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MỜI BẠN THAM GIA NHÓM HỌC TẬP MIỄN PHÍ 
Các buổi chia sẻ ứng dụng “ LẬP TRÌNH NGÔN NGỮ TƯ DUY”  giúp bạn 
định vị bản thân và nâng tầm tư duy với các kiến thức ứng dụng dùng 
ngay và luôn. Có kết quả ngay trong khi học:  
Và tặng bạn tài liệu PHÁT TRIỂN BẢN THÂN VÀ SỰ NGHIỆP. 
Hãy Bấm vào nhóm nhanh nhé! 
Nhóm Zalo HỌC TẬP VÀ RÈN LUYỆN : https://zalo.me/g/rsxjjc854  
Nhóm zalo THẤU HIỂU BẢN THÂN: https://zalo.me/g/iwnkod135  
Tra cứu nhân số học - định vị bản thân: 
https://happylife-edu.com/nhan-so-hoc-happy/  
Tham gia nhóm Facebook :  
https://www.facebook.com/groups/songhanhphuc.happylife  
Website : 
https://happylife-edu.com/  
https://lanhdaohanhphuc.vn/ 
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6 BƯỚC GIẢI QUYẾT MÂU 

THUẪN NỘI TÂM & ĐẠT 

ĐƯỢC SỰ BÌNH AN TRỌN 

VẸN 
Lời mở đầu – Khi bên trong ta không đồng lòng Một câu chuyện 

ngắn hoặc ví dụ đời thực: bạn vừa muốn nghỉ ngơi vừa muốn làm 

việc, vừa muốn ở bên gia đình vừa muốn phát triển sự nghiệp. 

Thông điệp: Hạnh phúc không đến từ việc loại bỏ “phần xấu” mà 

từ việc giúp các phần bên trong hợp tác hài hoà. ​

Chương 1: Vì sao chúng ta bị mâu thuẫn nội tâm? Giải thích: 

Trong mỗi người luôn có nhiều “phần” với mục tiêu tích cực 

nhưng cách thể hiện khác nhau. Ví dụ: “Kiếm tiền” vs “Nghỉ ngơi”, 

“An toàn” vs “Thử thách”. ​

Chương 2: Hợp nhất các phần là gì và tại sao lại quan trọng Khái 

niệm “Hợp nhất các phần” trong NLP. 4 lợi ích lớn: Giải quyết 

xung đột nội tâm. Tăng tự nhận thức. Cảm giác bình an và cân 

bằng. Cảm giác trọn vẹn, nhất thể. ​
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Chương 3: Chuẩn bị cho bài tập hợp nhất Không gian yên tĩnh, 

thoải mái. Tâm thế cởi mở, không phán xét bản thân. Giấy bút để 

ghi mục đích của mỗi phần. ​

Chương 4: 6 bước tự hợp nhất các phần 🌱 6 Bước Đơn Giản Để 

Tự Hợp Nhất Các Phần ​

Bước 1: Xác định mâu thuẫn bên trong Hỏi bản thân: “Tôi đang 

phân vân giữa điều gì và điều gì?” Mỗi điều sẽ là một “phần” bên 

trong bạn. Ví dụ: “Phần muốn ở bên gia đình” và “Phần muốn tập 

trung cho sự nghiệp”. ​

Bước 2: Mời phần đầu tiên xuất hiện Đặt bàn tay trái trước mặt, 

tưởng tượng phần thứ nhất đang đứng trên đó. Hãy hình dung rõ: 

nó trông thế nào, nghe ra sao, cảm giác gì khi ở gần? ​

Bước 3: Mời phần thứ hai xuất hiện Đặt bàn tay phải trước mặt, 

tưởng tượng phần thứ hai đang đứng trên đó. Hình dung rõ như 

với phần đầu tiên. ​

Bước 4: Tìm ý định tốt đẹp của từng phần Lần lượt hỏi mỗi phần: 

“Điều bạn thật sự muốn mang lại cho tôi là gì?” “Nếu tôi có điều 

đó, nó sẽ cho tôi điều gì tốt hơn nữa?” Ghi ra giấy. Lặp lại câu hỏi 

ít nhất 4 lần để tìm mục đích cao nhất. Đánh dấu những mục đích 

giống nhau giữa 2 phần — đó là mục đích chung. ​

Bước 5: Giúp các phần hợp tác Nhắc cả hai phần rằng: “Các bạn 

từng thuộc về một tổng thể lớn hơn — chính là tôi.” Tưởng tượng 2 

phần tiến lại gần nhau, trao đổi nguồn lực cho nhau. Khi sẵn 
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sàng, để 2 bàn tay từ từ chạm nhau. Bước 6: Hợp nhất và cảm 

nhận Khi 2 bàn tay chạm nhau, đặt chúng lên trái tim bạn. Nói 

thầm: “Tôi đã trọn vẹn và bình an.” Hít sâu, cảm nhận sự hoà hợp 

lan toả khắp cơ thể. Hỏi bản thân: “Bây giờ, khi nghĩ về vấn đề 

cũ, tôi cảm thấy thế nào?” Chương 5: Khi nào nên nhờ chuyên gia 

hỗ trợ Khi mâu thuẫn nội tâm kéo dài và gây ảnh hưởng nghiêm 

trọng đến sức khoẻ, công việc, các mối quan hệ. Chương 6: Giữ 

trạng thái hoà hợp lâu dài Thói quen lắng nghe bản thân mỗi 

ngày. Ghi chú những lần nội tâm “đồng lòng” để củng cố niềm 

tin. ______________ Lời kết & Lời mời Khích lệ: Bạn đã có 

công cụ để tự tạo bình an bên trong. Lời mời nhẹ nhàng: “Nếu 

bạn muốn đi sâu hơn và thực hành cùng chuyên gia NLP, hãy 

tham gia khoá ‘Hoà Hợp Nội Tâm – Dẫn Đường Hạnh Phúc’ để 

được hướng dẫn trực tiếp.” 
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LỜI CẢM ƠN 
Lời cảm ơn 

Hoàn thành cuốn sách "6 Bước Giải Quyết Mâu Thuẫn 

Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn" là một hành 

trình đầy ý nghĩa, và tôi, Thủy Happy, xin được gửi lời tri 

ân sâu sắc đến tất cả những người đã đồng hành và hỗ trợ 

tôi trên con đường này. 

Đầu tiên, tôi xin bày tỏ lòng biết ơn chân thành đến những 

độc giả đã tin tưởng và ủng hộ những chia sẻ của tôi về 

hành trình tìm kiếm sự bình an nội tâm. Sự quan tâm và 
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động viên của các bạn là nguồn động lực to lớn để tôi hoàn 

thành cuốn sách này. 

Tôi xin gửi lời cảm ơn sâu sắc đến những người thầy, 

người bạn, những chuyên gia NLP đã truyền cảm hứng và 

kiến thức quý báu cho tôi. Đặc biệt, tôi xin tri ân những 

người đã chia sẻ câu chuyện cá nhân của họ, giúp tôi hiểu 

sâu sắc hơn về những mâu thuẫn nội tâm mà chúng ta 

thường gặp phải trong cuộc sống. Những câu chuyện này 

là nguồn cảm hứng vô tận cho những ví dụ và bài tập thực 

hành trong cuốn sách. 

Tôi cũng xin gửi lời cảm ơn đến đội ngũ biên tập và thiết 

kế đã tận tâm chỉnh sửa và hoàn thiện cuốn sách, giúp nó 

trở nên dễ hiểu và gần gũi hơn với độc giả. Sự chuyên 

nghiệp và sáng tạo của các bạn đã góp phần quan trọng 

vào sự thành công của cuốn sách. 
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Cuối cùng, tôi xin dành tặng cuốn sách này cho tất cả 

những ai đang trên hành trình tìm kiếm sự bình an và hạnh 

phúc trọn vẹn. Hy vọng rằng, "6 Bước Giải Quyết Mâu 

Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn" sẽ là 

một người bạn đồng hành tin cậy, giúp bạn khám phá và 

hợp nhất những "phần" bên trong, để sống một cuộc đời ý 

nghĩa và viên mãn hơn. 

Nếu bạn mong muốn khám phá sâu hơn và thực hành các 

kỹ thuật này dưới sự hướng dẫn trực tiếp, tôi trân trọng 

mời bạn tham gia khóa học "Hòa Hợp Nội Tâm – Dẫn 

Đường Hạnh Phúc". Tại đây, bạn sẽ được trang bị những 

công cụ và kiến thức chuyên sâu để giải quyết mâu thuẫn 

nội tâm và kiến tạo một cuộc sống bình an, hạnh phúc từ 

bên trong. 

Xin chân thành cảm ơn! 
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LỜI GIỚI THIỆU 
Chào bạn đọc thân mến! 

Tôi là Thủy Happy, và tôi vô cùng hạnh phúc khi được 

đồng hành cùng bạn trên hành trình tìm kiếm sự bình an 

nội tâm thông qua cuốn sách "6 Bước Giải Quyết Mâu 

Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn". 

Có lẽ bạn cũng từng trải qua những khoảnh khắc mà bên 

trong mình như có một cuộc chiến. Bạn vừa muốn nghỉ 

ngơi, thư giãn, vừa thôi thúc bản thân phải làm việc chăm 

chỉ. Bạn khao khát được ở bên gia đình, những người thân 

yêu, nhưng cũng trăn trở về sự nghiệp, về những mục tiêu 
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cá nhân cần phải chinh phục. Những mâu thuẫn nội tâm ấy 

có thể khiến bạn cảm thấy bế tắc, mệt mỏi và mất phương 

hướng. 

Tôi tin rằng, hạnh phúc không phải là việc loại bỏ những 

"phần xấu" trong con người bạn, mà là học cách giúp tất cả 

những "phần" ấy hợp tác hài hòa với nhau. Bởi vì, sâu 

thẳm bên trong, mỗi "phần" đều mang một mục đích tích 

cực, dù đôi khi cách thể hiện của chúng có vẻ mâu thuẫn. 

Cuốn sách này sẽ giúp bạn khám phá những "phần" khác 

nhau trong con người mình, hiểu được động cơ và mục 

đích tốt đẹp của từng "phần". Bạn sẽ học được cách "hợp 

nhất" những "phần" ấy, để chúng không còn xung đột, mà 

cùng nhau hướng đến một mục tiêu chung: sự bình an và 

trọn vẹn. 

Bằng phương pháp tiếp cận dễ hiểu, dựa trên nền tảng của 

NLP (Lập trình Ngôn ngữ Tư duy), cuốn sách "6 Bước 
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Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình An 

Trọn Vẹn" sẽ trang bị cho bạn những công cụ thiết thực để: 

●​ Giải quyết triệt để những xung đột nội tâm dai dẳng. 
●​ Nâng cao khả năng tự nhận thức, hiểu rõ bản thân 

mình hơn. 
●​ Tìm thấy sự bình an, cân bằng và cảm giác trọn vẹn 

trong cuộc sống. 

Điểm đặc biệt của cuốn sách nằm ở 6 bước đơn giản, dễ 

thực hiện, giúp bạn tự mình hợp nhất các "phần" trong con 

người mình. Bạn sẽ được hướng dẫn từng bước, từ việc 

xác định mâu thuẫn, tìm hiểu ý định tốt đẹp của từng 

"phần", đến việc giúp chúng hợp tác và cuối cùng là hợp 

nhất, cảm nhận sự hòa hợp lan tỏa khắp cơ thể. 

Cuốn sách không chỉ cung cấp lý thuyết, mà còn chú trọng 

đến thực hành. Bạn sẽ được khuyến khích dành thời gian 

lắng nghe bản thân, ghi chép lại những trải nghiệm và cảm 
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xúc của mình, để củng cố niềm tin và duy trì trạng thái hòa 

hợp lâu dài. 

Tôi tin rằng, "6 Bước Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm & 

Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn" sẽ là một người bạn 

đồng hành đáng tin cậy trên hành trình khám phá và kiến 

tạo hạnh phúc của bạn. 

Nếu bạn muốn đi sâu hơn và thực hành cùng chuyên gia 

NLP, tôi trân trọng mời bạn tham gia khóa "Hoà Hợp Nội 

Tâm – Dẫn Đường Hạnh Phúc" để được hướng dẫn trực 

tiếp, chuyên sâu và cá nhân hóa hơn nữa. 

Chúc bạn có những trải nghiệm tuyệt vời và tìm thấy sự 

bình an trọn vẹn trong cuộc sống! 
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MỤC LỤC 
6 BƯỚC GIẢI QUYẾT MÂU THUẪN NỘI TÂM & 

ĐẠT ĐƯỢC SỰ BÌNH AN TRỌN VẸN 

CHƯƠNG 1: VÌ SAO CHÚNG TA BỊ MÂU THUẪN 

NỘI TÂM? 

1. 1 Giải thích về các "phần" trong mỗi người 

2. 2 Ví dụ về các mâu thuẫn phổ biến 

CHƯƠNG 2: HỢP NHẤT CÁC PHẦN LÀ GÌ VÀ TẠI 

SAO LẠI QUAN TRỌNG 

1. 1 Khái niệm "Hợp nhất các phần" trong NLP 

2. 2 4 Lợi ích lớn của Hợp nhất các phần 

CHƯƠNG 3: CHUẨN BỊ CHO BÀI TẬP HỢP NHẤT 

1. 1 Tạo không gian yên tĩnh, thoải mái 
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2. 2 Xây dựng tâm thế cởi mở, không phán xét 

3. 3 Chuẩn bị giấy bút 

CHƯƠNG 4: 6 BƯỚC TỰ HỢP NHẤT CÁC PHẦN 

1. 1 Bước 1: Xác định mâu thuẫn bên trong 

2. 2 Bước 2: Mời phần đầu tiên xuất hiện 

3. 3 Bước 3: Mời phần thứ hai xuất hiện 

4. 4 Bước 4: Tìm ý định tốt đẹp của từng phần 

5. 5 Bước 5: Giúp các phần hợp tác 

6. 6 Bước 6: Hợp nhất và cảm nhận 

CHƯƠNG 5: KHI NÀO NÊN NHỜ CHUYÊN GIA 

HỖ TRỢ 

1. 1 Các dấu hiệu cần tìm kiếm 

2. 2 Lợi ích của việc tìm kiếm sự giúp đỡ chuyên 

nghiệp 
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CHƯƠNG 6: GIỮ TRẠNG THÁI HOÀ HỢP LÂU 

DÀI 

1. 1 Thói quen lắng nghe bản thân mỗi ngày 

2. 2 Ghi chú những lần nội tâm "đồng lòng" 
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6 BƯỚC GIẢI QUYẾT MÂU 

THUẪN NỘI TÂM & ĐẠT 

ĐƯỢC SỰ BÌNH AN TRỌN 

VẸN 
 
Chào bạn, tôi là Thủy Happy, người biên soạn cuốn sách này. 

Mong rằng, hành trình 6 bước đơn giản sẽ giúp bạn tự thấu hiểu, 

hợp nhất các "phần" trong mình, từ đó kiến tạo sự bình an trọn 

vẹn và sống một cuộc đời ý nghĩa, hạnh phúc hơn. 

Chào bạn, tôi là Thủy Happy, người biên soạn cuốn sách này. Có 

lẽ bạn đang cầm trên tay cuốn sách này bởi vì bạn cảm thấy một 

sự giằng xé bên trong, một cuộc chiến thầm lặng giữa những 

mong muốn, những giá trị khác nhau. Bạn có thể vừa muốn nghỉ 

ngơi tận hưởng cuộc sống, vừa cảm thấy thôi thúc phải làm việc 

không ngừng để đạt được thành công. Hoặc, bạn khao khát ở 
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bên gia đình, vun đắp tình cảm, nhưng đồng thời cũng mong 

muốn phát triển sự nghiệp, khẳng định bản thân. Những mâu 

thuẫn như vậy là một phần tất yếu của cuộc sống. 

Thông thường, chúng ta cố gắng dẹp bỏ những "phần" mà ta cho 

là "xấu", "cản trở" trên con đường tìm kiếm hạnh phúc. Nhưng tôi 

tin rằng hạnh phúc thực sự không đến từ việc loại bỏ bất cứ điều 

gì, mà đến từ việc thấu hiểu và giúp các "phần" trong ta hợp tác 

hài hòa. Đó là thông điệp cốt lõi mà tôi muốn chia sẻ trong cuốn 

sách này. 

Trong mỗi chúng ta luôn tồn tại nhiều "phần", mỗi "phần" đại 

diện cho một nhu cầu, một mong muốn, một giá trị nào đó. 

Những "phần" này không hề xấu, chúng đều có mục tiêu tích cực, 

đều mong muốn mang lại điều tốt đẹp nhất cho chúng ta. Vấn đề 

nằm ở chỗ, đôi khi cách thể hiện của chúng khác nhau, thậm chí 

đối lập nhau, dẫn đến mâu thuẫn nội tâm. Ví dụ, "phần" muốn 

kiếm tiền có mục tiêu bảo đảm cuộc sống vật chất đầy đủ, trong 

khi "phần" muốn nghỉ ngơi có mục tiêu bảo vệ sức khỏe tinh 

thần, tránh khỏi căng thẳng. Tương tự, "phần" muốn an toàn 

hướng đến sự ổn định, chắc chắn, còn "phần" muốn thử thách lại 

khao khát khám phá những điều mới mẻ, vượt qua giới hạn bản 

thân. 
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Cuốn sách này giới thiệu một phương pháp đơn giản nhưng hiệu 

quả, dựa trên nền tảng của NLP (Neuro-Linguistic Programming 

- Lập trình Ngôn ngữ Tư duy), để bạn có thể tự "Hợp nhất các 

phần" trong mình. "Hợp nhất các phần" là quá trình nhận diện, 

thấu hiểu và hòa giải những mâu thuẫn nội tâm, giúp các "phần" 

bên trong bạn tìm được tiếng nói chung, hợp tác để đạt được 

những mục tiêu chung. 

Việc "Hợp nhất các phần" mang lại nhiều lợi ích to lớn. Đầu tiên, 

nó giúp bạn giải quyết tận gốc những xung đột nội tâm, loại bỏ 

sự giằng xé, băn khoăn dai dẳng. Thứ hai, nó giúp bạn tăng 

cường tự nhận thức, hiểu rõ hơn về bản thân, về những nhu cầu, 

mong muốn sâu thẳm của mình. Thứ ba, khi các "phần" trong 

bạn hòa hợp, bạn sẽ cảm thấy bình an, cân bằng và hài lòng với 

cuộc sống. Cuối cùng, "Hợp nhất các phần" mang lại cảm giác 

trọn vẹn, nhất thể, giúp bạn sống một cuộc đời ý nghĩa và hạnh 

phúc hơn. 

Cuốn sách này sẽ hướng dẫn bạn từng bước cụ thể để tự "Hợp 

nhất các phần". Bạn sẽ cần một không gian yên tĩnh, thoải mái, 

một tâm thế cởi mở, không phán xét bản thân, và một tờ giấy, 

cây bút để ghi lại những khám phá của mình. 

Hành trình "Hợp nhất các phần" bao gồm 6 bước đơn giản: 
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Bước 1: Xác định mâu thuẫn bên trong. Bước 2: Mời phần đầu tiên 

xuất hiện. Bước 3: Mời phần thứ hai xuất hiện. Bước 4: Tìm ý định 

tốt đẹp của từng phần. Bước 5: Giúp các phần hợp tác. Bước 6: 

Hợp nhất và cảm nhận. 

Tôi tin rằng, với sự kiên trì và lòng quyết tâm, bạn hoàn toàn có 

thể tự mình giải quyết những mâu thuẫn nội tâm và kiến tạo sự 

bình an trọn vẹn. Tuy nhiên, nếu bạn cảm thấy mâu thuẫn nội 

tâm kéo dài, ảnh hưởng nghiêm trọng đến sức khỏe, công việc và 

các mối quan hệ, đừng ngần ngại tìm đến sự hỗ trợ của chuyên 

gia. 

Cuối cùng, để duy trì trạng thái hòa hợp lâu dài, hãy tập thói 

quen lắng nghe bản thân mỗi ngày, ghi lại những lần nội tâm 

"đồng lòng" để củng cố niềm tin. 

Mong rằng, hành trình 6 bước đơn giản này sẽ giúp bạn tự thấu 

hiểu, hợp nhất các "phần" trong mình, từ đó kiến tạo sự bình an 

trọn vẹn và sống một cuộc đời ý nghĩa, hạnh phúc hơn. 
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CHƯƠNG 1: VÌ SAO CHÚNG 

TA BỊ MÂU THUẪN NỘI TÂM? 
 
Chào bạn đọc quý mến! Tôi là Thủy Happy, người biên soạn cuốn 

sách này. **Lời mở đầu – Khi bên trong ta không đồng lòng** Bạn 

có bao giờ cảm thấy mình như một đấu trường, nơi những ý 

muốn, mong muốn và nhu cầu khác nhau giằng xé lẫn nhau? Có 

lẽ bạn vừa muốn nghỉ ngơi, thư giãn sau một tuần làm việc căng 

thẳng, vừa cảm thấy có lỗi nếu không tranh thủ thời gian để 

hoàn thành dự án còn dang dở. Hoặc có thể, bạn khao khát được 

ở bên gia đình, tận hưởng những khoảnh khắc ấm áp, nhưng 

đồng thời cũng trăn trở về việc phát triển sự nghiệp, khẳng định 

bản thân. Đây không phải là một trải nghiệm hiếm gặp. Mâu 

thuẫn nội tâm là một phần tất yếu của cuộc sống, một minh 

chứng cho sự phức tạp và đa diện của con người. Nhưng điều 

quan trọng là chúng ta không nên để những mâu thuẫn này kiểm 

soát cuộc sống của mình. Thông điệp mà cuốn sách này muốn 

gửi gắm đến bạn là: Hạnh phúc không đến từ việc cố gắng loại 

bỏ những "phần xấu" trong con người bạn, mà từ việc học cách 

giúp các phần bên trong hợp tác hài hòa, cùng nhau hướng đến 
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một mục tiêu chung. **Chương 1: Vì sao chúng ta bị mâu thuẫn 

nội tâm?** Trong mỗi chúng ta, không chỉ có một "con người" duy 

nhất, mà là tập hợp của nhiều "phần", mỗi phần mang một mục 

tiêu tích cực riêng, nhưng lại có những cách thể hiện khác nhau. 

1. **Giải thích về các "phần" trong mỗi người:** Các "phần" là 

những khía cạnh khác nhau trong tính cách, mong muốn, nhu cầu 

của chúng ta. Mỗi phần đều có một mục đích tốt đẹp, mong 

muốn mang lại lợi ích cho chúng ta, nhưng đôi khi, cách thức mà 

chúng thể hiện lại xung đột với nhau. 2. **Ví dụ về các mâu thuẫn 

phổ biến:** Hãy nghĩ đến mâu thuẫn giữa "Phần muốn kiếm tiền" 

và "Phần muốn nghỉ ngơi", hoặc giữa "Phần muốn an toàn" và 

"Phần muốn thử thách". Mỗi phần đều có lý do chính đáng, nhưng 

khi chúng giằng co, chúng ta sẽ cảm thấy bế tắc và khó khăn 

trong việc đưa ra quyết định. 

Chào bạn đọc quý mến! Tôi là Thủy Happy, người biên soạn cuốn 

sách này. 

Lời mở đầu – Khi bên trong ta không đồng lòng 

Bạn có bao giờ cảm thấy mình như một đấu trường, nơi những ý 

muốn, mong muốn và nhu cầu khác nhau giằng xé lẫn nhau? Có 

lẽ bạn vừa muốn nghỉ ngơi, thư giãn sau một tuần làm việc căng 

thẳng, vừa cảm thấy có lỗi nếu không tranh thủ thời gian để 
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hoàn thành dự án còn dang dở. Hoặc có thể, bạn khao khát được 

ở bên gia đình, tận hưởng những khoảnh khắc ấm áp, nhưng 

đồng thời cũng trăn trở về việc phát triển sự nghiệp, khẳng định 

bản thân. 

Đây không phải là một trải nghiệm hiếm gặp. Mâu thuẫn nội tâm 

là một phần tất yếu của cuộc sống, một minh chứng cho sự phức 

tạp và đa diện của con người. Nhưng điều quan trọng là chúng ta 

không nên để những mâu thuẫn này kiểm soát cuộc sống của 

mình. 

Thông điệp mà cuốn sách này muốn gửi gắm đến bạn là: Hạnh 

phúc không đến từ việc cố gắng loại bỏ những "phần xấu" trong 

con người bạn, mà từ việc học cách giúp các phần bên trong hợp 

tác hài hòa, cùng nhau hướng đến một mục tiêu chung. 

Trong mỗi chúng ta, không chỉ có một "con người" duy nhất, mà 

là tập hợp của nhiều "phần", mỗi phần mang một mục tiêu tích 

cực riêng, nhưng lại có những cách thể hiện khác nhau. Các 

"phần" là những khía cạnh khác nhau trong tính cách, mong 

muốn, nhu cầu của chúng ta. Mỗi phần đều có một mục đích tốt 

đẹp, mong muốn mang lại lợi ích cho chúng ta, nhưng đôi khi, 

cách thức mà chúng thể hiện lại xung đột với nhau. 
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Hãy nghĩ đến mâu thuẫn giữa "Phần muốn kiếm tiền" và "Phần 

muốn nghỉ ngơi", hoặc giữa "Phần muốn an toàn" và "Phần muốn 

thử thách". Mỗi phần đều có lý do chính đáng, nhưng khi chúng 

giằng co, chúng ta sẽ cảm thấy bế tắc và khó khăn trong việc 

đưa ra quyết định. Trong chương 1, chúng ta sẽ đi sâu vào bản 

chất của những "phần" này, khám phá động cơ và nhu cầu ẩn 

sau mỗi xung đột, đặt nền móng cho hành trình hòa hợp nội tâm 

mà bạn sắp trải nghiệm. 

 
 

1. 1 Giải thích về các "phần" 

trong mỗi người 
 
Trong mỗi cá nhân tồn tại đa dạng các "phần", đại diện cho 

những nhu cầu, giá trị và động lực khác nhau. Mỗi "phần" đều 

mang mục tiêu tích cực, song cách thức biểu hiện có thể xung 

đột, dẫn đến mâu thuẫn nội tâm. 

Chào bạn, 
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Tôi là Thủy Happy, và tôi vô cùng hạnh phúc được đồng hành 

cùng bạn trên hành trình khám phá sự bình an nội tại thông qua 

cuốn sách này: "6 Bước Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt 

Được Sự Bình An Trọn Vẹn". 

Lời Mở Đầu – Khi Bên Trong Ta Không Đồng Lòng 

Bạn có bao giờ cảm thấy như đang bị giằng xé bởi những mong 

muốn trái ngược? Vừa khao khát một kỳ nghỉ dài để nạp lại năng 

lượng, vừa lo lắng về công việc còn dang dở? Vừa muốn dành 

trọn thời gian cho gia đình, vừa trăn trở về việc phát triển sự 

nghiệp cá nhân? Nếu câu trả lời là có, bạn không hề đơn độc. 

Mâu thuẫn nội tâm là một phần tất yếu của cuộc sống. Chúng ta 

thường nghĩ rằng hạnh phúc đến từ việc loại bỏ những "phần 

xấu" trong con người mình, nhưng thực tế không phải vậy. Hạnh 

phúc thật sự đến từ việc thấu hiểu, chấp nhận và giúp các "phần" 

bên trong hợp tác hài hòa với nhau. 

Trong cuốn sách này, tôi sẽ chia sẻ với bạn một phương pháp 

mạnh mẽ dựa trên nguyên lý của NLP (Lập trình Ngôn ngữ Tư 

duy), giúp bạn giải quyết mâu thuẫn nội tâm, tìm lại sự bình an 

và sống một cuộc đời trọn vẹn hơn. 
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Chương 1: Vì Sao Chúng Ta Bị Mâu Thuẫn Nội Tâm? 

Để hiểu rõ hơn về mâu thuẫn nội tâm, chúng ta cần làm quen với 

khái niệm "các phần" trong mỗi người. Theo đó, mỗi cá nhân 

không phải là một khối thống nhất, mà là một tập hợp của nhiều 

"phần", đại diện cho những nhu cầu, giá trị và động lực khác 

nhau. Mỗi "phần" đều mang mục tiêu tích cực, song cách thức 

biểu hiện có thể xung đột, dẫn đến mâu thuẫn nội tâm. 

Hãy tưởng tượng một người đang vật lộn giữa việc "kiếm tiền" và 

"nghỉ ngơi". "Phần kiếm tiền" thúc đẩy họ làm việc chăm chỉ, 

kiếm thêm thu nhập để đảm bảo an toàn tài chính và nâng cao 

chất lượng cuộc sống. "Phần nghỉ ngơi" lại khao khát sự thư giãn, 

giải tỏa căng thẳng và tận hưởng những khoảnh khắc vui vẻ bên 

gia đình và bạn bè. Cả hai "phần" đều có mục tiêu tích cực: "kiếm 

tiền" mang lại sự an toàn và sung túc, "nghỉ ngơi" mang lại sức 

khỏe và hạnh phúc. Tuy nhiên, khi cách thức biểu hiện của hai 

"phần" này xung đột (ví dụ, làm việc quá sức dẫn đến kiệt sức, 

hoặc nghỉ ngơi quá nhiều gây ảnh hưởng đến thu nhập), mâu 

thuẫn nội tâm sẽ nảy sinh. 

Một ví dụ khác là sự giằng co giữa "an toàn" và "thử thách". 

"Phần an toàn" muốn chúng ta ở trong vùng an toàn, tránh 

những rủi ro và biến động. "Phần thử thách" lại thôi thúc chúng 
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ta khám phá những điều mới mẻ, vượt qua giới hạn bản thân và 

đạt được những thành tựu lớn hơn. Cả hai "phần" đều có vai trò 

quan trọng: "an toàn" giúp chúng ta bảo vệ bản thân khỏi những 

nguy hiểm, "thử thách" giúp chúng ta phát triển và trưởng thành. 

Tuy nhiên, nếu "phần an toàn" quá mạnh mẽ, chúng ta có thể bỏ 

lỡ những cơ hội tuyệt vời. Ngược lại, nếu "phần thử thách" quá 

mạnh mẽ, chúng ta có thể đưa ra những quyết định liều lĩnh và 

gây ra hậu quả nghiêm trọng. 

Hiểu được rằng mỗi "phần" đều có mục tiêu tích cực là bước đầu 

tiên quan trọng để giải quyết mâu thuẫn nội tâm. Thay vì cố 

gắng loại bỏ một "phần" nào đó, chúng ta cần tìm cách để các 

"phần" này hiểu nhau, tôn trọng nhau và hợp tác với nhau vì mục 

tiêu chung cao cả hơn. Đó chính là chìa khóa để đạt được sự bình 

an và trọn vẹn. 

Hãy tiếp tục cùng tôi khám phá những chương tiếp theo của 

cuốn sách để học cách hợp nhất các "phần" bên trong và sống 

một cuộc đời hạnh phúc, ý nghĩa hơn. 
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2. 2 Ví dụ về các mâu thuẫn phổ 

biến 
 
"Tôi là Thủy Happy, người biên soạn cuốn sách này. **Lời Mở Đầu: 

Khi Bên Trong Ta Không Đồng Lòng** Bạn có bao giờ cảm thấy 

như thể bên trong mình có hai (hoặc nhiều hơn) con người đang 

tranh cãi? Một bên muốn điều này, bên kia lại đòi hỏi điều ngược 

lại. Ví dụ, bạn vừa muốn nghỉ ngơi sau một tuần làm việc căng 

thẳng, vừa cảm thấy tội lỗi nếu không tận dụng thời gian đó để 

phát triển sự nghiệp. Hay bạn khao khát được ở bên gia đình, 

chăm sóc con cái, nhưng đồng thời cũng ôm ấp những tham 

vọng lớn lao, muốn khẳng định bản thân trong công việc. Đây 

không phải là một trải nghiệm hiếm hoi. Thực tế, mâu thuẫn nội 

tâm là một phần tất yếu của cuộc sống con người. Chúng ta là 

những cá thể phức tạp, với vô vàn mong muốn, nhu cầu và giá trị 

khác nhau. Hạnh phúc không đến từ việc loại bỏ “phần xấu” 

trong con người mình, mà đến từ việc giúp các phần bên trong 

hợp tác hài hoà, cùng nhau hướng đến một mục tiêu chung. Cuốn 

sách "6 Bước Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình 

An Trọn Vẹn" được viết ra để giúp bạn hiểu rõ hơn về những mâu 
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thuẫn nội tâm của mình, và trang bị cho bạn những công cụ đơn 

giản, hiệu quả để giải quyết chúng. Bằng cách áp dụng các kỹ 

thuật NLP (Lập Trình Ngôn Ngữ Tư Duy) và các bài tập thực hành 

dễ hiểu, bạn sẽ học được cách hợp nhất các phần khác nhau 

trong con người mình, tìm thấy sự bình an và trọn vẹn mà bạn 

xứng đáng có được. **Chương 1: Vì sao chúng ta bị mâu thuẫn nội 

tâm?** Trong mỗi người luôn tồn tại nhiều “phần”, mỗi phần đại 

diện cho một khía cạnh khác nhau trong tính cách, mong muốn, 

nhu cầu và giá trị của chúng ta. Mỗi “phần” đều có một mục tiêu 

tích cực, tức là đều muốn mang lại điều tốt đẹp cho chúng ta. Tuy 

nhiên, cách thể hiện của chúng có thể khác nhau, thậm chí mâu 

thuẫn với nhau, dẫn đến những xung đột nội tâm. Ví dụ, chúng ta 

có thể có một “phần” muốn kiếm thật nhiều tiền để đảm bảo 

cuộc sống vật chất ổn định, và một “phần” khác muốn nghỉ ngơi, 

thư giãn, tận hưởng cuộc sống. Hoặc chúng ta có thể có một 

“phần” muốn an toàn, ổn định, và một “phần” khác khao khát 

thử thách, khám phá những điều mới mẻ. **Chương 2: Hợp nhất 

các phần là gì và tại sao lại quan trọng** “Hợp nhất các phần” là 

một khái niệm quan trọng trong NLP, đề cập đến quá trình giúp 

các “phần” khác nhau trong con người chúng ta hiểu nhau, tôn 

trọng nhau và hợp tác với nhau để đạt được một mục tiêu chung. 

Việc hợp nhất các phần mang lại nhiều lợi ích to lớn: * **Giải 

quyết xung đột nội tâm:** Khi các phần bên trong hợp tác, chúng 
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ta sẽ không còn cảm thấy bị giằng xé, mệt mỏi vì những mâu 

thuẫn nội tâm. * **Tăng tự nhận thức:** Quá trình hợp nhất các 

phần giúp chúng ta hiểu rõ hơn về bản thân mình, về những 

mong muốn, nhu cầu và giá trị thực sự của mình. * **Cảm giác 

bình an và cân bằng:** Khi các phần bên trong hoà hợp, chúng ta 

sẽ cảm thấy bình an, cân bằng và tự tin hơn trong cuộc sống. * 

**Cảm giác trọn vẹn, nhất thể:** Hợp nhất các phần giúp chúng 

ta cảm thấy mình là một cá thể thống nhất, toàn vẹn, không còn 

cảm giác bị chia rẽ, mất mát. **Chương 3: Chuẩn bị cho bài tập 

hợp nhất** Trước khi bắt đầu bài tập hợp nhất các phần, bạn cần 

chuẩn bị một vài điều sau: * **Không gian yên tĩnh, thoải mái:** 

Chọn một nơi yên tĩnh, không bị làm phiền để bạn có thể tập 

trung vào bản thân mình. * **Tâm thế cởi mở, không phán xét bản 

thân:** Hãy tiếp cận bài tập với một tâm thế cởi mở, sẵn sàng 

lắng nghe và chấp nhận tất cả các phần trong con người bạn. 

Đừng phán xét hay chỉ trích bất kỳ phần nào. * **Giấy bút để ghi 

mục đích của mỗi phần:** Chuẩn bị giấy bút để ghi lại những 

thông tin quan trọng trong quá trình thực hành. **Chương 4: 6 

bước tự hợp nhất các phần** **🌱 6 Bước Đơn Giản Để Tự Hợp 

Nhất Các Phần** **Bước 1: Xác định mâu thuẫn bên trong** Hỏi 

bản thân: “Tôi đang phân vân giữa điều gì và điều gì?” Mỗi điều 

sẽ là một “phần” bên trong bạn. Ví dụ: “Phần muốn ở bên gia 

đình” và “Phần muốn tập trung cho sự nghiệp”. **Bước 2: Mời 
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phần đầu tiên xuất hiện** Đặt bàn tay trái trước mặt, tưởng 

tượng phần thứ nhất đang đứng trên đó. Hãy hình dung rõ: nó 

trông thế nào, nghe ra sao, cảm giác gì khi ở gần? **Bước 3: Mời 

phần thứ hai xuất hiện** Đặt bàn tay phải trước mặt, tưởng 

tượng phần thứ hai đang đứng trên đó. Hình dung rõ như với 

phần đầu tiên. **Bước 4: Tìm ý định tốt đẹp của từng phần** Lần 

lượt hỏi mỗi phần: “Điều bạn thật sự muốn mang lại cho tôi là 

gì?” “Nếu tôi có điều đó, nó sẽ cho tôi điều gì tốt hơn nữa?” Ghi 

ra giấy. Lặp lại câu hỏi ít nhất 4 lần để tìm mục đích cao nhất. 

Đánh dấu những mục đích giống nhau giữa 2 phần — đó là mục 

đích chung. **Bước 5: Giúp các phần hợp tác** Nhắc cả hai phần 

rằng: “Các bạn từng thuộc về một tổng thể lớn hơn — chính là 

tôi.” Tưởng tượng 2 phần tiến lại gần nhau, trao đổi nguồn lực 

cho nhau. Khi sẵn sàng, để 2 bàn tay từ từ chạm nhau. **Bước 6: 

Hợp nhất và cảm nhận** Khi 2 bàn tay chạm nhau, đặt chúng lên 

trái tim bạn. Nói thầm: “Tôi đã trọn vẹn và bình an.” Hít sâu, cảm 

nhận sự hoà hợp lan toả khắp cơ thể. Hỏi bản thân: “Bây giờ, khi 

nghĩ về vấn đề cũ, tôi cảm thấy thế nào?” **Chương 5: Khi nào 

nên nhờ chuyên gia hỗ trợ** Mặc dù bài tập hợp nhất các phần 

có thể giúp bạn giải quyết nhiều mâu thuẫn nội tâm, nhưng 

trong một số trường hợp, bạn có thể cần sự hỗ trợ của một 

chuyên gia. Bạn nên tìm đến chuyên gia khi mâu thuẫn nội tâm 

kéo dài và gây ảnh hưởng nghiêm trọng đến sức khoẻ, công việc, 
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các mối quan hệ của bạn. **Chương 6: Giữ trạng thái hoà hợp lâu 

dài** Để duy trì trạng thái hoà hợp nội tâm lâu dài, bạn cần: * 

**Thói quen lắng nghe bản thân mỗi ngày:** Dành thời gian mỗi 

ngày để lắng nghe những suy nghĩ, cảm xúc và nhu cầu của bản 

thân. * **Ghi chú những lần nội tâm “đồng lòng” để củng cố niềm 

tin:** Khi bạn cảm thấy các phần bên trong đang hợp tác hài 

hoà, hãy ghi lại những trải nghiệm đó để củng cố niềm tin vào 

khả năng tự chữa lành của bản thân. **Lời Kết & Lời Mời** Bạn đã 

có trong tay những công cụ mạnh mẽ để tự tạo ra sự bình an bên 

trong. Hãy tin vào bản thân và bắt đầu hành trình khám phá và 

chữa lành những mâu thuẫn nội tâm của mình. Nếu bạn muốn đi 

sâu hơn và thực hành cùng chuyên gia NLP, hãy tham gia khoá 

"Hoà Hợp Nội Tâm – Dẫn Đường Hạnh Phúc" để được hướng dẫn 

trực tiếp. 2 Ví dụ về các mâu thuẫn phổ biến: Mong muốn ổn định 

tài chính đối lập với khao khát tự do, phiêu lưu; Nhu cầu được 

yêu thương, chấp nhận mâu thuẫn với nỗi sợ bị tổn thương trong 

các mối quan hệ. 

Tôi là Thủy Happy, người biên soạn cuốn sách này. Để bạn hình 

dung rõ hơn về những mâu thuẫn nội tâm có thể gặp phải, tôi xin 

chia sẻ hai ví dụ điển hình, đi sâu vào bản chất của chúng và 

cách chúng tác động đến cuộc sống của chúng ta. 
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Ví dụ 1: Mong muốn ổn định tài chính đối lập với khao khát tự do, 

phiêu lưu 

Đây là một mâu thuẫn rất phổ biến, đặc biệt trong xã hội hiện 

đại, nơi mà những giá trị vật chất và sự an toàn thường được đề 

cao. Một mặt, chúng ta khao khát có một cuộc sống ổn định về 

tài chính, đủ để trang trải những nhu cầu cơ bản, đảm bảo tương 

lai cho bản thân và gia đình. Điều này thúc đẩy chúng ta làm 

việc chăm chỉ, phấn đấu thăng tiến trong sự nghiệp, đầu tư vào 

những tài sản có giá trị. 

Mặt khác, sâu thẳm bên trong, chúng ta cũng ấp ủ những ước mơ 

về tự do, phiêu lưu, khám phá thế giới, trải nghiệm những điều 

mới lạ. Chúng ta muốn thoát khỏi những ràng buộc của công 

việc, những áp lực của cuộc sống, để sống một cuộc đời ý nghĩa 

hơn, theo đuổi đam mê của mình. 

Mâu thuẫn này có thể biểu hiện qua nhiều hình thức khác nhau: 

●​ Cảm giác bất mãn với công việc hiện tại: Dù có một công 

việc ổn định, thu nhập tốt, nhưng bạn vẫn cảm thấy thiếu 

hứng thú, thiếu động lực. Bạn cảm thấy như mình đang 

sống một cuộc đời không phải của mình. 
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●​ Ám ảnh về những chuyến đi, những trải nghiệm: Bạn 

thường xuyên mơ về những chuyến du lịch, những cuộc 

phiêu lưu khám phá những vùng đất mới. Bạn cảm thấy 

gò bó, tù túng khi phải ở mãi một chỗ. 

●​ Khó khăn trong việc đưa ra những quyết định liên quan 

đến tài chính: Bạn luôn cảm thấy giằng xé giữa việc tiết 

kiệm, đầu tư để đảm bảo tương lai, và việc chi tiêu cho 

những trải nghiệm, những niềm vui hiện tại. 

Nguyên nhân sâu xa của mâu thuẫn này là do chúng ta đang cố 

gắng đáp ứng hai nhu cầu cơ bản, nhưng dường như mâu thuẫn 

nhau: nhu cầu an toàn (được đảm bảo về tài chính) và nhu cầu tự 

do (được sống theo ý mình). Giải pháp không phải là loại bỏ một 

trong hai nhu cầu này, mà là tìm cách để chúng có thể tồn tại 

song song và hỗ trợ lẫn nhau. Ví dụ, bạn có thể tìm một công 

việc cho phép bạn làm việc từ xa, hoặc bạn có thể tiết kiệm một 

khoản tiền để thực hiện một chuyến đi dài ngày. 

Ví dụ 2: Nhu cầu được yêu thương, chấp nhận mâu thuẫn với nỗi 

sợ bị tổn thương trong các mối quan hệ 

Đây là một mâu thuẫn thường gặp trong các mối quan hệ tình 

cảm, bạn bè, gia đình. Ai cũng khao khát được yêu thương, được 

chấp nhận, được thuộc về một cộng đồng. Đó là một nhu cầu cơ 
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bản của con người. Tuy nhiên, đồng thời, chúng ta cũng sợ bị tổn 

thương, bị phản bội, bị bỏ rơi. Những trải nghiệm tiêu cực trong 

quá khứ, những vết thương lòng chưa lành có thể khiến chúng ta 

dựng lên những bức tường phòng vệ, ngăn cản chúng ta mở lòng 

và kết nối với người khác. 

Mâu thuẫn này có thể dẫn đến những hành vi tự mâu thuẫn: 

●​ Vừa muốn gần gũi, vừa muốn giữ khoảng cách: Bạn có 

thể cảm thấy thu hút bởi một người, nhưng đồng thời lại 

sợ hãi khi phải mở lòng và trở nên dễ bị tổn thương. Bạn 

có thể chủ động tìm kiếm sự gần gũi, nhưng sau đó lại 

đẩy người đó ra xa. 

●​ Khó tin tưởng người khác: Bạn luôn nghi ngờ động cơ của 

người khác, sợ rằng họ sẽ lợi dụng hoặc làm tổn thương 

bạn. Bạn khó có thể tin tưởng hoàn toàn vào ai đó. 

●​ Tránh né các mối quan hệ sâu sắc: Bạn có thể duy trì 

nhiều mối quan hệ xã giao, nhưng lại tránh né những mối 

quan hệ sâu sắc, nơi bạn phải chia sẻ những cảm xúc thật 

của mình. 

Nguyên nhân sâu xa của mâu thuẫn này là do chúng ta đang cố 

gắng cân bằng giữa hai nhu cầu: nhu cầu kết nối (được yêu 

thương, chấp nhận) và nhu cầu bảo vệ (tránh bị tổn thương). Để 
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giải quyết mâu thuẫn này, chúng ta cần phải chữa lành những 

vết thương lòng trong quá khứ, học cách tin tưởng vào bản thân 

và vào người khác, và chấp nhận rằng rủi ro là một phần không 

thể thiếu của tình yêu và sự kết nối. 

Hy vọng rằng những ví dụ này sẽ giúp bạn nhận ra những mâu 

thuẫn nội tâm trong cuộc sống của mình, và bắt đầu hành trình 

tìm kiếm sự bình an và trọn vẹn. 
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CHƯƠNG 2: HỢP NHẤT CÁC 

PHẦN LÀ GÌ VÀ TẠI SAO LẠI 

QUAN TRỌNG 
 
Chào bạn, tôi là Thủy Happy, người biên soạn cuốn sách này. Sau 

đây là nội dung cốt lõi chương "Hợp nhất các phần": Hợp nhất 

các phần (NLP) là tích hợp các tiểu nhân cách xung đột thành 

một thể thống nhất. Lợi ích: giải quyết xung đột, tăng tự nhận 

thức, bình an, cảm giác trọn vẹn. 

Chào bạn, tôi là Thủy Happy, người biên soạn cuốn sách "6 Bước 

Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn". 

Trong chương này, chúng ta sẽ cùng nhau khám phá khái niệm 

"Hợp nhất các phần" và tầm quan trọng của nó trong việc kiến 

tạo một cuộc sống an yên và trọn vẹn. 

"Hợp nhất các phần" là một khái niệm then chốt trong Lập trình 

Ngôn ngữ Tư duy (NLP). Hiểu một cách đơn giản, nó là quá trình 

tích hợp các "phần" khác nhau trong con người bạn – những tiểu 

nhân cách với những mục tiêu, mong muốn và cách thể hiện 

 
 

THỦY HAPPY                                                             Trang # 35    



6 Bước Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình 
An Trọn Vẹn 

 
 
khác nhau – thành một thể thống nhất, hài hòa. Thay vì xem 

những "phần" này là đối thủ của nhau, chúng ta học cách giúp 

chúng cộng tác và bổ trợ lẫn nhau. 

Vậy, tại sao "Hợp nhất các phần" lại quan trọng đến vậy? 

Chương này sẽ chỉ ra 4 lợi ích lớn mà bạn có thể gặt hái được khi 

thực hành phương pháp này: 

1.​ Giải quyết xung đột nội tâm: Khi các "phần" bên trong 

bạn hòa hợp, bạn sẽ không còn cảm thấy bị giằng xé giữa 

những lựa chọn, những mong muốn trái ngược. Điều này 

giúp bạn đưa ra quyết định dễ dàng hơn và hành động 

một cách nhất quán. 

2.​ Tăng tự nhận thức: Quá trình "Hợp nhất các phần" đòi hỏi 

bạn phải lắng nghe và thấu hiểu sâu sắc từng "phần" 

trong con người mình. Nhờ đó, bạn sẽ hiểu rõ hơn về 

những động cơ, giá trị và niềm tin đang chi phối hành vi 

của bạn. 

3.​ Cảm giác bình an và cân bằng: Khi các "phần" bên trong 

bạn không còn xung đột, bạn sẽ cảm thấy bình yên hơn, 

tự tin hơn và có khả năng đối mặt với những thách thức 

trong cuộc sống một cách hiệu quả hơn. 
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4.​ Cảm giác trọn vẹn, nhất thể: Cuối cùng, "Hợp nhất các 

phần" mang đến cho bạn cảm giác trọn vẹn, như thể tất 

cả những mảnh ghép trong con người bạn đã được ghép 

lại thành một bức tranh hoàn chỉnh. Bạn không còn cảm 

thấy thiếu sót hay lạc lõng, mà thay vào đó là sự hài lòng 

và mãn nguyện với chính mình. 

Hy vọng rằng, những chia sẻ này sẽ giúp bạn hiểu rõ hơn về tầm 

quan trọng của "Hợp nhất các phần" và thôi thúc bạn khám phá 

sâu hơn phương pháp này. Chúng ta sẽ tiếp tục đi sâu vào quy 

trình thực hiện trong các chương tiếp theo. 

 
 

1. 1 Khái niệm "Hợp nhất các 

phần" trong NLP 
 
"Hợp nhất các phần" trong NLP là kỹ thuật giúp nhận diện và 

hòa giải các xung đột nội tâm, tin rằng mỗi người là tập hợp của 
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nhiều "phần" với mục đích riêng. Quá trình này tạo ra sự đồng 

thuận, khai phá tiềm năng và đạt được sự trọn vẹn trong tâm trí. 

Chào mừng bạn đến với hành trình kiến tạo sự bình an nội tại! Với 

vai trò người biên soạn cuốn sách "6 Bước Giải Quyết Mâu Thuẫn 

Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn", tôi vô cùng hào hứng 

được đồng hành cùng bạn trên con đường khám phá và hòa hợp 

những "phần" khác nhau bên trong mình. 

Lời Mở Đầu – Khi Bên Trong Ta Không Đồng Lòng 

Bạn có bao giờ cảm thấy giằng xé giữa những mong muốn trái 

ngược? Có lẽ bạn vừa muốn dành thời gian nghỉ ngơi, thư giãn, 

vừa muốn hoàn thành những dự án công việc đang chờ đợi. 

Hoặc, bạn khao khát được ở bên gia đình, tận hưởng những 

khoảnh khắc ấm áp, nhưng đồng thời cũng thôi thúc bản thân 

không ngừng vươn lên trong sự nghiệp. 

Những mâu thuẫn nội tâm như vậy là một phần tất yếu của cuộc 

sống. Chúng ta thường cố gắng loại bỏ những "phần xấu" trong 

mình, tin rằng đó là cách duy nhất để đạt được hạnh phúc. 

Nhưng sự thật là, hạnh phúc không đến từ việc triệt tiêu bất kỳ 

khía cạnh nào của bản thân, mà từ việc giúp các "phần" bên 

trong hợp tác hài hòa, cùng hướng tới một mục tiêu chung. 
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Chương 1: Vì Sao Chúng Ta Bị Mâu Thuẫn Nội Tâm? 

Để giải quyết mâu thuẫn, trước tiên chúng ta cần hiểu rõ nguồn 

gốc của nó. Trong mỗi người luôn tồn tại nhiều "phần", mỗi phần 

có một mục tiêu tích cực riêng, nhưng cách thể hiện lại khác 

nhau, thậm chí mâu thuẫn lẫn nhau. Ví dụ, một "phần" trong bạn 

có thể khao khát sự an toàn và ổn định, trong khi một "phần" 

khác lại thúc đẩy bạn khám phá những điều mới mẻ và chấp 

nhận thử thách. Tương tự, "phần" muốn kiếm tiền có thể xung đột 

với "phần" muốn nghỉ ngơi và tận hưởng cuộc sống. 

Những mâu thuẫn này không phải là dấu hiệu của sự yếu đuối 

hay thiếu quyết đoán. Chúng chỉ đơn giản là sự phản ánh của sự 

phức tạp và đa dạng trong con người chúng ta. Thay vì cố gắng 

loại bỏ chúng, chúng ta cần học cách lắng nghe và thấu hiểu 

từng "phần", để từ đó tìm ra giải pháp dung hòa và khai thác sức 

mạnh tiềm ẩn của chúng. 

Chương 2: Hợp Nhất Các Phần Là Gì Và Tại Sao Lại Quan Trọng? 

"Hợp nhất các phần" là một kỹ thuật mạnh mẽ trong Lập trình 

Ngôn ngữ Tư duy (NLP), giúp chúng ta nhận diện và hòa giải các 

xung đột nội tâm. Kỹ thuật này dựa trên niềm tin rằng mỗi người 

là một tập hợp của nhiều "phần" khác nhau, mỗi phần có một 
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mục đích và vai trò riêng. Khi các "phần" này xung đột với nhau, 

chúng ta sẽ cảm thấy bế tắc, căng thẳng và mất phương hướng. 

Ngược lại, khi chúng hòa hợp và cộng tác, chúng ta sẽ cảm thấy 

bình an, tự tin và tràn đầy năng lượng. 

Quá trình hợp nhất các phần không chỉ đơn thuần là giải quyết 

xung đột. Nó còn mang lại những lợi ích sâu sắc hơn: 

●​ Giải quyết xung đột nội tâm: Đây là lợi ích trực tiếp và dễ 

nhận thấy nhất. Khi các "phần" bên trong được hòa giải, 

bạn sẽ cảm thấy nhẹ nhõm, thoải mái và tự do hơn. 

●​ Tăng tự nhận thức: Quá trình này giúp bạn hiểu rõ hơn về 

bản thân, về những mong muốn, nhu cầu và giá trị của 

mình. Bạn sẽ nhận ra những "phần" nào đang chi phối 

hành vi của mình, và tại sao chúng lại hành động như vậy. 

●​ Cảm giác bình an và cân bằng: Khi các "phần" bên trong 

hòa hợp, bạn sẽ cảm thấy bình an, tĩnh lặng và cân bằng 

hơn. Bạn sẽ không còn bị giằng xé bởi những mâu thuẫn 

nội tâm, mà sẽ có thể tập trung vào những điều quan 

trọng trong cuộc sống. 

●​ Cảm giác trọn vẹn, nhất thể: Hợp nhất các phần giúp bạn 

cảm thấy trọn vẹn và hoàn thiện hơn. Bạn sẽ không còn 

cảm thấy mình bị chia cắt hay thiếu sót điều gì. Thay vào 
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đó, bạn sẽ cảm nhận được sự thống nhất và hài hòa giữa 

tất cả các khía cạnh của bản thân. 

"Hợp nhất các phần" trong NLP là một quá trình chủ động tìm 

kiếm và tạo ra sự đồng thuận giữa các "phần" khác nhau trong 

tâm trí bạn. Nó không phải là việc loại bỏ hay đè nén bất kỳ 

"phần" nào, mà là việc lắng nghe, thấu hiểu và tôn trọng tất cả 

các "phần", để từ đó giúp chúng cùng nhau hướng tới một mục 

tiêu chung. Khi các "phần" này hợp tác, bạn sẽ khai phá được 

tiềm năng to lớn của bản thân và đạt được sự trọn vẹn trong tâm 

trí. 

(Các chương còn lại sẽ tiếp tục hướng dẫn chi tiết các bước thực 

hành, giúp bạn tự mình trải nghiệm và gặt hái những lợi ích tuyệt 

vời từ kỹ thuật hợp nhất các phần trong NLP.) 

 
 

2. 2 4 Lợi ích lớn của Hợp nhất 

các phần 
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Chào mừng bạn đến với cuốn sách "6 Bước Giải Quyết Mâu 

Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn"! Tôi là Thủy 

Happy, và tôi rất vui được đồng hành cùng bạn trên hành trình 

khám phá sự bình an sâu thẳm bên trong chính mình. **Lời Mở 

Đầu – Khi Bên Trong Ta Không Đồng Lòng** Bạn đã bao giờ cảm 

thấy giằng xé giữa những mong muốn trái ngược nhau? Có lẽ 

bạn vừa khao khát được thư giãn sau một ngày dài, nhưng lại 

cảm thấy tội lỗi vì chưa hoàn thành công việc. Hoặc có lẽ bạn 

muốn dành trọn thời gian cho gia đình, nhưng cũng lo lắng về 

việc sự nghiệp sẽ bị bỏ lại phía sau. Tôi hiểu cảm giác đó. Chúng 

ta, những con người hiện đại, thường xuyên bị cuốn vào vòng 

xoáy của những mâu thuẫn nội tâm. Chúng ta vừa muốn thế này, 

vừa muốn thế kia, và dường như không bao giờ tìm được điểm 

dừng. **Thông điệp của cuốn sách này rất đơn giản:** Hạnh phúc 

không đến từ việc loại bỏ “phần xấu” trong con người bạn, mà 

đến từ việc giúp các phần bên trong hợp tác hài hoà. Mỗi phần 

đều có giá trị, đều có lý do tồn tại, và khi chúng ta học cách lắng 

nghe, thấu hiểu, và hợp nhất chúng, chúng ta sẽ đạt được sự bình 

an trọn vẹn. Hãy cùng tôi bắt đầu hành trình này, từng bước một, 

để khám phá sự thật giản dị nhưng mạnh mẽ này! **Chương 1: Vì 

Sao Chúng Ta Bị Mâu Thuẫn Nội Tâm?** Trong mỗi chúng ta luôn 

tồn tại nhiều “phần” khác nhau, mỗi phần mang một mục tiêu 

tích cực, nhưng lại thể hiện theo những cách khác nhau. Ví dụ, 
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một phần trong bạn có thể muốn “kiếm thật nhiều tiền” để đảm 

bảo tương lai, trong khi một phần khác lại khao khát “nghỉ ngơi, 

tận hưởng cuộc sống”. Một phần mong muốn bạn được “an toàn, 

ổn định”, trong khi một phần khác thúc đẩy bạn “thử thách bản 

thân, khám phá những điều mới mẻ”. Những mục tiêu này không 

hề xấu, nhưng khi chúng xung đột với nhau, chúng sẽ tạo ra mâu 

thuẫn nội tâm. **Chương 2: Hợp Nhất Các Phần Là Gì Và Tại Sao 

Lại Quan Trọng** "Hợp nhất các phần" là một khái niệm quan 

trọng trong Lập trình Ngôn ngữ Tư duy (NLP). Nó là quá trình kết 

nối và hòa giải những phần khác nhau trong con người bạn, giúp 

chúng làm việc cùng nhau hướng tới một mục tiêu chung. Hợp 

nhất các phần mang lại 4 lợi ích lớn: Giải quyết xung đột nội tâm, 

tăng tự nhận thức, cảm giác bình an và cân bằng, cảm giác trọn 

vẹn, nhất thể. **Chương 3: Chuẩn Bị Cho Bài Tập Hợp Nhất** 

Trước khi bắt đầu bài tập hợp nhất các phần, hãy chuẩn bị: * 

**Không gian yên tĩnh, thoải mái:** Đảm bảo bạn không bị làm 

phiền trong quá trình thực hành. * **Tâm thế cởi mở, không phán 

xét bản thân:** Hãy tiếp cận các phần của bạn với lòng trắc ẩn 

và sự tò mò. * **Giấy bút để ghi mục đích của mỗi phần:** Ghi lại 

những gì bạn khám phá được về mục tiêu và ý định tốt đẹp của 

từng phần. **Chương 4: 6 Bước Tự Hợp Nhất Các Phần** **🌱 6 

Bước Đơn Giản Để Tự Hợp Nhất Các Phần** **Bước 1: Xác định 

mâu thuẫn bên trong** Hỏi bản thân: “Tôi đang phân vân giữa 
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điều gì và điều gì?” Mỗi điều sẽ là một “phần” bên trong bạn. Ví 

dụ: “Phần muốn ở bên gia đình” và “Phần muốn tập trung cho sự 

nghiệp”. **Bước 2: Mời phần đầu tiên xuất hiện** Đặt bàn tay trái 

trước mặt, tưởng tượng phần thứ nhất đang đứng trên đó. Hãy 

hình dung rõ: nó trông thế nào, nghe ra sao, cảm giác gì khi ở 

gần? **Bước 3: Mời phần thứ hai xuất hiện** Đặt bàn tay phải 

trước mặt, tưởng tượng phần thứ hai đang đứng trên đó. Hình 

dung rõ như với phần đầu tiên. **Bước 4: Tìm ý định tốt đẹp của 

từng phần** Lần lượt hỏi mỗi phần: “Điều bạn thật sự muốn mang 

lại cho tôi là gì?” “Nếu tôi có điều đó, nó sẽ cho tôi điều gì tốt hơn 

nữa?” Ghi ra giấy. Lặp lại câu hỏi ít nhất 4 lần để tìm mục đích 

cao nhất. Đánh dấu những mục đích giống nhau giữa 2 phần — 

đó là mục đích chung. **Bước 5: Giúp các phần hợp tác** Nhắc cả 

hai phần rằng: “Các bạn từng thuộc về một tổng thể lớn hơn — 

chính là tôi.” Tưởng tượng 2 phần tiến lại gần nhau, trao đổi 

nguồn lực cho nhau. Khi sẵn sàng, để 2 bàn tay từ từ chạm nhau. 

**Bước 6: Hợp nhất và cảm nhận** Khi 2 bàn tay chạm nhau, đặt 

chúng lên trái tim bạn. Nói thầm: “Tôi đã trọn vẹn và bình an.” Hít 

sâu, cảm nhận sự hoà hợp lan toả khắp cơ thể. Hỏi bản thân: 

“Bây giờ, khi nghĩ về vấn đề cũ, tôi cảm thấy thế nào?” **Chương 

5: Khi Nào Nên Nhờ Chuyên Gia Hỗ Trợ** Khi mâu thuẫn nội tâm 

kéo dài và gây ảnh hưởng nghiêm trọng đến sức khoẻ, công việc, 

các mối quan hệ. **Chương 6: Giữ Trạng Thái Hoà Hợp Lâu Dài** 
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Thói quen lắng nghe bản thân mỗi ngày. Ghi chú những lần nội 

tâm “đồng lòng” để củng cố niềm tin. **Lời Kết & Lời Mời** Bạn 

đã có trong tay những công cụ mạnh mẽ để tự tạo ra sự bình an 

bên trong. Hãy thực hành thường xuyên và kiên nhẫn với chính 

mình. Nếu bạn muốn đi sâu hơn và thực hành cùng chuyên gia 

NLP, hãy tham gia khoá "Hoà Hợp Nội Tâm – Dẫn Đường Hạnh 

Phúc" để được hướng dẫn trực tiếp. Chúc bạn luôn tìm thấy sự 

bình an và hạnh phúc trong hành trình khám phá bản thân! Giải 

quyết xung đột nội tâm, tăng cường tự nhận thức, kiến tạo cảm 

giác bình an, cân bằng sâu sắc, chạm đến trải nghiệm trọn vẹn 

và nhất thể. 

Chào mừng bạn đến với chương trình "6 Bước Giải Quyết Mâu 

Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn"! Tôi là Thủy 

Happy, và tôi xin được đồng hành cùng bạn trong hành trình tìm 

kiếm sự thanh thản và hòa hợp bên trong. Trong chương này, 

chúng ta sẽ khám phá những lợi ích to lớn mà quá trình hợp nhất 

các phần mang lại. Đây không chỉ là một kỹ thuật đơn thuần, mà 

còn là một cánh cửa mở ra một cuộc sống trọn vẹn hơn. 

Giải Quyết Xung Đột Nội Tâm: Tìm Lại Sự Yên Ả Trong Tâm Hồn 

Xung đột nội tâm, những mâu thuẫn dai dẳng giữa các mong 

muốn và giá trị khác nhau, thường là nguyên nhân chính gây ra 
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căng thẳng, lo âu và thậm chí là trầm cảm. Việc liên tục giằng xé 

giữa hai lựa chọn, giữa những điều "nên" và "muốn", khiến chúng 

ta tiêu hao năng lượng một cách vô ích. Hợp nhất các phần là 

chìa khóa để tháo gỡ những nút thắt này. 

Quá trình này giúp bạn nhận diện và thấu hiểu từng phần trong 

con người mình, từ đó tìm ra điểm chung và mục đích cao cả hơn. 

Thay vì cố gắng triệt tiêu hoặc bỏ mặc một phần nào đó, bạn 

học cách chấp nhận và tích hợp chúng vào một tổng thể hài hòa. 

Khi các phần bên trong bạn ngừng "chiến đấu" với nhau, bạn sẽ 

cảm nhận được sự bình yên và tĩnh lặng lan tỏa trong tâm hồn. 

Nguồn năng lượng trước đây bị lãng phí cho xung đột giờ đây có 

thể được sử dụng để theo đuổi những mục tiêu ý nghĩa và xây 

dựng một cuộc sống trọn vẹn. 

Tăng Cường Tự Nhận Thức: Hiểu Rõ Bản Chất Con Người Bạn 

Hợp nhất các phần không chỉ là giải quyết mâu thuẫn, mà còn là 

một hành trình khám phá bản thân sâu sắc. Mỗi phần trong con 

người bạn đại diện cho một khía cạnh, một nhu cầu hoặc một giá 

trị quan trọng. Bằng cách lắng nghe và thấu hiểu từng phần, bạn 

sẽ có được cái nhìn toàn diện hơn về chính mình. Bạn sẽ hiểu rõ 

hơn về những động cơ thúc đẩy hành vi của mình, những nỗi sợ 

hãi ẩn sâu bên trong, và những khát vọng thực sự của trái tim. 
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Quá trình tự nhận thức này giúp bạn đưa ra những quyết định 

sáng suốt hơn, sống một cuộc đời chân thực hơn và xây dựng 

những mối quan hệ ý nghĩa hơn. Khi bạn hiểu rõ bản thân, bạn sẽ 

biết mình cần gì, muốn gì và làm thế nào để đạt được những điều 

đó. Bạn sẽ không còn bị lạc lối trong những mâu thuẫn và phân 

vân, mà sẽ vững vàng bước đi trên con đường mình đã chọn. 

Kiến Tạo Cảm Giác Bình An và Cân Bằng Sâu Sắc: Tìm Về Trung 

Tâm Của Sự An Yên 

Khi các phần trong con người bạn hợp tác hài hòa, bạn sẽ cảm 

nhận được một trạng thái bình an và cân bằng sâu sắc. Sự bình 

an này không phải là sự thiếu vắng của xung đột, mà là sự chấp 

nhận và hòa giải tất cả các khía cạnh của con người bạn. Bạn 

không còn cố gắng trốn tránh hoặc che giấu những "phần xấu", 

mà học cách yêu thương và chấp nhận chúng như một phần 

không thể thiếu của bản thân. 

Cảm giác cân bằng này giúp bạn đối mặt với những thách thức 

của cuộc sống một cách tự tin và vững vàng. Bạn không còn bị 

dao động bởi những ý kiến trái chiều hoặc những tác động bên 

ngoài, mà giữ vững được sự bình tĩnh và sáng suốt trong mọi tình 

huống. Sự bình an và cân bằng sâu sắc này là nền tảng vững 

chắc để bạn xây dựng một cuộc sống hạnh phúc và viên mãn. 
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Chạm Đến Trải Nghiệm Trọn Vẹn và Nhất Thể: Kết Nối Với Sức 

Mạnh Nội Tại 

Hợp nhất các phần không chỉ là hòa giải các mâu thuẫn, mà còn 

là một hành trình tìm về sự trọn vẹn và nhất thể bên trong bạn. 

Khi các phần trong con người bạn hợp nhất, bạn sẽ cảm nhận 

được một sự kết nối sâu sắc với chính mình, với thế giới xung 

quanh và với nguồn sức mạnh vô tận bên trong. Bạn sẽ không 

còn cảm thấy cô đơn, lạc lõng hoặc thiếu thốn, mà sẽ cảm nhận 

được sự đủ đầy và viên mãn trong từng khoảnh khắc. 

Trải nghiệm trọn vẹn và nhất thể này là đỉnh cao của hành trình 

hợp nhất các phần. Nó là trạng thái khi bạn cảm thấy mình là 

một phần không thể tách rời của vũ trụ, khi bạn nhận ra rằng 

bạn có tất cả những gì mình cần để sống một cuộc đời ý nghĩa và 

hạnh phúc. Đây là trạng thái bình an tuyệt đối, nơi bạn tìm thấy 

sự thanh thản và niềm vui thực sự trong chính con người mình. 
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CHƯƠNG 3: CHUẨN BỊ CHO 

BÀI TẬP HỢP NHẤT 
 
*** **CHUẨN BỊ CHO BÀI TẬP HỢP NHẤT** Để bài tập hợp nhất 

đạt hiệu quả tối ưu, hãy chuẩn bị kỹ lưỡng: 1. Tạo không gian yên 

tĩnh, thoải mái, nơi bạn cảm thấy an toàn và được thư giãn. 2. 

Xây dựng tâm thế cởi mở, chấp nhận, không phán xét bất kỳ 

"phần" nào của bản thân. 3. Chuẩn bị giấy bút để ghi lại mục đích 

tích cực của từng phần, phục vụ cho quá trình thấu hiểu và hợp 

nhất. 

Chào mừng bạn đến với Chương 3 của cuốn sách "6 Bước Giải 

Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn". Sau 

khi đã hiểu rõ nguồn gốc của mâu thuẫn nội tâm và tầm quan 

trọng của việc hợp nhất các phần trong bạn, giờ là lúc chúng ta 

chuẩn bị hành trang cho hành trình quan trọng này. Chương này 

sẽ hướng dẫn bạn những bước chuẩn bị thiết yếu để tối ưu hóa 

trải nghiệm hợp nhất và đạt được kết quả tốt nhất. 

1. Tạo không gian yên tĩnh, thoải mái: 
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Hãy tìm một nơi mà bạn cảm thấy an toàn, thư giãn và không bị 

gián đoạn. Đó có thể là phòng ngủ của bạn, một góc quen thuộc 

trong nhà, hoặc thậm chí là một không gian ngoài trời yên bình. 

Điều quan trọng là bạn cảm thấy thoải mái và có thể hoàn toàn 

tập trung vào bản thân. Tắt điện thoại, thông báo trên máy tính 

và bất kỳ yếu tố gây xao nhãng nào khác. Ánh sáng dịu nhẹ, 

nhiệt độ vừa phải, và một chút hương thơm yêu thích có thể giúp 

bạn tạo ra một bầu không khí lý tưởng. 

2. Xây dựng tâm thế cởi mở, không phán xét: 

Đây có lẽ là bước quan trọng nhất trong quá trình chuẩn bị. Hãy 

nhớ rằng, mỗi "phần" trong bạn đều có một mục đích tích cực, dù 

cách thể hiện có thể gây ra mâu thuẫn. Thay vì phán xét hay chỉ 

trích bất kỳ phần nào, hãy tiếp cận chúng với lòng trắc ẩn và sự 

tò mò. Hãy sẵn sàng lắng nghe, thấu hiểu và chấp nhận tất cả 

các khía cạnh của bản thân, kể cả những điều bạn chưa từng 

nhận ra hoặc không thích. Nhắc nhở bản thân rằng bạn đang ở 

đây để hòa giải, không phải để chiến đấu. 

3. Chuẩn bị giấy bút: 

Giấy và bút sẽ là công cụ hỗ trợ đắc lực cho bạn trong quá trình 

khám phá và thấu hiểu các "phần" của mình. Bạn sẽ sử dụng 
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chúng để ghi lại những suy nghĩ, cảm xúc, và đặc biệt là những ý 

định tốt đẹp của từng phần. Việc viết ra sẽ giúp bạn làm rõ suy 

nghĩ, ghi nhớ thông tin, và dễ dàng hơn trong việc tìm ra những 

điểm chung và mục tiêu cao cả mà các phần cùng hướng tới. 

Hãy chuẩn bị một cuốn sổ và một cây bút mà bạn cảm thấy 

thoải mái khi sử dụng. 

Với sự chuẩn bị kỹ lưỡng về không gian, tâm thế và công cụ, bạn 

đã sẵn sàng bước vào hành trình khám phá và hợp nhất các 

phần trong mình. Hãy tin tưởng vào bản thân, kiên nhẫn và mở 

lòng đón nhận những điều mới mẻ. Chúc bạn thành công! 

 
 

1. 1 Tạo không gian yên tĩnh, 

thoải mái 
 
Chào mừng bạn đến với "6 Bước Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm 

& Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn"! **Lời mở đầu – Khi bên trong 

ta không đồng lòng** Bạn có bao giờ cảm thấy mình bị giằng xé 
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bởi những mong muốn trái ngược? Vừa muốn nghỉ ngơi thư giãn 

sau một tuần làm việc căng thẳng, vừa thôi thúc bản thân hoàn 

thành những dự án còn dang dở? Vừa khao khát được ở bên gia 

đình, vun đắp tình cảm, vừa lo lắng cho sự nghiệp, mong muốn 

đạt được những thành tựu lớn lao? Nếu câu trả lời là có, bạn 

không hề đơn độc. Chúng ta, những con người hiện đại, thường 

xuyên phải đối mặt với những mâu thuẫn nội tâm như vậy. Có lẽ 

bạn đang tự hỏi: Làm thế nào để dung hòa những điều tưởng 

chừng như đối lập? Làm thế nào để thoát khỏi cảm giác giằng 

xé, bất an, để tìm thấy sự bình yên và hạnh phúc thực sự? Cuốn 

sách này sẽ mang đến cho bạn câu trả lời. **Thông điệp cốt lõi:** 

Hạnh phúc không đến từ việc loại bỏ “phần xấu” trong bạn, mà 

đến từ việc giúp các “phần” bên trong bạn hợp tác hài hoà. Hãy 

cùng theo dõi câu chuyện của Mai, một nữ doanh nhân trẻ đầy 

tham vọng: Mai là một người phụ nữ thành đạt. Cô có một công 

ty riêng đang phát triển mạnh mẽ, một người chồng yêu thương 

và hai đứa con ngoan ngoãn. Tuy nhiên, sâu thẳm trong lòng, 

Mai luôn cảm thấy mệt mỏi và căng thẳng. Cô luôn bị giằng xé 

giữa việc dành thời gian cho công việc và gia đình. “Phần” trong 

cô muốn tập trung phát triển sự nghiệp thúc giục cô làm việc 

không ngừng nghỉ, tham gia các sự kiện, mở rộng mối quan hệ. 

Trong khi đó, “phần” trong cô muốn ở bên chồng con, chăm sóc 

gia đình và tận hưởng những khoảnh khắc bình dị. Cảm giác mâu 
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thuẫn nội tâm khiến Mai thường xuyên cáu gắt, mất ngủ và cảm 

thấy kiệt sức. Cô biết rằng mình cần phải thay đổi, nhưng không 

biết bắt đầu từ đâu. Hành trình của Mai, cũng như hành trình của 

bạn, sẽ được hé lộ dần qua từng trang sách. Chúng ta sẽ cùng 

nhau khám phá những bí mật ẩn sâu trong tâm hồn, học cách 

thấu hiểu và chấp nhận bản thân, và quan trọng nhất là, tìm ra 

con đường dẫn đến sự bình an trọn vẹn. **Cuốn sách này sẽ giúp 

bạn:** * Hiểu rõ nguyên nhân gốc rễ của những mâu thuẫn nội 

tâm. * Nắm vững khái niệm “Hợp nhất các phần” và tầm quan 

trọng của nó. * Thực hành 6 bước đơn giản để tự hợp nhất các 

phần trong bạn. * Nhận biết khi nào cần đến sự hỗ trợ của 

chuyên gia. * Duy trì trạng thái hoà hợp lâu dài. Hãy sẵn sàng 

bước vào một hành trình khám phá bản thân đầy thú vị và ý 

nghĩa. Bởi vì, bạn xứng đáng có được sự bình an và hạnh phúc 

trọn vẹn. **Mục lục:** * Lời mở đầu – Khi bên trong ta không đồng 

lòng * Chương 1: Vì sao chúng ta bị mâu thuẫn nội tâm? * Chương 

2: Hợp nhất các phần là gì và tại sao lại quan trọng * Chương 3: 

Chuẩn bị cho bài tập hợp nhất * Chương 4: 6 bước tự hợp nhất 

các phần * Chương 5: Khi nào nên nhờ chuyên gia hỗ trợ * 

Chương 6: Giữ trạng thái hoà hợp lâu dài * Lời kết & Lời mời Chúc 

bạn đọc một hành trình ý nghĩa! Thủy Happy --- Để đạt hiệu quả 

tối ưu cho bài tập hợp nhất, hãy chọn một không gian tĩnh lặng, 
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nơi bạn cảm thấy an toàn và thoải mái, không bị làm phiền bởi 

tiếng ồn hay những tác động bên ngoài. 

Chào mừng bạn đến với "6 Bước Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm 

& Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn"! Trong hành trình tìm kiếm sự 

cân bằng và hạnh phúc, chúng ta thường bỏ qua một yếu tố then 

chốt: sự hòa hợp bên trong chính mình. Cuốn sách này được tạo 

ra để giúp bạn khai phá sức mạnh tiềm ẩn, biến những xung đột 

nội tâm thành động lực và đạt đến trạng thái bình an trọn vẹn. 

Lời mở đầu – Khi bên trong ta không đồng lòng 

Bạn có bao giờ cảm thấy như mình đang sống cuộc đời của hai 

người khác nhau không? Một người khao khát thành công, sự 

nghiệp thăng tiến, những trải nghiệm mới mẻ. Người còn lại chỉ 

mong muốn sự ổn định, bình yên, những khoảnh khắc ấm áp bên 

gia đình. Sự giằng xé giữa những mong muốn này có thể gây ra 

căng thẳng, lo lắng và cảm giác không hài lòng sâu sắc. 

Ví dụ điển hình là câu chuyện của bạn. Bạn vừa muốn tận hưởng 

kỳ nghỉ sau những ngày làm việc vất vả, nhưng đồng thời lại cảm 

thấy thôi thúc phải hoàn thành những dự án còn dang dở để 

không tụt lại phía sau. Bạn muốn dành thời gian cho gia đình, 

bạn bè, nhưng cũng không muốn bỏ lỡ những cơ hội phát triển 

bản thân, xây dựng sự nghiệp vững chắc. 
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Thông điệp cốt lõi mà cuốn sách này muốn truyền tải là: Hạnh 

phúc đích thực không nằm ở việc loại bỏ những phần “xấu xí”, 

“yếu đuối” trong bạn, mà ở khả năng thấu hiểu, chấp nhận và 

giúp những “phần” khác nhau đó hợp tác hài hòa với nhau. 

Trước khi đi sâu vào các phương pháp cụ thể, hãy cùng tìm hiểu 

về tầm quan trọng của việc tạo ra một không gian lý tưởng cho 

bài tập hợp nhất. 

Chương 3: Chuẩn bị cho bài tập hợp nhất 

Bài tập "Hợp nhất các phần" là một quá trình nội tâm sâu sắc, 

đòi hỏi sự tập trung và tĩnh lặng. Để đạt được hiệu quả tối ưu, 

bạn cần chuẩn bị kỹ lưỡng về mặt không gian và tâm lý. Hãy 

xem xét những yếu tố sau đây: 

Không gian yên tĩnh, thoải mái: 

Việc lựa chọn một không gian phù hợp là vô cùng quan trọng. 

Hãy tìm một nơi mà bạn cảm thấy an toàn, thoải mái và không 

bị làm phiền. Đó có thể là phòng ngủ của bạn, một góc nhỏ trong 

vườn, hoặc bất kỳ nơi nào bạn cảm thấy thư thái và dễ chịu. 

●​ Đảm bảo sự riêng tư: Chọn một thời điểm và địa điểm mà 

bạn biết chắc sẽ không bị gián đoạn. Tắt điện thoại, thông 
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báo cho những người xung quanh biết rằng bạn cần một 

khoảng thời gian yên tĩnh để tập trung vào bản thân. 

●​ Tạo không khí thư giãn: Sử dụng ánh sáng dịu nhẹ, đốt 

một chút tinh dầu thơm hoặc bật một bản nhạc không lời 

du dương để tạo ra một bầu không khí thư giãn. Bạn cũng 

có thể trang trí không gian bằng những vật dụng quen 

thuộc, những món đồ mang lại cảm giác ấm áp và an 

lành. 

●​ Loại bỏ những yếu tố gây xao nhãng: Dọn dẹp những đồ 

vật không cần thiết, đảm bảo không gian gọn gàng và 

ngăn nắp. Điều này sẽ giúp bạn dễ dàng tập trung vào 

bên trong hơn là bị phân tâm bởi những yếu tố bên ngoài. 

Sự chuẩn bị kỹ lưỡng về không gian sẽ giúp bạn tạo ra một môi 

trường lý tưởng để khám phá bản thân và thực hiện bài tập hợp 

nhất một cách hiệu quả nhất. Hãy dành thời gian đầu tư vào 

không gian của bạn, bởi vì đó là món quà bạn dành tặng cho 

chính mình trên hành trình tìm kiếm sự bình an trọn vẹn. 
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2. 2 Xây dựng tâm thế cởi mở, 

không phán xét 
 
Chào mừng bạn đến với hành trình kiến tạo sự bình an từ bên 

trong! Tôi là Thủy Happy, người biên soạn cuốn sách này. **Lời 

Mở Đầu: Khi Bên Trong Ta Không Đồng Lòng** Bạn có bao giờ 

cảm thấy như bên trong mình đang có một cuộc chiến? Vừa 

muốn nghỉ ngơi thư giãn sau một tuần làm việc căng thẳng, vừa 

cảm thấy tội lỗi vì còn bao nhiêu việc đang chờ? Vừa khao khát 

được ở bên gia đình, chứng kiến con cái lớn lên từng ngày, vừa 

trăn trở về những hoài bão sự nghiệp chưa thực hiện được? Nếu 

câu trả lời là có, bạn không hề đơn độc. Mâu thuẫn nội tâm là 

một phần tất yếu của cuộc sống. Chúng ta, với tư cách là những 

cá thể phức tạp, luôn có nhiều mong muốn, nhu cầu và giá trị 

khác nhau. Và đôi khi, những điều đó lại mâu thuẫn với nhau, tạo 

nên sự giằng xé trong tâm hồn. Hạnh phúc không đến từ việc loại 

bỏ “phần xấu” trong bạn. Nó đến từ việc giúp các phần bên 

trong bạn hợp tác hài hoà, cùng nhau hướng đến một mục tiêu 

chung: sự bình an và trọn vẹn. Cuốn sách này sẽ là người bạn 

đồng hành, dẫn dắt bạn từng bước trên hành trình khám phá và 
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hòa hợp những “phần” khác nhau trong bạn. **Chương 1: Vì sao 

chúng ta bị mâu thuẫn nội tâm?** Trong mỗi chúng ta luôn có 

nhiều “phần”, mỗi “phần” đại diện cho một nhu cầu, một mong 

muốn, một khía cạnh của con người bạn. Mỗi “phần” đều có mục 

tiêu tích cực, đều muốn mang lại điều tốt đẹp cho bạn. Tuy nhiên, 

cách thể hiện của chúng có thể khác nhau, thậm chí mâu thuẫn 

với nhau. Ví dụ, “Phần muốn kiếm tiền” có thể thúc đẩy bạn làm 

việc chăm chỉ, không ngừng nỗ lực để đạt được thành công về tài 

chính. Nhưng đồng thời, “Phần muốn nghỉ ngơi” lại khao khát 

được thư giãn, tận hưởng cuộc sống, tránh xa những áp lực và 

căng thẳng. Tương tự, “Phần muốn an toàn” có thể khiến bạn 

ngại thay đổi, sợ rủi ro, thích sự ổn định. Trong khi đó, “Phần 

muốn thử thách” lại thôi thúc bạn khám phá những điều mới mẻ, 

vượt qua giới hạn bản thân. **Chương 2: Hợp nhất các phần là gì 

và tại sao lại quan trọng** “Hợp nhất các phần” là một khái niệm 

quan trọng trong NLP (Lập trình Ngôn ngữ Tư duy), một công cụ 

mạnh mẽ giúp chúng ta thấu hiểu và thay đổi cách suy nghĩ, cảm 

nhận và hành vi của mình. Hợp nhất các phần có nghĩa là nhận 

diện, thấu hiểu và hòa giải những “phần” khác nhau trong bạn, 

giúp chúng cộng tác với nhau thay vì giằng xé nhau. Hợp nhất 

các phần mang lại 4 lợi ích lớn: 1. **Giải quyết xung đột nội tâm:** 

Khi các “phần” hiểu nhau và cùng hướng đến một mục tiêu 

chung, sự mâu thuẫn sẽ giảm đi, bạn sẽ cảm thấy bình an và 
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thoải mái hơn. 2. **Tăng tự nhận thức:** Quá trình khám phá và 

làm việc với các “phần” khác nhau sẽ giúp bạn hiểu rõ hơn về 

bản thân, về những mong muốn, nhu cầu và giá trị thực sự của 

mình. 3. **Cảm giác bình an và cân bằng:** Khi không còn sự 

giằng xé nội tâm, bạn sẽ cảm thấy bình an và cân bằng hơn 

trong cuộc sống. 4. **Cảm giác trọn vẹn, nhất thể:** Hợp nhất các 

phần giúp bạn cảm nhận được sự trọn vẹn, thống nhất bên trong, 

không còn cảm thấy mình bị chia cắt hay mâu thuẫn. **Chương 3: 

Chuẩn bị cho bài tập hợp nhất** Để đạt được hiệu quả tốt nhất 

trong bài tập hợp nhất, bạn cần chuẩn bị kỹ lưỡng: * **Không 

gian yên tĩnh, thoải mái:** Chọn một nơi bạn cảm thấy an toàn, 

thoải mái và không bị làm phiền. * **Tâm thế cởi mở, không phán 

xét bản thân:** Hãy nhớ rằng, mỗi “phần” trong bạn đều có mục 

đích tốt đẹp. Đừng phán xét hay chỉ trích bất kỳ “phần” nào. * 

**Giấy bút để ghi mục đích của mỗi phần:** Ghi lại những gì bạn 

khám phá được về mỗi “phần” sẽ giúp bạn hiểu rõ hơn về chúng 

và quá trình hợp nhất. **Chương 4: 6 bước tự hợp nhất các phần** 

Đây là trái tim của cuốn sách, nơi bạn sẽ được hướng dẫn chi tiết 

từng bước để tự mình hợp nhất các “phần” khác nhau trong bạn. 

**🌱 6 Bước Đơn Giản Để Tự Hợp Nhất Các Phần** **Bước 1: Xác 

định mâu thuẫn bên trong** Hãy dành thời gian suy nghĩ về 

những điều khiến bạn cảm thấy phân vân, giằng xé. Hỏi bản 

thân: “Tôi đang phân vân giữa điều gì và điều gì?” Mỗi điều sẽ là 
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một “phần” bên trong bạn. Ví dụ: “Phần muốn ở bên gia đình” và 

“Phần muốn tập trung cho sự nghiệp”. **Bước 2: Mời phần đầu 

tiên xuất hiện** Đặt bàn tay trái trước mặt, tưởng tượng phần thứ 

nhất đang đứng trên đó. Hãy hình dung rõ: nó trông thế nào, 

nghe ra sao, cảm giác gì khi ở gần? Cho phép mình thực sự cảm 

nhận sự hiện diện của “phần” này. **Bước 3: Mời phần thứ hai 

xuất hiện** Đặt bàn tay phải trước mặt, tưởng tượng phần thứ 

hai đang đứng trên đó. Hình dung rõ như với phần đầu tiên. 

**Bước 4: Tìm ý định tốt đẹp của từng phần** Đây là bước quan 

trọng nhất. Lần lượt hỏi mỗi phần: * “Điều bạn thật sự muốn 

mang lại cho tôi là gì?” * “Nếu tôi có điều đó, nó sẽ cho tôi điều gì 

tốt hơn nữa?” Ghi ra giấy. Lặp lại câu hỏi ít nhất 4 lần để tìm mục 

đích cao nhất. Đánh dấu những mục đích giống nhau giữa 2 phần 

— đó là mục đích chung. **Bước 5: Giúp các phần hợp tác** Nhắc 

cả hai phần rằng: “Các bạn từng thuộc về một tổng thể lớn hơn 

— chính là tôi.” Tưởng tượng 2 phần tiến lại gần nhau, trao đổi 

nguồn lực cho nhau. Khi sẵn sàng, để 2 bàn tay từ từ chạm nhau. 

**Bước 6: Hợp nhất và cảm nhận** Khi 2 bàn tay chạm nhau, đặt 

chúng lên trái tim bạn. Nói thầm: “Tôi đã trọn vẹn và bình an.” Hít 

sâu, cảm nhận sự hoà hợp lan toả khắp cơ thể. Hỏi bản thân: 

“Bây giờ, khi nghĩ về vấn đề cũ, tôi cảm thấy thế nào?” **Chương 

5: Khi nào nên nhờ chuyên gia hỗ trợ** Mặc dù bạn có thể tự mình 

thực hiện bài tập hợp nhất các phần, nhưng có những trường hợp 
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bạn nên tìm đến sự hỗ trợ của chuyên gia. Đó là khi mâu thuẫn 

nội tâm kéo dài và gây ảnh hưởng nghiêm trọng đến sức khoẻ, 

công việc, các mối quan hệ của bạn. **Chương 6: Giữ trạng thái 

hoà hợp lâu dài** Hợp nhất các phần không phải là một sự kiện 

đơn lẻ. Nó là một quá trình liên tục. Để duy trì trạng thái hòa hợp 

lâu dài, bạn cần thực hành những thói quen sau: * **Thói quen 

lắng nghe bản thân mỗi ngày:** Dành thời gian tĩnh lặng để lắng 

nghe những cảm xúc, suy nghĩ và nhu cầu của mình. * **Ghi chú 

những lần nội tâm “đồng lòng” để củng cố niềm tin:** Lưu giữ 

những khoảnh khắc bạn cảm thấy trọn vẹn và bình an, để nhắc 

nhở bản thân về khả năng hòa hợp bên trong. **Lời Kết & Lời 

Mời** Bạn đã có trong tay những công cụ mạnh mẽ để tự tạo ra 

sự bình an bên trong. Hãy tin tưởng vào khả năng của bản thân 

và kiên trì thực hành. Nếu bạn muốn đi sâu hơn và thực hành 

cùng chuyên gia NLP, hãy tham gia khoá “Hoà Hợp Nội Tâm – 

Dẫn Đường Hạnh Phúc” để được hướng dẫn trực tiếp. Chúc bạn 

luôn bình an và hạnh phúc trên hành trình khám phá bản thân! --- 

**2. 2 Xây dựng tâm thế cởi mở, không phán xét.** Hãy tạm gác 

lại những định kiến, đánh giá cá nhân để thật tâm lắng nghe, 

thấu hiểu các "phần" trong bạn, chấp nhận mọi cảm xúc xuất 

hiện. 

Chào mừng bạn đến với hành trình kiến tạo sự bình an từ bên 

trong! Tôi là Thủy Happy, người biên soạn cuốn sách này. 
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Trong chương trình hợp nhất các phần, việc xây dựng một tâm 

thế cởi mở và không phán xét là nền tảng then chốt, quyết định 

sự thành công của toàn bộ quá trình. Nó giống như việc chuẩn bị 

một mảnh đất màu mỡ, tơi xốp để gieo trồng hạt giống của sự 

hòa hợp và bình an. Nếu mảnh đất còn khô cằn, sỏi đá, hạt giống 

dù tốt đến đâu cũng khó nảy mầm. 

Vậy, tâm thế cởi mở và không phán xét thực sự là gì? Nó là khả 

năng tạm gác lại những định kiến, những phán xét, những đánh 

giá thường trực trong tâm trí chúng ta để thực sự lắng nghe, thấu 

hiểu những “phần” khác nhau trong con người mình. Nó là sự 

chấp nhận vô điều kiện đối với mọi cảm xúc, suy nghĩ và hành vi, 

dù chúng có vẻ tiêu cực hay khó chịu đến đâu. 

Tại sao điều này lại quan trọng đến vậy? Bởi vì, như chúng ta đã 

thảo luận, mỗi “phần” trong con người chúng ta đều có một mục 

đích tích cực, dù cách thể hiện của nó có thể không phải lúc nào 

cũng hoàn hảo. Khi chúng ta phán xét một “phần” nào đó là 

“xấu”, “sai”, hay “vô dụng”, chúng ta đang tạo ra một rào cản, 

ngăn chặn sự giao tiếp và hợp tác giữa các “phần”. Điều này chỉ 

làm gia tăng sự mâu thuẫn nội tâm và khiến chúng ta khó đạt 

được sự bình an trọn vẹn. 
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Hãy thử tưởng tượng bạn đang lắng nghe một người bạn đang 

chia sẻ những khó khăn của họ. Nếu bạn liên tục ngắt lời, phán 

xét những gì họ nói, liệu họ có cảm thấy được lắng nghe và thấu 

hiểu? Chắc chắn là không. Tương tự, nếu bạn phán xét những 

“phần” trong con người mình, chúng sẽ cảm thấy bị từ chối, 

không được chấp nhận, và sẽ càng trở nên phòng thủ, khó tiếp 

cận hơn. 

Để xây dựng tâm thế cởi mở và không phán xét, hãy bắt đầu 

bằng việc quan sát những suy nghĩ và cảm xúc của bạn một 

cách khách quan. Hãy tự hỏi mình: “Tôi đang phán xét điều gì ở 

‘phần’ này? Tôi đang đánh giá nó dựa trên tiêu chuẩn nào?” Khi 

bạn nhận thức được những phán xét của mình, bạn có thể bắt 

đầu đặt câu hỏi về tính hợp lệ của chúng. Liệu những tiêu chuẩn 

đó có thực sự phù hợp với bạn? Liệu có một cách nhìn khác, một 

cách đánh giá khác có thể giúp bạn thấu hiểu “phần” này hơn 

không? 

Một công cụ hữu ích khác là thực hành lòng trắc ẩn đối với bản 

thân. Hãy nhớ rằng, bạn không phải là người duy nhất trải qua 

những mâu thuẫn nội tâm. Tất cả chúng ta đều có những “phần” 

khác nhau, với những mong muốn và nhu cầu khác nhau. Việc 

chấp nhận sự không hoàn hảo của bản thân và cho phép mình 
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được mắc sai lầm là một bước quan trọng để xây dựng tâm thế 

cởi mở và không phán xét. 

Khi bạn bắt đầu thực hành bài tập hợp nhất các phần, hãy nhắc 

nhở bản thân rằng bạn đang đến với những “phần” này với một 

trái tim rộng mở, một tinh thần sẵn sàng lắng nghe và thấu hiểu. 

Hãy tạm gác lại mọi kỳ vọng, mọi mong muốn, và chỉ đơn giản là 

hiện diện, quan sát và cảm nhận. Cho phép những “phần” này 

được thể hiện một cách tự do và chân thật nhất. 

Việc xây dựng tâm thế cởi mở và không phán xét không phải là 

một quá trình dễ dàng. Nó đòi hỏi sự kiên nhẫn, sự nỗ lực và lòng 

trắc ẩn đối với bản thân. Tuy nhiên, những nỗ lực này sẽ được 

đền đáp xứng đáng. Khi bạn có thể thực sự chấp nhận và thấu 

hiểu những “phần” khác nhau trong con người mình, bạn sẽ mở 

ra cánh cửa cho sự hòa hợp, bình an và trọn vẹn. 

 
 

3. 3 Chuẩn bị giấy bút 
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Chào mừng bạn đến với hành trình tìm kiếm sự bình an trọn vẹn! 

Tôi là Thủy Happy, người biên soạn cuốn sách "6 Bước Giải Quyết 

Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn". **Lời Mở 

Đầu – Khi Bên Trong Ta Không Đồng Lòng** Bạn có bao giờ cảm 

thấy giằng xé giữa những mong muốn đối lập? Ví dụ, bạn vừa 

muốn nghỉ ngơi sau một tuần làm việc vất vả, vừa cảm thấy thôi 

thúc phải hoàn thành dự án đang dang dở. Hay bạn vừa muốn 

dành thời gian cho gia đình, vừa muốn tập trung phát triển sự 

nghiệp để đạt được những mục tiêu lớn hơn. Những mâu thuẫn 

nội tâm này là điều hoàn toàn tự nhiên. Chúng ta là những cá thể 

phức tạp, với nhiều khía cạnh và mong muốn khác nhau. Tuy 

nhiên, khi những mâu thuẫn này không được giải quyết, chúng 

có thể dẫn đến căng thẳng, lo lắng và thậm chí là bế tắc trong 

cuộc sống. Hạnh phúc không đến từ việc loại bỏ “phần xấu” bên 

trong bạn, mà từ việc học cách giúp các “phần” này hợp tác hài 

hòa. Cuốn sách này sẽ cung cấp cho bạn những công cụ và kỹ 

thuật cần thiết để làm điều đó. **Chương 1: Vì Sao Chúng Ta Bị 

Mâu Thuẫn Nội Tâm?** Trong mỗi người luôn có nhiều “phần” với 

mục tiêu tích cực nhưng cách thể hiện khác nhau. Hãy nghĩ về 

những mục tiêu như "Kiếm tiền" và "Nghỉ ngơi", "An toàn" và 

"Thử thách". Chúng không hề mâu thuẫn, mà chỉ là những nhu 

cầu khác nhau cần được đáp ứng. **Chương 2: Hợp Nhất Các 

Phần Là Gì Và Tại Sao Lại Quan Trọng?** "Hợp nhất các phần" là 
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một khái niệm trong Lập trình Ngôn ngữ Tư duy (NLP), tập trung 

vào việc nhận diện và hòa giải những xung đột nội tâm. Bốn lợi 

ích lớn khi bạn thực hành hợp nhất các phần: 1. **Giải quyết xung 

đột nội tâm:** Tìm ra điểm chung và mục tiêu cao cả hơn cho mỗi 

phần. 2. **Tăng tự nhận thức:** Hiểu rõ hơn về các khía cạnh khác 

nhau của bản thân. 3. **Cảm giác bình an và cân bằng:** Tạo ra 

sự hài hòa bên trong. 4. **Cảm giác trọn vẹn, nhất thể:** Kết nối 

với toàn bộ con người bạn. **Chương 3: Chuẩn Bị Cho Bài Tập 

Hợp Nhất** Trước khi bắt đầu bài tập, hãy đảm bảo bạn có: * 

Không gian yên tĩnh, thoải mái, nơi bạn không bị làm phiền. * 

Tâm thế cởi mở, không phán xét bản thân, sẵn sàng khám phá. * 

Giấy bút để ghi lại mục đích của mỗi phần bên trong bạn. 

**Chương 4: 6 Bước Tự Hợp Nhất Các Phần** 🌱 **6 Bước Đơn 

Giản Để Tự Hợp Nhất Các Phần** **Bước 1: Xác định mâu thuẫn 

bên trong** Hỏi bản thân: “Tôi đang phân vân giữa điều gì và 

điều gì?” Mỗi điều sẽ là một “phần” bên trong bạn. Ví dụ: “Phần 

muốn ở bên gia đình” và “Phần muốn tập trung cho sự nghiệp”. 

**Bước 2: Mời phần đầu tiên xuất hiện** Đặt bàn tay trái trước 

mặt, tưởng tượng phần thứ nhất đang đứng trên đó. Hãy hình 

dung rõ: nó trông thế nào, nghe ra sao, cảm giác gì khi ở gần? 

**Bước 3: Mời phần thứ hai xuất hiện** Đặt bàn tay phải trước 

mặt, tưởng tượng phần thứ hai đang đứng trên đó. Hình dung rõ 

như với phần đầu tiên. **Bước 4: Tìm ý định tốt đẹp của từng 
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phần** Lần lượt hỏi mỗi phần: “Điều bạn thật sự muốn mang lại 

cho tôi là gì?” “Nếu tôi có điều đó, nó sẽ cho tôi điều gì tốt hơn 

nữa?” Ghi ra giấy. Lặp lại câu hỏi ít nhất 4 lần để tìm mục đích 

cao nhất. Đánh dấu những mục đích giống nhau giữa 2 phần — 

đó là mục đích chung. **Bước 5: Giúp các phần hợp tác** Nhắc cả 

hai phần rằng: “Các bạn từng thuộc về một tổng thể lớn hơn — 

chính là tôi.” Tưởng tượng 2 phần tiến lại gần nhau, trao đổi 

nguồn lực cho nhau. Khi sẵn sàng, để 2 bàn tay từ từ chạm nhau. 

**Bước 6: Hợp nhất và cảm nhận** Khi 2 bàn tay chạm nhau, đặt 

chúng lên trái tim bạn. Nói thầm: “Tôi đã trọn vẹn và bình an.” Hít 

sâu, cảm nhận sự hoà hợp lan toả khắp cơ thể. Hỏi bản thân: 

“Bây giờ, khi nghĩ về vấn đề cũ, tôi cảm thấy thế nào?” **Chương 

5: Khi Nào Nên Nhờ Chuyên Gia Hỗ Trợ** Nếu mâu thuẫn nội tâm 

kéo dài và gây ảnh hưởng nghiêm trọng đến sức khoẻ, công việc, 

các mối quan hệ của bạn, hãy tìm kiếm sự hỗ trợ từ chuyên gia. 

**Chương 6: Giữ Trạng Thái Hòa Hợp Lâu Dài** Duy trì thói quen 

lắng nghe bản thân mỗi ngày. Ghi chú những lần nội tâm "đồng 

lòng" để củng cố niềm tin vào sự hòa hợp. **Lời Kết & Lời Mời** 

Bạn đã có những công cụ cần thiết để tự tạo ra sự bình an bên 

trong. Nếu bạn muốn đi sâu hơn và thực hành cùng chuyên gia 

NLP, hãy tham gia khóa "Hòa Hợp Nội Tâm – Dẫn Đường Hạnh 

Phúc" để được hướng dẫn trực tiếp. --- **Nội dung cho mục 3.3 

Chuẩn bị giấy bút:** Chuẩn bị giấy bút là bước quan trọng để ghi 
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lại mục tiêu và ý định tích cực của từng "phần" trong bạn. Ghi 

chép chi tiết giúp bạn nhận diện điểm chung và tạo nền tảng cho 

sự hợp nhất. 

Chào mừng bạn đến với hành trình tìm kiếm sự bình an trọn vẹn! 

Tôi là Thủy Happy, người biên soạn cuốn sách "6 Bước Giải Quyết 

Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn". 

Trong hành trình này, việc chuẩn bị kỹ lưỡng trước khi thực hiện 

các bài tập thực hành đóng vai trò then chốt. Cũng giống như 

một nhà thám hiểm cần bản đồ và dụng cụ phù hợp trước khi 

bước vào khu rừng, bạn cũng cần chuẩn bị một vài thứ quan 

trọng để quá trình hợp nhất các phần bên trong diễn ra suôn sẻ 

và hiệu quả nhất. 

Một trong những bước chuẩn bị quan trọng đó là chuẩn bị giấy 

bút. Nghe có vẻ đơn giản, nhưng tầm quan trọng của việc ghi 

chép này lại vô cùng lớn lao trong việc khai phá và thấu hiểu nội 

tâm. 

Vậy, tại sao giấy bút lại quan trọng đến vậy trong hành trình hợp 

nhất các phần? 

Thứ nhất, giấy bút là công cụ để bạn ghi lại những suy nghĩ, cảm 

xúc và mục tiêu của từng "phần" trong bạn. Khi bạn dành thời 
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gian để viết ra những điều này, bạn đang biến những ý niệm mơ 

hồ trong tâm trí thành những dòng chữ rõ ràng, cụ thể. Quá trình 

này giúp bạn có cái nhìn sâu sắc hơn về từng phần, hiểu rõ hơn 

về động cơ và nhu cầu của chúng. 

Thứ hai, việc ghi chép giúp bạn theo dõi tiến trình và nhận ra 

những điểm tương đồng giữa các phần. Trong quá trình tìm kiếm 

ý định tốt đẹp của từng phần (Bước 4), bạn sẽ liên tục đặt câu 

hỏi và ghi lại câu trả lời. Việc này không chỉ giúp bạn khám phá 

ra những mục tiêu sâu kín nhất của mỗi phần, mà còn giúp bạn 

nhận ra những điểm chung, những giá trị cốt lõi mà tất cả các 

phần đều hướng đến. Những điểm chung này chính là nền tảng 

để bạn xây dựng sự hợp tác và hòa hợp giữa các phần. 

Thứ ba, giấy bút là một phương tiện để bạn kết nối với bản thân 

một cách sâu sắc hơn. Khi bạn đặt bút viết, bạn đang tạo ra một 

cuộc đối thoại với chính mình. Bạn đang lắng nghe những tiếng 

nói thầm kín trong tâm hồn, đang khám phá những góc khuất 

trong con người bạn. Quá trình này không chỉ giúp bạn hiểu rõ 

hơn về bản thân, mà còn giúp bạn trân trọng và yêu thương bản 

thân hơn. 

Để việc chuẩn bị giấy bút đạt hiệu quả cao nhất, bạn nên lưu ý 

những điều sau: 
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●​ Chọn một cuốn sổ và một cây bút mà bạn cảm thấy thoải 

mái khi sử dụng. Không cần phải quá cầu kỳ, chỉ cần đảm 

bảo rằng bạn cảm thấy thích thú khi cầm cuốn sổ và cây 

bút đó trên tay. 

●​ Chuẩn bị đủ số lượng giấy để ghi lại tất cả những suy 

nghĩ, cảm xúc và mục tiêu của bạn. Đừng ngại viết nhiều, 

hãy cứ để những dòng chữ tuôn trào một cách tự nhiên. 

●​ Sử dụng màu sắc khác nhau để phân biệt giữa các phần. 

Ví dụ, bạn có thể dùng bút màu xanh để ghi lại những 

thông tin liên quan đến "Phần muốn ở bên gia đình" và 

bút màu đỏ để ghi lại những thông tin liên quan đến 

"Phần muốn tập trung cho sự nghiệp". Việc này giúp bạn 

dễ dàng theo dõi và so sánh thông tin giữa các phần. 

●​ Viết một cách chân thật và không phán xét. Hãy cứ viết 

những gì bạn nghĩ, những gì bạn cảm thấy, mà không cần 

phải lo lắng về việc đúng hay sai, tốt hay xấu. Mục tiêu 

của việc ghi chép này là để khám phá bản thân, chứ 

không phải để phán xét bản thân. 

Việc chuẩn bị giấy bút và ghi chép cẩn thận là một phần quan 

trọng trong hành trình hợp nhất các phần bên trong bạn. Hãy 

xem đây là một cơ hội để bạn khám phá bản thân, kết nối với 
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tâm hồn và tạo ra sự bình an trọn vẹn trong cuộc sống. Chúc bạn 

thành công trên hành trình này! 
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CHƯƠNG 4: 6 BƯỚC TỰ HỢP 

NHẤT CÁC PHẦN 
 
 

CHƯƠNG 4: Hành trình kiến tạo sự bình an bên trong: 6 bước tự 

hợp nhất các phần 

Chào bạn, 

Ở chương trước, chúng ta đã hiểu về tầm quan trọng của việc 

hợp nhất các phần trong việc giải quyết mâu thuẫn nội tâm và 

kiến tạo sự bình an trọn vẹn. Trong chương này, tôi, Thủy Happy, 

sẽ đồng hành cùng bạn trên hành trình thực tế, cung cấp cho bạn 

một công cụ mạnh mẽ: 6 bước tự hợp nhất các phần, được xây 

dựng dựa trên nền tảng NLP. 

Sáu bước này là một quy trình đơn giản nhưng sâu sắc, giúp bạn 

kết nối và hòa giải những "phần" khác nhau trong con người 

mình. Bạn sẽ không còn cảm thấy bị giằng xé giữa những mong 

muốn trái ngược, mà thay vào đó, bạn sẽ tìm thấy sự đồng thuận 

và hợp tác bên trong. 
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Bước đầu tiên là Xác định mâu thuẫn: Bạn sẽ học cách nhận diện 

và gọi tên những xung đột nội tại đang diễn ra trong mình. Tiếp 

theo, bạn sẽ Mời phần đầu tiên xuất hiện, tạo không gian cho nó 

thể hiện và cảm nhận. Tương tự, bạn sẽ Mời phần thứ hai xuất 

hiện, lắng nghe và thấu hiểu những gì nó muốn nói. 

Sau khi đã kết nối với từng phần, chúng ta sẽ cùng nhau Tìm ý 

định tốt đẹp của từng phần. Đây là bước quan trọng để khám 

phá những mục đích sâu xa và tích cực ẩn sau những hành vi bề 

ngoài có vẻ đối lập. Từ đó, bạn sẽ bắt đầu Giúp các phần hợp 

tác, tạo điều kiện cho chúng trao đổi, chia sẻ và tìm kiếm những 

điểm chung. 

Cuối cùng, bạn sẽ tiến đến bước Hợp nhất, nơi bạn sẽ cảm nhận 

sự hòa quyện và trọn vẹn khi các phần đã tìm được tiếng nói 

chung. Bạn sẽ thấy rằng, hạnh phúc không đến từ việc loại bỏ 

bất kỳ "phần" nào, mà đến từ việc giúp chúng cùng nhau hướng 

đến một mục tiêu cao cả hơn: sự bình an và hạnh phúc của bạn. 

Hãy sẵn sàng khám phá sức mạnh bên trong bạn và bắt đầu 

hành trình kiến tạo sự bình an trọn vẹn ngay từ bây giờ! 
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1. 1 Bước 1: Xác định mâu thuẫn 

bên trong 
 
Để bắt đầu hành trình hòa hợp, hãy xác định rõ mâu thuẫn nội 

tâm. Đặt câu hỏi: "Tôi đang phân vân giữa điều gì?". Hai lựa chọn 

này chính là hai "phần" đang giằng xé bên trong bạn, cần được 

thấu hiểu và dung hòa. 

Chào bạn, 

Trong vai trò người biên soạn cuốn sách "6 Bước Giải Quyết Mâu 

Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn", tôi xin đi sâu 

vào phân tích và hướng dẫn chi tiết về bước đầu tiên, một bước 

quan trọng nền tảng cho toàn bộ quá trình: Xác định mâu thuẫn 

bên trong. 

Trước khi chúng ta có thể bắt đầu hành trình hòa hợp các "phần" 

trong con người mình, điều tối quan trọng là phải xác định rõ 

ràng và chính xác bản chất của mâu thuẫn đang diễn ra. Đây 

không chỉ là việc nhận ra sự khó chịu hay bất an, mà là việc đi 

sâu vào tâm trí để phân loại và định nghĩa rõ ràng những lực 

lượng đối lập đang giằng xé chúng ta. 
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Hãy tưởng tượng tâm trí bạn như một sân khấu, nơi các nhân vật 

khác nhau đang tranh luận gay gắt về hướng đi của cuộc đời 

bạn. Để có thể giải quyết cuộc tranh cãi này một cách hiệu quả, 

bạn cần phải xác định rõ ai là người tham gia, mục tiêu của mỗi 

người là gì, và tại sao họ lại không đồng ý với nhau. 

Vậy, làm thế nào để xác định mâu thuẫn nội tâm một cách hiệu 

quả? 

Câu hỏi then chốt mà bạn cần đặt ra cho bản thân là: "Tôi đang 

phân vân giữa điều gì?". 

Đây không phải là một câu hỏi vu vơ, mà là một công cụ mạnh 

mẽ để bạn đào sâu vào những xung đột tiềm ẩn. Thay vì chỉ cảm 

thấy mơ hồ về sự bất ổn, hãy cố gắng xác định rõ hai hoặc nhiều 

hơn những lựa chọn, mong muốn hoặc nhu cầu đang giằng co 

trong bạn. 

Ví dụ, bạn có thể đang phân vân giữa: 

●​ Công việc ổn định với mức lương tốt và khát khao khởi 

nghiệp để theo đuổi đam mê. 

●​ Mong muốn được ở gần gia đình và cơ hội thăng tiến 

trong công việc ở một thành phố khác. 
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●​ Nhu cầu được an toàn và ổn định và khao khát được trải 

nghiệm những điều mới mẻ và mạo hiểm. 

●​ Mong muốn được hoàn thành công việc một cách hoàn 

hảo và nhu cầu được nghỉ ngơi và thư giãn. 

Mỗi một vế trong những sự phân vân này đại diện cho một 

"phần" trong bạn. "Phần" này không phải là một thực thể tách 

biệt, mà là một tập hợp các suy nghĩ, cảm xúc, niềm tin và giá trị 

liên quan đến một mục tiêu cụ thể. Ví dụ, "phần muốn ở bên gia 

đình" có thể bao gồm tình yêu thương, sự gắn bó, trách nhiệm, và 

nỗi sợ cô đơn. "Phần muốn tập trung cho sự nghiệp" có thể bao 

gồm tham vọng, khao khát thành công, sự tự tin, và nỗi sợ thất 

bại. 

Điều quan trọng cần lưu ý là mỗi "phần" này đều có một mục 

đích tích cực, mặc dù cách thể hiện của chúng có thể gây ra xung 

đột. "Phần muốn ở bên gia đình" có thể muốn bạn được yêu 

thương và hỗ trợ, trong khi "phần muốn tập trung cho sự nghiệp" 

có thể muốn bạn đạt được tiềm năng tối đa của mình. 

Khi bạn đã xác định được hai hoặc nhiều "phần" đang mâu 

thuẫn, hãy dành thời gian để suy nghĩ về chúng một cách sâu 

sắc. Đừng phán xét hay cố gắng loại bỏ bất kỳ "phần" nào. Thay 
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vào đó, hãy cố gắng hiểu quan điểm của từng "phần" và lý do tại 

sao chúng lại quan trọng đối với bạn. 

Quá trình này có thể không dễ dàng. Đôi khi, những mâu thuẫn 

nội tâm có thể đã ăn sâu vào tiềm thức của bạn, và bạn cần phải 

kiên nhẫn và kiên trì để khai phá chúng. Tuy nhiên, một khi bạn 

đã xác định được rõ ràng những "phần" đang mâu thuẫn, bạn đã 

đặt nền móng vững chắc cho việc giải quyết xung đột và đạt 

được sự bình an trọn vẹn. 

Hãy nhớ rằng, mục tiêu không phải là loại bỏ bất kỳ "phần" nào, 

mà là giúp chúng hợp tác và làm việc cùng nhau để đạt được 

những mục tiêu chung của bạn. Đây chính là bản chất của "Hợp 

nhất các phần", và chúng ta sẽ khám phá điều này sâu hơn trong 

các chương tiếp theo. 

 
 

2. 2 Bước 2: Mời phần đầu tiên 

xuất hiện 
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Với tâm thế an yên, hãy nhẹ nhàng đặt bàn tay trái của bạn 

hướng lên trên. Trong không gian tĩnh lặng này, hãy hình dung 

một cách rõ nét phần đầu tiên trong bạn đang hiện diện trên đó, 

cảm nhận hình dáng, âm thanh và xúc cảm mà nó mang lại. 

Lời Mở Đầu – Khi Bên Trong Ta Không Đồng Lòng 

Bạn có bao giờ cảm thấy như đang bị giằng xé bởi những lực 

lượng vô hình bên trong mình? Một mặt, bạn khao khát được nghỉ 

ngơi, tận hưởng những khoảnh khắc thư giãn sau những ngày 

làm việc căng thẳng. Mặt khác, bạn lại cảm thấy thôi thúc phải 

tiếp tục làm việc, cống hiến hết mình để đạt được những mục 

tiêu sự nghiệp đã đề ra. Hoặc, bạn muốn dành thời gian cho gia 

đình, những người thân yêu, nhưng đồng thời cũng trăn trở về 

việc phát triển bản thân, xây dựng sự nghiệp vững chắc để có 

thể lo cho tương lai của họ một cách tốt nhất. 

Những mâu thuẫn nội tâm như vậy là điều hết sức bình thường. 

Chúng là một phần tất yếu của cuộc sống, xuất phát từ những 

mong muốn, nhu cầu khác nhau bên trong mỗi con người. Tuy 

nhiên, nếu không được giải quyết một cách hiệu quả, những mâu 

thuẫn này có thể gây ra căng thẳng, lo lắng, thậm chí là những 

vấn đề nghiêm trọng hơn về sức khỏe tinh thần và thể chất. 

 
 

THỦY HAPPY                                                             Trang # 78    



6 Bước Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình 
An Trọn Vẹn 

 
 
Cuốn sách này ra đời với mong muốn giúp bạn hiểu rõ hơn về 

những mâu thuẫn nội tâm, từ đó trang bị cho bạn những công cụ, 

kỹ thuật cần thiết để giải quyết chúng một cách hiệu quả và đạt 

được sự bình an trọn vẹn trong tâm hồn. Hạnh phúc không đến từ 

việc loại bỏ “phần xấu” trong con người bạn, mà đến từ việc giúp 

các “phần” bên trong bạn hợp tác hài hòa với nhau. 

Chương 1: Vì Sao Chúng Ta Bị Mâu Thuẫn Nội Tâm? 

Trong mỗi chúng ta luôn tồn tại nhiều “phần” khác nhau, mỗi 

phần đại diện cho một khía cạnh, một nhu cầu, một mong muốn 

nào đó. Những “phần” này không phải là những thực thể riêng 

biệt, mà là những trạng thái tâm lý, những cách suy nghĩ, cảm 

nhận khác nhau mà chúng ta trải nghiệm trong cuộc sống. Mỗi 

“phần” đều có mục tiêu tích cực, đều muốn mang lại điều tốt đẹp 

nhất cho chúng ta. Tuy nhiên, cách thể hiện của chúng có thể 

khác nhau, thậm chí là trái ngược nhau, dẫn đến những mâu 

thuẫn nội tâm. 

Ví dụ, “phần” muốn kiếm tiền có thể thúc đẩy bạn làm việc chăm 

chỉ, không ngừng nỗ lực để đạt được những thành công về tài 

chính. Trong khi đó, “phần” muốn nghỉ ngơi lại thôi thúc bạn tạm 

dừng mọi công việc, dành thời gian thư giãn, tái tạo năng lượng. 

Hoặc, “phần” muốn an toàn có thể khiến bạn e ngại những rủi ro, 

 
 

THỦY HAPPY                                                             Trang # 79    



6 Bước Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình 
An Trọn Vẹn 

 
 
thử thách, trong khi “phần” muốn thử thách lại thôi thúc bạn 

bước ra khỏi vùng an toàn, khám phá những điều mới mẻ. 

Chương 2: Hợp Nhất Các Phần Là Gì Và Tại Sao Lại Quan Trọng? 

"Hợp nhất các phần" là một khái niệm quan trọng trong Lập trình 

Ngôn ngữ Tư duy (NLP), một phương pháp tiếp cận hiệu quả để 

thay đổi hành vi và đạt được những mục tiêu cá nhân. Hợp nhất 

các phần là quá trình nhận diện và tích hợp các phần khác nhau 

trong con người bạn, giúp chúng hợp tác hài hòa với nhau thay vì 

xung đột. 

Quá trình hợp nhất các phần mang lại nhiều lợi ích to lớn: 

●​ Giải quyết xung đột nội tâm: Khi các phần trong bạn hiểu 

và chấp nhận lẫn nhau, những mâu thuẫn nội tâm sẽ dần 

tan biến, mang lại sự bình an và thanh thản trong tâm 

hồn. 

●​ Tăng tự nhận thức: Hợp nhất các phần giúp bạn hiểu rõ 

hơn về bản thân, về những mong muốn, nhu cầu, giá trị 

thực sự của mình. 

●​ Cảm giác bình an và cân bằng: Khi các phần trong bạn 

hợp tác hài hòa, bạn sẽ cảm thấy bình an, cân bằng và tự 

tin hơn trong cuộc sống. 
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●​ Cảm giác trọn vẹn, nhất thể: Hợp nhất các phần giúp bạn 

cảm thấy mình là một tổng thể thống nhất, không còn bị 

chia cắt bởi những mâu thuẫn nội tâm. 

Chương 3: Chuẩn Bị Cho Bài Tập Hợp Nhất 

Trước khi bắt đầu bài tập hợp nhất các phần, bạn cần chuẩn bị 

một không gian yên tĩnh, thoải mái, nơi bạn có thể hoàn toàn tập 

trung vào bản thân. Hãy đảm bảo rằng bạn không bị làm phiền 

bởi bất kỳ yếu tố nào bên ngoài. 

Hãy giữ một tâm thế cởi mở, không phán xét bản thân. Đừng 

đánh giá bất kỳ “phần” nào trong bạn là tốt hay xấu, đúng hay 

sai. Hãy nhớ rằng mỗi “phần” đều có mục tiêu tích cực, đều muốn 

mang lại điều tốt đẹp nhất cho bạn. 

Chuẩn bị giấy bút để ghi lại những suy nghĩ, cảm xúc của bạn 

trong quá trình thực hiện bài tập. Việc ghi chép sẽ giúp bạn hiểu 

rõ hơn về các “phần” trong bạn và mục đích của chúng. 

Chương 4: 6 Bước Tự Hợp Nhất Các Phần 

🌱 6 Bước Đơn Giản Để Tự Hợp Nhất Các Phần 

Bước 1: Xác định mâu thuẫn bên trong 
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Bước 2: Mời phần đầu tiên xuất hiện 

Với tâm thế an yên, hãy nhẹ nhàng đặt bàn tay trái của bạn 

hướng lên trên. Trong không gian tĩnh lặng này, hãy hình dung 

một cách rõ nét phần đầu tiên trong bạn đang hiện diện trên đó. 

Đây không chỉ là một bài tập tưởng tượng đơn thuần, mà là một 

hành trình khám phá sâu sắc vào thế giới nội tâm của bạn. Hãy 

cho phép bản thân mình thư giãn hoàn toàn, thả lỏng mọi suy 

nghĩ và cảm xúc. Đừng cố gắng kiểm soát hay ép buộc bất cứ 

điều gì. Hãy để cho hình ảnh của phần đầu tiên tự nhiên xuất 

hiện trong tâm trí bạn. 

Hãy tự hỏi: Phần này trông như thế nào? Nó có hình dáng, màu 

sắc, kích thước cụ thể hay không? Nó có vẻ mạnh mẽ, yếu đuối, 

vui vẻ, buồn bã, hay mang một trạng thái cảm xúc nào khác? 

Hãy quan sát từng chi tiết nhỏ nhất, từ ánh mắt, nụ cười, đến 

dáng vẻ bên ngoài của nó. 

Tiếp theo, hãy lắng nghe. Phần này phát ra âm thanh gì? Có thể 

là một giọng nói, một tiếng thì thầm, một giai điệu quen thuộc, 

hay thậm chí chỉ là một sự im lặng đầy ý nghĩa. Hãy cố gắng cảm 

nhận âm thanh đó một cách trọn vẹn, lắng nghe những gì nó 

muốn truyền tải đến bạn. 
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Cuối cùng, hãy cảm nhận. Khi ở gần phần này, bạn cảm thấy như 

thế nào? Có phải là sự ấm áp, tin tưởng, yêu thương, hay là sự lo 

lắng, sợ hãi, bất an? Hãy cho phép bản thân mình trải nghiệm 

đầy đủ những cảm xúc đó, không phán xét, không đánh giá. 

Trong quá trình hình dung, đừng lo lắng nếu hình ảnh, âm thanh, 

hay cảm xúc không rõ ràng ngay lập tức. Hãy kiên nhẫn và tiếp 

tục tập trung, cho phép bản thân mình có thời gian để kết nối với 

phần này. Đôi khi, những thông điệp quan trọng nhất lại ẩn chứa 

trong những chi tiết nhỏ bé nhất. 

Hãy nhớ rằng, đây là một quá trình cá nhân và độc đáo. Không 

có đúng hay sai, chỉ có những trải nghiệm khác nhau. Hãy tin 

tưởng vào trực giác của bạn và cho phép bản thân mình khám 

phá những điều mới mẻ về bản thân. 

Bước 3: Mời phần thứ hai xuất hiện 

Bước 4: Tìm ý định tốt đẹp của từng phần 

Bước 5: Giúp các phần hợp tác 

Bước 6: Hợp nhất và cảm nhận 

Chương 5: Khi Nào Nên Nhờ Chuyên Gia Hỗ Trợ 
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Chương 6: Giữ Trạng Thái Hòa Hợp Lâu Dài 

Lời Kết & Lời Mời 

 
 

3. 3 Bước 3: Mời phần thứ hai 

xuất hiện 
 
Đặt bàn tay phải thoải mái trước mặt, tượng trưng cho "phần" 

thứ hai. Hãy cho phép hình ảnh, âm thanh, cảm xúc liên quan đến 

"phần" này tự nhiên xuất hiện. Quan sát và ghi nhận một cách 

khách quan, không phán xét, để "phần" này được thể hiện đầy 

đủ. 

Chào bạn đọc thân mến, tôi là Thủy Happy, người biên soạn cuốn 

sách "6 Bước Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình 

An Trọn Vẹn". Trong hành trình khám phá bản thân và tìm kiếm 

sự bình yên, chúng ta thường đối diện với những giằng xé nội 

tâm, những mâu thuẫn tưởng chừng như không thể giải quyết. 

Cuốn sách này ra đời với mong muốn chia sẻ những công cụ hữu 
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ích, giúp bạn hóa giải những xung đột bên trong, kiến tạo một 

cuộc sống an yên và hạnh phúc. 

Lời Mở Đầu – Khi Bên Trong Ta Không Đồng Lòng 

Bạn đã bao giờ cảm thấy mình như một đấu trường, nơi những 

tiếng nói trái ngược nhau không ngừng tranh cãi? Có lẽ bạn vừa 

muốn nghỉ ngơi thư giãn sau một tuần làm việc căng thẳng, vừa 

cảm thấy thôi thúc phải hoàn thành những dự án còn dang dở. 

Hoặc bạn khao khát được dành thời gian cho gia đình, nhưng 

đồng thời cũng muốn tập trung phát triển sự nghiệp để đạt được 

những thành tựu lớn hơn. 

Những mâu thuẫn nội tâm như vậy là một phần tất yếu của cuộc 

sống. Chúng cho thấy rằng, bên trong mỗi chúng ta không chỉ có 

một "con người" duy nhất, mà là một tập hợp của nhiều "phần" 

với những mục tiêu, mong muốn và nhu cầu khác nhau. Điều 

quan trọng không phải là loại bỏ những "phần" mà ta cho là 

"xấu", mà là giúp chúng hiểu nhau, hợp tác với nhau, và cùng 

hướng tới một mục tiêu chung cao cả hơn. 

Cuốn sách này sẽ đồng hành cùng bạn trên hành trình khám phá 

những "phần" bên trong mình, hiểu rõ mục đích tốt đẹp của 
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chúng, và học cách hợp nhất chúng để đạt được sự bình an trọn 

vẹn. 

Chương 3: Chuẩn Bị Cho Bài Tập Hợp Nhất 

Trước khi bước vào bài tập hợp nhất các phần, việc chuẩn bị kỹ 

lưỡng là vô cùng quan trọng. Một không gian yên tĩnh, thoải mái, 

cùng với một tâm thế cởi mở, không phán xét bản thân, sẽ giúp 

bạn dễ dàng kết nối với những phần bên trong mình. Chuẩn bị 

giấy bút cũng là một bước quan trọng để ghi lại những mục đích, 

mong muốn của mỗi phần, giúp bạn hiểu rõ hơn về bản thân. 

Chương 4: 6 Bước Tự Hợp Nhất Các Phần 

Bước 3: Mời phần thứ hai xuất hiện 

Sau khi đã kết nối và thấu hiểu "phần" đầu tiên, bước tiếp theo là 

mời "phần" thứ hai xuất hiện. Hãy tạo một không gian riêng biệt 

cho "phần" này, bằng cách đặt bàn tay phải của bạn một cách 

thoải mái trước mặt. Bàn tay phải ở đây đóng vai trò là một bệ 

đỡ, một sân khấu để "phần" thứ hai có thể tự do thể hiện. 

Hãy nhớ rằng, không có một quy tắc cứng nhắc nào về việc 

"phần" thứ hai sẽ xuất hiện như thế nào. Điều quan trọng là bạn 

hãy cho phép bản thân mình hoàn toàn thả lỏng, thư giãn, và mở 
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lòng đón nhận bất cứ hình ảnh, âm thanh, cảm xúc nào liên quan 

đến "phần" này. 

Có thể bạn sẽ thấy một hình ảnh cụ thể hiện lên trong tâm trí, có 

thể là một khuôn mặt, một khung cảnh, hoặc đơn giản chỉ là một 

biểu tượng trừu tượng. Hoặc bạn có thể nghe thấy một giọng nói 

vang vọng trong đầu, có thể là một lời khuyên, một lời cảnh báo, 

hoặc một lời động viên. Cũng có thể bạn sẽ cảm nhận được một 

luồng cảm xúc dâng trào trong lòng, có thể là sự hứng khởi, sự lo 

lắng, hoặc sự tiếc nuối. 

Dù "phần" thứ hai xuất hiện dưới hình thức nào, hãy quan sát và 

ghi nhận nó một cách khách quan, không phán xét. Đừng cố 

gắng thay đổi, kiểm soát, hay phân tích nó. Hãy đơn giản là cho 

phép nó được thể hiện đầy đủ, được tồn tại một cách trọn vẹn 

trong không gian mà bạn đã tạo ra cho nó. 

Việc quan sát một cách khách quan là vô cùng quan trọng. Bởi 

vì, khi chúng ta phán xét, chỉ trích, hoặc cố gắng kiểm soát 

"phần" này, chúng ta sẽ vô tình ngăn cản nó thể hiện bản chất 

thật sự của mình. Điều này sẽ khiến cho quá trình hợp nhất trở 

nên khó khăn hơn, thậm chí là không thể thực hiện được. 
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Hãy nhớ rằng, mỗi "phần" bên trong chúng ta đều có một mục 

đích tốt đẹp, một lý do tồn tại chính đáng. Dù "phần" thứ hai có 

vẻ như đang cản trở bạn đạt được mục tiêu của mình, nhưng thực 

chất nó đang cố gắng bảo vệ bạn khỏi một điều gì đó, hoặc 

mang lại cho bạn một điều gì đó mà bạn chưa nhận ra. 

Vì vậy, hãy dành thời gian để lắng nghe, thấu hiểu "phần" thứ hai 

một cách chân thành và cởi mở. Hãy cho phép nó được thể hiện 

đầy đủ, được nói lên những gì nó muốn nói. Chỉ khi đó, bạn mới 

có thể thực sự hiểu rõ về nó, và tìm ra cách để hợp nhất nó với 

những "phần" khác bên trong mình. 

Chương 5: Khi Nào Nên Nhờ Chuyên Gia Hỗ Trợ 

Chương 6: Giữ Trạng Thái Hoà Hợp Lâu Dài 

Lời Kết & Lời Mời 

 
 

4. 4 Bước 4: Tìm ý định tốt đẹp 

của từng phần 
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Mỗi phần đều chứa đựng ý định tích cực, hãy khám phá bằng 

cách liên tục hỏi "Điều bạn thật sự muốn mang lại là gì?" và "Nếu 

tôi có điều đó, nó sẽ cho tôi điều gì tốt hơn nữa?". Ghi lại và tìm 

điểm chung để hiểu sâu hơn. 

Chào bạn, 

Trong hành trình khám phá sự bình an nội tại, việc thấu hiểu và 

hòa giải những mâu thuẫn bên trong đóng vai trò then chốt. 

Bước 4, "Tìm Ý Định Tốt Đẹp của Từng Phần," là một giai đoạn 

quan trọng, nơi chúng ta bắt đầu giải mã những động cơ sâu xa 

thúc đẩy mỗi "phần" trong con người mình. Đừng xem những mâu 

thuẫn này là trở ngại, mà hãy nhìn chúng như những thông điệp, 

những lời khẩn cầu từ những khía cạnh khác nhau của bản thân, 

mỗi phần đều khao khát đóng góp vào sự hạnh phúc và trọn vẹn 

của bạn. 

Mỗi phần trong chúng ta, dù có vẻ đối lập đến đâu, đều ẩn chứa 

một ý định tích cực. "Phần muốn nghỉ ngơi" không đơn thuần là 

sự lười biếng, mà có thể là sự bảo vệ bạn khỏi kiệt sức, giúp bạn 

tái tạo năng lượng để làm việc hiệu quả hơn. "Phần muốn kiếm 

tiền" không chỉ là lòng tham, mà còn là mong muốn mang lại sự 
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an toàn, ổn định và những cơ hội tốt đẹp hơn cho bản thân và 

gia đình. 

Vậy làm thế nào để khám phá những ý định tốt đẹp này? Câu trả 

lời nằm ở việc đặt câu hỏi một cách sâu sắc và liên tục. Hãy bắt 

đầu với câu hỏi: "Điều bạn thật sự muốn mang lại cho tôi là gì?". 

Lắng nghe câu trả lời một cách cởi mở, không phán xét. Đừng vội 

hài lòng với câu trả lời đầu tiên, vì nó có thể chỉ là bề nổi. Hãy 

tiếp tục đào sâu bằng cách hỏi: "Nếu tôi có điều đó, nó sẽ cho tôi 

điều gì tốt hơn nữa?". Câu hỏi này sẽ giúp bạn leo lên những bậc 

thang ý nghĩa cao hơn, khám phá những mục đích sâu xa hơn. 

Ví dụ, nếu "phần muốn kiếm tiền" trả lời "Tôi muốn mang lại cho 

bạn sự an toàn tài chính", hãy hỏi tiếp: "Nếu tôi có sự an toàn tài 

chính, nó sẽ cho tôi điều gì tốt hơn nữa?". Câu trả lời có thể là "Tôi 

sẽ cảm thấy tự do hơn để theo đuổi đam mê của mình", hoặc "Tôi 

sẽ có thể chăm sóc tốt hơn cho những người thân yêu". 

Lặp lại quá trình này ít nhất 4 lần cho mỗi phần. Bạn sẽ ngạc 

nhiên khi khám phá ra những ý định cao đẹp và những giá trị cốt 

lõi mà mỗi phần đang cố gắng bảo vệ. Hãy ghi lại tất cả những 

câu trả lời này. Việc viết ra giúp bạn hệ thống hóa suy nghĩ và dễ 

dàng nhận ra những điểm chung giữa các phần. 
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Sau khi khám phá ý định của từng phần, hãy tìm kiếm những 

mục đích chung. Đây là những giá trị và mục tiêu mà cả hai phần 

đều hướng đến. Ví dụ, cả "phần muốn ở bên gia đình" và "phần 

muốn tập trung cho sự nghiệp" có thể cùng hướng đến mục tiêu 

mang lại hạnh phúc và sự phát triển cho gia đình. Việc nhận ra 

những mục đích chung này là chìa khóa để xây dựng sự hợp tác 

và hòa hợp giữa các phần. 

Hãy nhớ rằng, mục tiêu của bước này không phải là tìm ra "phần 

tốt" và "phần xấu", mà là thấu hiểu rằng mỗi phần đều có giá trị 

và đóng góp riêng. Bằng cách hiểu rõ ý định của từng phần và 

tìm ra những mục đích chung, bạn sẽ tạo ra một nền tảng vững 

chắc để các phần có thể hợp tác và hỗ trợ lẫn nhau, thay vì xung 

đột và giằng xé. Đây là bước quan trọng để bạn tiến gần hơn đến 

sự bình an và trọn vẹn trong tâm hồn. 

 
 

5. 5 Bước 5: Giúp các phần hợp 

tác 
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Nhấn mạnh rằng cả hai phần đều thuộc về bạn, một thực thể 

duy nhất. Hướng dẫn chúng nhận ra mục đích chung cao cả hơn 

và trao đổi nguồn lực cho nhau, tạo sự cộng hưởng và thống 

nhất. Khuyến khích hòa giải để đạt được sự cân bằng nội tại. 

Chào mừng bạn đến với bước quan trọng nhất trên hành trình 

kiến tạo sự bình an nội tại: Bước 5 – Giúp Các Phần Hợp Tác. Đến 

thời điểm này, bạn đã thành công trong việc xác định, phân loại 

và thấu hiểu những tiếng nói khác biệt bên trong mình. Bạn đã 

khám phá ra những mục đích tích cực, những mong muốn sâu 

thẳm ẩn sau những mâu thuẫn bề ngoài. Giờ đây, chúng ta sẽ 

cùng nhau xây dựng một cầu nối vững chắc, tạo điều kiện cho sự 

hợp tác và hòa hợp giữa các phần, hướng đến một cuộc sống 

trọn vẹn và ý nghĩa hơn. 

Ở bước này, chìa khóa then chốt nằm ở việc tái khẳng định sự 

thật rằng tất cả các phần, dù có vẻ đối lập đến đâu, đều là một 

phần không thể thiếu của bạn. Chúng không phải là những kẻ thù 

cần loại bỏ, mà là những người bạn đồng hành, mỗi người mang 

trong mình một nguồn lực và một góc nhìn riêng biệt, góp phần 

tạo nên sự phong phú và đa dạng của con người bạn. 
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Hãy bắt đầu bằng việc nhẹ nhàng nhắc nhở cả hai phần về cội 

nguồn chung của chúng. Bạn có thể sử dụng những ngôn từ như: 

"Các bạn là một phần của tôi, thuộc về một thực thể duy nhất. 

Tôi trân trọng sự tồn tại của cả hai bạn." Điều này giúp giảm bớt 

sự căng thẳng, tạo ra một không gian an toàn và tin tưởng, nơi 

các phần có thể cởi mở chia sẻ và lắng nghe lẫn nhau. 

Tiếp theo, hãy dẫn dắt các phần nhận ra mục đích chung cao cả 

hơn mà cả hai đều hướng đến. Bạn đã ghi lại những mục đích này 

ở Bước 4, và giờ là lúc để nhấn mạnh sự tương đồng, những điểm 

chung tiềm ẩn đằng sau những khác biệt bề ngoài. Ví dụ, nếu 

một phần mong muốn bạn làm việc chăm chỉ để đạt được thành 

công tài chính, và phần kia mong muốn bạn nghỉ ngơi để bảo vệ 

sức khỏe tinh thần, bạn có thể giúp chúng nhận ra rằng cả hai 

đều đang hướng đến một mục tiêu chung: một cuộc sống hạnh 

phúc và đủ đầy. Thành công tài chính có thể mang lại sự an tâm 

và tự do, trong khi nghỉ ngơi giúp bạn tái tạo năng lượng và tận 

hưởng cuộc sống. 

Khi các phần đã nhận ra mục đích chung, hãy khuyến khích 

chúng trao đổi nguồn lực cho nhau. Mỗi phần đều có những thế 

mạnh và kinh nghiệm riêng, và việc chia sẻ những nguồn lực này 

có thể tạo ra sự cộng hưởng mạnh mẽ, giúp bạn đạt được mục 
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tiêu một cách hiệu quả và bền vững hơn. Ví dụ, phần muốn làm 

việc chăm chỉ có thể học hỏi từ phần muốn nghỉ ngơi cách quản 

lý thời gian hiệu quả hơn, cách tận hưởng những khoảnh khắc 

thư giãn và cách chăm sóc sức khỏe tinh thần. Ngược lại, phần 

muốn nghỉ ngơi có thể học hỏi từ phần muốn làm việc chăm chỉ 

sự kiên trì, sự tập trung và cách vượt qua những khó khăn để đạt 

được mục tiêu. 

Quá trình trao đổi nguồn lực này đòi hỏi sự kiên nhẫn, sự thấu 

hiểu và khả năng lắng nghe sâu sắc. Hãy khuyến khích các phần 

đặt mình vào vị trí của nhau, cố gắng hiểu những nhu cầu và 

mong muốn của đối phương. Hãy tạo ra một không gian đối 

thoại cởi mở và tôn trọng, nơi mỗi phần đều cảm thấy được lắng 

nghe và được đánh giá cao. 

Cuối cùng, hãy khuyến khích sự hòa giải để đạt được sự cân 

bằng nội tại. Điều này không có nghĩa là bạn phải chọn một 

trong hai phần và loại bỏ phần còn lại. Thay vào đó, hãy tìm 

kiếm một giải pháp dung hòa, một cách tiếp cận kết hợp những 

ưu điểm của cả hai phần, giúp bạn đạt được mục tiêu một cách 

trọn vẹn và hài hòa. Ví dụ, bạn có thể quyết định dành thời gian 

làm việc chăm chỉ vào các ngày trong tuần, và dành thời gian 

nghỉ ngơi và tận hưởng cuộc sống vào cuối tuần. Bạn có thể tìm 
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kiếm một công việc cho phép bạn làm việc linh hoạt, để bạn có 

thể cân bằng giữa công việc và cuộc sống cá nhân. 

Sự hòa giải này không phải là một quá trình một lần duy nhất. 

Nó đòi hỏi sự điều chỉnh liên tục, sự linh hoạt và khả năng thích 

ứng với những thay đổi trong cuộc sống. Hãy luôn lắng nghe 

tiếng nói của cả hai phần, và sẵn sàng điều chỉnh kế hoạch của 

bạn khi cần thiết. 

Bằng cách thực hiện những bước này một cách cẩn thận và chu 

đáo, bạn sẽ tạo ra một nền tảng vững chắc cho sự hợp tác và 

hòa hợp giữa các phần, giúp bạn giải quyết những mâu thuẫn 

nội tâm, tăng cường sự tự nhận thức và cảm nhận sự bình an và 

trọn vẹn trong cuộc sống. Hãy nhớ rằng, hành trình này là một 

quá trình liên tục, và mỗi bước đi đều mang bạn đến gần hơn với 

sự bình an nội tại mà bạn hằng mong ước. 

 
 

6. 6 Bước 6: Hợp nhất và cảm 

nhận 
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Khi hai bàn tay chạm nhau, nhẹ nhàng đặt lên trái tim. Thầm thì: 

“Tôi đã trọn vẹn và bình an.” Hít sâu, cảm nhận sự hoà hợp lan 

toả. Tự hỏi: “Khi nghĩ về vấn đề cũ, tôi cảm thấy thế nào?” để neo 

lại trải nghiệm. 

Chào bạn, 

Tôi là Thủy Happy, người biên soạn cuốn sách "6 Bước Giải Quyết 

Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn". Chúng ta 

đã cùng nhau đi qua hành trình khám phá những xung đột bên 

trong, hiểu được ý nghĩa của việc hợp nhất các phần và trang bị 

những công cụ cần thiết để tự mình kiến tạo sự bình an. Và bây 

giờ, chúng ta đến với bước cuối cùng, bước quan trọng nhất để 

neo giữ và củng cố trải nghiệm hòa hợp này: Hợp nhất và Cảm 

nhận. 

Bước 6 không đơn thuần là một động tác vật lý, mà là một nghi 

thức thiêng liêng để bạn kết nối sâu sắc với bản thân, khẳng định 

sự trọn vẹn và kiến tạo một trạng thái tâm lý mới. Đây là thời 

điểm để bạn chuyển hóa lý thuyết thành trải nghiệm sống động, 

biến những nỗ lực trước đó thành một cảm xúc chân thực, lan 

tỏa. 
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Khi hai bàn tay chạm nhau, nhẹ nhàng đặt lên trái tim. 

Khoảnh khắc hai bàn tay, đại diện cho hai "phần" tưởng chừng 

đối lập trong bạn, chạm vào nhau, đó là sự biểu tượng của hòa 

giải, của sự chấp nhận và của tình yêu vô điều kiện đối với chính 

mình. Việc đặt tay lên trái tim không chỉ là một hành động, mà là 

một sự kết nối trực tiếp đến trung tâm của cảm xúc, đến nơi lưu 

giữ những tổn thương và khát vọng sâu kín nhất. Hãy cảm nhận 

nhịp đập trái tim mình, nhịp điệu của sự sống, của sự kiên cường 

và của khả năng chữa lành vô tận. Trong khoảnh khắc này, hãy 

để trái tim bạn dẫn dắt, hãy lắng nghe những gì nó muốn nói, 

những gì nó cần. 

Thầm thì: “Tôi đã trọn vẹn và bình an.” 

Lời khẳng định này không chỉ là một câu nói suông, mà là một 

tuyên ngôn mạnh mẽ về sự tự chấp nhận và lòng tin vào khả 

năng tự chữa lành của bạn. Lặp lại câu này với sự chân thành và 

niềm tin tuyệt đối, hãy để từng âm tiết thấm sâu vào từng tế 

bào, từng nơ-ron thần kinh. Bạn không cần phải hoàn hảo, bạn 

chỉ cần chấp nhận mình như chính mình, với tất cả những ưu điểm 

và khuyết điểm. Sự trọn vẹn không đến từ việc loại bỏ những 

"phần xấu", mà từ việc yêu thương và chấp nhận tất cả những 

"phần" tạo nên bạn. Sự bình an không phải là một điểm đến, mà 
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là một trạng thái nội tâm bạn có thể lựa chọn, một quyết định 

bạn có thể đưa ra ngay lúc này. 

Hít sâu, cảm nhận sự hoà hợp lan toả. 

Hơi thở là cầu nối giữa thể xác và tâm trí, là nguồn năng lượng 

nuôi dưỡng sự sống. Hít một hơi thật sâu, cảm nhận luồng không 

khí mát lành tràn vào phổi, lan tỏa khắp cơ thể. Thở ra thật 

chậm, giải phóng mọi căng thẳng, mọi lo âu, mọi năng lượng tiêu 

cực. Trong mỗi nhịp thở, hãy cảm nhận sự hòa hợp đang lan tỏa 

từ trái tim, từ hai bàn tay, đến từng ngón chân, đến đỉnh đầu. 

Hãy để cảm giác này thấm đẫm mọi giác quan, mọi suy nghĩ, 

mọi cảm xúc của bạn. 

Tự hỏi: “Khi nghĩ về vấn đề cũ, tôi cảm thấy thế nào?” để neo lại 

trải nghiệm. 

Đây là bước quan trọng để kiểm chứng hiệu quả của quá trình 

hợp nhất và củng cố trải nghiệm mới. Hãy đưa vấn đề, mâu 

thuẫn cũ trở lại tâm trí bạn. Quan sát những suy nghĩ, cảm xúc, 

phản ứng tự nhiên của bạn. Có điều gì khác biệt không? Bạn có 

cảm thấy nhẹ nhàng hơn không? Bạn có cảm thấy tự tin hơn 

không? Bạn có nhìn nhận vấn đề dưới một góc độ khác không? 

Ghi lại những thay đổi này, dù là nhỏ nhất, vì chúng chính là 
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bằng chứng cho thấy quá trình hợp nhất đã thành công. Việc ghi 

lại những thay đổi này sẽ giúp bạn neo giữ trải nghiệm hòa hợp, 

tạo ra một liên kết mạnh mẽ giữa bài tập và cuộc sống thực tại. 

Mỗi khi bạn cảm thấy mất phương hướng, căng thẳng hay xung 

đột, chỉ cần nhớ lại cảm giác bình an, trọn vẹn mà bạn đã trải 

nghiệm, bạn có thể dễ dàng tái kích hoạt trạng thái tích cực này. 

Hãy nhớ rằng, sự bình an nội tâm không phải là một đích đến mà 

là một hành trình liên tục. Bước 6 là một công cụ mạnh mẽ để 

bạn duy trì sự cân bằng và hòa hợp trong cuộc sống. Hãy thực 

hành nó thường xuyên, và hãy tin rằng bạn có khả năng tự kiến 

tạo hạnh phúc cho chính mình. 
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CHƯƠNG 5: KHI NÀO NÊN 

NHỜ CHUYÊN GIA HỖ TRỢ 

Chào bạn, tôi là Thủy Happy, người biên soạn cuốn sách "6 Bước 

Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn". 

Dưới đây là nội dung chương 5: **Chương 5: Khi nào nên nhờ 

chuyên gia hỗ trợ** Mâu thuẫn nội tâm dai dẳng ảnh hưởng sức 

khoẻ, công việc, quan hệ? (5.1) Các dấu hiệu cần tìm kiếm: Mệt 

mỏi, lo âu, mất ngủ, trì hoãn. (5.2) Lợi ích của việc tìm kiếm sự 

giúp đỡ chuyên nghiệp: Hướng dẫn chuyên sâu, giải quyết tận 

gốc, phục hồi nhanh chóng. 

Chào bạn, tôi là Thủy Happy, người biên soạn cuốn sách "6 Bước 

Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn". 

Trong hành trình tìm kiếm sự bình an nội tại, có những lúc chúng 

ta có thể tự mình vượt qua những giông bão. Tuy nhiên, cũng có 

những thời điểm, sự hỗ trợ từ một chuyên gia sẽ là chìa khóa để 

mở cánh cửa giải thoát. Chương 5 của cuốn sách này, "Khi nào 

nên nhờ chuyên gia hỗ trợ," được viết ra để giúp bạn nhận biết 

thời điểm đó. 
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Mâu thuẫn nội tâm không phải là một hiện tượng hiếm gặp. 

Nhưng khi nó trở nên dai dẳng, kéo dài, và bắt đầu ảnh hưởng 

đến những khía cạnh quan trọng trong cuộc sống của bạn như 

sức khỏe, công việc, và các mối quan hệ, thì đó là dấu hiệu cho 

thấy bạn cần cân nhắc đến sự hỗ trợ từ bên ngoài. 

Vậy, đâu là những dấu hiệu cụ thể mà bạn cần tìm kiếm? Đó có 

thể là cảm giác mệt mỏi kéo dài, lo âu thường trực, chứng mất 

ngủ khó điều trị, hoặc sự trì hoãn công việc và các hoạt động 

quan trọng trong cuộc sống. Những dấu hiệu này cho thấy mâu 

thuẫn nội tâm đang "ăn mòn" năng lượng và tinh thần của bạn, 

cản trở bạn sống một cuộc đời trọn vẹn. 

Việc tìm kiếm sự giúp đỡ chuyên nghiệp không phải là dấu hiệu 

của sự yếu đuối, mà là một hành động dũng cảm và sáng suốt. 

Chuyên gia, đặc biệt là những người được đào tạo về NLP và các 

phương pháp hợp nhất nội tâm, có thể cung cấp cho bạn sự 

hướng dẫn chuyên sâu, giúp bạn khám phá và giải quyết tận gốc 

những mâu thuẫn tiềm ẩn. Họ sẽ trang bị cho bạn những công cụ 

và kỹ thuật để không chỉ giải quyết vấn đề hiện tại, mà còn ngăn 

chặn những mâu thuẫn tương tự tái diễn trong tương lai. 

Lợi ích của việc tìm kiếm sự giúp đỡ chuyên nghiệp là rất lớn. Bạn 

sẽ được hỗ trợ để phục hồi nhanh chóng, tái tạo năng lượng, và 
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tìm lại sự cân bằng trong cuộc sống. Hơn nữa, bạn sẽ học được 

cách lắng nghe và thấu hiểu bản thân mình sâu sắc hơn, từ đó 

xây dựng một mối quan hệ lành mạnh và yêu thương với chính 

mình. 

Hãy nhớ rằng, hành trình tìm kiếm sự bình an là một hành trình 

cá nhân, và không có con đường nào là duy nhất phù hợp với tất 

cả mọi người. Đôi khi, một chút hỗ trợ từ bên ngoài có thể tạo ra 

sự khác biệt lớn, giúp bạn vượt qua những thử thách và khám 

phá tiềm năng vô tận bên trong mình. 

 
 

1. 1 Các dấu hiệu cần tìm kiếm 
 
Những dấu hiệu cần tìm kiếm bao gồm cảm giác bế tắc, thiếu 

động lực, lo âu, căng thẳng kéo dài, khó đưa ra quyết định, 

thường xuyên trì hoãn, hoặc có những hành vi tự phá hoại bản 

thân. Hãy quan sát kỹ những thay đổi bất thường trong cảm xúc 

và hành động. 
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Chào bạn, tôi là Thủy Happy, người biên soạn cuốn sách "6 Bước 

Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn". 

Hành trình tìm kiếm sự bình an nội tại là một hành trình đầy thử 

thách nhưng cũng vô cùng ý nghĩa. Trong quá trình đồng hành 

cùng bạn đọc, tôi nhận thấy rằng, một trong những khó khăn lớn 

nhất là việc nhận diện chính xác những dấu hiệu cho thấy bạn 

đang thực sự bị giằng xé bởi mâu thuẫn nội tâm. Việc nhận biết 

sớm những dấu hiệu này là vô cùng quan trọng, bởi nó giúp bạn 

chủ động hơn trong việc tìm kiếm giải pháp và ngăn chặn những 

ảnh hưởng tiêu cực đến cuộc sống. 

Vậy, những dấu hiệu nào cần tìm kiếm và bám chặt vào? Hãy 

cùng tôi đi sâu vào từng khía cạnh để hiểu rõ hơn: 

Cảm giác bế tắc và thiếu động lực: Đây có lẽ là một trong những 

dấu hiệu phổ biến nhất. Bạn cảm thấy như mình đang mắc kẹt 

trong một vòng luẩn quẩn, không biết phải đi đâu về đâu. Mọi 

việc trở nên nặng nề, khó khăn và bạn mất dần hứng thú với 

những hoạt động từng yêu thích. Sự trì trệ này không chỉ ảnh 

hưởng đến công việc mà còn lan tỏa sang các lĩnh vực khác của 

cuộc sống, khiến bạn cảm thấy mất năng lượng và mất phương 

hướng. 
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Lo âu và căng thẳng kéo dài: Khi bên trong bạn tồn tại những 

xung đột chưa được giải quyết, hệ thần kinh của bạn sẽ liên tục 

bị kích hoạt, dẫn đến trạng thái lo âu và căng thẳng mãn tính. 

Bạn có thể cảm thấy bồn chồn, bất an, dễ cáu gắt và khó tập 

trung. Thậm chí, những triệu chứng thể chất như đau đầu, mất 

ngủ, khó tiêu cũng có thể xuất hiện. 

Khó đưa ra quyết định: Mâu thuẫn nội tâm khiến bạn trở nên do 

dự và thiếu quyết đoán. Bạn liên tục cân nhắc giữa các lựa chọn, 

nhưng không thể đưa ra quyết định cuối cùng. Sự lưỡng lự này 

không chỉ làm chậm trễ tiến độ công việc mà còn gây ra sự thất 

vọng và mất tự tin. Bạn cảm thấy mình bị mắc kẹt giữa hai hoặc 

nhiều lựa chọn, không biết lựa chọn nào mới là đúng đắn. 

Thường xuyên trì hoãn: Khi có những phần bên trong bạn không 

đồng ý với nhau, bạn sẽ cảm thấy khó khăn trong việc bắt đầu 

và hoàn thành công việc. Bạn có thể tìm mọi lý do để trì hoãn, từ 

những việc nhỏ nhặt đến những dự án quan trọng. Sự trì hoãn 

này không chỉ làm giảm hiệu suất làm việc mà còn tạo ra cảm 

giác tội lỗi và căng thẳng. 

Những hành vi tự phá hoại bản thân: Đây là một dấu hiệu 

nghiêm trọng cho thấy mâu thuẫn nội tâm đã vượt quá tầm kiểm 

soát. Bạn có thể tìm đến những thói quen xấu như lạm dụng chất 
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kích thích, ăn uống vô độ, hoặc có những hành động gây tổn hại 

đến sức khỏe và các mối quan hệ. Những hành vi này thường là 

một cách để bạn trốn tránh những cảm xúc tiêu cực và xoa dịu 

những xung đột bên trong. 

Quan sát kỹ những thay đổi bất thường trong cảm xúc và hành 

động: Điều quan trọng là bạn cần trở thành một người quan sát 

tinh tế, chú ý đến những thay đổi nhỏ nhất trong cảm xúc và 

hành động của mình. Hãy tự hỏi: "Mình có đang cư xử khác 

thường không? Mình có đang cảm thấy bất an, lo lắng hay tức 

giận một cách vô cớ không? Mình có đang né tránh những tình 

huống hoặc những người mà trước đây mình rất yêu thích 

không?". Việc tự vấn bản thân một cách chân thành sẽ giúp bạn 

nhận diện sớm những dấu hiệu của mâu thuẫn nội tâm. 

Một ví dụ điển hình là khi bạn cảm thấy vừa muốn nghỉ ngơi thư 

giãn sau một tuần làm việc căng thẳng, nhưng đồng thời lại cảm 

thấy tội lỗi vì chưa hoàn thành hết các công việc được giao. Sự 

giằng xé giữa nhu cầu nghỉ ngơi và trách nhiệm công việc có thể 

dẫn đến cảm giác bồn chồn, lo lắng và khó có thể tận hưởng trọn 

vẹn thời gian nghỉ ngơi. 

Hãy nhớ rằng, việc nhận diện những dấu hiệu này chỉ là bước 

đầu tiên. Điều quan trọng là bạn cần chủ động tìm kiếm giải 
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pháp để giải quyết những mâu thuẫn bên trong và hướng đến sự 

bình an trọn vẹn. Cuốn sách "6 Bước Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội 

Tâm & Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn" sẽ là một người bạn đồng 

hành đáng tin cậy trên hành trình này. 

 
 

2. 2 Lợi ích của việc tìm kiếm sự 

giúp đỡ chuyên nghiệp 
 
Chào mừng bạn đến với hành trình khám phá bản thân và kiến 

tạo sự bình an trọn vẹn! Tôi là người biên soạn cuốn sách "6 Bước 

Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn". 

Cuốn sách này ra đời từ trăn trở sâu sắc về những giằng xé, 

những mâu thuẫn âm ỉ bên trong mỗi chúng ta. **Lời Mở Đầu – 

Khi Bên Trong Ta Không Đồng Lòng** Bạn có bao giờ cảm thấy 

như có hai (hoặc nhiều hơn) con người đang sống trong bạn, mỗi 

người kéo bạn về một hướng khác nhau? Bạn vừa muốn nghỉ 

ngơi thư giãn sau một tuần làm việc căng thẳng, nhưng đồng 

thời lại thôi thúc bản thân hoàn thành nốt những dự án còn dang 
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dở? Bạn khao khát dành thời gian cho gia đình, những người 

thân yêu, nhưng lại trăn trở về những cơ hội phát triển sự nghiệp 

đầy hứa hẹn? Đừng lo lắng, bạn không hề đơn độc! Mâu thuẫn 

nội tâm là một phần tất yếu của cuộc sống. Nó xuất phát từ 

những mong muốn, nhu cầu khác nhau, thậm chí là đối lập, trong 

con người chúng ta. **Thông điệp:** Hạnh phúc thực sự không 

đến từ việc cố gắng loại bỏ hay đè nén những “phần xấu” trong 

bạn. Thay vào đó, nó nảy sinh khi chúng ta học cách thấu hiểu, 

chấp nhận và giúp những “phần” bên trong hợp tác hài hòa, 

cùng hướng tới một mục tiêu chung. **Chương 1: Vì Sao Chúng Ta 

Bị Mâu Thuẫn Nội Tâm?** Trong sâu thẳm tâm hồn, mỗi người 

luôn tồn tại nhiều “phần” khác nhau, mỗi phần đại diện cho một 

khía cạnh trong tính cách, một nhu cầu, một mong muốn. Dù biểu 

hiện khác nhau, thậm chí đối lập, nhưng mỗi “phần” đều có một 

mục tiêu tích cực, một mong muốn tốt đẹp, đóng góp vào sự 

phát triển và hạnh phúc của bạn. Ví dụ, bạn có thể có một 

"phần" luôn thôi thúc bạn kiếm thật nhiều tiền để đảm bảo cuộc 

sống ổn định, an toàn cho bản thân và gia đình. Đồng thời, bạn 

cũng có một "phần" khao khát được nghỉ ngơi, thư giãn, tận 

hưởng những khoảnh khắc bình yên. Hoặc, bạn có thể có một 

"phần" luôn tìm kiếm sự an toàn, ổn định, trong khi một "phần" 

khác lại thôi thúc bạn khám phá những điều mới mẻ, chấp nhận 

rủi ro và thử thách. **Chương 2: Hợp Nhất Các Phần Là Gì Và Tại 
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Sao Lại Quan Trọng?** "Hợp nhất các phần" là một khái niệm 

quan trọng trong Lập trình Ngôn ngữ Tư duy (NLP), một phương 

pháp giúp chúng ta thấu hiểu và thay đổi suy nghĩ, cảm xúc, 

hành vi của bản thân. Khi thực hiện "hợp nhất các phần", chúng 

ta không cố gắng loại bỏ hay đè nén bất kỳ "phần" nào, mà tập 

trung vào việc thấu hiểu mục đích tích cực của mỗi "phần", kết 

nối chúng lại với nhau và giúp chúng cùng hợp tác hướng tới một 

mục tiêu chung. Việc "hợp nhất các phần" mang lại vô số lợi ích: * 

**Giải quyết xung đột nội tâm:** Giúp bạn thoát khỏi những 

giằng xé, mâu thuẫn bên trong, tìm thấy sự bình yên và thanh 

thản. * **Tăng tự nhận thức:** Giúp bạn hiểu rõ hơn về bản thân, 

về những nhu cầu, mong muốn sâu sắc của mình. * **Cảm giác 

bình an và cân bằng:** Giúp bạn cảm thấy cuộc sống hài hòa, ý 

nghĩa hơn. * **Cảm giác trọn vẹn, nhất thể:** Giúp bạn cảm thấy 

mình là một cá thể thống nhất, toàn vẹn, yêu thương và chấp 

nhận bản thân vô điều kiện. **Chương 3: Chuẩn Bị Cho Bài Tập 

Hợp Nhất** Để thực hiện bài tập "hợp nhất các phần" một cách 

hiệu quả nhất, bạn cần chuẩn bị: * **Không gian yên tĩnh, thoải 

mái:** Chọn một nơi bạn cảm thấy an toàn, thư giãn, không bị 

làm phiền. * **Tâm thế cởi mở, không phán xét bản thân:** Hãy 

đến với bài tập này với một tâm hồn rộng mở, sẵn sàng khám 

phá những điều mới mẻ và chấp nhận tất cả các "phần" trong 

bạn. * **Giấy bút để ghi mục đích của mỗi phần:** Ghi lại những 
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suy nghĩ, cảm xúc của bạn trong quá trình thực hiện bài tập sẽ 

giúp bạn hiểu rõ hơn về bản thân và quá trình "hợp nhất" diễn ra. 

**Chương 4: 6 Bước Tự Hợp Nhất Các Phần** **🌱 6 Bước Đơn 

Giản Để Tự Hợp Nhất Các Phần** **Bước 1: Xác định mâu thuẫn 

bên trong** * Hỏi bản thân: “Tôi đang phân vân giữa điều gì và 

điều gì?” * Mỗi điều sẽ là một “phần” bên trong bạn. * Ví dụ: 

“Phần muốn ở bên gia đình” và “Phần muốn tập trung cho sự 

nghiệp”. **Bước 2: Mời phần đầu tiên xuất hiện** * Đặt bàn tay 

trái trước mặt, tưởng tượng phần thứ nhất đang đứng trên đó. * 

Hãy hình dung rõ: nó trông thế nào, nghe ra sao, cảm giác gì khi 

ở gần? **Bước 3: Mời phần thứ hai xuất hiện** * Đặt bàn tay phải 

trước mặt, tưởng tượng phần thứ hai đang đứng trên đó. * Hình 

dung rõ như với phần đầu tiên. **Bước 4: Tìm ý định tốt đẹp của 

từng phần** * Lần lượt hỏi mỗi phần: * “Điều bạn thật sự muốn 

mang lại cho tôi là gì?” * “Nếu tôi có điều đó, nó sẽ cho tôi điều gì 

tốt hơn nữa?” * Ghi ra giấy. Lặp lại câu hỏi ít nhất 4 lần để tìm 

mục đích cao nhất. * Đánh dấu những mục đích giống nhau giữa 

2 phần — đó là mục đích chung. **Bước 5: Giúp các phần hợp 

tác** * Nhắc cả hai phần rằng: “Các bạn từng thuộc về một tổng 

thể lớn hơn — chính là tôi.” * Tưởng tượng 2 phần tiến lại gần 

nhau, trao đổi nguồn lực cho nhau. * Khi sẵn sàng, để 2 bàn tay 

từ từ chạm nhau. **Bước 6: Hợp nhất và cảm nhận** * Khi 2 bàn 

tay chạm nhau, đặt chúng lên trái tim bạn. * Nói thầm: “Tôi đã 
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trọn vẹn và bình an.” * Hít sâu, cảm nhận sự hoà hợp lan toả khắp 

cơ thể. * Hỏi bản thân: “Bây giờ, khi nghĩ về vấn đề cũ, tôi cảm 

thấy thế nào?” **Chương 5: Khi Nào Nên Nhờ Chuyên Gia Hỗ 

Trợ** Đôi khi, mâu thuẫn nội tâm có thể trở nên quá lớn, kéo dài 

và gây ảnh hưởng nghiêm trọng đến sức khỏe tinh thần, công 

việc, các mối quan hệ. Trong những trường hợp này, việc tìm 

kiếm sự giúp đỡ từ một chuyên gia tâm lý, nhà trị liệu, hoặc 

chuyên gia NLP là điều cần thiết. **Chương 6: Giữ Trạng Thái Hoà 

Hợp Lâu Dài** Sau khi đã "hợp nhất các phần", việc quan trọng 

là duy trì trạng thái hòa hợp này trong thời gian dài. Một số gợi 

ý: * **Thói quen lắng nghe bản thân mỗi ngày:** Dành thời gian 

để tự hỏi mình đang cảm thấy thế nào, có những suy nghĩ, cảm 

xúc gì. * **Ghi chú những lần nội tâm “đồng lòng” để củng cố 

niềm tin:** Khi bạn nhận thấy những "phần" trong bạn đang hợp 

tác hài hòa, hãy ghi lại điều đó để củng cố niềm tin vào khả 

năng tự "hợp nhất" của bản thân. **Lời Kết & Lời Mời** Chúc 

mừng bạn đã hoàn thành hành trình khám phá bản thân và kiến 

tạo sự bình an trọn vẹn! Bạn đã có trong tay những công cụ 

mạnh mẽ để tự giải quyết những mâu thuẫn nội tâm và sống một 

cuộc đời hạnh phúc, ý nghĩa hơn. Nếu bạn muốn đi sâu hơn vào 

chủ đề này và thực hành cùng chuyên gia NLP, hãy tham gia 

khóa học "Hoà Hợp Nội Tâm – Dẫn Đường Hạnh Phúc" để được 

hướng dẫn trực tiếp. --- **Nội dung cốt lõi ngắn gọn cho đề mục: 
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"2. 2 Lợi ích của việc tìm kiếm sự giúp đỡ chuyên nghiệp."** 

Chuyên gia hỗ trợ tháo gỡ nút thắt sâu xa, cung cấp góc nhìn 

khách quan, công cụ trị liệu chuyên sâu, giúp bạn vượt qua rào 

cản và đạt sự chuyển hóa bền vững. 

Chào mừng bạn đến với hành trình tự khám phá và kiến tạo bình 

an nội tâm! Trong cuốn sách này, chúng ta đã cùng nhau đi qua 6 

bước để tự hợp nhất các phần trong con người bạn. Tuy nhiên, có 

những thời điểm, việc tự mình giải quyết mâu thuẫn nội tâm trở 

nên khó khăn và đòi hỏi sự hỗ trợ chuyên nghiệp. Vậy, đâu là lợi 

ích thực sự khi tìm kiếm sự giúp đỡ từ các chuyên gia tâm lý, nhà 

trị liệu, hoặc chuyên gia NLP? 

Tháo gỡ những nút thắt sâu xa: Mâu thuẫn nội tâm không phải 

lúc nào cũng đơn giản như những gì chúng ta thấy trên bề mặt. 

Đôi khi, chúng bắt nguồn từ những trải nghiệm quá khứ, những 

tổn thương tiềm ẩn, hoặc những niềm tin giới hạn đã ăn sâu vào 

tiềm thức. Chuyên gia có thể giúp bạn khám phá và giải quyết 

những vấn đề này một cách bài bản và khoa học. Họ sử dụng các 

kỹ thuật chuyên sâu để tiếp cận những lớp lang sâu sắc của tâm 

trí, từ đó giúp bạn giải phóng những gánh nặng cảm xúc và vượt 

qua những rào cản vô hình. 
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Cung cấp góc nhìn khách quan: Khi chúng ta chìm đắm trong 

mâu thuẫn nội tâm, rất dễ bị mắc kẹt trong những suy nghĩ, cảm 

xúc tiêu cực và thiếu đi sự khách quan cần thiết để đưa ra quyết 

định sáng suốt. Chuyên gia đóng vai trò là một người quan sát từ 

bên ngoài, giúp bạn nhìn nhận vấn đề từ nhiều góc độ khác 

nhau, khám phá những lựa chọn mà bạn có thể chưa từng nghĩ 

tới, và đưa ra những lời khuyên phù hợp với hoàn cảnh cụ thể của 

bạn. 

Cung cấp công cụ trị liệu chuyên sâu: Các chuyên gia tâm lý, nhà 

trị liệu, hoặc chuyên gia NLP được trang bị những kiến thức và kỹ 

năng chuyên môn để giúp bạn giải quyết mâu thuẫn nội tâm một 

cách hiệu quả. Họ có thể sử dụng các phương pháp trị liệu đã 

được chứng minh như liệu pháp nhận thức hành vi (CBT), liệu 

pháp phân tâm, liệu pháp thôi miên, hoặc các kỹ thuật NLP để 

giúp bạn thay đổi suy nghĩ, cảm xúc, hành vi và tìm thấy sự bình 

an bên trong. Những công cụ này có thể vượt xa những gì bạn có 

thể tự mình thực hiện. 

Giúp bạn vượt qua rào cản: Trên hành trình giải quyết mâu thuẫn 

nội tâm, bạn có thể gặp phải những rào cản, những thách thức 

khiến bạn nản lòng và muốn bỏ cuộc. Chuyên gia sẽ là người 

đồng hành, động viên, hỗ trợ bạn vượt qua những khó khăn này. 
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Họ sẽ giúp bạn xây dựng lòng tin vào bản thân, khai phá những 

nguồn lực tiềm ẩn, và tiếp tục tiến về phía trước. Họ cũng có thể 

giúp bạn nhận diện và giải quyết những cơ chế tự vệ không hiệu 

quả mà bạn có thể đang sử dụng để tránh né những cảm xúc khó 

chịu. 

Đạt được sự chuyển hóa bền vững: Mục tiêu cuối cùng của việc 

tìm kiếm sự giúp đỡ chuyên nghiệp không chỉ là giải quyết mâu 

thuẫn nội tâm trước mắt, mà còn là đạt được sự chuyển hóa sâu 

sắc và bền vững trong con người bạn. Chuyên gia sẽ giúp bạn 

phát triển những kỹ năng và thói quen cần thiết để tự quản lý 

cảm xúc, đối phó với căng thẳng, và xây dựng những mối quan 

hệ lành mạnh. Nhờ đó, bạn có thể sống một cuộc đời ý nghĩa, 

hạnh phúc và trọn vẹn hơn. 

Việc tìm kiếm sự giúp đỡ chuyên nghiệp không phải là dấu hiệu 

của sự yếu đuối, mà là một hành động dũng cảm thể hiện sự 

quan tâm và trách nhiệm với bản thân. Nếu bạn cảm thấy mâu 

thuẫn nội tâm đang gây ảnh hưởng nghiêm trọng đến cuộc sống 

của bạn, đừng ngần ngại tìm đến sự hỗ trợ từ những người có 

chuyên môn. 

 

 
 

THỦY HAPPY                                                             Trang # 113    



6 Bước Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình 
An Trọn Vẹn 

 
 
 

CHƯƠNG 6: GIỮ TRẠNG 

THÁI HOÀ HỢP LÂU DÀI 
 
Chào mừng bạn đến với "6 Bước Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm 

& Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn"! **Lời Mở Đầu – Khi Bên Trong 

Ta Không Đồng Lòng** Bạn có bao giờ cảm thấy như đang bị 

giằng xé bởi những mong muốn trái ngược nhau? Có lẽ bạn vừa 

muốn nghỉ ngơi sau một tuần làm việc căng thẳng, vừa muốn 

hoàn thành dự án đang dang dở. Hoặc bạn khao khát dành thời 

gian cho gia đình, nhưng đồng thời cũng muốn tập trung phát 

triển sự nghiệp. Ai trong chúng ta cũng từng trải qua những 

khoảnh khắc như vậy. Đó là khi mâu thuẫn nội tâm trỗi dậy. 

Nhưng đừng lo lắng, bạn không hề đơn độc. Và quan trọng hơn, 

hạnh phúc không đến từ việc loại bỏ “phần xấu” trong con người 

bạn, mà từ việc giúp các phần bên trong hợp tác hài hoà. Cuốn 

sách này sẽ là người bạn đồng hành, dẫn dắt bạn trên hành trình 

tìm lại sự bình an trọn vẹn. **Chương 1: Vì Sao Chúng Ta Bị Mâu 

Thuẫn Nội Tâm?** Bên trong mỗi chúng ta luôn tồn tại nhiều 
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"phần", mỗi phần mang một mục tiêu tích cực, nhưng lại thể hiện 

theo những cách khác nhau. Ví dụ, "phần muốn kiếm tiền" có thể 

xung đột với "phần muốn nghỉ ngơi", hoặc "phần muốn an toàn" 

đối đầu với "phần muốn thử thách". Những mâu thuẫn này xuất 

phát từ những nhu cầu sâu sắc và chính đáng của bạn. **Chương 

2: Hợp Nhất Các Phần Là Gì Và Tại Sao Lại Quan Trọng** "Hợp 

nhất các phần" là một khái niệm quan trọng trong Lập trình 

Ngôn ngữ Tư duy (NLP), giúp bạn giải quyết xung đột nội tâm 

bằng cách hiểu và kết nối các phần khác nhau trong con người 

mình. Quá trình này mang lại 4 lợi ích lớn: 1. **Giải quyết xung đột 

nội tâm:** Khi các phần bên trong hiểu và hỗ trợ lẫn nhau, bạn sẽ 

không còn cảm thấy bị giằng xé. 2. **Tăng tự nhận thức:** Bạn sẽ 

hiểu rõ hơn về những động lực và nhu cầu sâu sắc của bản thân. 

3. **Cảm giác bình an và cân bằng:** Sự hài hòa bên trong mang 

đến sự thanh thản và ổn định trong cuộc sống. 4. **Cảm giác trọn 

vẹn, nhất thể:** Bạn sẽ cảm thấy mình là một tổng thể thống 

nhất, không còn những mảng rời rạc. **Chương 3: Chuẩn Bị Cho 

Bài Tập Hợp Nhất** Trước khi bắt đầu bài tập hợp nhất, hãy 

chuẩn bị một không gian yên tĩnh và thoải mái, nơi bạn có thể 

thư giãn và tập trung. Hãy giữ một tâm thế cởi mở, không phán 

xét bản thân. Chuẩn bị giấy và bút để ghi lại mục đích của mỗi 

phần. **Chương 4: 6 Bước Tự Hợp Nhất Các Phần** 🌱 **6 Bước 

Đơn Giản Để Tự Hợp Nhất Các Phần** **Bước 1: Xác định mâu 
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thuẫn bên trong** Hỏi bản thân: “Tôi đang phân vân giữa điều gì 

và điều gì?” Mỗi điều bạn phân vân sẽ là một "phần" bên trong 

bạn. Ví dụ: “Phần muốn ở bên gia đình” và “Phần muốn tập trung 

cho sự nghiệp”. **Bước 2: Mời phần đầu tiên xuất hiện** Đặt bàn 

tay trái trước mặt, tưởng tượng phần thứ nhất đang đứng trên 

đó. Hãy hình dung rõ: nó trông thế nào, nghe ra sao, cảm giác gì 

khi ở gần? **Bước 3: Mời phần thứ hai xuất hiện** Đặt bàn tay 

phải trước mặt, tưởng tượng phần thứ hai đang đứng trên đó. 

Hình dung rõ như với phần đầu tiên. **Bước 4: Tìm ý định tốt đẹp 

của từng phần** Lần lượt hỏi mỗi phần: “Điều bạn thật sự muốn 

mang lại cho tôi là gì?” “Nếu tôi có điều đó, nó sẽ cho tôi điều gì 

tốt hơn nữa?” Ghi ra giấy. Lặp lại câu hỏi ít nhất 4 lần để tìm mục 

đích cao nhất. Đánh dấu những mục đích giống nhau giữa 2 phần 

— đó là mục đích chung. **Bước 5: Giúp các phần hợp tác** Nhắc 

cả hai phần rằng: “Các bạn từng thuộc về một tổng thể lớn hơn 

— chính là tôi.” Tưởng tượng 2 phần tiến lại gần nhau, trao đổi 

nguồn lực cho nhau. Khi sẵn sàng, để 2 bàn tay từ từ chạm nhau. 

**Bước 6: Hợp nhất và cảm nhận** Khi 2 bàn tay chạm nhau, đặt 

chúng lên trái tim bạn. Nói thầm: “Tôi đã trọn vẹn và bình an.” Hít 

sâu, cảm nhận sự hoà hợp lan toả khắp cơ thể. Hỏi bản thân: 

“Bây giờ, khi nghĩ về vấn đề cũ, tôi cảm thấy thế nào?” **Chương 

5: Khi Nào Nên Nhờ Chuyên Gia Hỗ Trợ** Nếu mâu thuẫn nội tâm 

kéo dài và gây ảnh hưởng nghiêm trọng đến sức khoẻ, công việc, 
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các mối quan hệ, đừng ngần ngại tìm đến sự giúp đỡ của chuyên 

gia. **Chương 6: Giữ Trạng Thái Hoà Hợp Lâu Dài** 1. 1 Thói quen 

lắng nghe bản thân mỗi ngày. 2. 2 Ghi chú những lần nội tâm 

"đồng lòng". **Lời Kết & Lời Mời** Chúc mừng bạn, bạn đã có 

trong tay công cụ mạnh mẽ để tự tạo ra sự bình an bên trong. 

Nếu bạn muốn đi sâu hơn và thực hành cùng chuyên gia NLP, 

hãy tham gia khoá "Hoà Hợp Nội Tâm – Dẫn Đường Hạnh Phúc" 

do THỦY HAPPY hướng dẫn trực tiếp. 

Để duy trì trạng thái hòa hợp lâu dài sau khi đã thực hiện các 

bước hợp nhất, điều quan trọng là xây dựng những thói quen 

giúp bạn kết nối với bản thân và củng cố sự đồng thuận nội tâm. 

Hai yếu tố then chốt để giữ gìn sự bình an này là: 

1.​ Thói quen lắng nghe bản thân mỗi ngày: Dành thời gian 

tĩnh lặng mỗi ngày, có thể là vài phút vào buổi sáng hoặc 

buổi tối, để kết nối với cảm xúc và suy nghĩ của bạn. Hãy 

tự hỏi mình: "Hôm nay tôi cảm thấy thế nào? Có điều gì 

đang khiến tôi băn khoăn hoặc lo lắng không?" Việc này 

giúp bạn sớm nhận diện những dấu hiệu của sự mất cân 

bằng và có biện pháp điều chỉnh kịp thời. Bạn có thể thực 

hành thiền, viết nhật ký, hoặc đơn giản chỉ là ngồi yên 

lặng và quan sát dòng suy nghĩ của mình. Sự chủ động 

lắng nghe sẽ giúp bạn hiểu rõ hơn về nhu cầu của từng 
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"phần" trong con người bạn và đảm bảo rằng chúng được 

đáp ứng một cách hài hòa. 

2.​ Ghi chú những lần nội tâm "đồng lòng": Khi bạn cảm thấy 

sự nhất quán và hài hòa bên trong, hãy ghi lại trải nghiệm 

đó. Mô tả chi tiết tình huống, cảm xúc và suy nghĩ của 

bạn. Việc này giúp củng cố niềm tin vào khả năng tự tạo 

ra sự bình an của bạn. Đồng thời, nó tạo ra một nguồn 

tham khảo quý giá để bạn có thể quay lại khi cảm thấy 

mất phương hướng hoặc gặp khó khăn. Nhìn lại những 

khoảnh khắc "đồng lòng" sẽ nhắc nhở bạn về sức mạnh 

của sự hợp nhất và truyền cảm hứng để bạn tiếp tục duy 

trì trạng thái này. 

 
 

1. 1 Thói quen lắng nghe bản 

thân mỗi ngày 
 
Hãy dành thời gian tĩnh lặng mỗi ngày để kết nối với các "phần" 

bên trong bạn. Lắng nghe không phán xét, quan sát những suy 
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nghĩ và cảm xúc trỗi dậy, nhận diện nhu cầu sâu sắc, và cho 

phép sự thấu hiểu tự nhiên nảy sinh, nuôi dưỡng sự hòa hợp nội 

tại. 

Chào mừng bạn đến với hành trình kiến tạo sự bình an trọn vẹn 

từ bên trong! 

Tôi là Thủy Happy, người biên soạn cuốn sách "6 Bước Giải Quyết 

Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự Bình An Trọn Vẹn". Cuốn sách 

này được tạo ra từ niềm tin sâu sắc rằng hạnh phúc thực sự 

không nằm ở việc loại bỏ những "phần" mà chúng ta cho là "xấu" 

trong con người mình, mà là ở việc giúp tất cả các "phần" đó hợp 

tác và hòa hợp với nhau. 

Lời Mở Đầu – Khi Bên Trong Ta Không Đồng Lòng 

Bạn đã bao giờ cảm thấy như có một cuộc chiến đang diễn ra 

bên trong mình chưa? Một bên khao khát thành công, một bên lại 

thèm khát sự nghỉ ngơi? Một phần muốn gắn bó với gia đình, 

phần còn lại thúc đẩy bạn chinh phục những đỉnh cao sự nghiệp? 

Đây là trạng thái mâu thuẫn nội tâm, một trải nghiệm phổ biến 

mà ai trong chúng ta cũng từng đối mặt. 

Hãy tưởng tượng bạn là một doanh nhân thành đạt. Bạn đam mê 

công việc, khao khát tạo ra những sản phẩm và dịch vụ giá trị 
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cho xã hội. Nhưng đồng thời, bạn cũng là một người cha, một 

người mẹ, một người con. Bạn muốn dành thời gian cho gia đình, 

chứng kiến con cái lớn lên, chăm sóc cha mẹ già yếu. Cuộc sống 

cứ thế trôi qua với những lựa chọn giằng xé, những đêm dài trăn 

trở. Bạn cảm thấy mệt mỏi, căng thẳng, và đôi khi tự hỏi liệu 

mình có đang đánh mất điều gì đó quan trọng hay không. 

Hạnh phúc không đến từ việc ép buộc một "phần" nào đó phải im 

lặng, mà đến từ việc giúp các "phần" này hiểu nhau, tôn trọng 

nhau và cùng nhau hướng tới một mục tiêu chung. 

Trong cuốn sách này, bạn sẽ khám phá những công cụ và kỹ 

thuật đơn giản nhưng hiệu quả để giải quyết những mâu thuẫn 

nội tâm và đạt được sự bình an trọn vẹn. Chúng ta sẽ cùng nhau 

tìm hiểu về khái niệm "Hợp nhất các phần" trong NLP và cách áp 

dụng nó vào cuộc sống hàng ngày. 

Chương 1: Vì Sao Chúng Ta Bị Mâu Thuẫn Nội Tâm? 

Trong mỗi chúng ta, luôn tồn tại nhiều "phần" với những mục tiêu 

tích cực riêng. Những "phần" này không phải là những thực thể 

riêng biệt, mà là những khía cạnh khác nhau của con người bạn, 

mỗi khía cạnh đại diện cho một nhu cầu, một mong muốn, một 

giá trị nào đó. 
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Ví dụ, "phần muốn kiếm tiền" có thể đại diện cho nhu cầu an 

toàn, ổn định và khả năng chu cấp cho gia đình. Trong khi đó, 

"phần muốn nghỉ ngơi" có thể đại diện cho nhu cầu thư giãn, 

phục hồi năng lượng và tận hưởng cuộc sống. Tương tự, "phần 

muốn an toàn" có thể thúc đẩy bạn tránh những rủi ro, trong khi 

"phần muốn thử thách" có thể thúc đẩy bạn khám phá những 

điều mới mẻ và vượt qua giới hạn của bản thân. 

Những mâu thuẫn nội tâm xảy ra khi những "phần" này có những 

mục tiêu khác nhau và cạnh tranh với nhau để được ưu tiên. 

Chương 2: Hợp Nhất Các Phần Là Gì Và Tại Sao Lại Quan Trọng 

"Hợp nhất các phần" là một kỹ thuật mạnh mẽ trong NLP (Lập 

trình Ngôn ngữ Tư duy) giúp chúng ta giải quyết những mâu 

thuẫn nội tâm bằng cách đưa các "phần" khác nhau của con 

người trở về trạng thái hòa hợp. 

Khi bạn hợp nhất được các "phần" bên trong mình, bạn sẽ nhận 

được những lợi ích to lớn sau: 

1.​ Giải quyết xung đột nội tâm: Bạn sẽ không còn cảm thấy 

bị giằng xé giữa những lựa chọn khác nhau nữa. 
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2.​ Tăng tự nhận thức: Bạn sẽ hiểu rõ hơn về những nhu cầu, 

mong muốn và giá trị của bản thân. 

3.​ Cảm giác bình an và cân bằng: Bạn sẽ cảm thấy thư thái, 

tự tin và hài lòng với cuộc sống. 

4.​ Cảm giác trọn vẹn, nhất thể: Bạn sẽ cảm thấy mình là một 

cá thể thống nhất, không còn bị chia cắt bởi những mâu 

thuẫn. 

Chương 3: Chuẩn Bị Cho Bài Tập Hợp Nhất 

Để thực hiện bài tập hợp nhất hiệu quả, bạn cần chuẩn bị những 

điều sau: 

●​ Không gian yên tĩnh, thoải mái: Chọn một nơi bạn cảm 

thấy an toàn và thư giãn, nơi bạn sẽ không bị làm phiền. 

●​ Tâm thế cởi mở, không phán xét bản thân: Hãy tiếp cận 

bài tập với một tinh thần tò mò và sẵn sàng khám phá. 

Đừng phán xét bất kỳ "phần" nào trong con người bạn. 

●​ Giấy bút để ghi mục đích của mỗi phần: Ghi lại những suy 

nghĩ và cảm xúc của bạn trong quá trình thực hiện bài tập 

sẽ giúp bạn hiểu rõ hơn về bản thân. 

Chương 4: 6 Bước Tự Hợp Nhất Các Phần 
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(Nội dung chi tiết về 6 bước đã được trình bày trong câu hỏi gốc) 

Chương 5: Khi Nào Nên Nhờ Chuyên Gia Hỗ Trợ 

Trong hầu hết các trường hợp, bạn có thể tự mình thực hiện bài 

tập hợp nhất các phần. Tuy nhiên, nếu mâu thuẫn nội tâm của 

bạn kéo dài và gây ảnh hưởng nghiêm trọng đến sức khoẻ, công 

việc hoặc các mối quan hệ của bạn, thì bạn nên tìm kiếm sự hỗ 

trợ từ một chuyên gia NLP hoặc nhà tâm lý học. 

Chương 6: Giữ Trạng Thái Hòa Hợp Lâu Dài 

Để duy trì trạng thái hòa hợp nội tâm lâu dài, bạn cần thực hiện 

những thói quen sau: 

1.1 Thói quen lắng nghe bản thân mỗi ngày: 

Việc xây dựng thói quen lắng nghe bản thân hàng ngày là một 

yếu tố then chốt trong việc duy trì sự hòa hợp nội tại mà bạn đã 

đạt được thông qua các kỹ thuật hợp nhất. Đây không chỉ là một 

hoạt động nhất thời mà là một cam kết liên tục để nuôi dưỡng 

mối quan hệ sâu sắc và chân thành với chính mình. 

Hãy dành thời gian tĩnh lặng mỗi ngày, dù chỉ là 15-20 phút, để 

kết nối với các "phần" bên trong bạn. Tìm một không gian yên 
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bình, nơi bạn có thể tạm gác lại những lo toan thường nhật và 

hướng sự chú ý vào thế giới nội tâm. Điều quan trọng là phải tạo 

ra một bầu không khí an toàn, nơi bạn cảm thấy thoải mái để 

khám phá những suy nghĩ và cảm xúc trỗi dậy mà không sợ bị 

phán xét hay chỉ trích. 

Trong khoảng thời gian tĩnh lặng này, hãy quan sát những suy 

nghĩ và cảm xúc đang diễn ra một cách khách quan, như một 

người quan sát từ xa. Đừng cố gắng kiểm soát hay thay đổi 

chúng, chỉ đơn giản là nhận diện sự hiện diện của chúng. Hãy tự 

hỏi bản thân: "Tôi đang cảm thấy gì? Điều gì đang diễn ra trong 

tâm trí tôi?". Bằng cách này, bạn sẽ dần dần trở nên quen thuộc 

với những "phần" khác nhau trong con người bạn, hiểu rõ hơn về 

những nhu cầu và mong muốn của chúng. 

Lắng nghe không phán xét là một yếu tố quan trọng. Khi bạn 

nhận diện một suy nghĩ hay cảm xúc tiêu cực, đừng tự trách mình 

hay cố gắng đè nén nó. Thay vào đó, hãy chấp nhận nó như một 

phần tự nhiên của trải nghiệm con người. Hãy nhớ rằng mọi cảm 

xúc đều có giá trị của nó và mang đến cho bạn những thông tin 

quan trọng về bản thân và thế giới xung quanh. 

Nhận diện nhu cầu sâu sắc đằng sau những suy nghĩ và cảm xúc 

là một bước tiến quan trọng trong quá trình lắng nghe bản thân. 
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Mỗi khi bạn cảm thấy một cảm xúc mạnh mẽ, hãy tự hỏi: "Điều gì 

thực sự quan trọng đối với tôi trong tình huống này? Nhu cầu nào 

của tôi đang bị ảnh hưởng?". Bằng cách này, bạn sẽ dần dần 

khám phá ra những giá trị và động lực sâu xa nhất của mình. 

Cho phép sự thấu hiểu tự nhiên nảy sinh. Đôi khi, bạn sẽ nhận 

được những cái nhìn sâu sắc bất ngờ về bản thân và cuộc sống 

khi bạn thư giãn và cho phép tâm trí tự do khám phá. Hãy tin 

tưởng vào khả năng tự chữa lành và tự thấu hiểu của bản thân. 

Bằng cách thực hành thói quen lắng nghe bản thân mỗi ngày, 

bạn sẽ nuôi dưỡng sự hòa hợp nội tại, tăng cường khả năng tự 

nhận thức và đưa ra những quyết định phù hợp với giá trị và mục 

tiêu của bạn. 

Lời Kết & Lời Mời 

Bạn đã có trong tay những công cụ cần thiết để tự tạo ra sự bình 

an từ bên trong. Hãy tin tưởng vào khả năng của bản thân và bắt 

đầu hành trình khám phá và hòa hợp nội tâm ngay hôm nay! 

Nếu bạn muốn đi sâu hơn và thực hành cùng chuyên gia NLP, 

hãy tham gia khóa "Hòa Hợp Nội Tâm – Dẫn Đường Hạnh Phúc" 

để được hướng dẫn trực tiếp. 
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2. 2 Ghi chú những lần nội tâm 

"đồng lòng" 
 
Việc ghi nhận những khoảnh khắc nội tâm đồng điệu giúp củng 

cố nhận thức về khả năng tự điều chỉnh và hợp nhất. Đây là hành 

động tái khẳng định sự thành công, xây dựng niềm tin vào quá 

trình và tạo động lực duy trì trạng thái hòa hợp lâu dài. 

Chào mừng bạn đến với chương cuối cùng của hành trình tìm 

kiếm sự bình an nội tại! Trong cuốn sách này, chúng ta đã cùng 

nhau khám phá những nguyên nhân sâu xa của mâu thuẫn nội 

tâm, làm quen với khái niệm "Hợp nhất các phần" mạnh mẽ, và 

trang bị cho bạn những công cụ thiết thực để tự mình giải quyết 

những xung đột bên trong. 

Chương cuối cùng này không chỉ là lời khép lại, mà còn là lời mở 

đầu cho một cuộc sống hòa hợp và trọn vẹn hơn. Chúng ta sẽ tập 

trung vào việc duy trì trạng thái bình an mà bạn đã dày công 

vun đắp. Một trong những phương pháp hiệu quả nhất để củng 
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cố sự hòa hợp nội tâm là chủ động ghi nhận và bám chặt vào 

những khoảnh khắc nội tâm "đồng lòng". 

Tại sao việc ghi chú này lại quan trọng đến vậy? Hãy tưởng 

tượng bạn vừa trải qua một buổi sáng tràn đầy năng lượng, mọi 

quyết định đều diễn ra suôn sẻ, bạn cảm thấy tự tin và yêu đời. 

Điều gì đã tạo nên sự khác biệt so với những ngày bạn chật vật 

với những suy nghĩ mâu thuẫn? Có lẽ, các "phần" bên trong bạn 

đã tìm được tiếng nói chung, cùng nhau hướng về một mục tiêu. 

Việc ghi lại những trải nghiệm này không chỉ đơn thuần là lưu giữ 

ký ức. Nó còn là một hành động tái khẳng định sự thành công. 

Mỗi khi bạn viết ra, bạn đang nhắc nhở bản thân rằng bạn có 

khả năng tự điều chỉnh, tự hợp nhất các phần trong mình. Bạn 

đang xây dựng niềm tin vào quá trình đã được chứng minh là 

hiệu quả. 

Hãy biến việc ghi chú này thành một thói quen. Mỗi khi bạn cảm 

thấy nội tâm "đồng lòng", hãy dành vài phút để viết lại những chi 

tiết quan trọng. Điều gì đã kích hoạt trạng thái này? Bạn đã suy 

nghĩ và hành động như thế nào? Những giá trị nào đang được 

thể hiện? Ghi lại càng chi tiết, bạn càng có nhiều dữ liệu để phân 

tích và học hỏi. 
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Những ghi chú này sẽ trở thành một "ngân hàng" niềm tin mạnh 

mẽ. Khi bạn cảm thấy mất phương hướng hoặc bị mắc kẹt trong 

mâu thuẫn, hãy mở lại cuốn sổ của mình và đọc lại những trải 

nghiệm tích cực trước đây. Điều này sẽ giúp bạn khơi gợi lại cảm 

giác bình an và tự tin, đồng thời nhắc nhở bạn về những công cụ 

và kỹ năng mà bạn đã học được. 

Hơn nữa, việc ghi chú này còn giúp bạn nhận diện những yếu tố 

kích hoạt sự hòa hợp. Bạn có thể nhận thấy rằng việc dành thời 

gian cho thiên nhiên, tập thể dục, hoặc thực hiện những hành 

động sáng tạo có tác động tích cực đến trạng thái nội tâm của 

bạn. Khi bạn hiểu rõ hơn về những yếu tố này, bạn có thể chủ 

động tạo ra môi trường và thói quen hỗ trợ sự hòa hợp. 

Cuối cùng, hãy nhớ rằng việc duy trì trạng thái hòa hợp là một 

quá trình liên tục, không phải là một đích đến. Sẽ có những lúc 

bạn cảm thấy mất cân bằng, mâu thuẫn trỗi dậy. Đừng nản lòng. 

Hãy xem những thử thách này như là cơ hội để thực hành những 

kỹ năng bạn đã học được, và tiếp tục ghi nhận những khoảnh 

khắc "đồng lòng" để củng cố niềm tin và động lực của bạn. Chúc 

bạn luôn tìm thấy sự bình an và trọn vẹn trên hành trình của 

mình! 
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PHẦN TỔNG KẾT 
Vậy là chúng ta đã cùng nhau đi qua hành trình khám phá 

bản thân, từ những mâu thuẫn nội tâm tưởng chừng không 

thể giải quyết đến sự bình an và trọn vẹn mà ai cũng khao 

khát. "6 Bước Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt 

Được Sự Bình An Trọn Vẹn" không chỉ là một cuốn sách, 

mà còn là một người bạn đồng hành, một công cụ mạnh 

mẽ giúp bạn làm chủ cuộc sống tinh thần của mình. 

Chúng ta bắt đầu bằng việc thừa nhận rằng, bên trong mỗi 

người đều tồn tại nhiều "phần", mỗi phần mang một mục 

đích tích cực, dù đôi khi cách thể hiện của chúng lại dẫn 

đến những xung đột. Hiểu được điều này, bạn đã mở cánh 

cửa cho sự thấu hiểu và chấp nhận bản thân. 
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Tiếp theo, cuốn sách giới thiệu khái niệm "Hợp nhất các 

phần" trong NLP và những lợi ích to lớn mà nó mang lại: 

giải quyết xung đột, tăng tự nhận thức, cảm giác bình an 

và sự trọn vẹn. Bạn đã học được cách chuẩn bị cho bài tập 

hợp nhất, tạo một không gian an toàn và xây dựng một tâm 

thế cởi mở, không phán xét. 

Chương quan trọng nhất, có lẽ là chương 4, đã cung cấp 

cho bạn 6 bước đơn giản nhưng hiệu quả để tự hợp nhất 

các phần. Từ việc xác định mâu thuẫn, mời các phần xuất 

hiện, tìm ra ý định tốt đẹp, giúp các phần hợp tác, đến 

bước cuối cùng là hợp nhất và cảm nhận sự thay đổi. Đây 

là những công cụ thiết thực mà bạn có thể sử dụng bất cứ 

khi nào cảm thấy nội tâm mình xáo trộn. 

Cuốn sách cũng không quên nhắc nhở bạn về những lúc 

cần đến sự hỗ trợ của chuyên gia, khi mâu thuẫn nội tâm 

kéo dài và ảnh hưởng nghiêm trọng đến cuộc sống. Và 
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cuối cùng, chương 6 chia sẻ những bí quyết để duy trì 

trạng thái hòa hợp lâu dài, bằng cách lắng nghe bản thân 

mỗi ngày và ghi nhớ những khoảnh khắc nội tâm "đồng 

lòng". 

Với "6 Bước Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được 

Sự Bình An Trọn Vẹn", bạn đã có trong tay một bản đồ chi 

tiết để khám phá và chữa lành những vết thương bên trong. 

Hãy nhớ rằng, hạnh phúc không đến từ việc loại bỏ "phần 

xấu" mà từ việc giúp các phần bên trong hợp tác hài hoà. 

Nếu bạn muốn đi sâu hơn và thực hành cùng chuyên gia 

NLP, tôi xin trân trọng mời bạn tham gia khóa "Hoà Hợp 

Nội Tâm – Dẫn Đường Hạnh Phúc" để được hướng dẫn 

trực tiếp. Tại đó, bạn sẽ có cơ hội thực hành các kỹ thuật 

một cách chuyên sâu và nhận được sự hỗ trợ cá nhân hóa 

để đạt được sự bình an trọn vẹn. Chúc bạn luôn tìm thấy sự 

an yên trong tâm hồn và sống một cuộc đời trọn vẹn. 
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HÀNH ĐỘNG NGAY 
Chúc mừng bạn đã hoàn thành hành trình khám phá "6 

Bước Giải Quyết Mâu Thuẫn Nội Tâm & Đạt Được Sự 

Bình An Trọn Vẹn"! Thủy Happy vô cùng biết ơn bạn đã 

dành thời gian quý báu để đọc cuốn sách này. 

Giờ đây, khi đã nắm trong tay những công cụ mạnh mẽ để 

kiến tạo sự bình an, đây là lúc bạn biến kiến thức thành 

hành động, gieo mầm hạnh phúc vào mảnh đất tâm hồn. 

1. Thực Hành Ngay Lập Tức: 

Đừng để cuốn sách nằm im trên kệ. Hãy chọn một mâu 

thuẫn nội tâm nhỏ mà bạn đang đối mặt và thực hành 6 

bước hợp nhất. Ghi lại trải nghiệm của bạn, những cảm 

xúc, suy nghĩ xuất hiện trong quá trình thực hành. 
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2. Luyện Tập Thường Xuyên: 

Sự thuần thục đến từ luyện tập. Hãy xem 6 bước hợp nhất 

như một bài tập thể dục cho tâm hồn. Dành ra 15-20 phút 

mỗi ngày để thực hành, ngay cả khi bạn không cảm thấy 

có mâu thuẫn. Điều này giúp bạn tăng cường khả năng tự 

nhận thức và kết nối với các "phần" bên trong. 

3. Tạo Không Gian An Toàn: 

Hãy nhớ lại những hướng dẫn trong chương 3. Tìm một 

nơi yên tĩnh, nơi bạn cảm thấy thoải mái và an toàn để 

thực hành. Điều này giúp bạn dễ dàng kết nối với cảm xúc 

và suy nghĩ của mình. 

4. Chia Sẻ và Học Hỏi: 

Hãy chia sẻ những trải nghiệm của bạn với bạn bè, người 

thân hoặc tham gia vào cộng đồng những người thực hành 
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NLP. Việc chia sẻ giúp bạn củng cố kiến thức và học hỏi từ 

kinh nghiệm của người khác. 

5. Lắng Nghe Bản Thân: 

Chương 6 đã nhấn mạnh tầm quan trọng của việc lắng 

nghe bản thân mỗi ngày. Hãy dành thời gian để quan sát 

những suy nghĩ, cảm xúc của bạn. Ghi lại những khoảnh 

khắc nội tâm "đồng lòng" để củng cố niềm tin vào khả 

năng tự chữa lành của bạn. 

6. Tìm Kiếm Sự Hỗ Trợ Khi Cần Thiết: 

Nếu bạn gặp khó khăn trong quá trình thực hành hoặc cảm 

thấy mâu thuẫn nội tâm quá lớn, đừng ngần ngại tìm kiếm 

sự giúp đỡ từ chuyên gia. Chương 5 đã cung cấp những 

dấu hiệu để bạn nhận biết khi nào cần đến sự hỗ trợ 

chuyên nghiệp. 

7. Tiếp Tục Hành Trình: 
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Cuốn sách này chỉ là một điểm khởi đầu. Hãy tiếp tục 

khám phá thế giới NLP và các phương pháp khác để phát 

triển bản thân. Nếu bạn muốn đi sâu hơn và thực hành 

cùng chuyên gia, Thủy Happy trân trọng mời bạn tham gia 

khoá "Hoà Hợp Nội Tâm – Dẫn Đường Hạnh Phúc" để 

được hướng dẫn trực tiếp. 

Thủy Happy tin rằng, với sự kiên trì và lòng quyết tâm, 

bạn sẽ đạt được sự bình an trọn vẹn và kiến tạo cuộc sống 

hạnh phúc, viên mãn. Xin chân thành cảm ơn bạn một lần 

nữa! 
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