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GIOI THIEU

Cach tao ra mét
bé nado can dam

hong ai thich sg hai, nhung sy thatla ban than

n6i s¢g khong thyc sy la vin dé. Hormone
adrenaline kich thich ching ta hanh déng
titc thoi khi cdm thdy s¢ hai c6 thé citu mang chang
ta. Chung ta trén chay (bo chay), ty vé bang cich giy
hin (chién d4u), hodc gitt nguyén tu th¢ dé déi thu
mit hing tdn cong ching ta (dong bing). Khi nguy
hiém qua di va chung ta s6ng sot, co thé sé ty dong

thu gian va trd lai trang théi binh tinh, ty tin.

D2au muc dich ctia néi s¢ 1a cttu mang chuing ta,
nhung néi s¢ man tinh c¢6 thé giy t6n hai nghiém
trong dén chang ta. Roi vao bdy s¢ hii ngay qua ngay
c6 thé khién chung ta thu minh thanh cai bong nho
bé ctia chinh bén thin. Ban da bao gi cim thdy nhu
vy chua? Ban khong c6 don dau.
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Khi lan dau dén gip t6i, cac khach hang thuong
bay t6 ring ho cam thdy bit lyc trude nhiing sai 1dm
quen thudc va nhing khuén miu dau dén thuong
thdy trong cudc sdng ctia ho. Mot khi mic ket, chung
ta ci quin quanh trong mét chu ky lo ling. Nhing
khuén miu phin ¢ng thai qud ty hay hoai bén thin
ctia chung ta c6 thé d4p tan cac mdi quan hé, sy nghi¢p
va stic khoe ctia chung ta. Toi da ching ki¢n ndi s¢
man tinh cudp di ni€m vui va stic khoe ctia hang trim
khach hang ma t6i da lam viéc cung trong nhiéu thap
ky. Mot s6 nguoi da tri liéu nhi€u nim; s6 khac da
tht nhi€u chuong trinh nhung khong giai quyét duge
vén dé. Cho dén gin diy, nguoi ta vin chua 16 tai sao
céc phuong phap truyén théng lai khong hi¢u qua véi
tdt cd moi ngudi.

Sau d6, dén mot thoi di€ém ma téi, véi tu cach la
mot nha trj liéu, da roi vao cdi by sg hii ctia chinh
minh. Téi mic ket trong nhiéu nam. Diéu dé khién t6i
béi r6i! Rét cudc, t6i duge cho la ngusi nidm gitt ciu
trd 161 co ma. Toi nghi minh hi€u nio bd hoat dong
nhu thé€ nao va biét cach vugt qua cic chin thuong,.
Thoi diém t6i ¢ nay cing cho toi thdy minh da bo
16 di€u gi d6 quan trong. Vi khach hang va vi chinh

minh, t6i quyét tim tim ra diéu do.
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Sudt nhi€u nim, t6i da nghién cdu méi quan
hé gitta cac mo hinh ty hty hoai ban than va hoat
dong ctia ndo bo. Nghién ciu da heé 16 mot di€u quan
trong: trong nhiing ngay ddu st dung lieu phap, cic
nha tri liéu tin ring sy thiu cdm la cich t6t nhit d¢
mang lai thay déi. Trén thyc t¢, di€u nay co nghia
la cac nha tri liéu s& yéu ciu moi nguoi ké di k€ lai
nhtng cdu chuyén dau thuong nhit cta ho cho dén
khi hiéu r6 hon vé€ chang.

Thé nhung, nghién cttu khoa hoc méi hon vé nao
b¢ da giai thich tai sao phuong phap nay doi khi gay
hai nhiéu hon 1a c6 lgi. Thay vi giap moi ngudi co
dugc sy thiu cim mang tinh chuyén hoa, phuong
phép nay lién tuc kich thich trung tdm s¢ hii trong
nio ctia ho ma khong ting cuong long diing cdm hoic
kha ning phyc hoi ctia ndo. Khi moi ngusi dén véi
n6i s¢ hai va chidn thuong sdu sic, ho thuong roi di
v6i chin thuong tai phat thay vi chuyén déi tich cyc.

Tin t6t la nhitng khim pha méi nhét vé ndo ngusi
da stra chita nhitng tinh todn sai 1dm ctia loai liéu phap
nay. T6t hon nita, khoa hoc ching minh ring, véi sy
cht y va tinh nhit quan, ban c¢6 thé thay déi nio bo
ctia minh va thoat khéi bé tic. Ban va t6i c6 thé tao ra
nhtng bé nio ding cim, khong con bi l4p trinh sin

dé lién tuc quay cudng trong chu ky s¢ hai.



12 € BAY SO HAI

Day 1a tin tuyét voi! Dau thé, t6i bi¢t kham pha
do thoi la chua da. Khich hang ctia t6i dang rat chac
vat va toi bi¢t nhing di€ém trang sdu do giy choang
ngop nhu thé nao. Téi nhan thdy ho cin nhiing busc

don gidn, dé tiép can.

D¢ tng pho, t6i da tao ra Quy trinh Nio bo
Can dam (Courageous Brain Process — CBP) — mot
phuong phép gdm sdu budc gitup moi ngusi vigt qua
nhiing tac nhan kich thich ca va giy dyng long ding
cdm mdi. Siu bude nay huong dan chung ta cach thue
su tao ra nhiing duong dan than kinh méi trong nio
giup chung ta c6 thé tranh dugc nhing 16i mon do
cdc trai nghiém dau thuong trong qud khi tao ra.
Chung ta khong con mic ket nial

Qua trinh nay giap toi vugt qua nhiéu giai doan
cudc doi ma t6i da khong chic minh c6 thé vugt qua.
Toi ciing chia s¢ qua trinh nay véi vo s6 khich hang,
va ho ciing da dugc trii nghi¢ém nhiing két qua thyc
sy thay d6i cudc s6ng. Néu ban cdm thdy mic ket
trong ndi s¢ hai ldp di lip lai va thédt bai khong thé
tranh khoi, t6i ddm bio véi ban ring CBP c6 thé gidi
thodat ban. Nhing hanh dong lip di lap lai va sy tap
trung tinh thdn cta ban s& thay ddi cudc s6ng ctia ban

bing cach thay ddi cach ndo bo xit ly néi sg hai.
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D€ tan dung t8i da cudn sach nay, t6i khuyén ban
nén doc tron ven ci cudn, vi méi chuong déu dua
trén chuong trude. Néu gip ric réi véi mot ndi sg cu
thé, ban nén chu y nhiéu hon dén cic vin dé dugc

mo ta trong chuong vé néi sg do.

D2u ¢6 nhiéu néi s¢g viy quanh chung ta, nhung
t6i da chon ra sau néi s¢ phé bién nhit & khach hang
ctia minh: sg c6 don, sg bi tir chéi, s¢g d6i dau, sg bi
phétlo, so thdt bai va sg diéu chua biét. Phuong phép
gidi quyét nhiing ndi s¢ nay cing co thé dé dang di¢u
chinh d€ giai quyét bat ky néi s¢ nao khiac ma ban
gdp phai.

Ban ¢6 co hoi d€ hinh dung lai cudc s6ng cta
minh. Véi CBP, ban sé dugc trao quyén dua ra nhiing
lya chon khac nhau va x4y dung nhiing con duong
mdi d€ hai qua ngot trong cic méi quan h¢, myc ti¢u

va cudc sdng cd nhan cta minh.
Sau khi st dung quy trinh dugc néu trong cudén
sach nay, ban co thé:
» Xic dinh nguyén nhan gdc ré ctia néi sg hién
tai cia ban
e Xidc dinh ly do va cach ban bij kich thich
* Danh gia khach quan cim xudc ctia ban thay vi

d€ no kiém soat ban
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* Thoat khoi nhiing hanh vi ¢, ty hty hoai

* Tim hiéu cic cong cu giup ban phén wng lanh

manh

* Thiét k& cudc s6ng ma ban muén séng, dugc

trang bi d€ d6i mit voi nhing thach thic méi.

Hay nim tay t6i trong cudc hanh trinh nay, dé
t6i dua ban dén noi c6 stic manh va sy ty do, dé€ ban

khong con mic ket trong néi s¢g hai kinh nién nira.

Muc dich ciia ndi s¢ hai lanh manh

Muc dich ctia néi s¢ hai lanh manh la giap chung ta
thoat khoi nguy hiém cang nhanh cang tt. Khi h¢
thdn kinh giao cdm bi kich thich vi cdm gidc nguy
hiém, hoi thé cha chung ta tré nén nong va gip gap.
Nhip tim cta chung ta ting lén, mau dén dén cic
co quan va tay chan, théi thuc chung ta phan tng
nhanh chong. Khi méi de doa da dugc gidi quyét, co
thé chung ta s¢ trd lai trang thai binh tinh. O trang
thai thu gian, hé than kinh pho giao cam sé dugc kich
thich. Nhip tim ctia chiang ta chim lai, mau dén ra
khoi cac co bip d€ chuyén dén cic co quan va chung
ta hit thd sdu hon. Chung ta binh tinh tré lai, va day
la nén ting ctia tu duy phén bién, sy cdm thong, stic

khoe va ni€ém hanh phuc.



s

)

3
A

R

A
% '!"f’:a

4
R

BAY SO HAI S0 1

Ban ¢6 so ¢6 don khéng?

Mpr khi nhgn ra minh dang cdm thdy thé nao, mot
khi nhdgn ra minh cd thé cdm nhégn siu sdc, yéu
thitong dén tin cimg va hin hoan gt do, ching ta sé
bupc moi khia canh trong cupc séng ciia minh tao ra
niém hén hoan nhu viy.

— Audre Lorde

6 12 mét budi chiéu thw Sau binh thuong —

ngay nghilam ctia t6i — mét nha tri liéu. Toi

dang lam viéc ngoai vuon, tin hudng thoi
gian cho bin thin. Troi ning nén t6i doi mot chiéc
mi rom rong vanh d€ trinh ning. Toi dao ludng dit
trudc mat d€ tréng hoa dién vi.

Khi gin xong, to6i nghe thiy tiéng chuong di¢n
thoai. Vi va vao trong, to6i nhin ra giong noi caa

Anna, chi chong t6i. “Nancy, em va Gary c6 dit mua
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d6 noi that mési khong?” Toi cé thé dé dang hinh
¢ g g
dung ra nép nhin gitta d6i mit mau luc sdm ctia chi
4y, n6 ludn xudt hién khi chi 4y béi réi.
“Khong, bon em khong dit mua. Sao thé?”

“A, mét ctia hang d6 noi thit trong thi trin da
goi héi chi co dit mua mdét s6 mir hang khong. Ho
da m4t thong tin vé khach hang nhung vi chi véi
Gary cung ho, nén bing cich nao do ho da lién lac
v6i chi.”

Toi béi r6i. “Ho néi khach hang 1a ai?”

“Modt anh chang nao d6 tén Barry.”

“O, bon em khong dit gi cd,” t6i noi, hdt toc ra
khoi mit.

“Em c6 th€ goi di¢n cho ho d€ xdc nhan khong?”

chi &y dé nghi.

Toi déng y va quay s6 cta ho. Toi cho ho biét
chang t6i khong diat hang va quay wd lai vei viée

tréng hoa dién vi.

Toi da gdp Gary héi hoc cao hoc. Anh 4y 1a moét
gido su dep trai, chitng chac, va tdi ngay lap tiic cdm
thdy an toan va dugc chdp nhan. Ai cliing s& d& cam
mén, tin twdng vao tinh cdm va sy tin tyy ctia anh 4y.

Chung t6i két hon bén nim sau do, r6i nhin nuoi



Ban ¢6 s co don khong? @@ 17

hai bé gai — mét tt Honduras va mét tit Guatemala.
Do la khoang thoi gian vui vé trong cudc doi toi, tin
huéng mot gia dinh hanh phuac. Hodc it nhét la toi
nghi vdy.

Khi dao dit, to6i chot nhan ra ho c6 thé nhim
Gary, chong t6i, thanh “Barry”. Tai sao anh 4y lai
mua do6 noi thdt ma khong noi véi t6i? Roi toi chgt
nhén ra di€u do r6 hon ban ngay, néu Gary mua dé
noi thit, thi d6 la d€ s6ng & modt noi nao do khic
ngoai noi t6i va hai c6 con gai dang &. Toi ¢6 ngin
tdm tri minh nhanh chong ghép cic manh ghép lai
v6i nhau, nhung moi thy lai dé dang in khép dén
khong ngo. Ngusi chong chung sdng véi t6i 20 nim
qua dang ngoai tinh.

Gary thuong vé mudén (“Cudc hop kéo dai”).
Tt quén 4o cta anh 4y gin nhu tréng réng (“Anh dé
chung trong c8p xe d€ tién dén phong tap hon”). Khi
anh di cong tac & chau Au, toi khong thé lien lac dugc
v6i anh 4y (“Cin ho ché anh ¢ khong co dien thoai”).
Danh sich ngay cang dai, nhung t6i vAn nhidm chit
mdt va khép chit trdi tim. Thé nhung, vao ngay hom
do, khi dang & ngoai vuon, t6i khong thé trén tranh
n6 nita: Gary hidn phdi ¢6 mot noi khac trong thi trin
— mot t§ 4m tinh yéu ma anh 4y dang trang hoang

cho tinh nhin ctia minh.



