cd don, lac 16ng hodc thiéu thén, ma sé cdm nhan

dudc su du ddy va vién man trong tiing khodnh khéc.

Trdi nghiém tron ven va nhat thé nay la dinh cao cla hanh trinh
hdp nhat céc phén. Né la trang thdi khi ban cdm thay minh I
mét phéan khéng thé téach rdi cta vi tru, khi ban nhan ra rdng
ban cé tét ca nhiing gi minh can dé séng mét cudc ddi v nghia va
hanh phic. Bay la trang thdi binh an tuyét déi, nci ban tim thdy

su thanh than va niém vui thuc sy trong chinh con ngugi minh.
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CHUGNG 3: CHUAN BI CHO
BAI TAP HOP NHAT

o x*CHUAN BI CHO BAI TAP HOP NHAT* D& bdi tap hop nhat
dat hiéu qua t6i uu, hay chudn bi ky ludng: 1. Tao khéng gian yén
tinh, thodi mai, nci ban cdm thdy an todn va dugc thu gién. 2.
Xdy dung tdm thé cdi md, chdp nhan, khéng phan xét bat ky
"phan” ndo cha bdan than. 3. Chudn bj gidy bat dé ghi lai muc dich
tich cuc cda ting phan, phuc vu cho qué trinh thau hiéu va hgp
nhat.

Chdo miing ban dén véi Chuong 3 cla cudn séch "6 Budc Gidi
Quyét Mau Thuén N&i Tém & Bat Dudc Su Binh An Tron Ven”. Sau
khi dé& hiéu rd nguén géc ctia mau thudn ndi tdm va tdm quan
trong cla viéc hgp nhat cac phan trong ban, gid la luc chiang ta
chudn bi hanh trang cho hanh trinh quan trong ndy. Chugng nay
sé huéng dan ban nhiing budc chudn bj thiét yéu dé t6i uu héa
trdi nghiém hgp nhat va dat dudc két qud t6t nhat.

1. Tao khéng gian yén tinh, thodi mai:
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Hay tim mot ndi ma ban cam thay an todn, thu gién va khéng bi
gidn doan. D6 cé thé 1d phong ngl clia ban, mét géc quen thudc
trong nha, hodc tham chi la mét khéng gian ngoadi trdi yén binh.
Piéu quan trong ld ban cdm thdy thodi mai va cé thé hodn todn
tap trung vao ban than. Tat dién thoai, thong béo trén may tinh
va bat ky yéu t6 gdy xao nhdng ndo khac. Anh sang diu nhe,
nhiét dé via phai, va mét chit huong thom yéu thich cé thé gitp
ban tao ra mét bau khéng khi ly tudng.

2. Xay dung tadm thé cdi ma, khéng phan xét:

Pay cé & Ia budc quan trong nhdt trong qué trinh chudn bi. Hay
nhé rdng, méi "phan” trong ban déu cé mét muc dich tich cuc, du
céch thé hién cé thé gay ra méau thudn. Thay vi phan xét hay chi
trich bat ky phan ndo, héay tiép can chiing véi Idng tréc dn va su
td mo. Hay sé&n sang ldng nghe, thdu hiéu va chdp nhan tat ca
cac khia canh cla bdn than, ké cé nhiing diéu ban chua tiing
nhan ra hodic khéng thich. Nhé&c nhd ban than rdng ban dang &

day dé hoa gidi, khéng phdi dé chién dau.
3. Chudn bi gidy bat:

Gidy va bat sé 1 céng cu hd trg ddc luc cho ban trong qué trinh

khdm phd va thdu hiéu céc "phdn” cla minh. Ban sé si dung
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ching dé ghi lai nhitng suy nghi, cam xuc, va ddc biét Ia nhiing y
dinh 16t dep cla tiing phdan. Viéc viét ra sé gitp ban lam ré suy
nghi, ghi nhé théng tin, va dé dang han trong viéc tim ra nhiing
diém chung va muc tiéu cao cd ma cac phdn cung huéng téi.
Hay chudn bi mét cudn sé va mdt cay bat ma ban cdm thay

thodi mai khi st dung.

Véi su chudn bi ky ludng vé khéng gian, tam thé va céng cu, ban
da sdn sang budc vao hanh trinh khdm phd va hdp nhdt céc
phdn trong minh. Hay tin tudng vdao bdn than, kién nhan va mé

Idng dén nhan nhiing diéu m&i mé. Chic ban thanh céng!

1. 1 Tao khong gian yén finh,

P

thodai mai

Chdo muiing ban dén véi "6 Budc Gidi Quyét Mau Thudn Nbi Tam
& Bat bugc Su Binh An Tron Ven"! **L&i m& dau - Khi bén trong

ta khéng déng l1dng** Ban cé bao gid cam thdy minh bi gidng xé
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b&i nhitng mong muédn trdi ngugc? Viia mudn nghi ngai thu gién
sau mét tudn lam viéc cdng thdng, viia théi thac ban thén hodan
thanh nhiing du an con dang dé? Vua khao khat duge & bén gia
dinh, vun dé&p tinh cam, via lo l&ng cho su nghiép, mong muén
dat dudc nhiing thanh tuu 16n lao? Néu cau trd I8i la cé, ban
khéng hé don ddc. Ching ta, nhiing con ngudi hién dai, thudng
xuyén phai déi mdt véi nhitng méau thudn néi tdm nhu vay. C6 |1&
ban dang tu hdi: Lam thé ndo dé dung héa nhiing diéu tudng
chiing nhu déi 1ap? Lam thé ndo dé thoat khéi cam gidc gidng
xé, bat an, dé tim thdy su binh yén va hanh phic thuc sy? Cuén
sach nay sé& mang dén cho ban cau tra I8i. **Théng diép cot 16i**
Hanh phac khéng dén ti viéc logi bé “phdn xdu” trong ban, ma
dén tU viéc gitp cac “phan” bén trong ban hgp tac hai hod. Hay
cung theo d&i cdu chuyén cta Mai, mét nif doanh nhéan tré day
tham vong: Mai Id mét ngudi phu nif thanh dat. C6 c6 moét céng
ty riéng dang phét trién manh mé, mét ngudi chéng yéu thuong
va hai dlia con ngoan ngodn. Tuy nhién, sdu thdm trong léng,
Mai luén cdm thdy mét méi va céing thdng. €6 ludn bj giéing xé
gilia viéc danh thgi gian cho céng viéc va gia dinh. “Phan” trong
cd mudn tap trung phat trién sy nghiép thac giuc cé lam viéc
khéng nguing nghi, tham gia cdc sy kién, m& réng méi quan hé.
Trong khi dé, “phan” trong cé muén & bén chéng con, chdm séc

gia dinh va tan hudng nhiing khodnh khéc binh di. Cam gidc méau
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thudn ndi tadm khién Mai thudng xuyén cdu gdt, mat ngu va cam
thay kiét stic. Co biét réng minh can phai thay déi, nhung khéng
biét b&t dau ti dau. Hanh trinh clia Mai, cling nhu hanh trinh cta
ban, sé& dugc hé 16 dan qua ting trang sach. Chang ta sé cung
nhau khdm phda nhiing bi mat dn sdu trong tdm hén, hoc céach
théu hiéu va chdp nhan bdn than, va quan trong nhét Ia, tim ra
con dudng dan dén sy binh an tron ven. **Cuén sdch ndy sé gitp
ban:** * Hiéu ré nguyén nhén géc ré cla nhiing mau thudn noi
tdm. * N&m viing khai niém “Hdp nhdat cac phdn” va tam quan
trong cta né. * Thuc hanh 6 budc don gidn dé tu hgp nhéat céc
phan trong ban. * Nhan biét khi ndo cdn dén sy hé trg clha
chuyén gia. * Duy tri trang thai hod hgp lau dai. Hay sén sang
budc vao mét hanh trinh khdm phd ban than day tha vi va y
nghia. Bdi vi, ban xiing dang c6 dugc su binh an va hanh phic
tron ven. *Muc luc:** * L&i ma dau - Khi bén trong ta khéng déng
ldng * Chugng 1: Vi sao ching ta bi mau thuan ndi tdm? * Chuong
2: Hgp nhat cac phan la gi va tai sao lai quan trong * Chuong 3:
Chudn bj cho bai tap hgp nhdt * Chudng 4: 6 budc tu hdp nhat
cdc phan * Chuong 5: Khi ndo nén nhd chuyén gia hé trg *
Chuong 6é: Gill tfrang thai hod hop lau dai * L3i két & L&i mdai Chac
ban doc mét hanh trinh y nghia! Thay Happy --- D& dat hiéu qud
t6i uu cho bai tap hgp nhat, hdy chon mét khéng gian tinh Idng,
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nci ban cdm thdy an todn va thodi mai, khéng bi lam phién bai
tiéng 6n hay nhiing tac déng bén ngoai.

Chdo muing ban dén véi "6 Budc Gidi Quyét Mau Thudn Noi Tam
& bat bugc Su Binh An Tron Ven"! Trong hanh trinh tim kiém su
cén bdng va hanh phic, ching ta thudng bd qua mét yéu t6 then
chét: su hoa hdp bén trong chinh minh. Cuén sach nay dudc tao
ra dé gitp ban khai phda stic manh tiém dn, bién nhiing xung dét

ndi tdm thanh dong luc va dat dén trang thai binh an tron ven.
L&i m& dau - Khi bén trong ta khéng déng long

Ban ¢ bao gid cam thdy nhu minh dang séng cudc dsi cha hai
ngudi khac nhau khong? M6t ngugdi khao khat thanh cong, su
nghiép thdng tién, nhiing trdi nghiém mé&i mé. Ngudi con lai chi
mong mudn sy &n dinh, binh yén, nhitng khodnh khéc dm ép bén
gia dinh. Su giding xé gilia nhilng mong muén ndy cé thé gay ra

céing théng, lo ldng va cam gidc khéng hai Idng sau sdc.

Vi du dién hinh Ia céu chuyén cta ban. Ban viia muén tan hudng
ky nghi sau nhiing ngdy lam viéc vat vd, nhung déng thdi lai cdm
thdy théi thic phdi hodan thanh nhilng du én con dang d& dé
khéng tut lai phia sau. Ban mudn danh thdi gian cho gia dinh,
ban bé, nhung cling khéng muén bé 18 nhiing cd hdi phat trién
ban than, xdy dung su nghiép viing chéc.
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Théng diép cot 16i ma cudn sdch ndy muén truyén tdi I&: Hanh
phic dich thuc khéng ndm & viéc logi bd nhilng phan “xdu xi”,
“yéu dudi” trong ban, ma & khé néng thau hiéu, chdp nhan va

2 »

giup nhiing “phan” khac nhau dé hgp tac hai hoa véi nhau.

Trudc khi di sau vao cac phuong phép cu thé, hdy cung tim hiéu
vé tadm quan trong cua viéc tao ra mdt khéng gian Iy tudng cho

bai tép hdp nhat.
Chugng 3: Chudn bj cho bai tap hgp nhat

Badi tdp "Hdp nhdt cdc phan” Id mét qud trinh ndi tdm sdu sdc,
doi hdi su tap trung va tinh Idng. D& dat dudc hiéu qua t6i uu,
ban can chudn bi ky ludng vé mdt khéong gian va tam Iy. Hay

xem xét nhiing yéu t6 sau day:
Khéng gian yén finh, thodi mai:

Viéc lya chon mot khong gian phu hgp la vé cung quan trong.
Hday tim mot ngi ma ban cam thdy an todn, thodi mai va khéng
bi lam phién. D6 cé thé Id phong ngli clia ban, mét gbc nhé trong

vudn, hodic bat ky nai ndo ban cdm thay thu thai va dé chiu.

e DAm bdo su riéng tu: Chon mét thsi diém va dia diém ma

ban biét chdc sé khéng bi gidn doan. Tat dién thoai, théng
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bdo cho nhiing ngudi xung quanh biét rdng ban can mot
khodng thdi gian yén tinh dé tap trung vao bdén théan.

e Tao khéng khi thu gién: Si dung énh sang diu nhe, dét
mdt chat tinh dau thom hodc bat mét ban nhac khéng 16i
du duong dé tgo ra mét bau khéng khi thu gidn. Ban cling
cé thé trang tri khéng gian bdng nhiing vat dung quen
thudc, nhitng mén dé mang lai cdm gidc dm ép va an
lanh.

e Lodi bd nhiing yéu t6 gdy xao nhéng: Don dep nhiing dé
vat khéng can thiét, dam bdo khéng gian gon gang va
ngdn ndp. Diéu nay sé gitp ban dé dang tap trung vao

bén trong hon la bi phan tadm bai nhiing yéu 16 bén ngodi.

Su chudn bj k¥ ludng vé khéng gian sé gilp ban tao ra mot moi
trudng ly tudng dé kham phd bdén than va thuc hién bai tap hgp
nhat moét cach hiéu qud nhat. Hay danh thsi gian déu tu véo
khoéng gian cla ban, bdi vi dé Id moén qua ban danh tdng cho

chinh minh trén hanh trinh tim kiém su binh an tron ven.
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2,°

2. 2 Xay dung tam thé céi mé,
khong phan xét

Chdo muing ban dén vé&i hanh trinh kién tao su binh an i bén
trong! T6i la Thay Happy, ngudi bién soan cudn sédch ndy. **L&i
Md& Dau: Khi Bén Trong Ta Khéng Pong Long** Ban cé bao gid
cdm thdy nhu bén trong minh dang cé mét cudc chién? Via
mudn nghi nggi thu giéin sau mét tudn lam viéc céng thdng, vila
cdm thdy t6i 16i vi con bao nhiéu viéc dang chd? Via khao khat
dudc & bén gia dinh, chiing kién con cdi I6n 1én tiing ngay, via
trdn tré vé nhiing hodi béo su nghiép chua thuc hién dugc? Néu
céu tra I8i 1a cé, ban khéng hé don doc. Mau thudn ndi tam la
mot phan tat yéu ctia cudc séng. Ching ta, véi tu cach Ia nhiing
cé thé phic tap, luén cé nhiéu mong muén, nhu cdu va gia tri
khac nhau. Va déi khi, nhiing diéu dé lai mau thuan véi nhau, tao
nén su gidng xé trong tdm hoén. Hanh phic khéng dén ti viéc loai
bé “phdn xdu” trong ban. N6 dén ti viéc gilp cac phan bén
trong ban hgp tac hdai hod, cing nhau huéng dén mét muc tiéu
chung: su binh an va tron ven. Cudn séch ndy sé Id ngusi ban

déng hanh, dan dét ban tiing budc trén hanh trinh kham pha va
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hoa hgp nhiing “phan” khac nhau trong ban. *Chuong 1: Vi sao
ching ta bi mau thu@n ndi tdm?** Trong mdi ching ta luén cé
nhiéu “phan”, méi “phan” dai dién cho mét nhu céu, mét mong
muén, mét khia canh clia con ngudi ban. Mbi “phan” déu cé muc
tiéu tich cuc, déu muén mang lai diéu t6t dep cho ban. Tuy nhién,
céch thé hién clia chiing cé thé khac nhau, thédm chi mau thuan
v6i nhau. Vi du, “Phdn muén kiém tién” cé thé thic ddy ban lam
viéc ch&m chi, khéng ngting né luc dé dat dugc thanh coéng vé tai
chinh. Nhung déng thdi, “Phan muén nghi nggi” lai khao khat
dudgc thu gidn, tadn hudng cudc séng, tranh xa nhilng ap luc va
céng thdng. Tuong tu, “Phadn mudn an todn” cé thé khién ban
ngai thay déi, s¢ rui ro, thich su én dinh. Trong khi dé, “Phan
muén thu thach” lai théi thac ban kham phéa nhiing diéu méi mé,
vugt qua gidi han ban than. **Chuong 2: Hgp nhét cac phan la gi
va tai sao lai quan trong** “Hgp nhat cac phan” la mét khai niém
quan trong trong NLP (Lap trinh Ngon ngil Tu duy), mét cong cu
manh mé gilp ching ta thau hiéu va thay déi cach suy nghi, cdm
nhan va hanh vi ctia minh. Hgp nhdat cac phén cé nghia la nhan
dién, thau hiéu va hoa gidi nhilng “phan” khac nhau trong ban,
gilp ching céng téac v8i nhau thay vi gidng xé nhau. Hgp nhéat
céc phan mang lai 4 Igi ich I&n: 1. **Gidi quyét xung dot ndi tam:**

2

Khi céc “phdn” hiéu nhau va cing huéng dén mét muc tiéu

chung, su mau thudn sé giam di, ban s& cam thdy binh an va
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thodi mai hon. 2. *Tang tu nhan thdc:** Qua trinh khdm pha va

2

lam viéc véi cac “phdn” khac nhau sé gitp ban hiéu rd hon vé
bdn than, vé nhilng mong muén, nhu céu va gid tri thuc sy cla
minh. 3. **Cam gidc binh an va can bdng:** Khi khéng con su
gidng xé ndi tdm, ban sé& cdm thdy binh an va can bdng hon
trong cudc séng. 4. **Cam gidc tron ven, nhat thé:** Hgp nhét cac
phan giGp ban cdm nhén dugc sy tron ven, théng nhdt bén trong,
khéng con cam thay minh bi chia c&t hay méau thuan. **Chuong 3:
Chudn bi cho bdi tdp hgp nhét** Dé dat dugc hiéu qud 16t nhat
trong bai tap hgp nhdt, ban can chudn bj ky ludng: * **Khéng
gian yén tinh, thodi mai:** Chon mét ngi ban cdm thay an toan,
thodi mai va khéng bi lam phién. * **Tam thé cdi m&, khéng phan
xét ban than:** Hay nhé rdng, méi “phan” trong ban déu cé muc
dich t6t dep. Bung phdn xét hay chi trich bat ky “phén” ndo. *
**Gidy bat dé ghi muc dich cia mdi phan:** Ghi lai nhiing gi ban
khdm phé dugc vé méi “phén” sé gilp ban hiéu rd hon vé ching
va qud trinh hgp nhat. *Chugng 4: 6 budc tu hgp nhat cac phan**
Day la trdi tim cla cuén séch, ngi ban sé dudc huéng dan chi tiét
tiing budc dé tu minh hgp nhat cac “phan” khac nhau trong ban.
“<f 6 Budc Don Gian Dé Ty Hgp Nhat Cac Phan** **Budc 1: Xac
dinh mau thuén bén trong* Hday danh thsi gian suy nghi vé
nhiing diéu khién ban cam thdy phén van, gidng xé. Héi ban

than: “Téi dang phéan vén gilia diéu gi va diéu gi?” Mbi diéu sé la
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mot “phan” bén trong ban. Vi du: “Phan muén & bén gia dinh” va
“Phéin muén tdp trung cho su nghiép”. *Budc 2: M&i phan dau
tién xudt hién** D&t ban tay trdi fruéc mat, tudng tugng phan thi
nhat dang ding trén dé. Hay hinh dung ré: né tréng thé nao,
nghe ra sao, cdm gidc gi khi & gdn? Cho phép minh thuc sy cdm
nhan sy hién dién cda “phan” nay. *Budc 3: M&i phan thd hai
xudt hién** Ddt ban tay phai truéc mdt, tudng tugng phan thu
hai dang ding trén dé. Hinh dung rd nhu véi phan dau tién.
*Budc 4: Tim y dinh 16t dep cla tiing phan** Pay Ia budc quan
trong nhat. Lan lugt héi méi phan: * “Diéu ban that sy muén
mang lai cho t6i la gi?” * “Néu 16i c6 diéu dé, né sé cho téi diéu gi
tét hon nlia?” Ghi ra gidy. Lap lai cau héi it nhat 4 lan dé tim muc
dich cao nhat. Danh déu nhiing muc dich giéng nhau gilia 2 phan
— d6 1d muc dich chung. **Buéc 5: Gilp cac phan hdp tac** Nhdc
cé hai phdn rdng: “Cac ban tiing thuéc vé mét téng thé 16n hon
— chinh la 16i.” Tudng tugng 2 phan tién lai gén nhau, trao doi
ngudn luc cho nhau. Khi sén sang, dé 2 ban tay U tif cham nhau.
*Budc 6: Hgp nhat va cdm nhan** Khi 2 ban tay cham nhau, dat
ching Ién trdi tim ban. N6i tham: “Téi dd tron ven va binh an.” Hit
sdu, cdm nhdan su hod hdp lan tod khdp ca thé. Hoéi ban than:
“Bay gid, khi nghi vé van dé ci, t6i cam thdy thé ndo?” **Chuong
5: Khi ndo nén nhd chuyén gia hd trg** Mdic du ban cé thé tu minh

thuc hién bai tap hgp nhat cdc phén, nhung cé nhiing trudng hgp
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ban nén tim dén su ho trg ciia chuyén gia. D6 la khi mau thuan
ndi tdm kéo dai va gay anh hudng nghiém trong dén suc khoé,
céng viéc, cac mdi quan hé cha ban. *Chucng 6: Gill trang thai
hod hgp lau dai** Hgp nhat cdc phan khéng phdi Id mét su kién
don 1. N6 ld mét qué trinh lién tuc. D& duy tri trang thai hda hgp
ldu ddi, ban can thuc hanh nhiing théi quen sau: * **Théi quen
I&ng nghe ban thén mébi ngay:** Danh thdi gian tinh Iéing dé Idng
nghe nhiing cdm xuc, suy nghi va nhu cau cta minh. * *Ghi chi
nhiing 1an ndi tdm “déng long” dé cing cd niém tin** Luu gill
nhiing khodnh khéc ban cdm thdy tron ven va binh an, dé nhéc
nhd bdn than vé kha ndng hoa hdp bén trong. **L&i Két & Ldi
M&i** Ban dé& cé trong tay nhilng céng cu manh mé dé tu tgo ra
su binh an bén trong. Hay tin tudng vao khd ndng cta bdn than
va kién tri thuc hanh. Néu ban muén di sau hon va thuc hanh
cung chuyén gia NLP, hdy tham gia khod “Hod Hgp No&i Tam -
Dan Pudng Hanh Phac” dé dudc huéng dan truc tiép. Chac ban
luén binh an va hanh phadc trén hanh trinh khédm pha bdn than! ---
**2. 2 Xay dung tém thé cdi md&, khéng phan xét.** Hay tam géc
lai nhilng dinh kién, danh gid cd nhan dé that tam lédng nghe,
thdu hiéu céc "phdn” trong ban, chdp nhdn moi cdm xic xudt
hién.

Chdo muing ban dén vé&i hanh trinh kién tao su binh an ti bén

trong! T6i I Thiy Happy, ngudi bién soan cudn sach nay.
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Trong chugng trinh hgp nhat cdc phan, viéc xdy dung mot tam
thé ci m& va khéng phdan xét 1a nén tang then chét, quyét dinh
sy thanh céng cla todn bd qud trinh. N6 gidéng nhu viéc chudn bi
mét manh dat mau mé, toi xép dé gieo trong hat gidng cla sy
hoa hgp va binh an. Néu manh dat con khé cén, sdi da, hat giéng

du t6t dén déu ciing khé ndy méam.

Vay, tdm thé cdi ma va khéng phén xét thuc su Ia gi? N6 1a kha
ndng tam gdc lai nhiing dinh kién, nhitng phan xét, nhiing danh
gid thudng truc trong tam tri chiing ta dé thuc su I&ng nghe, thau

2

hi€u nhiing “phan” khac nhau trong con ngudi minh. N6 la sy
chdp nhéan vé diéu kién déi véi moi cdm xuic, suy nghi va hanh vi,

du ching c6 vé tiéu cuc hay khé chju dén dau.

Tai sao diéu nay lai quan trong dén vay? Bai vi, nhu chidng ta dé
th&o luén, méi “phdan” trong con ngudi ching ta déu cé6 mét muc
dich tich cuc, du cach thé hién clia né cé thé khéng phdi luc ndo

2

cling hodan hdo. Khi ching ta phdn xét mot “phan” nao dé la

“xau”, “sai”, hay “vé dung”, ching ta dang tgo ra mét rdo can,
ngdn chdn su giao tiép va hdp téc gilta cac “phan”. Diéu nay chi
ldm gia tdng sy mau thudn ndi tdm va khién ching ta khé dat

dugc su binh an tron ven.
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Hay thi tudng tugng ban dang ldng nghe mét ngudi ban dang
chia sé nhiing khé khé&n cta ho. Néu ban lién tuc ngét I8i, phan
xét nhiing gi ho néi, liéu ho cé cam thay dugc I&dng nghe va thau
hiéu? Chdc chdn la khéng. Tuong tu, néu ban phdan xét nhiing

2

“phd@n” trong con ngudi minh, ching sé& cam thdy bi tU chéi,
khéng dudc ch@p nhan, va sé cang tré nén phong tha, kho tiép

cdn hon.

Pé xdy dung tam thé cdi mé va khéng phdan xét, hay bét dau
bdng viéc quan sat nhiing suy nghi va cdm xdc cha ban mét
céch khach quan. Hay tu héi minh: “Téi dang phan xét diéu gi &
‘ehdn’ nay? T6i dang danh gid né dua trén tiéu chudn ndo?” Khi
ban nhén thiic dugc nhitng phdn xét ctia minh, ban cé thé bat
dau ddt cdu hdi vé tinh hgp lé clia ching. Liéu nhiing tiéu chudn
dd co thuc su phu hgp véi ban? Liéu c6 mot cach nhin khdc, mét

2

céch dénh gid khéc cé thé gitp ban thdu hiéu “phdn” nday hon

khéng?

Mot cdng cu hiiu ich khdc la thuc hanh long tréc an déi véi bén
than. Hay nhé rdng, ban khong phdi la ngudi duy nhat trdi qua
nhiing méau thudn ndi tam. Tat c& chdng ta déu cé nhiing “phén”
khac nhau, v8i nhiing mong muén va nhu cau khac nhau. Viéc

chdp nhan su khéng hodan hdo cta ban than va cho phép minh
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dudc mdc sai ldm 1ad mét budc quan trong dé xdy dung tam thé

c8i m3 va khong phdn xét.

Khi ban bdt dau thuc hanh bai tép hgp nhét cac phan, hdy nhdc
nhd ban than réng ban dang dén véi nhiing “phan” nay véi mét
tr@i tim réng mad, mét tinh than sén sang Idng nghe va thau hiéu.
Héay tam gdc lai moi ky vong, moi mong muén, va chi don gian la

hién dién, quan sat va cdm nhén. Cho phép nhiing “phan

dudc thé hién mét céch tu do va chdan that nhat.

nay

Viéc xdy dung tam thé cdi ma va khéng phan xét khéng phai la
mot qud trinh dé dang. Né doi héi su kién nhan, su né luc va long
trdc @n déi véi ban than. Tuy nhién, nhilng né luc nay sé dudc
dén dap xiing dang. Khi ban cé thé thuc su chdp nhén va thau

2

hiéu nhiing “phan” khéc nhau trong con ngudi minh, ban sé ma

ra canh cla cho su hda hgp, binh an va tron ven.

3. 3 Chudn bij gidy bat
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Chdo muiing ban dén véi hanh trinh tim kiém sy binh an tron ven!
T6i & Thay Happy, ngudi bién soan cuén sdch "6 Budc Gidi Quyét
Mau Thudn No&i Tém & Dat Pudc Su Binh An Tron Ven". **L&i M&
Pau - Khi Bén Trong Ta Khéng Déng Long** Ban cé bao gid cdm
thdy giding xé gilia nhiilng mong muén déi 1&p? Vi du, ban via
muén nghi ngsi sau mét tuan lam viéc vat va, via cam thay thoi
thac phdi hoan thanh du én dang dang dé. Hay ban viia muén
danh thsi gian cho gia dinh, vila muén té&p trung phat trién su
nghiép dé dat dudc nhitng muc tiéu 18n hon. Nhiing méu thudn
ndi tdm nay la diéu hodn todn ty nhién. Ching ta la nhiing cé thé
phlc tap, v6i nhiéu khia canh va mong muén khac nhau. Tuy
nhién, khi nhitng méau thuéan nay khéng dudc gidi quyét, chiing
c6é thé dan dén cdng thdng, lo Idng va tham chi la bé tdc trong
cudc séng. Hanh phic khéng dén ti viéc logi bd “phan xdu” bén
trong ban, ma tU viéc hoc céch gilp cac “phan” nay hgp tac hai
hda. Cuén sdch nay sé cung cdp cho ban nhiing cédng cu va ky
thudt can thiét dé lam diéu dé. *Chuong 1: Vi Sao Chiang Ta Bi
Mau Thudn Noi Tam?** Trong méi ngudi ludn cé nhiéu “phdn” véi
muc tiéu fich cuc nhung cach thé hién khac nhau. Hay nghi vé
nhiing muc tiéu nhu "Kiém tién"” va "Nghi nggi”, "An todan” va
"Thit thach”. Ching khéng hé méau thudn, ma chi la nhitng nhu
cau khac nhau cén dugc dap Ung. *Chucng 2: Hgp Nhat Cac

Phan La Gi Va Tai Sao Lai Quan Trong?** "Hgp nhdt cdc phan” la
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mot khdi niém trong Lap trinh Ngon ngll Tu duy (NLP), tap trung
vdo viéc nhan dién va hoa gidi nhilng xung doét ndi tam. Bon Igi
ich 16n khi ban thuc hanh hgp nhat cac phan: 1. *Gidi quyét xung
dot ndi tam:** Tim ra diém chung va muc tiéu cao cé hon cho moi
phan. 2. *T&ng tu nhan thic:** Hiéu rd hon vé cac khia canh khéc
nhau cla ban than. 3. **Cdm gidc binh an va céan bdng:** Tao ra
su hai hoa bén trong. 4. **Cam gidc tron ven, nhat thé:** Két noi
véi todn bd con ngudi ban. *Chuong 3: Chudn Bi Cho Bai Tap
Hop Nhat** Trudc khi bat dau bai tap, hdy ddm bdo ban cé: *
Khéng gian yén tinh, thodi mai, nci ban khéng bi lam phién. *
Tam thé cdi ma, khéng phdan xét ban than, sdn sang kham phaé. *
Gidy bat dé ghi lai muc dich cia méi phan bén trong ban.
*Chuong 4: 6 Budc Ty Hgp Nhat Cac Phan** <f **6 Budc Don
Gidn Dé Tu Hgp Nhat Cac Phan** *Budc 1: Xac dinh mau thuan
bén trong** H&i ban than: “Téi dang phéan véan gilia diéu gi va
diéu gi?” Mbi diéu sé la mét “phan” bén trong ban. Vi du: “Phan
muén & bén gia dinh” va “Phan muén tdp trung cho su nghiép”.
*Budc 2: MSi phan dau tién xudt hién** Pat ban tay trdi truéc
mat, tudng tugng phan thi nhat dang ding trén dé. Héy hinh
dung r&: né tréng thé ndo, nghe ra sao, cdm giac gi khi & gan?
*Budc 3: M&i phan thi hai xudt hién** D&t ban tay phai trudc
mat, tudng tugng phan thi hai dang ding trén dé. Hinh dung ré
nhu véi phan dau tién. *Buéc 4: Tim y dinh t6t dep cua ting
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phan** Lan lugt hdi méi phan: “Diéu ban that su muén mang lai
cho t6i la gi?” “Néu t6i cé diéu dé, n6é sé cho téi diéu gi 16t hon
nlia?” Ghi ra gidy. Lap lai cdu hdi it nhat 4 1an dé tim muc dich
cao nhat. Danh déau nhilng muc dich giéng nhau gilia 2 phan —
dé 1a muc dich chung. *Budc 5: Gilp cdc phén hgp tac** Nhéc ca
hai phén rdng: “Cac ban tiing thudc vé mét téng thé 16n hon —
chinh la t6i.” Tudng tugng 2 phan tién lai gén nhau, trao déi
ngudn luc cho nhau. Khi sén sdng, dé 2 ban tay U tif cham nhau.
*Budc 6: Hgp nhat va cdm nhan** Khi 2 ban tay cham nhau, dat
ching Ién trdi tim ban. N6i tham: “Téi dd tron ven va binh an.” Hit
sdu, cdm nhdn sy hod hgp lan tod khdp co thé. Hoéi bdn than:
“Bay gid, khi nghi vé vén dé cii, t6i cdm thdy thé ndo?” **Chucng
5: Khi Nado Nén Nh& Chuyén Gia H6 Trg** Néu mdau thudn ndi tam
kéo dai va gay &nh hudng nghiém trong dén siic khoé, céng viéc,
cdc méi quan hé cta ban, hay tim kiém sy hé trg ti chuyén gia.
**Chuaong 6: Gill Trang Thai Hoa Hgp Lau Dai** Duy tri théi quen
I&ng nghe ban than mdi ngdy. Ghi chd nhiing lan ndi tam "déng
ldbng” dé cing cé niém tin vao su hoa hgp. **L3i Két & L&i Mi**
Ban dé& cé nhiing céng cu can thiét dé tu tao ra su binh an bén
trong. Néu ban muén di sdu hon va thuc hanh ciing chuyén gia
NLP, hay tham gia khéa "Hoa Hgp N&i Tém - Dan budng Hanh
Phic" dé dugc hudng dan truc tiép. --- *Néi dung cho muc 3.3
Chuén bi gidy but** Chudn bj gidy bat 1d buéc quan trong dé ghi
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lai muc tiéu va y dinh tich cuc cla tiing "phan” trong ban. Ghi
chép chi tiét gitp ban nhan dién diém chung va tao nén téng cho
su hgp nhat.

Chdo muiing ban dén véi hanh trinh tim kiém sy binh an tron ven!
T6i & Thay Happy, ngudi bién soan cuén sach "6 Budc Gidi Quyét
Mau Thudn Néi Tém & Pat Bugc Su Binh An Tron Ven”.

Trong hanh trinh ndy, viéc chudn bi ky ludng trudc khi thuc hién
céc bai tap thuc hanh déng vai trd then chét. Cling gidng nhu
mét nha thdm hiém cdn bdn dé va dung cu phi hgp trudc khi
budc vao khu ring, ban cling can chudn bi mét vai thi quan
trong dé qud trinh hgp nhdt cac phén bén trong dién ra sudn sé

va hiéu qua nhat.

M6t trong nhilng budc chudn bi quan trong dé la chudn bi gidy
bat. Nghe cé vé don gidn, nhung tdm quan trong cla viéc ghi
chép nay lai vé ciing I16n lao trong viéc khai phd va thau hiéu néi

tam.

Vay, tai sao gidy but lai quan trong dén vay trong hanh trinh hgp

nhat cac phan?

Thi nhét, gidy bt Ia céng cu dé ban ghi lai nhiing suy nghi, cdm

xUc va muc tiéu cua ting "phan” trong ban. Khi ban danh thsi
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gian dé viét ra nhiing diéu nay, ban dang bién nhiing y niém mg
hé trong tdm tri thanh nhiing dong chil rd rang, cu thé. Qua trinh
ndy gitp ban c¢é cdi nhin sau séc hon vé tiing phan, hiéu rd hon

vé déng cd va nhu cau cua chang.

Thi hai, viéc ghi chép gilp ban theo déi tién trinh va nhan ra
nhiing diém tuong déng gitta cac phan. Trong qud trinh tim kiém
y dinh t6t dep cla ting phdan (Budc 4), ban sé lién tuc ddt cau
hoi va ghi lqi cu trd I18i. Viéc nay khéng chi gitp ban kham pha
ra nhiing muc tiéu séau kin nhat cia méi phan, ma coén gitp ban
nhan ra nhiing diém chung, nhiing gia tri cét 16i ma tat ca cac
phdan déu huéng dén. Nhiing diém chung nay chinh Ia nén tang
dé ban xay dung su hdp tac va hoa hgp gilia cac phan.

Thi ba, gidy bt Id mét phudng tién dé ban két néi véi ban than
moét céch séu sdc hon. Khi ban ddt bt viét, ban dang tao ra mét
cudc déi thogi véi chinh minh. Ban dang léng nghe nhiing tiéng
néi thdm kin trong tdm hén, dang khdm phd nhiing géc khudt
trong con ngudi ban. Qud trinh nay khéng chi gitp ban hiéu rd
hon vé bdn than, ma con gilp ban trén trong va yéu thusng ban
than hon.

D& viéc chudn bi gidy bat dat hiéu qud cao nhdt, ban nén luu y

nhiing diéu sau:
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e Chon mot cuén sé va mét cay biut ma ban cdm thay thoai
mai khi st dung. Khéng can phai qud cdu ky, chi can dam
bdo réng ban cdm thay thich thi khi cdm cuén sé va cay
but doé trén tay.

e Chudn bi d0 s6 lugng gidy dé ghi lqi tat c& nhiing suy
nghi, cdm xdc va muc tiéu cta ban. Dung ngai viét nhiéu,
hay cli dé nhiing doéng chif tudn trdo mét cach tu nhién.

e S dung mau séc khac nhau dé phan biét gitia céac phan.
Vi du, ban ¢é thé diing bat mau xanh dé ghi lai nhiing
théng tin lién quan dén "Phan mudn & bén gia dinh” va
bat mau dé dé ghi lai nhiing théng tin lién quan dén
"Ph&n muén tap trung cho su nghiép”. Viéc nay gitp ban
dé dang theo ddi va so sanh théng tin gilia cac phan.

e Viét mét cach chan that va khéng phan xét. Hay cl viét
nhiing gi ban nghi, nhiing gi ban cdm thay, ma khéng can
phdi lo l1&ng vé viéc ding hay sai, t6t hay xdu. Muc tiéu
cla viéc ghi chép ndy la dé kham pha ban than, ch

khéng phai dé phan xét ban than.

Viéc chuén bj gidy bat va ghi chép cdn than Id mét phan quan
trong trong hanh trinh hgp nhat cac phan bén trong ban. Hay

xem day 1d mét co hdi dé ban khdm phd ban than, két néi véi
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tdm hén va tao ra su binh an tron ven trong cudc séng. Chic ban

thanh céng trén hanh trinh nay!
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CHUGNG 4: 6 BUGC TU HGP
NHAT CAC PHAN

CHUGNG 4: Hanh trinh kién tao su binh an bén trong: 6 budc tu
hdp nhét cac phan

Chao ban,

3 chuong trudc, ching ta da hiéu vé tdm quan trong cla viéc
hgp nhdt cac phan trong viéc gidi quyét méu thudn noi tam va
kién tao su binh an tron ven. Trong chuang ndy, t6i, Thiy Happy,
sé& dong hanh cling ban trén hanh trinh thuc t&, cung cép cho ban
mot cdng cu manh mé: 6 budc tu hgp nhat cac phan, dugc xay

dung dua trén nén tang NLP.

Sau buéc nday Id mét quy trinh don gidn nhung sau séc, gitp ban
két néi va hoa gidi nhilng "phdn” khac nhau trong con ngudi
minh. Ban sé& khéng con cdm thdy bi gidng xé gilia nhilng mong
muén trai nguge, ma thay vao dé, ban sé tim thay su déng thudn

va hgp tac bén trong.
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Budc dau tién la Xac dinh méau thuan: Ban sé hoc cach nhén dién
vd goi t&n nhiing xung dét ndi tai dang dién ra trong minh. Tiép
theo, ban s& M&i phan dau tién xudt hién, tao khéng gian cho né
thé hién va cam nhan. Tuong tu, ban sé& M&i phan thd hai xudt

hién, Idng nghe va thau hiéu nhiing gi né muén noi.

Sau khi d& két néi véi tiing phan, ching ta sé cing nhau Tim y
dinh t6t dep cla ting phan. Day Id budc quan trong dé kham
phd nhiing muc dich sau xa va tich cuc dn sau nhiing hanh vi bé
ngodi cé vé doi lap. TU do, ban sé bdt dau Gilp céac phan hgp
téc, tao diéu kién cho ching trao déi, chia sé va tim kiém nhiing

diém chung.

Cudi cung, ban sé tién dén budc HJp nhat, noi ban sé cdm nhdn
su hda quyén va tron ven khi cdc phan déa tim dugc tiéng noi
chung. Ban sé& thdy rdng, hanh phic khéng dén ti viéc logi bd
bat ky "phan” ndo, ma dén tU viéc gitp ching cling nhau huéng

dén mdt muc tiéu cao cd han: su binh an va hanh phic cta ban.

Hay s&n sang khédm phé sic manh bén trong ban va bét déau

hanh trinh kién tao su binh an tron ven ngay tif bay gid!
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1. 1 Budc 1: Xac dinh méu thuan

bén trong

Dé bdt dau hanh trinh héa hgp, hdy xac dinh rd méau thudn noi
tdm. D&t cau héi: "Téi dang phan van gilia diéu gi?". Hai lua chon
nday chinh Ia hai "phan” dang gidng xé bén trong ban, can dugc
thdu hiéu va dung hoa.

Chado ban,

Trong vai trd ngudi bién soan cudn sach "6 Budc Gidi Quyét Mau
Thudn Noi Tém & Dat Pudc Su Binh An Tron Ven”, 16i xin di sau
vao phan tich va huéng dan chi tiét vé budc dau tién, mot budc
quan trong nén tang cho todn bd qua trinh: Xac dinh méau thuan

bén trong.

Trudc khi ching ta cé thé bdt dau hanh trinh héa hgp céc "phan”
trong con ngudi minh, diéu t6i quan trong la phai xac dinh rd
rang va chinh xac ban chat cia méau thudn dang dién ra. bay
khéng chi 1a viéc nhén ra sy khé chiu hay bat an, ma la viéc di
sdu vdo tam tri dé phan logi va dinh nghia rd rang nhiing luc

lugng ddi lIap dang giding xé ching ta.
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Hay tudng tugng tam tri ban nhu mét sén khdu, nci cdc nhéan vat
khac nhau dang tranh luan gay gé&t vé huéng di cla cudc ddi
ban. D& cé thé gidi quyét cudc tranh cdi ndy mét cach hiéu qua,
ban cdn phai xdc dinh rd ai ld ngudi tham gia, muc tiéu cta méi

ngudi la gi, va tai sao ho lai khéng dong y véi nhau.

Vay, lam thé ndo dé xdc dinh mau thudn ndi tdm mét cach hiéu

qud?

Cau hdi then chét ma ban can ddt ra cho ban than Ia: "Téi dang

phén van gidia diéu gi?".

bay khéng phdi la mot cau héi vu vo, ma la mot cong cu manh
mé dé ban ddo sau vao nhiing xung dét tiém dn. Thay vi chi cam
thdy mao hé vé su bat én, hdy c6 gdng xac dinh rd hai hodc nhiéu
hon nhiing lua chon, mong mudn hodc nhu cdu dang gidng co

trong ban.
Vi du, ban cé thé dang phan van gida:

e Codng viéc én dinh v&i mlc luong t6t va khat khao khai
nghiép dé theo dudi dam mé.
e Mong mudn dugc & gan gia dinh va ca hdi thdng tién

trong coéng viéc 8 mot thanh phé khac.
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e Nhu cdu dugc an todn va 6n dinh va khao khat dugc trdi
nghiém nhiing diéu m&i mé va mao hiém.
e Mong muén dugc hodan thanh céng viéc mét cach hodan

hdo va nhu cau dugc nghi ngai va thu gidan.

Méi mot vé trong nhilng su phan van nay dai dién cho mét
"phan” trong ban. "Phdn"” nday khéng phdi Id mét thuc thé tach
biét, ma Id mét tap hgp cdc suy nghi, cdm xic, niém tin va gid tri
lien quan dén mét muc tiéu cu thé. Vi du, "phan muén & bén gia
dinh" c6 thé bao gém tinh yéu thuang, su gdn bé, trach nhiém, va
ndi sg cé don. "Phan muédn tap trung cho su nghiép” cé thé bao
gébm tham vong, khao khéat thanh céng, su tu tin, va ndi sg that
bai.

Piéu quan trong cén luu y Id mdi "phan” nay déu cé mét muc
dich tich cuc, mdc du céch thé hién cla chiing cé thé gdy ra xung
dot. "Phdn muén & bén gia dinh” c¢6 thé muén ban dudc yéu
thuong va hé trg, trong khi "phdn muén tap trung cho su nghiép”

c6é thé muén ban dat dudc tiém néng t6i da clia minh.

Khi ban da xac dinh dugc hai hodc nhiéu "phan” dang mau
thuan, hdy danh thsi gian dé suy nghi vé ching mét céch sau

sdc. buing phan xét hay c6 géng loai b béat ky "phan” ndo. Thay
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vdo dé, hdy c¢6 gdng hiéu quan diém cla ting "phan” va ly do tai

sao ching lai quan trong déi véi ban.

Qud trinh nay cé thé khéng dé dang. Déi khi, nhiing méau thuén
ndi tdm c6 thé dd an sdu vdo tiém thic cla ban, va ban cén phai
kién nhan va kién tri dé khai pha chang. Tuy nhién, mét khi ban
dé xdc dinh dugc ré rang nhiing "phan” dang méu thudn, ban dé
d&t nén méng viing chdc cho viéc gidi quyét xung doét va dat

dudc su binh an tron ven.

Hay nhé réng, muc tiéu khéng phai la logi bd bat ky "phdn” ndo,
ma la gitp ching hgp tdc va lam viéc cing nhau dé dat dugc
nhiing muc tiéu chung cta ban. Day chinh Ia ban chat cta "Hgp
nhat céc phan”, va chiing ta sé kham phé diéu nay séu hon trong

céc chuaong tiép theo.

xudt hién
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V&i tdm thé an yén, hdy nhe nhang d&t ban tay trai cta ban
hudng lén trén. Trong khéng gian tinh Idng nay, hdy hinh dung
mét cach rd nét phan dau tién trong ban dang hién dién trén dé,
cdm nhdn hinh dang, @m thanh va xic cdm ma né mang lqi.

L&i M& Dau - Khi Bén Trong Ta Khéng Déng Long

Ban c6 bao gid cdm thay nhu dang bi gidng xé bai nhiing luc
lugng v6 hinh bén trong minh? Mét mat, ban khao khat duge nghi
ngdi, tdn hudng nhiing khodnh khdc thu gidn sau nhiing ngay
ldm viéc cding thdng. Mdt khéc, ban lai cam thdy théi thic phai
tiép tuc lam viéc, céng hién hét minh dé dat dugc nhiing muc
tiéu su nghiép da dé ra. Hodc, ban muén danh thdi gian cho gia
dinh, nhilng ngudi than yéu, nhung déng thdi cling trdn tré vé
viéc phat trién bdn than, xdy dung su nghiép viing chéc dé cé

thé lo cho tudng lai ctia ho mét cach 16t nhat.

Nhiing mau thudn ndi tdm nhu vay la diéu hét sic binh thudng.
Ching ld mét phén tét yéu cla cudc sdng, xudt phat ti nhiing
mong muén, nhu cau khéc nhau bén trong méi con ngudgi. Tuy
nhién, néu khéng dugc gidi quyét moét cach hiéu qud, nhilng méau
thudn ndy cé thé gday ra cdng thdng, lo léng, thédm chi la nhiing

van dé nghiém trong hon vé siic khoe tinh than va thé chat.
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Cuén sach nay ra dsi véi mong muén gitp ban hiéu ré hon vé
nhiing mau thuan ndi tam, ti dé trang bi cho ban nhiing céng cu,
ky thuat can thiét dé gidi quyét chiing mét cach hiéu qué va dat
dudc su binh an tron ven trong t@m hén. Hanh phac khéng dén tu
viéc logi bd “phdn xdu” trong con ngudi ban, ma dén ti viéc gitp

céc “phan” bén trong ban hgp tac hai hda véi nhau.

Chuang 1: Vi Sao Ching Ta Bi Mau Thuan Néi Tam?

e »

Trong mdi ching ta luén tén tai nhiéu “phan” khac nhau, moi
phan dai dién cho mét khia canh, mét nhu céu, mét mong muédn

2

ndo dé. Nhiing “phan” nay khéng phai la nhiing thuc thé riéng
biét, ma la nhiing trang thdi tadm ly, nhiing cach suy nghi, cdm
nhan khac nhau ma ching ta trai nghiém trong cudc séng. Moi
“phan” déu cé muc tiéu tich cuc, déu muén mang lai diéu t6t dep
nhdat cho chdng ta. Tuy nhién, cach thé hién cia ching cé thé
khac nhau, tham chi la trdi ngugc nhau, dadn dén nhiing mau

thudn ndi téam.

Vi du, “phan” muén kiém tién cé thé thic ddy ban lam viéc chdm
chi, khéng ngiing né luc dé dat dugc nhiing thanh céng vé tai
chinh. Trong khi dé, “phdn” muén nghi nggi lai théi thic ban tam
dung moi cong viéc, danh thdi gian thu gidn, tdai tao ndng lugng.

Hodc, “phan” muén an todan cé thé khién ban e ngai nhiing rdi ro,
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~

thir thach, trong khi “phan” muén thi thach lai théi thac ban

buéc ra khoi ving an todan, khdm phd nhiing diéu méi mé.
Chuong 2: Hgp Nhat Cac Phan La Gi Va Tai Sao Lai Quan Trong?

"Hgp nhat cdc phan” Id mét khai niém quan trong trong Lap trinh
Ngén ngil Tu duy (NLP), mdt phuong phép tiép can hiéu qua dé
thay déi hanh vi va dat dudc nhilng muc tiéu cé nhan. Hgp nhat
céc phéan la qud trinh nhan dién va tich hdp céc phan khéac nhau
trong con ngugi ban, gilp ching hgp tac hai hoa véi nhau thay vi

xung dét.
Qua trinh hgp nhat cac phdn mang lai nhiéu Igi ich to 16n:

e Gidi quyét xung dot ndi tam: Khi cac phan trong ban hiéu
vd chdp nhan 1an nhau, nhitng méau thudn ndi tam sé dan
tan bién, mang lai su binh an va thanh than trong tdm
hén.

e T&ng tu nhan thic: Hgp nhét céc phan gitp ban hiéu ré
hon vé bdn than, vé nhilng mong muén, nhu cau, gid tri
thuc sy ctia minh.

e Cam gidc binh an va can bdng: Khi cac phén trong ban
hdp tac hai hda, ban sé cdm thdy binh an, cén bdng va tu

tin hon trong cudc séng.
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e CAam gidc tron ven, nhat thé: Hgp nhdt cac phan giap ban
cém thdy minh lad mét téng thé théng nhat, khéng con bi

chia cdt b&i nhiing méau thudn ndi tam.
Chuang 3: Chudn Bj Cho Bdi Tap Hgp Nhét

Trudc khi b&t dau bai tdp hdp nhat cac phan, ban cén chudn bi
moét khéng gian yén tinh, thodi mai, nci ban cé thé hoan toan tép
trung vdo ban than. Hay dam bdo rdng ban khéng bi lam phién

bdi bat ky yéu t6 ndo bén ngodi.

Héay gilt mot tam thé cdi md, khong phan xét ban than. Bung
danh gia bat ky “phan” ndo trong ban la t6t hay xdu, ding hay
sai. Hay nhé réng mbi “phan” déu cé muc tiéu tich cuc, déu muén

mang lai diéu t6t dep nhat cho ban.
Chudn bj gidy bat dé ghi lgi nhilng suy nghi, cdm xic cta ban

trong qué trinh thuc hién bai t@p. Viéc ghi chép sé gitp ban hiéu

2 »

ré han vé céc “phan” trong ban va muc dich cta ching.
Chuaong 4: 6 Budc Ty Hop Nhat Cac Phan
6 Budc Bon Gian Dé Tu Hgp Nhat Cac Phan

Budc 1: Xac dinh méau thudn bén trong
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Budc 2: M&i phan dau tién xudt hién

V&i tdm thé an yén, hdy nhe nhang d&t ban tay trai cla ban
huéng Ién trén. Trong khéng gian tinh Idng nay, hdy hinh dung

mot cach ré nét phan dau tién trong ban dang hién dién trén dé.

Day khéng chi la mét bai tdp tudng tugng don thudn, ma lad mot
hanh trinh khdm phd sau séc vao thé gisi ndi tam cla ban. Hay
cho phép ban than minh thu gidn hodn todn, thd long moi suy
nghi va cam xuc. Piing c6 gdng kiém sodat hay ép budc bat cu
diéu gi. Hay dé cho hinh anh clGa phén dau tién tu nhién xudt

hién trong t@Gm tri ban.

Héy tu hoéi: Phan nay tréng nhu thé ndo? N6 cé hinh dang, mau
sdc, kich thuéc cu thé hay khéng? Né c6 vé manh mé, yéu dudi,
vui v&, buén b&, hay mang mét trang thai cdm xuic ndo khac?
Hay quan sat ting chi tiét nhé nhdt, tU dnh mdat, nu cudi, dén

dang vé bén ngodi clia noé.

Tiép theo, hdy I&dng nghe. Phan nay phat ra ém thanh gi? Cé thé
ld mét giong ndi, mdt tiéng thi tham, mot giai diéu quen thudc,
hay tham chi chi Id mét sy im I&ing day y nghia. Hay cé géng cam
nhan am thanh dé mét cach tron ven, lI&ng nghe nhiing gi né

muén truyén tdi dén ban.
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Cudi cling, hdy cdm nhéan. Khi & gan phan nay, ban cam thdy nhu
thé ndo? C6 phai la su @m dp, tin tudng, yéu thuong, hay la su lo
I&ng, s¢ hai, bat an? Hay cho phép ban than minh trdi nghiém

day du nhiing cdm xuc doé, khéng phan xét, khéng danh gid.

Trong qua trinh hinh dung, ding lo I&ng néu hinh anh, &m thanh,
hay cédm xic khéng ré rang ngay lap tic. Hay kién nhan va tiép
tuc tap trung, cho phép ban than minh cé thsi gian dé két ndi véi
phdan ndy. Déi khi, nhiing théng diép quan trong nhdat lai dn chia
trong nhiing chi tiét nhé bé nhat.

Hay nhé rdng, day Id mot qud trinh cd nhan va déc ddo. Khéng
c6 dang hay sai, chi c6 nhiing trai nghiém khdac nhau. Hay tin
tudng vao truc gidc cua ban va cho phép ban thdn minh khdm

phd nhiing diéu m&i mé vé ban than.
Budc 3: Mdi phan thi hai xudt hién

Budc 4: Tim y dinh 16t dep cla tiing phén
Budc 5: GiGp cdc phén hgp téc

Budc 6: Hgp nhat va cdm nhan

Chuaong 5: Khi Nado Nén Nh& Chuyén Gia Hé Trg
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Chuong 6: Gilt Trang Thdi Hoa Hgp Lau Dai

L3i Két & LSi M3i

3. 3 Budc 3: Mdi phan thi hai

xuat hién

D&t ban tay phdi thodi mai truéc mat, tugng trung cho "phan”
thd hai. Hay cho phép hinh anh, Gm thanh, cadm xuc lién quan dén
"phan"” ndy tu nhién xudt hién. Quan sat va ghi nhdn mét cach
khach quan, khéng phan xét, dé "phan” nay dugc thé hién day
da.

Chdo ban doc than mén, t6i Ia Thay Happy, ngudi bién soan cuén
sdch "6 Budc Gidi Quyét Mau Thuan Nbi Tém & Dat Budc Su Binh
An Tron Ven". Trong hanh trinh khdm phéa ban than va tim kiém
su binh yén, ching ta thudng déi dién véi nhiing gidng xé noi
tdm, nhiing méu thudn tudng chiing nhu khéng thé gidi quyét.

Cuén sach nay ra ddi vé6i mong mudn chia sé nhiing céng cu hiiu
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ich, gitp ban héa gidi nhilng xung dét bén trong, kién tao mot

cudc sdng an yén va hanh phic.
L&i M& Dau - Khi Bén Trong Ta Khéng Déng Long

Ban dé& bao gié cam thdy minh nhu mét dau trudng, noi nhiing
tiéng néi trai ngudc nhau khéng ngling tranh céi? Coé 1& ban viia
mudn nghi nggi thu giéin sau mét tudn lam viéc céng thdng, vila
cém thay théi thic phdi hoan thanh nhiing du én con dang da.
Hodc ban khao khat dugc danh thgi gian cho gia dinh, nhung
déng thai cling muén tap trung phat trién su nghiép dé dat dugc
nhiing thanh tyu I&n hon.

Nhitng méau thuén ndi tdm nhu vay Id mét phan tét yéu cla cudce
séng. Ching cho thdy rdng, bén trong méi ching ta khéng chi cé
mot "con ngudi” duy nhat, ma ld mét tap hgp clia nhiéu "phan”
v6i nhiing muc tiéu, mong muén va nhu cau khac nhau. biéu
quan trong khéng phdi 1a logi bé nhiing "phan” ma ta cho la
"xdu", ma la gitp chang hiéu nhau, hdp tac véi nhau, va cing

hudng t6i mét muc tiéu chung cao cd hon.

Cuén sach nay sé déng hanh cliing ban trén hanh trinh khédm phé

nhiing "phan” bén trong minh, hi€u rd muc dich t6t dep cua

THUY HAPPY Trang # 85



6 Bwoc Giai Quyét Mau Thuan No6i Tam & Pat Pwoc Sy Binh
An Tron Ven

chiing, va hoc cach hgp nhat ching dé dat dudgc su binh an tron

ven.
Chuong 3: Chuén Bi Cho Bdi Tap Hgp Nhat

Trudc khi budc vao bai tap hdp nhét céc phan, viéc chudn bij ky
ludng la v6 cung quan trong. Mot khong gian yén tinh, thodi mai,
cing v8i mot tam thé cdi ma, khdng phdn xét bdn than, sé giup
ban dé dang két ndi véi nhitng phan bén trong minh. Chudn bi
gidy bat cling Id mét budc quan trong dé ghi lai nhitng muc dich,

mong muén ctia mdi phéan, gidp ban hiéu ré han vé ban than.
Chuong 4: 6 Budc Tu Hgp Nhat Cac Phan
Budc 3: M&i phan thi hai xudat hién

Sau khi dé két ndi va thau hiéu "phan” dau tién, budc tiép theo la
mdi "phan” thi hai xudt hién. Hay tao mét khéng gian riéng biét
cho "phan" nday, bdng cach ddt ban tay phdi cia ban mét cach
thodi mai truéc mdt. Ban tay phdi & day dong vai tro Ia moét bé
dd, mot san khdu dé "phan” thi hai cé thé tu do thé hién.

Hay nhé réng, khéng cé mét quy tdc ciing nhdc ndo vé viéc
"phan” thi hai sé& xudt hién nhu thé ndo. Diéu quan trong la ban

hdy cho phép bdan thén minh hodan toan tha Iéng, thu gidn, va mé
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ldng dén nhan bat cl hinh &dnh, @m thanh, cdm xdc ndo lién quan

dén "phan” nay.

C6 thé ban sé thady mét hinh anh cu thé hién Ién trong tam tri, cé
thé 1 mot khudn mdt, mét khung canh, hodc don gidn chi la mét
bi€u tugng trifu tugng. Hodic ban cé thé nghe thdy mét giong noi
vang vong trong dau, cé thé Ia mét I8i khuyén, mét I8i canh béo,
hodic mét I6i ddng vién. Cling c6 thé ban s& cdm nhan dugc mot
luébng cém xic dang trdo trong ldng, cé thé 1a su hiing khdi, su lo

I&ng, hodc su tiéc nudi.

DU "phén” thi hai xudt hién dusi hinh thic ndo, hdy quan sat va
ghi nhdn né mét cach khach quan, khéng phan xét. Bliing cé
gdng thay déi, kiém sodat, hay phan tich né. Hay don gian la cho
phép né dugc thé hién ddy du, dudc ton tai mot cach tron ven

trong khéng gian ma ban da tao ra cho né.

Viéc quan sadt mot cach khach quan la vé cung quan trong. Bdi
vi, khi ching ta phdan xét, chi trich, hodc cé gdng kiém soat
"phan" ndy, ching ta sé vé tinh ngdn can né thé hién ban chat
that su cda minh. Diéu nday sé khién cho qud trinh hdp nhét trd
nén khé khén hon, tham chi la khéng thé thuc hién dudc.

THUY HAPPY Trang # 87



6 Bwoc Giai Quyét Mau Thuan No6i Tam & Pat Pwoc Sy Binh
An Tron Ven

Hay nhé rdng, mdi "phdn” bén trong ching ta déu cé mét muc
dich 16t dep, mét Iy do 16n tai chinh dang. DU "phan” thi hai cé
vé nhu dang cdn tré ban dat dugc muc tiéu cia minh, nhung thuc
chat né dang cé gdng bdo vé ban khdi mot diéu gi dé, hodc

mang lai cho ban mét diéu gi dé ma ban chua nhan ra.

Vi vay, hay danh thsi gian dé I&ng nghe, thdu hiéu "phan” thi hai
mot céch chan thanh va cdi md. Hay cho phép né dudc thé hién
day da, dudc néi Ién nhilng gi n6 muén néi. Chi khi d6, ban méi
cé thé thuc su hiéu rd vé né, va tim ra céch dé hgp nhét né véi

nhiing "phan” khac bén trong minh.
Chuaong 5: Khi Nao Nén Nh& Chuyén Gia Hé Trg
Chuong 6: Gilt Trang Thdi Hod Hgp Lau Dai

LSi Két & LSi M3i

4. 4 Buéc 4: Tim y dinh tot dep

cla tiing phan
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Mbi phan déu chila dung y dinh tich cuc, hdy khédm pha bdng
céch lién tuc hoi "Diéu ban that su muén mang lai la gi?” va "Néu
t6i c6 diéu do, nd sé cho 16i diéu gi t6t hon niia?". Ghi lai va tim
diém chung dé hiéu sau hon.

Chao ban,

Trong hanh trinh khédm pha sy binh an néi tqi, viéc thdu hiéu va
hoa gidi nhiing méau thudn bén trong déng vai trd then chét.
Budc 4, "Tim Y Dinh Tét Dep cla Tung Phan,” & mét giai doan
quan trong, noi ching ta bét dau gidi ma nhiing déng cd sau xa
thac ddy méi "phan” trong con ngudi minh. Diing xem nhiing méu
thudn nay & rd ngai, ma héay nhin ching nhu nhiing théng diép,
nhiing 18i khdn cau ti nhilng khia canh khac nhau clia ban than,
méi phan déu khao khat déng gép vdo su hanh phic va tron ven

cla ban.

Mbi phan trong ching ta, du cé vé déi lap dén ddu, déu dn chia
mét y dinh tich cuc. "Phén muén nghi ngsi” khéng don thudn I
su lugi biéng, ma cé thé 1a su bdo vé ban khdi kiét sic, gitp ban
tai tao ndng lugng dé lam viéc hiéu qud hon. "Phén muén kiém

tién"” khéng chi la Idng tham, ma con lad mong mudn mang lai su
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an todn, 6n dinh va nhiing cg hodi 16t dep han cho ban than va

gia dinh.

Vay ladm thé ndo dé khdm pha nhiing y dinh t6t dep nay? Cau tré
I8i ndm & viéc ddt cau héi mét cach sau sdc va lién tuc. Hay bét
dau véi cau hdi: "Diéu ban that su muén mang lai cho t6i la gi?".
L&ng nghe cdu trd I8i mot cach cdi ma, khdng phén xét. Bing voi
hai Idng véi céu tra I8i ddu tién, vi né cé thé chi la bé néi. Hay
tiép tuc ddo sau bang cach hadi: "Néu t6i cé diéu dé, né sé cho 16i
diéu gi t6t hon nlia?". Cau héi nay sé gitp ban leo I&én nhiing béc

thang y nghia cao hon, khdm phd nhiing muc dich s@u xa hon.

Vi du, néu "phdn muén kiém tién" trd 18i "Téi mudn mang lai cho
ban su an todn tai chinh”, hdy hai tiép: "Néu 16i c6 su an todn tdi
chinh, né sé cho t6i diéu gi t6t hon nlia?". Cau trd I8i c6 thé Ia "Toi
s& cam thdy tu do han dé theo dudi dam mé clia minh”, hodc "Téi

sé& c6 thé chdm séc 16t han cho nhilng ngudi than yéu".

L&p lai qud trinh ndy it nhat 4 lan cho méi phén. Ban sé ngac
nhién khi khédm pha ra nhiing y dinh cao dep va nhiing gié tri cot
I6i ma méi phén dang ¢é gdng bdo vé. Hay ghi lai tat cd nhiing
cau tra I&i ndy. Viéc viét ra gitp ban hé théng héa suy nghi va dé

dang nhan ra nhiing diém chung giiia cac phan.
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Sau khi kham phda y dinh cta ting phén, hdy tim kiém nhiing
muc dich chung. Pay la nhiing gia tri v muc tiéu ma ca hai phan
déu huéng dén. Vi du, ca "phan muén & bén gia dinh” va "phan
muén tap trung cho sy nghiép” c6 thé ciing huéng dén muc tiéu
mang lai hanh phic va su phat trién cho gia dinh. Viéc nhéan ra
nhiing muc dich chung ndy Ia chia khéa dé xdy dung su hgp téc

va hoa hgp gilia cac phan.

Hay nhé réing, muc tiéu cta budc ndy khéng phdi Ia tim ra "phén
t6t" va "phan xdu”, ma la thau hiéu rdng méi phén déu cé gid tri
va déng gop riéng. Bdng cach hiéu ré y dinh cla tiing phan va
tim ra nhiing muc dich chung, ban sé tao ra mét nén tdng viing
chdc dé cac phan cé thé hgp tac va hé trg 1an nhau, thay vi xung
dot va gidng xé. bay la budc quan trong dé ban tién gan hon dén

su binh an va tron ven trong tédm hén.

5. 5 Budc 5: Gitp cac phan hop

tac
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Nhdn manh réng cd hai phdn déu thudc vé ban, mét thuc thé
duy nhdt. Huéng dan ching nhén ra muc dich chung cao cé hon
va trao déi nguén luc cho nhau, tao su céng hudng va théng
nhat. Khuyén khich hoa gidi dé dat dugc su can bdng ndi tai.

Chdo miing ban dén véi budc quan trong nhat trén hanh trinh
kién tao su binh an ndi tai: Buéc 5 - Gilup Cac Phan Hgp Tac. bén
thai diém nay, ban dé& thanh céng trong viéc xac dinh, phan loai
va thdu hiéu nhiing tiéng néi khéc biét bén trong minh. Ban da
kham phd ra nhilng muc dich tich cuc, nhiing mong muén séu
thdm dn sau nhilng mau thudn bé ngodi. Gid day, ching ta sé
cung nhau xdy dung mét cau néi vilng chéc, tao diéu kién cho su
hop tac va hoa hdp gilia cac phan, huéng dén mét cudc séng

tron ven va y nghia haon.

3 budc nay, chia khéa then chét ndm & viéc tai khdng dinh su
that rdng tét ca céc phén, du cé vé déi lap dén dau, déu la mét
phan khéng thé thiéu ciia ban. Ching khéng phai la nhiing ké thu
can logi bd, ma 1 nhiing ngudi ban déng hanh, méi ngudi mang
trong minh mét nguén luc va mét géc nhin riéng biét, gép phan

tgo nén sy phong phu va da dang cta con ngudi ban.
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Hay bdt dau bdng viéc nhe nhang nhdc nhd cd hai phan vé coi
ngudn chung clia ching. Ban c¢é thé st dung nhiing ngén 1 nhu:
"Céc ban Id mét phan cla t6i, thudc vé mét thuc thé duy nhat.
Toi trén trong su ton tai cla cd hai ban.” Diéu nay gitp gidm bét
su céing thdng, tao ra mét khéng gian an todn va tin tudng, ngi

céc phan cé thé cdi ma chia sé va Idng nghe 1an nhau.

Tiép theo, hdy dan ddt cdc phan nhan ra muc dich chung cao cé
hon ma ca hai déu huéng dén. Ban dé ghi lgi nhitng muc dich nay
& Budc 4, va gid la luc dé nhdn manh su tusng déng, nhiing diém
chung tiém dn dang sau nhiing khac biét bé ngodi. Vi du, néu
mét phdn mong muén ban lam viéc chém chi dé dat dugc thanh
coéng tai chinh, va phan kia mong muén ban nghi ngsi dé bdo vé
stic khoe tinh than, ban cé thé gitp ching nhén ra rdng ca hai
déu dang huéng dén mét muc tiéu chung: mét cudc séng hanh
phic va du day. Thanh céng tdi chinh cé thé mang lai sy an tam
va ty do, trong khi nghi ngadi gilp ban tdi tao ndng lugng va tdn

hudng cudc séng.

Khi cac phan dé nhéan ra muc dich chung, hdy khuyén khich
ching trao déi nguén luc cho nhau. Méi phan déu cé nhiing thé
manh va kinh nghiém riéng, va viéc chia sé nhiing nguén luc nay

c6 thé tao ra su cdng hudng manh mé, gitp ban dat dugc muc
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tiéu mot cach hiéu qua va bén viing hon. Vi du, phdn muén lam
viéc chdm chi cé thé hoc héi ti phdn mudn nghi nggi cach quén
ly thdi gian hiéu qud hon, cach tan hudng nhiing khodnh khéc
thu gi@n va cach chdm séc slc khée tinh than. Ngudc lai, phan
muén nghi ngoi cé thé hoc héi ti phan mudn lam viéc chém chi
su kién tri, su t@p trung va cach vugt qua nhiing khé khén dé dat

dugc muc tiéu.

Qua trinh trao d&i nguén luc nay doi héi su kién nhan, su thau
hiéu va kha ndng Idng nghe sau séc. Hay khuyén khich cac phén
d&t minh vdo vi tri cla nhau, c6 gdng hiéu nhiing nhu cau va
mong muédn cla déi phuong. Hay tao ra mét khéng gian déi
thoaqi c&i ma& va tén trong, ndi moéi phan déu cdm thdy dudc Idng

nghe va dugc danh gida cao.

Cudi cung, hdy khuyén khich su hoa gidi dé dat dugc su can
bdng ndi tai. Diéu nay khéng cé nghia Id ban phdi chon mét
trong hai phan va loai bd phan coén lai. Thay vao dé, hdy tim
ki€m mot gidi phap dung héa, mét cdch tiép can két hgp nhiing
uu diém cla cd hai phan, gitp ban dat dugc muc tiéu mét cach
tron ven va hai hoa. Vi du, ban cé thé quyét dinh danh thsi gian
ldm viéc ch&m chi vao céc ngdy trong tuén, va danh thdi gian

nghi ngai va tan hudng cudc séng vao cudi tuan. Ban cé thé tim
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kiém mot céng viéc cho phép ban lam viéc linh hoat, dé ban ¢6

thé can bdng gilia cdng viéc va cudc séng cd nhan.

Su hoa gidi nay khéng phai Id mét qud trinh mét lan duy nhat.
N6 doi héi su diéu chinh lién tuc, su linh hoat va khé ndng thich
(ng v&i nhiing thay déi trong cudc séng. Hay ludn ldng nghe
tiéng noéi clia cd hai phdn, va sén sang diéu chinh ké hoach clia

ban khi can thiét.

B&ng céch thuc hién nhilng budc ndy mét cach can than va chu
déo, ban sé tao ra mét nén tang viing chdc cho sy hgp tac va
hoa hgp gilia cac phan, gitp ban gidi quyét nhilng méu thuén
ndi tdm, tdng cudng sy ty nhdn thic va cdm nhdn sy binh an va
tron ven trong cudc séng. Hay nhd rdng, hanh trinh nay lId mét
qud trinh lién tuc, va méi buéc di déu mang ban dén gdan hon véi

su binh an néi tai ma ban hdng mong uéc.

6. 6 Buéc 6: Hgp nhat va cam

nhdn
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Khi hai ban tay cham nhau, nhe nhang dé&t 1én trdi tim. Tham thi:
“To6i da tron ven va binh an.” Hit sdu, cdm nhdn su hod hgp lan
tod. Tu hdi: “Khi nghi vé vén dé cii, 16i cam thdy thé ndo?” dé neo
Iqi trdi nghiém.

Chao ban,

Toi la Thuy Happy, ngudi bién soan cuén sach "6 Bubc Gidi Quyét
Mau Thudn Néi Tém & Dat Budc Su Binh An Tron Ven". Chang ta
da cung nhau di qua hanh trinh khdm phd nhiing xung dét bén
trong, hiéu dugc vy nghia cla viéc hgp nhdt cac phan va trang bi
nhiing céng cu can thiét dé tu minh kién tao su binh an. Va bay
gid, ching ta dén véi budc cudi cung, budc quan trong nhat dé
neo gill va cling cé trdi nghiém hoa hgp ndy: Hop nhat va Cam

nhan.

Budc 6 khong don thuan ld mét dong tac vat ly, ma la mét nghi
thiic thiéng liéng dé ban két néi sau sdc véi ban than, khéng dinh
su tron ven va kién tao mét trang thai tam ly méi. Pay la thdi
diém dé ban chuyén héa ly thuyét thanh trai nghiém séng déng,
bién nhiing né lyc truéc dé thanh mdt cdm xic chan thuc, lan

téa.
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Khi hai ban tay cham nhau, nhe nhang dat Ién trai tim.

Khodnh khdc hai ban tay, dai dién cho hai "phan” tudng chiing
déi lap trong ban, cham vdo nhau, dé la su biéu tugng cla hoa
gidi, ctia su chd@p nhdn va clha tinh yéu vé diéu kién déi véi chinh
minh. Viéc dat tay Ién trdi tim khéng chila mét hanh déng, ma la
mot su két ndi truc tiép dén trung tdm cla cadm xic, dén ngi luu
gill nhiing t6n thuong va khat vong sau kin nhat. Hdy cdm nhan
nhip dép trai tim minh, nhip diéu cla su séng, cla su kién cudng
va clha khd ndng chiia lanh vé tan. Trong khodnh khéc ndy, héy
dé trdi tim ban dan ddt, hdy Idng nghe nhiing gi né muén noi,

nhiing gi né can.
Thém thi: “Téi dé tron ven va binh an.”

L3i khdng dinh nay khéng chi Id mét cdu néi suéng, ma ld mot
tuyén ngdn manh mé vé su tu chdp nhdn va léng tin vao kha
ndng tu chifa lanh cua ban. Ldp lqi cdu nay véi su chdn thanh va
niém tin tuyét doéi, hay dé ting am tiét thdm sau vdo ting té
bdo, tiing na-ron than kinh. Ban khéng can phai hoan héo, ban
chi can ché@p nhan minh nhu chinh minh, vé&i tat c& nhiing uu diém
va khuyét diém. Su tron ven khéng dén tu viéc logi bd nhiing
"phan xau”, ma tU viéc yéu thuong va chdp nhén tat ca nhiing

"phan” tgo nén ban. Su binh an khéng phai Id mét diém dén, ma
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Id mét trang thdi ndi tdm ban cé thé Iua chon, mét quyét dinh

ban cé thé dua ra ngay lic nay.
Hit sGu, cdm nhdn sy hod hgp lan tod.

Hoi thd la cdu ndi gilia thé xdc va tam tri, Id nguén néng lugng
nudi dudng su séng. Hit mdt hai that sau, cdm nhén luéng khéng
khi mat lanh tran vao phéi, lan téa khdp co thé. Thd ra that
chém, gidi phéng moi cdng théing, moi lo du, moi ndng lugng tiéu
cuc. Trong méi nhip tha, hdy cdm nhan su héa hdp dang lan téa
tU trdi tim, tU hai ban tay, dén tiing ngén chan, dén dinh ddu.
Hay dé cam gidc ndy thdm dam moi gidc quan, moi suy nghi,

moi cdm xUdc cua ban.

Tu héi: “Khi nghi vé van dé cii, t6i cdm thdy thé ndo?” dé neo lqi

trai nghiém.

Pay lad budc quan trong dé kiém chiing hiéu qua cla qud trinh
hgp nhét va cing cé trdi nghiém méi. Hay dua vén dé, mau
thudn ci trd lai t@m tri ban. Quan sat nhiing suy nghi, cdm xuc,
phdn (ng tu nhién cta ban. Cé diéu gi khac biét khéng? Ban cb
cédm thdy nhe nhang hon khéng? Ban cé cdm thdy tu tin hon
khéng? Ban cé nhin nhéan van dé dusi mét géc dd khac khong?

Ghi lai nhiing thay déi nay, di Id nhd nhdt, vi ching chinh la
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bdng chiing cho thdy qué trinh hgp nhat dé thanh céng. Viéc ghi
lai nhiing thay déi nday sé gilp ban neo gii trdi nghiém hoa hgp,
tao ra mot lién két manh mé gilia bai tap va cudc séng thuc tai.
Mi khi ban cdm thdy mat phuong hudng, céing thdng hay xung
dot, chi can nhé lai cam gidc binh an, tron ven ma ban dé trai

nghiém, ban cé thé dé dang tai kich hoat trang thai tich cuc nay.

Hay nhé réng, su binh an ndi tdm khéng phdi Id mét dich dén ma
I& mot hanh trinh lién tuc. Budc 6 lId mdt cong cu manh mé dé
ban duy tri su cdn bdng va hoa hdp trong cudc séng. Hay thuc
hanh né thudng xuyén, va hdy tin rdng ban cé kha ndng tu kién

tao hanh phic cho chinh minh.
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CHUONG 5: KHI NAO NEN
NHG CHUYEN GIA HO TRO

Chdo ban, 6i ld Thiy Happy, ngudi bién soan cudn sach "6 Budc
Gidi Quyét Mau Thuan Noi Tam & Dat Bugc Su Binh An Tron Ven".
Dugi day la ndi dung chuong 5: *Chuong 5: Khi ndo nén nhd
chuyén gia hd trg** Mau thuén ndi tdm dai ddng anh hudng suc
khoé, céng viéc, quan hé? (5.1) Cac ddu hiéu can tim kiém: Mét
mai, lo du, mat ngu, tri hodn. (5.2) Lgi ich cha viéc tim kiém sy
gilp d& chuyén nghiép: Huéng dan chuyén sdu, gidi quyét tan
gbc, phuc héi nhanh chéng.

Chdo ban, 16i I& Thay Happy, ngudi bién soan cuén sach "6 Budc
Gidi Quyét Mau Thudn Noi Tdm & DPat Pugc Su Binh An Tron Ven".
Trong hanh trinh tim kiém su binh an ndi tqi, cé nhiing lic ching
ta c6 thé tu minh vugt qua nhilng giéng bdo. Tuy nhién, cling cé
nhiing th&i diém, su hé trg ti mét chuyén gia sé la chia khéa dé
md canh clia gidi thoat. Chuong 5 clia cudn sach ndy, "Khi ndo
nén nhd chuyén gia hé trg,” dugc viét ra dé gitp ban nhan biét
thai diém dé.

THUY HAPPY Trang # 100



6 Bwoc Giai Quyét Mau Thuan No6i Tam & Pat Pwoc Sy Binh
An Tron Ven

Mau thudn ndi tdm khéng phai ld mot hién tugng hiém gdp.
Nhung khi né tr& nén dai ddng, kéo dai, va bdt dau dnh hudng
dén nhiing khia canh quan trong trong cudc séng clia ban nhu
stic khde, céng viéc, va cac mdi quan hé, thi dé Ia dau hiéu cho

thdy ban cén can nhdc dén su hd trg ti bén ngodi.

Vay, dau la nhitng ddu hiéu cu thé ma ban can tim kiém? Dé c6
thé la cam gidc mét madi kéo ddi, lo du thudng truc, chiing mat
ngl khé diéu tri, hodc su tri hodn céng viéc va céac hoat déng
quan trong trong cudc séng. Nhiing ddu hiéu ndy cho thdy mau
thudn ndi tdm dang "&n mon” ndng lugng va tinh than cta ban,

cdn tré ban séng mét cude ddi tron ven.

Viéc tim kiém su gitp d& chuyén nghiép khéng phai la ddu hiéu
cla su yéu dudi, mda Id mot hanh déng diing cdm va sdng sudt.
Chuyén gia, ddc biét Id nhitng ngusi dugc ddo tao vé NLP va céc
phuong phép hgp nhdat ndi tam, cé thé cung cdp cho ban su
huéng dan chuyén sau, gitp ban khédm pha va gidi quyét tan géc
nhiing méau thudn tiém an. Ho sé trang bi cho ban nhiing céng cu
va ky thuat dé khéng chi gidi quyét van dé hién tai, ma con ngdn

chdn nhiing méu thuan tugng tu tai dién trong tusng lai.

Lgi ich cha viéc tim kiém su gitp d& chuyén nghiép la rat 16n. Ban

sé& dudc hd trg dé phuc héi nhanh chéng, téi tao ndng lugng, va
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tim lai su cén bdng trong cudc séng. Hon nita, ban sé hoc dudc
céch 1dng nghe va thdu hiéu ban than minh séau sdc han, ti dé
xdy dung mét méi quan hé lanh manh va yéu thuong véi chinh

minh.

Hay nhé rdng, hanh trinh tim kiém sy binh an Id mét hanh trinh
cd nhan, va khéng cé con dudng ndo la duy nhat phu hgp véi tat
c& moi ngudi. Déi khi, mot chat hé trg ti bén ngodi cé thé tao ra
su khac biét 16n, gitp ban vugt qua nhiing thu thach va kham

phd tiém néng vé tén bén trong minh,

1. 1 Céac dau hiéu can tim kiém

Nhiing déu hiéu can tim kiém bao gém cdm gidc bé tdc, thiéu
dong luc, lo au, cdng thdng kéo dai, khé dua ra quyét dinh,
thudng xuyén tri hodn, hodc c6 nhiing hanh vi ty phd hoqi bdn
than. Hay quan sat ky nhiing thay déi bat thudng trong cam xudc
va hanh doéng.
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Chdo ban, 16i I& Thay Happy, ngudi bién soan cuén sach "6 Budc
Gidi Quyét Mau Thudn Noi Tdm & DPat Pugc Su Binh An Tron Ven".
Hanh trinh fim kiém sy binh an ndi tai ld mét hanh trinh day thu
thach nhung ciling vé cing y nghia. Trong qud trinh déng hanh
cung ban doc, t6i nhén thdy rang, mét trong nhiing khé khan 16n
nhat 1a viéc nhan dién chinh xac nhiing dau hiéu cho thay ban
dang thuc sy bi giding xé bdi mau thudn ndi tam. Viéc nhan biét
sém nhiing dau hiéu nay la vé cling quan trong, bai né gitp ban
ch déng hon trong viéc tim kiém gidi phdp va ngdn chdn nhiing

anh hudng tiéu cuc dén cudc séng.

Vay, nhitng ddu hiéu ndo cdan tim kiém va bam chd&t vao? Hay

cuing t6i di sdu vao tiing khia canh dé hiéu rd hon:

Cam gidc bé tdc va thiéu dong luc: Day c6 1& Id mot trong nhiing
ddu hiéu phé bién nhat. Ban cdm thdy nhu minh dang mdc ket
trong mét vong ludn quén, khéng biét phdi di dau vé dau. Moi
viéc trd nén ndng né, khé khdn va ban mat dan hing thi véi
nhiing hoat dong ting yéu thich. Su tri tré nay khoéng chi anh
hudng dén céng viéc ma con lan téa sang cdc linh vuc khéc cla
cudc séng, khién ban cdm thdy mat ndng lugng va mat phuong
hudng.
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Lo &u va céng thdng kéo ddi: Khi bén trong ban tn tai nhiing
xung dét chua dudc gidi quyét, hé than kinh cta ban sé lién tuc
bi kich hoat, dadn dén trang thdi lo du va céing thdng man tinh.
Ban cé thé cdm thay bdn chén, bat an, dé cau gét va khé tap
trung. Thédm chi, nhiing triéu ching thé chat nhu dau dau, mat

ngu, kho tiéu cling cé thé xudt hién.

Khé dua ra quyét dinh: Mau thudn ndi tdm khién ban trd nén do
du va thiéu quyét dodn. Ban lién tuc can nhdc gilia cac Iya chon,
nhung khéng thé dua ra quyét dinh cudi cung. Su ludng Iy nay
khéng chi lam cham tré tién dé céng viéc ma con gay ra su that
vong va mdt tu tin. Ban cam thdy minh bi méc ket gilia hai hodc

nhiéu lua chon, khéng biét lua chon ndo méi la ding ddn.

Thudng xuyén tri hodn: Khi ¢6 nhiing phan bén trong ban khéng
déng y v&i nhau, ban sé cdm thdy khé khén trong viéc bat dau
va hodn thanh céng viéc. Ban c6 thé tim moi ly do dé tri hodn, tu
nhiing viéc nhd nhdt dén nhiing du &n quan trong. Su tri hodn
nay khéng chi lam gidm hiéu sudt lam viéc ma con tgo ra cdm

gidc 16i 16i va cdng théng.

Nhiing hanh vi tu phd hoagi ban than: Bay Id mét dau hiéu
nghiém trong cho thdy mau thuan néi tdm dé vugt qué tam kiém

soat. Ban cé thé tim dén nhiing théi quen xdu nhu lam dung chéat
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kich thich, &n udng vé dd, hodc cé nhiing hanh déng gay t6n hai
dén slc khde va cdc méi quan hé. Nhiing hanh vi nay thudng la
mot cach dé ban trén tranh nhiing cam xic tiéu cuc va xoa diju

nhiing xung dét bén trong.

Quan sat ky nhiing thay déi bat thudng trong cdm xdc va hanh
doéng: Diéu quan trong I ban can tré thanh mét ngudi quan sat
tinh t&, chi y dén nhiing thay déi nhé nhat trong cdm xic va
hanh dong cua minh. Hay tu héi: "Minh c6 dang cu xU khac
thudng khéng? Minh cé dang cédm thdy bdt an, lo léng hay tic
gidn moét cach vo céd khéng? Minh cé dang né tranh nhiing tinh
huéng hodc nhiing ngudi ma truéc day minh rét yéu thich
khéng?". Viéc tu van ban than mét cach chan thanh sé gitp ban

nhan dién sém nhiing ddu hiéu ctia mau thuén noi tam.

M6t vi du dién hinh la khi ban cam thdy viia muén nghi ngoi thu
gidn sau mét tudn lam viéc cding thdng, nhung déng thdi lai cdm
thdy 16i 16i vi chua hodn thanh hét céc céng viéc dugc giao. Su
giding xé gilla nhu céu nghi ngsi va trach nhiém céng viéc cé thé
dén dén cam gidc bdn chén, lo 1dng va khé cé thé tan hudng tron

ven thdi gian nghi nggi.

Hay nhé rdng, viéc nhan dién nhiing ddu hiéu nay chi la buéc

dau tién. Diéu quan trong la ban cén cha déng tim kiém gidi
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phap dé gidi quyét nhitng méu thudn bén trong va huéng dén su
binh an tron ven. Cuén sach "6 Budc Gidi Quyét Mau Thudn Noi
Tam & Pat Pudc Su Binh An Tron Ven” sé la mot ngudi ban dong

hanh dang tin cdy trén hanh trinh nay.

2. 2 Lgi ich cuiia viéc tim kiém su

giup dd chuyén nghiép

Chdo miing ban dén vé&i hanh trinh khadm phd bdn than va kién
tgo su binh an tron ven! T6i Id ngudi bién soan cudn sach "6 Budc
Gidi Quyét Mau Thuan Noi Tam & Dat Bugc Sy Binh An Tron Ven'.
Cuén séach ndy ra ddi tU trén trd sdu séc vé nhiing giéng xé,
nhiing méu thuan é@m i bén trong méi ching ta. **L&i M3 Dau -
Khi Bén Trong Ta Khéng Béng Long** Ban c6 bao gid cam thay
nhu ¢é hai (hodc nhiéu hon) con ngusi dang séng trong ban, méi
ngudi kéo ban vé mdt hudng khdc nhau? Ban viia muén nghi
ngadi thu gidn sau mot tudn lam viéc cdng thdng, nhung déng

thdgi lai thoéi thac ban than hodan thanh nét nhiing du an cén dang
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d&? Ban khao khat danh thai gian cho gia dinh, nhiing ngugi
than yéu, nhung lai trén tré vé nhiing ca hdi phat trién su nghiép
day hda hen? Blng lo l&ng, ban khéng hé don déc! Mau thudn
ndi tdm ld mot phan tat yéu cla cudc séng. N6 xudt phat tu
nhitng mong muén, nhu cdu khéc nhau, thadm chi la déi lap, trong
con ngudi chdng ta. *Théng diép:** Hanh phuc thuc su khdng
dén tu viéc c6 gdng logi bd hay dé nén nhiing “phén xdu” trong
ban. Thay vdo dé, né nay sinh khi chiing ta hoc cach thau hiéu,

2

chdp nhan va gitp nhilng “phan” bén trong hgp tac hai hoaq,
cung hudng t6i mét muc tiéu chung. *Chuong 1: Vi Sao Chang Ta
Bi Mau Thudn Noi Tam?** Trong séu thdm tam hén, mdéi ngudi

2

luén t6n tai nhiéu “phan” khac nhau, méi phan dai dién cho mét
khia canh trong tinh cach, mét nhu cdu, mét mong muén. DU biéu
hién khac nhau, thédm chi déi Iap, nhung mdi “phan” déu c6 moét
muc tiéu tich cuc, mét mong muén 16t dep, déng gép vdo su
phat trién va hanh phic cta ban. Vi du, ban cé thé c6 mot
"phan" luén théi thic ban kiém that nhiéu tién dé dam bdo cudc
séng 6n dinh, an todn cho ban than va gia dinh. Béng thsi, ban
cling c6 mot "phan” khao khat dugc nghi ngoi, thu gién, tén
hudng nhitng khodnh khéc binh yén. Hodc, ban cé thé cé mot
"phan” luén tim kiém sy an todn, én dinh, trong khi mét "phan”
khac lgi théi thic ban khadm phé nhiing diéu méi mé, chdp nhan
rGi ro va thd thach. *Chudng 2: Hgp Nhat Céac Phan La Gi Va Tai
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Sao Lai Quan Trong?** "Hdp nhat cac phan” Ia mét khai niém
quan trong trong Lap trinh Ngoén ngil Tu duy (NLP), mot phuong
phdp gilp ching ta thdu hiéu va thay déi suy nghi, cdm xuc,
hanh vi ctia bén than. Khi thuc hién "hdp nhat cac phan”, ching
ta khéng c¢é gdng logi bd hay dé nén bat ky "phan” ndo, ma tap
trung vdo viéc thdu hiéu muc dich tich cuc clia méi "phdn”, két
ndi ching lai v8i nhau va gitp ching ciing hgp téc huéng t8i mot
muc tiéu chung. Viéc "hgp nhét cac phan” mang lai vé sé Igi ich: *
*Gidi quyét xung dot ndi tam:** Gilp ban thodt khéi nhiing
gidng xé, mau thudn bén trong, tim thay su binh yén va thanh
than. * *Tdng tu nhan thiic:** Gidp ban hiéu ré hon vé ban than,
vé nhiing nhu cdu, mong muén sédu sdc clia minh. * *Cam gidc
binh an va can bdng:** Gilp ban cdm thdy cudc séng hai hoa, vy
nghia hon. * **C&m gidc tron ven, nhét thé&:** Gitp ban cdm thay
minh & mét ca thé théng nhdt, toan ven, yéu thuong va chdp
nhan bdn than vé diéu kién. **Chucng 3: Chudn Bi Cho Bai Tap
Hop Nhat** Dé thuc hién bai tap "hgp nhat cdc phan” mét cach
hiéu qud nhét, ban cén chudn bi: * *Khéng gian yén tinh, thodi
mdi** Chon mét ndi ban cdm thdy an toan, thu gién, khéng bi
ladm phién. * *Tam thé cdi m&, khdng phdn xét ban than:** Hay
dén véi bai tap nay véi moét tdm hoén réng md, s@n sang kham
phd nhilng diéu m&i mé va chdp nhén tat ca cac "phan” trong

ban. * *Gidy but dé ghi muc dich cia méi phan:** Ghi lai nhiing
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suy nghi, cdm xUc cua ban trong quad trinh thuc hién bai tap sé
gitp ban hiéu rd hon vé ban than va qua trinh "hgp nhat” dién ra.
*Chugng 4: 6 Buéc Tu Hgp Nhat Cac Phan** *<f 6 Budc Don
Gidn D& Ty Hgp Nhéat Cac Phan** **Budc 1: Xac dinh méau thuén
bén trong** * Héi ban than: “Téi dang phén véan gilia diéu gi va

2

diéu gi?” * Moi diéu sé la mét “phan” bén trong ban. * Vi du:
“Phéin muén & bén gia dinh” va “Phén muén tédp trung cho su
nghiép”. *Budc 2: M&i phan dau tién xudt hién* * D&t ban tay
trai truéc mdt, tudng tugng phdan thi nhdt dang diing trén dé. *
Hay hinh dung ré: né tréng thé ndo, nghe ra sao, cdm gidc gi khi
& gan? *Budc 3: M&i phan thi hai xudt hién** * P&t ban tay phai
truéc mdt, tudng tugng phan thi hai dang ding trén dé. * Hinh
dung rd nhu véi phan dau tién. *Budc 4: Tim y dinh 16t dep cula
tiing phan** * Lan lugt hdi méi phan: * “Diéu ban that su muén
mang lgi cho t6i la gi?” * “Néu t6i c6 diéu do, nd sé cho t6i diéu gi
tét hon nlta?” * Ghi ra gidy. Ldp lai cdu hoi it nhat 4 1an dé fim
muc dich cao nhdt. * Danh ddu nhiing muc dich giéng nhau gitla
2 phdn — dé 1d muc dich chung. **Buéc 5: Gilp cdc phdn hgp
tadc** * Nhéc cd hai phan réng: “Cac ban tiing thudc vé mét téng
thé 16n hon — chinh la t6i.” * Tudng tugng 2 phan tfién lai gan
nhau, trao déi ngudn luc cho nhau. * Khi s@n sang, dé 2 ban tay
tU tU cham nhau. *Budéc 6: Hgp nhat va cdm nhan** * Khi 2 ban

tay cham nhau, d&t chang Ién trdai tim ban. * N6i tham: “Téi dé
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tron ven va binh an.” * Hit sau, cdm nhén su hoda hgp lan tod khdp
ca thé. * Héi ban than: “Bay gid, khi nghi vé van dé ci, t6i cam
thdy thé ndo?” *Chuong 5: Khi Ndo Nén Nh& Chuyén Gia H6
Trg** D6i khi, mau thudn ndi tdm cé thé trd nén qud I6n, kéo dai
va gdy anh hudng nghiém trong dén sic khde tinh than, céng
viéc, cdc méi quan hé. Trong nhiing trudng hgp nay, viéc tim
kiém su gilp d& ti mét chuyén gia tdm ly, nha tri liéu, hodc
chuyén gia NLP la diéu can thiét. **Chuong 6: Gill Trang Thai Hod
Hop Lau Dai** Sau khi dé "hgp nhat cac phan”, viéc quan trong
I& duy tri tfrang thai héa hgp ndy trong thsi gian dai. Mot sé ggi
y: * *Théi quen Idng nghe ban than mébi ngdy:* Danh thdi gian
dé tu héi minh dang cam thdy thé ndo, cé nhiing suy nghi, cam
xUc gi. * *Ghi chd nhiing 1dn ndi tdm “déng Idng” dé clng cé
niém tin:** Khi ban nhén thay nhiing "phan” trong ban dang hgp
tac hai hoa, hay ghi lai diéu dé dé cling cé niém tin vdo khé
ndng tu "hgp nhat" cha ban than. **L3i Két & L&i Mdi** Chac
mung ban d& hodan thanh hanh trinh kham phd bdén thén va kién
tao su binh an tron ven! Ban da cé trong tay nhiing cong cu
manh mé dé tu gidi quyét nhitng mau thuan ndi tdm va séng mot
cudc d&i hanh phuc, v nghia hon. Néu ban muén di séu hon vao
chi dé ndy va thuc hanh cing chuyén gia NLP, hay tham gia
khéa hoc "Hod Hgp Nbi Tdm - Dan Budng Hanh Phac” dé dugc

huéng dan truc tiép. --- **Noi dung cét 16i ngdn gon cho dé muc:
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"2. 2 Lgi ich cla viéc tim kiém su giGp d& chuyén nghiép."**
Chuyén gia hé trg thdo g& nat thdt sdu xa, cung cdp géc nhin
khdach quan, cong cu tri liéu chuyén sdu, gilp ban vugt qua rdao
cén va dat sy chuyén héa bén viing.

Chdo muing ban dén véi hanh trinh ty khdm pha va kién tao binh
an ndi tadm! Trong cudn sach ndy, chiing ta déd ciing nhau di qua 6
budc dé ty hgp nhat céc phan trong con ngudi ban. Tuy nhién, cé
nhiing thdi diém, viéc tu minh gidi quyét mau thuan ndi tam tré
nén khé khdn va doi hdi su hé trg chuyén nghiép. Vay, dau la Igi
ich thuc sy khi tim kiém su gitp d& U cac chuyén gia tédm ly, nha

tri liéu, hodc chuyén gia NLP?

Thédo g8 nhiing nat th&t sdu xa: Mau thuan ndi tdm khéng phai
lac ndo cling don gidn nhu nhiling gi ching ta thay trén bé mdat.
Déi khi, ching bdt nguén ti nhiing trdi nghiém qué khd, nhiing
tén thuong tiém @n, hodc nhiing niém tin gidi han dé& an sau vdao
tiém thlc. Chuyén gia c6 thé gilp ban khdm phé va gidi quyét
nhiing v@in dé nay mét céch bai ban va khoa hoc. Ho sif dung cac
ky thudt chuyén séu dé tiép can nhiing 16p lang séu sdc cla tédm
tri, tUr d6 gitp ban gidi phéng nhitng gdnh ndng cdm xic va vugt

qua nhiing rao cdn vo hinh.
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Cung cdp géc nhin khach quan: Khi ching ta chim dém trong
mau thudn noi tam, rat dé bi mdc ket trong nhiing suy nghi, cam
xUc tiéu cuc va thiéu di su khach quan can thiét dé dua ra quyét
dinh sang suét. Chuyén gia déng vai trd ld mét ngudi quan sat fu
bén ngodi, gilp ban nhin nhan vén dé ti nhiéu goéc doé khéc
nhau, khédm phd nhiing lua chon ma ban cé thé chua tiing nghi
t8i, va dua ra nhiing I8i khuyén phl hdp véi hodan canh cu thé cia

ban.

Cung cdp céng cu tri liéu chuyén sau: Cac chuyén gia tam ly, nha
tri liéu, hodc chuyén gia NLP dudc trang bj nhiing kién thic va ky
ndng chuyén mén dé gilp ban gidi quyét mau thudn ndi tdm mot
céch hiéu qud. Ho cé thé st dung cdc phuong phép tri liéu déa
dudc ching minh nhu liéu phdp nhdn thic hanh vi (CBT), liéu
phéap phan tam, liéu phap théi mién, hodc céc ky thuat NLP dé
gitp ban thay déi suy nghi, cdm xic, hanh vi va tim thay su binh
an bén trong. Nhiing céng cu ndy cé thé vugt xa nhiing gi ban cé
thé tu minh thuc hién.

Gilp ban vugt qua rdo cén: Trén hanh trinh gidi quyét méau thudn
ndi tdm, ban c6 thé gdp phadi nhiing rdo cdn, nhiing thach thic
khién ban ndn I6ng va muén bd cudc. Chuyén gia sé la ngudi

doéng hanh, déng vién, hé trg ban vugt qua nhiing khé khén nay.
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Ho sé giup ban xdy dung Iong tin vao bdn than, khai phd nhiing
ngudn luc tiém dn, va tiép tuc tién vé phia trudc. Ho cling cé thé
gilp ban nhan dién va gidi quyét nhiing ca ché tu vé khéng hiéu
qud ma ban ¢6 thé dang st dung dé tranh né nhiing cdm xuc khé

chiu.

Pat dugc su chuyén héa bén viing: Muc tiéu cudi cling cla viéc
tim kiém su giip d& chuyén nghiép khéng chi Ia gidi quyét mau
thudn ndi tdm truéc mdt, ma con la dat duge su chuyén héa sau
sdc va bén viing trong con ngudi ban. Chuyén gia sé gitp ban
phat trién nhitng ky ndng va théi quen cén thiét dé tu quén ly
cdm xuc, déi phé véi cdng thdng, va xdy dung nhiing méi quan
hé lanh manh. Nh& dé, ban cé thé séng mét cudc ddi y nghia,

hanh phuc va tron ven hon.

Viéc tim kiém su gitp d& chuyén nghiép khéng phai Ia déu hiéu
cla sy yéu dudi, ma Id mét hanh déng diing cdm thé hién su
quan tam va tradch nhiém véi ban than. Néu ban cam thdy mau
thudn ndi tdm dang gdy anh hudng nghiém trong dén cudc séng
cta ban, diing ngan ngai tim dén su hd trg tif nhilng ngudi cé

chuyén moén.

THUY HAPPY Trang # 113



6 Bwoc Giai Quyét Mau Thuan No6i Tam & Pat Pwoc Sy Binh
An Tron Ven

CHUONG 6: GIU TRANG
THAI HOA HOP LAU DAI

Chdo muiing ban dén véi "6 Budc Gidi Quyét Mau Thudn Noi Tam
& Dat bugc Su Binh An Tron Ven"! **L&i M& Dau - Khi Bén Trong
Ta Khéng Béng Long** Ban c6 bao gid cdm thday nhu dang bi
gidng xé bai nhiilng mong muén trdi ngugc nhau? C6 1& ban via
mudn nghi ngoi sau mét tudn lam viéc cdng thdng, vila muén
hodn thanh dy an dang dang dd&. Hodc ban khao khat danh thgai
gian cho gia dinh, nhung déng thdi cling muén tap trung phat
trién su nghiép. Ai trong ching ta ciing ting trdi qua nhiing
khodnh khdc nhu vday. Dé 1a khi mau thudn ndi tédm tréi day.
Nhung dting lo 1&ng, ban khéng hé don déc. Va quan trong han,
hanh phac khéng dén tU viéc loai bd “phan xau” trong con ngudi
ban, ma t viéc gitp cac phan bén trong hdp tac hai hod. Cudn
sdch ndy sé la ngudi ban déng hanh, dan ddt ban trén hanh trinh
tfim lai sy binh an tron ven. *Chuadng 1: Vi Sao Chang Ta Bi Mau

Thudn N&i Tam?** Bén trong mdi ching ta luén tén tqi nhiéu
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"phan”, méi phdn mang mét muc tiéu tich cuc, nhung lai thé hién
theo nhiing céch khéc nhau. Vi duy, "phdn muén kiém tién" cé thé
xung doét v&i "phdn muén nghi ngoi”, hodc "phan muén an toan”
déi dau véi "phdn muén thi thach”. Nhilng mau thudn nay xudt
phat ti nhiing nhu céu sdu séc va chinh dang cta ban. *Chudng
2: Hgp Nhat Cac Phan La Gi Va Tai Sao Lai Quan Trong** "Hgp
nhat cac phan” Id mét khdi niém quan trong trong Ldp trinh
Ngén ngil Tu duy (NLP), gitp ban gidi quyét xung dét ndi tém
bdng cach hiéu va két néi cac phan khac nhau trong con ngudi
minh. Qué trinh ndy mang lai 4 Igi ich 16n: 1. *Gidi quyét xung dot
ndi tam:** Khi cdc phan bén trong hiéu va hé trg lIan nhau, ban sé
khéng con cam thdy bi gidng xé. 2. **Téng tu nhan thic:** Ban sé
hi€u rd hon vé nhiing déng luc va nhu cau sau sdc cta bén théan.
3. **Cam gidc binh an va céan bang:* Sy hai hda bén trong mang
dén sy thanh than va én dinh trong cudc séng. 4. **Cam gidc tron
ven, nhat thé** Ban sé& cdm thdy minh Id mét téng thé théng
nhat, khéng con nhiilng mang rdi rac. *Chudng 3: Chuén Bi Cho
Bai Tap Hop Nhat** Trudc khi bdt dau bdi tap hdp nhat, hdy
chudn bi mét khéng gian yén tinh va thodi mai, nci ban cé thé
thu gidn va tap trung. Hay giti mét tam thé cdi ma, khéng phan
xét ban than. Chuén bj gidy va bat dé ghi lai muc dich cia mbi
phan. *Chuong 4: 6 Buéc Tu Hgp Nhat Cac Phan** <f **6 Bubc
Pcn Gidn Dé Tu Hop Nhat Cac Phan** **Buéc 1: Xac dinh méau
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thuan bén trong** Hoi ban than: “Téi dang phan van gilia diéu gi
va diéu gi?” Méi diéu ban phéan vén sé Id mot "phdn” bén trong
ban. Vi du: “Phan muén & bén gia dinh” va “Phan muén tdp trung
cho su nghiép”. *Budc 2: M&i phan dau tién xudt hién** D&t ban
tay trai tfruéc mat, tudng tugng phan thi nhat dang ding trén
dé. Hay hinh dung r&: né tréng thé ndo, nghe ra sao, cdm giac gi
khi & gan? **Buéc 3: M&i phan thi hai xudt hién** Bat ban tay
phdi tru6c mat, tudng tugng phan thi hai dang ding trén dé.
Hinh dung rd nhu v&i phan ddu tién. *Buéc 4: Tim y dinh 16t dep
cla ting phan** Lan lugt hdi méi phan: “Diéu ban that sy muén
mang lai cho t6i l& gi?” “Néu t6i c6 diéu do, nd sé cho t6i diéu gi
tét hon nlia?” Ghi ra gidy. Lap lai cau héi it nhat 4 lan dé tim muc
dich cao nhat. Danh déu nhiing muc dich giéng nhau gilia 2 phan
— d6 Id muc dich chung. **Buéc 5: Gilp cac phan hgp tac** Nhdc
cé hai phdn rdng: “Cac ban tiing thuéc vé mét téng thé 16n hon
— chinh la 16i.” Tudng tugng 2 phan tién lai gén nhau, trao doi
ngudn luc cho nhau. Khi sén sdng, dé 2 ban tay U tif cham nhau.
*Budc 6: Hgp nhat va cadm nhan** Khi 2 ban tay cham nhau, dat
ching Ién trdi tim ban. N6i tham: “Téi dd tron ven va binh an.” Hit
sdu, cdm nhdan su hod hdp lan tod khdp ca thé. Hoéi bén than:
“Bay gid, khi nghi vé vén dé cii, t6i cdm thdy thé ndo?” **Chucng
5: Khi Nado Nén Nh& Chuyén Gia H6 Trg** Néu mdau thudn ndi tam

kéo dai va gay &nh hudng nghiém trong dén siic khoé, céng viéc,
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cdc méi quan hé, diing ngan ngai tim dén su gitp d& cta chuyén
gia. *Chuong 6: Gill Trang Thai Hoa Hgp Lau Dai** 1. 1 Thoéi quen
I&ng nghe bdn thadn méi ngdy. 2. 2 Ghi chd nhiing lan ndi tam
"dong long". *L&i Két & L&i M&i* Chic ming ban, ban déa co
trong tay cédng cu manh mé dé ty tao ra su binh an bén trong.
Néu ban muén di sdu hon va thuc hanh cung chuyén gia NLP,
hdy tham gia khod "Hod Hgp N&i Tdm - Dan Budng Hanh Phac”
do THUY HAPPY hudéng dan truc tiép.

Dé duy tri trang thai hoa hgp lau ddi sau khi dé thuc hién cdc
budc hgp nhét, diéu quan trong la xdy dung nhiing théi quen
gilp ban két ndi v&i ban than va cing cé su déng thuan ndi tam.

Hai yéu t6 then chét dé gill gin su binh an nay la:

1. Théi quen l&ng nghe ban than méi ngay: Danh thdi gian
tinh Idng méi ngdy, c6 thé 1a vai phat vao budi sédng hodic
budi 16i, dé két ndi véi cadm xdc va suy nghi clia ban. Hay
tu hdi minh: "Hém nay 16i cadm thay thé ndo? Cé diéu gi
dang khién t5i ban khodn hodc lo 1dng khéng?” Viéc nay
gitp ban s8m nhan dién nhiing dau hiéu cta sy mat can
bdng va cé bién phdap diéu chinh kip thai. Ban cé thé thuc
hanh thién, viét nhat ky, hodc don gidn chi la ngdi yén
Idng va quan sat dong suy nghi ctia minh. Su chd dong

I&dng nghe sé gitp ban hiéu ré han vé nhu cau cla tiing
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"phan" trong con ngudi ban va dédm bdo rdng ching dugc
dap Ung mot cach hai hoa.

2. Ghi chli nhiing lan néi tam "déng I6ng": Khi ban cam thay
su nhat quan va hai hoa bén trong, hdy ghi lgi trdi nghiém
dé. M6 té& chi tiét tinh huéng, cam xuc va suy nghi clia
ban. Viéc ndy gilp cing cé niém tin vao kha néng tu tao
ra sy binh an ctia ban. Déng thdi, né tao ra mét nguén
tham khdo quy gid dé ban cé thé quay lai khi cdm thay
mat phuong huéng hodc gdp khé khan. Nhin lai nhiing
khodnh khéc "déng 16ng"” sé nhéc nhd ban vé siic manh
cta sy hgp nhét va truyén cédm hiing dé ban tiép tuc duy

tri trang thai nay.

1. 1 Théi quen ldng nghe bdn

-~
&

than moi ngay

Hay danh thgi gian tinh I&ng méi ngay dé két néi véi cac "phan”

bén trong ban. Ldng nghe khéng phdn xét, quan sat nhiing suy
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nghi va cdm xdc tréi ddy, nhan dién nhu cau sau séc, va cho
phép su thdu hiéu tu nhién ndy sinh, nudi dudng su hdoa hgp noi
taQi.

Chdo miing ban dén véi hanh trinh kién tao su binh an tron ven

tU bén trong!

T6i lIa Thay Happy, ngudi bién soan cuén sach "6 Budc Gidi Quyét
Mau Thudn Néi Tam & Pat Budc Su Binh An Tron Ven". Cudn sdch
ndy dugc tgo ra ti niém tin sdu sdc rdng hanh phic thuc su
khéng ndm & viéc logi bd nhiing "phdn” ma chiing ta cho la "xau"”
trong con ngudi minh, ma & & viéc gilp tat ca céc "phan” dé hop

tac va hoa hgp vaéi nhau.
L&i M& Dau - Khi Bén Trong Ta Khéng Béng Long

Ban dé& bao gid cam thdy nhu cé mét cudc chién dang dién ra
bén trong minh chua? Mét bén khao khat thanh cong, mét bén lai
thém khat su nghi ngoi? Mét phdn muén gdn bé véi gia dinh,
phdan con lai thic ddy ban chinh phuc nhiing dinh cao su nghiép?
pay la trang thai mau thudn ndi tdm, mot trdi nghiém phé bién

ma ai trong ching ta cling tiing déi mat.

Hdy tudng tugng ban Iad mét doanh nhén thanh dat. Ban dam mé

céng viéc, khao khat tgo ra nhiing san phdm va dich vu gid tri
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cho x& hdéi. Nhung déng thdi, ban ciling Id mét ngudi cha, mot
ngudi me, mét ngudi con. Ban muén danh thai gian cho gia dinh,
chiing kién con cdi 16n 1én, chédm séc cha me gid yéu. Cudc séng
cl thé tréi qua véi nhiing lua chon gidng xé, nhilng dém dai trdn
trd. Ban cam thdy mét méi, céng thdng, va déi khi tu hoi liéu

minh c6 dang danh mat diéu gi dé quan trong hay khéng.

Hanh phac khéng dén 1 viéc ép budc mdt "phan” ndo dé phdi im
I&dng, ma dén tU viéc gitp cdc "phdn” nay hiéu nhau, t6n trong

nhau va cung nhau hudng t8i mét muc tiéu chung.

Trong cudn séch ndy, ban sé& kham phé nhiing céng cu va ky
thudt don gidn nhung hiéu qua dé gidi quyét nhilng méau thuén
ndi tdm va dat dugc su binh an tron ven. Chang ta sé cung nhau
tim hiéu vé khai niém "Hdp nhat céc phan” trong NLP va céch ép

dung né vao cudc séng hang ngady.
Chuong 1: Vi Sao Ching Ta Bi Mau Thudn Néi Tam?

Trong méi ching ta, luén t6n tai nhiéu "phan” véi nhitng muc tiéu
tich cuc riéng. Nhiing "phan” nay khéng phai la nhiing thuc thé
riéng biét, ma la nhiing khia canh khdac nhau ctia con ngugi ban,
mdi khia canh dai dién cho mét nhu cau, mét mong muén, mét

gia tri nao do.
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Vi du, "phan muén kiém tién" cé thé dai dién cho nhu cédu an
toan, én dinh va kh& ndng chu cép cho gia dinh. Trong khi dé,
"phdn muén nghi ngai” c6 thé dai dién cho nhu cdu thu gién,
phuc héi ndng lugng va tan hudng cudc séng. Tuong tu, "phan
muén an todn” cé thé thac ddy ban tranh nhiing rdi ro, trong khi
"phan muén thi théch” c6 thé thic ddy ban kham phé nhiing

diéu mé&i mé va vugt qua gidi han cla ban than.

Nhiing méau thuén ndi tdm xdy ra khi nhitng "phan” nay cé nhiing

muc tiéu khdc nhau va canh tranh véi nhau dé dugc uu tién.
Chuong 2: Hgp Nhat Cac Phan La Gi Va Tai Sao Lai Quan Trong

"Hgp nhat cac phan” Ia mét ky thuat manh mé trong NLP (Lap
trinh Ngén ngit Tu duy) gilp chdng ta gidi quyét nhilng mau
thudn néi tdm bdng cach dua cac "phan” khéac nhau cla con

ngugi tré vé trang thai hoa hop.

Khi ban hgp nhat dudgc cac "phan” bén trong minh, ban sé nhan
dudc nhiing Igi ich to I16n sau:

1. Gidi quyét xung dét ndi tam: Ban sé& khéng con cdm thay

bi giéing xé gilta nhiing lua chon khéc nhau niia.
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2. Tang tu nhan thic: Ban sé hiéu rd hon vé nhiing nhu cau,
mong mudn va gid tri cta ban than.

3. Cam gidc binh an va can bdng: Ban sé cam thdy thu thai,
tu tin va hai ldng véi cudc séng.

4. Cd&m gidc tron ven, nhat thé: Ban sé cam thdy minh la mot
cé thé théng nhat, khéng con bi chia cét bai nhilng méu

thudn.
Chuong 3: Chuén Bi Cho Bdi Tap Hop Nhat

Pé thuc hién bai tap hgp nhat hiéu qua, ban can chudn bi nhiing

diéu sau:

e Khodng gian yén tinh, thodi mai: Chon mét ndi ban cdm
thdy an todn va thu gién, ngi ban sé khéng bi lam phién.

e Tam thé cdi ma, khéng phan xét ban than: Hay tiép can
bdi tap v&i mot tinh than t& mod va sdn sang kham pha.
buing phan xét bat ky "phan” ndo trong con ngusi ban.

e Gidy bat dé ghi muc dich cia méi phan: Ghi lai nhiing suy
nghi va cam xic clia ban trong qua trinh thuc hién bai tap

sé& gilp ban hiéu ré hon vé ban than.

Chuong 4: 6 Budc Tu Hgp Nhat Cac Phan
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(Noi dung chi tiét vé 6 budc dd dugc trinh bay trong cau héi géc)
Chuang 5: Khi Nao Nén Nh& Chuyén Gia H6 Trg

Trong hau hét cdc trudng hgp, ban cé thé tu minh thuc hién bai
tap hgp nhdt cac phan. Tuy nhién, néu méu thuéan néi tam cla
ban kéo dai va gay anh hudng nghiém trong dén sic khoé, céng
viéc hodic cdc méi quan hé cla ban, thi ban nén tim kiém sy ho

trg ti mot chuyén gia NLP hodc nha tam ly hoc.
Chuong 6: Gilt Trang Thdi Hoa Hgp Lau Dai

D& duy tri trang thai hda hdp ndi tam lau dai, ban can thuc hién

nhling thoi quen sau:
1.1 Théi quen Idng nghe ban than méi ngay:

Viéc xay dung théi quen ldng nghe bdn than hang ngay lad mot
yéu 16 then chét trong viéc duy tri su hoa hgp ndi tai ma ban dé
dat dugc théng qua cdc ky thuat hgp nhat. bay khéng chi la mot
hoat déng nhdt thdi ma Id mot cam két lién tuc dé nudi dudng

médi quan hé sau sdc va chan thanh véi chinh minh.

Hay danh thsi gian tinh Idng méi ngay, du chi la 15-20 phat, dé

két ndi v8i cac "phan” bén trong ban. Tim mét khéng gian yén
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binh, noi ban cé thé tam gdc lai nhiing lo toan thudng nhéat va
huéng su cha y vao thé gidi ndi tam. Diéu quan trong la phai tao
ra mét bau khéng khi an todn, nci ban cadm thdy thodi mai dé
khdm phé nhiing suy nghi va cdm xtc tréi ddy ma khéng s bi

phdan xét hay chi trich.

Trong khodng thgi gian tinh Idng nay, hdy quan sat nhiing suy
nghi va cadm xic dang dién ra mét cach khéch quan, nhu mét
ngudi quan sat ti xa. Ding c6 gdng kiém soat hay thay déi
chiing, chi don gidn lad nhan dién sy hién dién clia chdng. Hay ty
hoi ban than: "Téi dang cdm thdy gi? Piéu gi dang dién ra trong
tédm tri t6i?". Bang cdch ndy, ban sé dan dan trd nén quen thudc
véi nhiing "phan” khdc nhau trong con ngudi ban, hiéu rd hon vé

nhiing nhu cau vé mong muédn cla ching.

L&dng nghe khéng phdn xét Ia mét yéu t6 quan trong. Khi ban
nhdan dién mot suy nghi hay cam xuc tiéu cuc, dung ty trach minh
hay cé gdng dé nén né. Thay vdao dé, hdy chdp nhan né nhu mét
phan tu nhién cla trdi nghiém con ngugi. Hay nhé rdng moi cdm
xtc déu cé gid tri ciia ndé va mang dén cho ban nhiing théng tin

quan trong vé bén than va thé gidi xung quanh.

Nhén dién nhu cau séu sdc déng sau nhiing suy nghi va cam xuc

I& mét budc tién quan trong trong qué trinh Idng nghe bén théan.
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Mi khi ban cam thdy mét cdm xic manh mé, hdy tu héi: "Diéu gi
thuc su quan trong déi véi 16i trong tinh huéng nay? Nhu cdu ndo
cla 16i dang bi anh hudng?". Bdng cach nay, ban sé dan dan

kham pha ra nhiing gid tri va déng luc sau xa nhat ctia minh.

Cho phép su thau hiéu tu nhién ndy sinh. Déi khi, ban s& nhan
dudc nhiing céi nhin sau sdc bat ngd vé ban than va cudc séng
khi ban thu gidn va cho phép tdm tri ty do kham pha. Hay tin

tudng vao kha néng tu chiia lanh va tu thau hiéu cta bén than.

Bang cach thuc hanh théi quen Idng nghe bdn than méi ngay,
ban sé nudi dudng su hoa hgp ndi tai, tng cudng khd ndng tu
nhan thic va dua ra nhiing quyét dinh phi hgp véi gia tri va muc

tiéu clha ban.
LSi Két & Ldi Mai

Ban dd cé trong tay nhiing céng cu can thiét dé tu tao ra su binh
an 1 bén trong. Hay tin tudng vao khd ndng cla ban than va bét

dau hanh trinh khédm phé va hdéa hdp ndi tdm ngay hém nay!

Néu ban muén di sdu hon va thuc hanh ciing chuyén gia NLP,
hady tham gia khéa "Hoéa Hgp N&i Tdm - Dan Budng Hanh Phac”
dé dugc huéng dan truc tiép.

THUY HAPPY Trang # 125



6 Bwoc Giai Quyét Mau Thuan No6i Tam & Pat Pwoc Sy Binh
An Tron Ven

2. 2 Ghi chi nhiing lan néi tam

"dong long”

Viéc ghi nhan nhiing khodnh khdc néi tdm déng diéu gitp clng
cb nhéan thic vé kha ndng tu diéu chinh va hgp nhét. Bay Ia hanh
dong tai khdng dinh su thanh céng, xay dung niém tin vdo qué
trinh va tao dong luc duy tri trang thai hoa hgp lau dai.

Chdo miing ban dén véi chuong cudi cing cia hanh trinh tim
ki€m su binh an ndi tai! Trong cuén séch ndy, ching ta da cung
nhau khdm phé nhiing nguyén nhén sau xa cla mau thuan noi
tédm, lam quen véi khdi niém "Hgp nhat cac phan” manh mé, va
trang bi cho ban nhiing céng cu thiét thuc dé tu minh gidi quyét
nhiing xung dét bén trong.

Chuaong cudi cling ndy khéng chi 1a 16i khép lai, ma con la I6i m&
déau cho mét cudc séng hda hgp va tron ven hon. Ching ta sé tap
trung vao viéc duy tri trang thai binh an ma ban da day céng

vun ddp. Mét trong nhilng phudng phép hiéu qud nhéat dé cling
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cd su hoa hgp ndi tédm la cht dong ghi nhan va bam chdt vao

nhiing khodnh khdc néi tdm "déng long".

Tai sao viéc ghi chd nay lai quan trong dén vay? Hday tudng
tugng ban via trdi qua mét budi sang tran ddy ndng lugng, moi
quyét dinh déu dién ra sudn sé, ban cam thdy tu tin va yéu dai.
Diéu gi da tao nén su khac biét so véi nhitng ngay ban chat vat
véi nhiing suy nghi mau thudn? Cé I&, cac "phan” bén trong ban

dé tim dugc tiéng néi chung, ciing nhau huéng vé mét muc fiéu.

Viéc ghi lai nhiing trdi nghiém nday khéng chi don thuéan la luu gil
ky Gc. N6 con lad mét hanh dong tdi khdng dinh su thanh céng.
Mbi khi ban viét ra, ban dang nhéc nhd ban than réng ban cé
khd ndng tu diéu chinh, tu hgp nhét cac phan trong minh. Ban
dang xdy dung niém fin véo qué trinh d& dugc chiing minh Id

hiéu qua.

Héy bién viéc ghi chd nay thanh mét théi quen. Méi khi ban cam
thdy ndi tam "déng long”, hdy danh vai phat dé viét lai nhiing chi
tiét quan trong. Diéu gi dé& kich hoat trang thai nay? Ban déa suy
nghi va hanh déng nhu thé ndo? Nhiing gid tri ndo dang dudc
thé hién? Ghi lgi cang chi tiét, ban cang cé nhiéu dif liéu dé phan

tich va hoc hoi.
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Nhiing ghi chG nay sé trd thanh mét "ngén hang” niém tin manh
mé. Khi ban cam thdy mét phuong huéng hodc bi méc ket trong
mau thudn, hdy mé lai cuén sé ctia minh va doc lai nhiing trai
nghiém tich cuc trudc day. Diéu nday sé giup ban khai ggi lai cdm
gidc binh an va ty tin, déng thdi nhéc nhd ban vé nhiing céng cu

va ky ndng ma ban da hoc dugc.

Hon nila, viéc ghi chi ndy con giGp ban nhan dién nhiing yéu t6
kich hoat su hda hgp. Ban cé thé nhan thay rdng viéc danh thai
gian cho thién nhién, tap thé duc, hodc thuc hién nhiing hanh
doéng séng tao cé téc déng tich cuc dén trang thai ndi tam clha
ban. Khi ban hiéu ré hon vé nhiing yéu t6 nay, ban cé thé chi

doéng tao ra méi trudng va théi quen hé trg su hoa hgp.

Cubi cung, hay nhé rdng viéc duy tri trang thai hoa hgp 1 mot
qud trinh lién tuc, khéng phai Id mét dich dén. Sé cé nhiing lac
ban cdm thdy mat can bdng, mau thudn tréi ddy. Bling ndn léng.
Hay xem nhiing th thach nay nhu 1d c¢o hdi dé thuc hanh nhiing
ky néng ban dé& hoc dudc, va tiép tuc ghi nhan nhiing khodnh
khdc "déng ldng” dé cling ¢ niém tin va dong luc cla ban. Chac
ban luén tim thdy su binh an va tron ven trén hanh trinh cla

minh!
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PHAN TONG KET

Vay la chung ta da cung nhau di qua hanh trinh kham pha
ban than, tir nhitng mau thuan nodi tim tuéng chimg khong
thé giai quyét dén su binh an va tron ven ma ai ciing khao
khat. "6 Buéc Giai Quyét Mau Thuin No6i Tam & DPat
DPuoc Su Binh An Tron Ven" khong chi 1a mdt cudn séch,
ma con la mot nguoi ban déng hanh, mdt cong cu manh

mé gitp ban lam chu cudc song tinh than ctia minh.

Chung ta bat dau bang viéc thira nhan rang, bén trong mdi
nguoi déu ton tai nhiéu "phﬁn", moi phﬁn mang mot muc
dich tich cuc, du doi khi cach thé hién cua ching lai dan
dén nhitng xung dot. Hiéu duoc diéu nay, ban d3 mo canh

cura cho su thau hi€u va chap nhan ban than.
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Tiép theo, cudn sach gidi thi€u khai niém "Hop nhét cac
phan" trong NLP va nhiing loi ich to 16n ma né mang lai:
giai quyét xung dot, ting ty nhan thic, cam giac binh an
va su tron ven. Ban di hoc duoc cach chuan bi cho bai tap
hop nhét, tao mot khong gian an toan va xay dung mot tim

thé coi md, khong phan xét.

Chuong quan trong nhat, c6 1& 1a chuong 4, di cung cip
cho ban 6 buéc don gian nhung hiéu qua dé tu hop nhét
cac phﬁn. Tu viéc xac dinh mau thuan, moi cac phr:fm Xuét
hién, tim ra y dinh t6t dep, giap cac phan hop tac, dén
budc cudi cung 12 hop nhit va cam nhan sy thay d6i. Pay
l1a nhitng cong cu thiét thuc ma ban co thé st dung bat ctr

khi nao cam thay ndi tam minh xdo tron.

Cudn sach cling khong quén nhdc nhé ban vé nhiing ltc
can dén sy ho trg cua chuyén gia, khi mau thuan noi tam

kéo dai va anh hudng nghiém trong dén cudc song. Va
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cubi cung, chuong 6 chia sé nhiing bi quyét dé duy tri
trang thai hoa hop lau dai, bang cach ling nghe ban than
mdi ngdy va ghi nhé nhimg khoanh khic ndi tam "dong

long".

Véi "6 Bude Giai Quyét Mau Thuin Noi Tam & Pat Pugc
Su Binh An Tron Ven", ban da c6 trong tay mot ban dd chi
tiét dé kham pha va chita lanh nhitng vét thuong bén trong.
Hay nh¢ rang, hanh phuc khong dén tir viéc loai b "phan

xau" ma tur viéc gitp cac phan bén trong hop tac hai hoa.

Néu ban muén di sau hon va thuc hanh ciung chuyén gia
NLP, t61 xin tran trong moi ban tham gia khoa "Hoa Hop
Noi Tam — Dan Puong Hanh Phic" dé dugc hudng dan
truc tiép. Tai do, ban s€ c6 co hoi thuc hanh cac k¥ thuat
mot cach chuyén sau va nhan dugc sy hd tro ca nhan hoa
dé dat dugc sy binh an tron ven. Chuc ban ludn tim théy sur

an yén trong tam hon va song mot cudc doi tron ven.
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HANH PONG NGAY

Chtc mung ban da hoan thanh hanh trinh kham pha "6
Budc Giai Quyét Mau Thuin Noi Tam & Pat Puoc Su
Binh An Tron Ven"! Thuy Happy vo cing biét on ban da

danh thoi gian quy bau dé doc cudn sach nay.

Gid day, khi d3 nim trong tay nhirg cong cu manh mé dé
kién tao sy binh an, ddy 1a lic ban bién kién thirc thanh

hanh dong, gieo mam hanh phiic vao manh dit tim hon.
1. Thuyc Hanh Ngay Lap Tuc:

bung dé cuon sach ndm im trén ké. Hay chon mot mau
thuan nodi tdm nho ma ban dang d6i mit va thuc hanh 6
budc hop nhat. Ghi lai trdi nghiém cua ban, nhitng cam

xuc, suy nghi xuat hién trong qua trinh thuc hanh.
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2. Luyén Tap Thuong Xuyén:

Su thuan thuc dén tir luyén tap. Hiay xem 6 budc hop nhét
nhu mot bai tap thé duc cho tdm hon. Danh ra 15-20 phut
mdi ngay dé thuc hanh, ngay ca khi ban khong cam thay
c6 mau thudn. Diéu nay gitp ban ting cuong kha ning tur

nhan thire va két ndi véi cac "phan" bén trong.
3. Tao Khong Gian An Toan:

Hay nhé lai nhitng huéng dan trong chuong 3. Tim mét
noi yén tinh, noi ban cam thay thoai mai va an toan dé
thuc hanh. Diéu nay gitp ban dé dang két ndi v6i cam xiic

va suy nghi cua minh.
4. Chia Sé va Hoc Hoi:

Hay chia sé nhitng trai nghi¢m cua ban vo1 ban be, nguoi

than hodc tham gia vao cong dong nhiing ngudi thyc hanh
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NLP. Viéc chia sé giup ban cing c¢d kién thirc va hoc hoi tir

kinh nghiém cta nguoi khac.
5. Lang Nghe Ban Than:

Chuong 6 di nhan manh tim quan trong cua viéc ling
nghe ban than mdi ngdy. Hiy danh thoi gian dé quan sat
nhiing suy nghi, cam xtc cua ban. Ghi lai nhiing khoanh
khic noi tAm "dong long" dé cung cb niém tin vao kha

nang tu chita lanh cua ban.
6. Tim Kiém Sw H6 Tro Khi Can Thiét:

Néu ban gip kho khin trong qua trinh thyc hanh hodc cam
thdy mau thudn ndi tdm qua 16n, dimg ngan ngai tim kiém
su giup d& tr chuyén gia. Chuong 5 di cung cip nhiing
d4u hiéu dé ban nhan biét khi nao can dén sy hd trg

chuyén nghiép.

7. Tiép Tuc Hanh Trinh:
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Cubn sach nay chi 1a mot diém khoi dau. Hay tiép tuc
kham pha thé gigi NLP va cac phuong phap khac dé phat
trién ban than. Néu ban mudn di sdu hon va thuc hanh
cung chuyén gia, Thuy Happy tran trong moi ban tham gia
khod "Hoa Hop No6i TAm — Dan Puong Hanh Phuc" dé

dugc hudng dan tryc tiép.

Thuay Happy tin rang, véi su kién tri va long quyét tam,
ban s€ dat duoc su binh an tron ven va kién tao cudc song
hanh phtc, vién man. Xin chan thanh cam on ban mdt lan

nta!
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