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at ca cau chuyén cua bénh nhan trong sich nay déu la
hu ciu.

Khong c6 thuit ngl nao 1a hoan hao dé chi ngudi dén
tri liéu — toi thédy tir “khach hang/than cht” mang sic thai
giao dich va thié€u tinh cd nhan, b&i vay to6i thich st dung
tir “bénh nhan” hon, vi né ham y trach nhiém cham séc va
cam gidc dugc quan tam, do6 la diéu ma toi thiy rit quan
trong. Do d6, d€ tién lgi, toi sé st dung tir “bénh nhan”
xuyén sudt cuén sach nay.



—|_6i dang ngdi trén ghé s6 pha trong mot can phong véi
anh den 4m 4p, nhin sang mot khuoén mat tirng trai véi
anh mat to mo. Moi thu sap thay d6i. Toi bon choén trén
ghé, hoi hop nhu truéde mot budi hen ho dau tién - chi la
khong phai kiéu hen ho ma ban 1én lut nhan tin ké cho ban
beé khi ngudi kia vao nha vé sinh. Thuc ra chang ai biét toi
& day ca. C6 mot chit xdu hé khi néi véi moi ngudi, nhu
thé ho sé nghi toi dién hoac c6 vin dé gi d6 vi da dén day.

Toi khong & day vi bi suy sup tinh than. Thuc ra, t6i
khd chéc chin stc khoe tinh thin cua minh van én. Thanh
that ma noi, toi khong chéc tai sao minh lai & day. Téi chi
biét la t6i dang dau khd va t6i khong biét phai thir cach nao
khic. Toi khong thé ngirng an. Cho du t6i thir ché do dn
kiéng nao, tap thé duc ki€u méinao hay c6 gang kiéng nhém
thuc phdm nao, t6i van nhoéi nhét thic an vao miéng cho
dén khi bung dau méi ngay. T6i an mot cach dién cuéng cho
dén khi caim thay budén non, do dan trén ghé so pha, gin nhu
khong con tinh tdo. Toi cam thdy ué 0ai, x4u xi va khon khé.
Thanh that ma néi, t6i khong nghi liéu phédp tam ly sé gitap
ich gi ca. Toi chi dang tuyét vong ma thoi.
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To6i da thr moi thi. T6i da tim kiém trén Google, tai
ung dung thién dinh, bat diu tap yoga, suy nghi tich cyc,
viét nhat ky biét on, c¢6 gang hon dé€ danh lac huéng ban
than, chi néi vé thic an, réi hoan toan ngirng néi vé thic
an. Toi da kiéng duong, viét nhirng 16i canh bdo cho ban
than, khong dé€ s6-co-la trong nha, bo viéc di an hang véi
ban be, dém dén muoi, dém dén mot tram, an ba bira mot
ngay, an nam bira, roi khong an gi ca. boi khi moi thi c6
chut hiéu qua, nhung vin dé luén quay tré lai.

Toi khong biét tai sao minh lai vat 1on nhu vay; toi
chi biét ring minh khong thé dung lai.

T6i nhin ngudi phu nir da lang nghe t6i lam nham vé
ban than suét mot gio va hoi: “Rét cudc toi bi lam sao vay?”

R

“Nghe c6 vé nhu c6 dang rat dau khd,” c6 4y néi. “Hay
cung nhau tim cich giai quyét nhé.”

Chung t6i dong y gap nhau moéi tudn moét lan. Toi ra
vé vGi cam gidc khong chac chan va hoai nghi liéu viéc nay
sé giup ich, nhung lan dau tién sau mot thoi gian dai, toi cd
mot tia hy vong nhé nhoi rang moi thi c6 thé sé tot hon.

RS 3
XY

Vai thing sau, t6i thdy minh khé néi nén 1oi. Mit toi
ngin 1é. Co thé toi nhu mudn hét l1én dung d€ co dy thiy
toi khéc, nhung t6i hit thd sau dé kim nén néi dau va dé
mot giot nudc mat roi xudng. Toi ngudce lén dé xem co Ay
c6 kho chiu khong; c6 4y gat dau dong vién. Toi dang ndi
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vé mot chuyén trong qua khit ma toi chua tung ké véi ai
trude day. Luc d6 toi bay tudi va bi la mang vi mot Iy do ma
toi khong hiéu ro. Sau do, toi dén ta dung d6 an dé ty an ui
ban than. D¢ 1a lan dau tién t6i hoc cach dung thic an dé
ty an Ui minh.

Chung t6i n6i chuyén, trong nhiéu thang, vé moi thu
trit thdc an. Héa ra, 1y do t6i bat dau tri liéu hoan toan
khong lién quan gi dén nhng diéu t6i nédi ra. Toi ndi vé
b6 me, vé em gai, ban trai, nhrng c6 gai xdu tinh & truong.
T6inoéi vé nhitng mong muoén cta minh, nhirng diéu toi s¢
hai, cdm xtc cta toi vé ban than. Nhung bang cich nao do6,
du khong thyc sy néi vé thic dn, vin dé cta toi lai chuyén
bién. Khong chi l1a néi chuyén; toi con khoc, toi tic gidn,
ghen ty, x4u hd, nhuc nh3, c6 don va v6 cung, vo cung
buén ba. Trudc day, toi sé néi rang minh 6n - nhin chung
la mot nguoi hanh phuc. Gio day, téi nhan ra minh dang
tran ddy cam xdc.

Sau do, toi roi di va con them an quen thuoc lai ap
dén. Trong tq, toi ldy nhirng chiéc banh quy so6-co-la yéu
thich cta minh réi ty ngan minh lai. “Hay c6 ging chu y
dén nhirng gi dang dién ra trong co thé ban,” tdi nghe thiy
tiéng cta nha tri liéu. C6 mot chit budn man mac. Toi git
cam giac d6 trong giay lat va mat toi rung rung. Toi chép
mat, mot giot nudc mat roi xudng, roéi lai mot giot niva.

Co thé dan toi vé giudong va gio toi dang khoc. Cam
gidc that dé chiu, nhu mot sy giai téa thanh loc. Sau vai
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phit, nudc mat da kho va téi van cam thdy dé bi tdn thuong
nhung kha hon mot chut. To6i da khong an. Nhirng chiéc
banh quy van con nguyén trong td, khong dugc dung dén.
Mot nu cudi né trén khuon mat t6i. Toi khong cé van dé
gi ca. Toi chi rat budn va tic gian, va viéc an uéng da giup
toi kim nén tdt ca néi dau d6. Khi nam trén givdong, cam
gidc hung phan tran ngap trong toi. Toi tiing nghi van dé
ctia minh 13 do 4n uéng, nhung gi¢ t6i nhan ra viéc dn
udng dang c6 gang lam cho t6i cdm thdy t6t hon. Diéu duy
nhat c6 vin dé la toi chua biét diéu gi dang dién ra vé mit
cam xuc bén trong minh.

D6 la luc t6i nhan ra rang hau hét chung ta déu khong
biét tai sao minh lai dau khé. Hau hét cic van dé tam 1y cta
ching ta déu la né luc dé€ d6i phé véi ndi dau. Nhirng van
dé nay tao ra mot loai khé khan méi trong cudc séng cta
ching ta, nhung nguyén nhan ban diu cua vin dé cé thé
hoan toan khong lién quan.

Day khong phai la ddu chdm hét cho ching an uéng
v6 do, nhung dé 1a sy khéi dau cta viéc két thic néd. Va,
sau nhiéu nam no lyuc, t6i c6 thé ty hao ndi rang d6 la mot
van dé hiém khi tai phat. Gio day, khi né tai phat, toi hiéu
rang d6 1a tin hiéu ctia mot vin dé sau sic hon. Trong
nhing khoanh khac d6, toi cho phép minh nhin sau vao
bén trong, véi long tric 4n ma nha tri liéu cta toi da danh
cho t61, va né lai bién mat.

Nhén thic dot pha nay da thiac ddy toi tré thanh mot
nha tri liéu tm ly. T4t ca nhiing nguoi phu nw trong gia
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dinh t6i déu 1a nha tri liéu. T4t cd moi ngudi. Me t6i 1a nha
tri liéu, chi gai toi la nha tri liéu, ca bén nguoi di cua toi déu
la nha tri liéu. Ba t6i 1a moét trong nhirng nguoi phu n dau
tién theo hoc tam Iy hoc tai truong dai hoc & Anh. C6 thé néi
rang toi I6n lén trong mot “gido phéi” vé liéu phdp tam ly.

Vi vay, khong c6 gi ngac nhién khi t6i hoan thanh
bang tién si tam ly hoc va tiép tuc nghién ctru dé tré thanh
mot nha tri liéu tam ly. N6 thyc sy ndm trong méu toi.

Mac du diéu nay doi khi cuc ky khé chiu va khién
nhirng budi hop mat gia dinh tré nén kha ning né, nhung
né cang cho t6i mot tinh yéu va sy tran trong déi véi ban
chit con ngudi, va mot nén ting virng chac vé sy hiéu biét
vé stic khoe tam than va cach thic hoat dong cta liéu phap.
Tuy nhién, chi khi trai qua liéu phép va tré thanh mot nha
tri liéu, t6i md&i hiéu dugc diéu co ban dé: hau hét ching ta
khong biét van dé thuc sy ctia minh la gi.

Trong van héa phuong Tay hién dai, ching ta c6 xu
huéng tin rang tdm tri y thic cia ching ta dang diéu khién
moi thd. Tuy nhién, trén thuc té, chinh tim tri vo thic cta
ching ta méi la thi chi phoi. N6 quyét dinh cach ching
ta phan ¥ng véi moi thy, tai sao chung ta lo lang, tai sao
ching ta tri hoan, tai sao chung ta thich nhrng ngu¢i dan
ong doi xur té v4i minh, tai sao nhitng ¢6 gai quda manh mé
lai khién ching ta s¢ hai, tai sao ching ta né luc hét minh

trong cong viéc, tai sao chung ta khong thé ngu dugc, tai
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sao chung ta 1a moét ngudi ban luon ung ho, tai sao ching
ta an c6 du da no, tai sao ching ta nghi ring moi nguoi déu
ghét minh; tai sao ching ta suy nghi, cAm nhan va lam bat
ct diéu gi.

Sigmund Freud da mo6 ta tim tri nhu mot tang bang
troi — tam tri y thuc 1a 10% ma ching ta nhin thay, nhung
bén dudi con cé 90% ctia ting bang troi, d6 la tiém thic cua
ching ta. Va du ding 1a Freud c6 phan lap di, am anh vé
tinh duc va thuong dua bénh nhan cta minh di nghi mat
(ky la ding khong?), nhung mot s6 y tudng cua 6ng kha
xudt sic va van con gia tri dén ngay nay.

Rit nhiéu nguodi trong ching ta mang trong minh
nhiing vin dé 16n ma duong nhu khong thé giai quyét
dugc vi khong biét ching dén tir dau. Trong qud trinh
hanh nghé, t6i gap nhiéu nguoi dang vat 1on. Ho biét moi
viéc khong dién ra suén sé nhu mong mudn, ho biét minh
dang phai d6i mat véi nhitng van dé nhat dinh va ho biét
minh muén moi thi thay d6i. Piéu ho khong hiéu la tai
sao, hay phai lam gi d€ giai quyét vin de.

Diéu t6i néi v&i bénh nhin ctia minh, va diéu quan
trong ban can hiéu, la ban khong thé thay d6i trit phi ban
tim ra goc ré cua van dé. Nhirng thu ching ta nghi la vian
dé thuong khong phai la van dé thuc su. Thic an la moét co
ché do6i phé ma to6i da hoc dugce d€ gidp minh cam thay tét
hon. N6 lam toi té liét trude nhitng cdm x1dc sdu sic ma toi
tham chi khong nhan thic duge. Mot cach nghich ly, thic
an da tré thanh mot giai phap. Poi véi nhirng nguoi khic,

-13



NHA TR| LIEU BO TUI

giai phédp c6 thé1a nhirng thi khic nhau - cic méi quan h¢,
chat gay nghién, cong viéc, tu chi trich, lo au, trim cam.

Vin dé cua ban la nhrng d4u hiéu cho thiy cé diéu gi
dé dang dién ra bén dudi. Chung chi [a phin néi cua tang
bang troi.

Nhirng cong cu ma moi ngudi hoc dugce trong tri liéu,
va ban sé hoc dugc trong cudn sich nay, gitp ban nhin
sau vao bén trong dé thiy nhirng gi dang dién ra bén dudi
bé mat. Khong gi mang lai cho t6i nhiéu niém vui hon 1a
dugc ching kién moét trong nhirng bénh nhan cia minh ¢6
khoanh khic gidc ngo, khi ho nhén ra diéu gi d6 ma trudce
day ho chua tirng hi€u (hay mot khoanh khac khai sing
trong tri liéu, nhu cich toi thudong goi). Doi khi nhirng
khoanh khac “a ra thé” nay 1a mot sy nhe nhom, thuong thi
ching dau dén, nhung ching luén can thiét d€ su chuyén
déi sau sic c6 thé xay ra.

Vi khao khit mang nhtng hiéu biét thay d6i cudc
song ma moi ngudi hoc dugc trong tri liéu ra khéi phong
tri liéu, toi da tim cich chit loc nhitng khai niém tam ly
phtc tap thanh nhirng bai dang don gian va dé hiéu trén
mang x4 hoi. Chi trong vai thing, nhém nguoi theo doi
nho ctia toi da ting lén hang tram nghin nguoi.

Toi khong thé tin dugc bai dang ctia minh lai khién
moi ngudi dong cam dén vay.

biéu nay cho to6i thiy ring moi nguoi dang khao khat
chiéu sau va thyc sy hiéu chinh minh. C6 moét phong trao

14 -



GIGI THIEU

ngay cang l6n manh, dac biét la trong gidi tré, huéng dén
viéc quan tAm siu sic hon dén stc khoe tim thin, va mot
cudc cach mang tham ling dang dan chung ta roi xa sy don
gian héa qua muc dé theo dudi sy ty nhan thic thuc su.
Moi nguoi dang khao khat cau tra 1oi.

Cuon sach nay sé cung cip thd chiéu sau ma ching
ta dang khao khét bang cach tra 161 nhitng cau hoi ma moi
ngudi mong mudn dugce gidi dip, thong qua viéc tém tit
nhing nguyén tiac co ban vé tam ly hoc va cic méi quan hé
cta ching ta.

Moi ngu¢i tim dén tri liéu vi nhiéu ly do khac nhau,
nhung diém chung Ia ho mudén c¢6 sy thay d6i trong cudc
song. Co thé c¢6 hang tram vin dé khic nhau ma moi nguoi
muon gidi quyét, nhung vé co ban ho cam thiy bé tic va
mudn cudc séng ctia minh dugc cai thién.

Mot phan nguyén nhan khién ching ta bé tac la bai
ching ta dang tu dit cho minh nhrng cau hoi sai - nhirng
cau héi ngan can ching ta tién lén. Mot trong nhng diéu
dau tién dugc day & truong dao tao tri liéu la ban khong ¢
vién thudc than ky hay cau tra 161 don gian nao c6 thé giai
quyét moi van dé cta ai d6. Tin t6i di, néu c6 cay dia than,
toi sé dung né. Diéu t6i 6 thé lam la gitp moi nguoi dat ra
nhiing cau hoi khic nhau, nhrng cau héi di sdu vao vin dé
cot 16i. Va dé la nhirng ciu hai to6i sé dat ra cho ban trong
cuén sach nay.

Cuoén sach nay khong thé thay thé liéu phdp tam ly,
nhung né sé trang bi cho ban nhitng cong cu dé dat dugc
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su tu nhin thic, d€ ban c6 thé quan sit va tim hiéu vé
chinh minh. Khi ban hiéu dugc phan ¢ng va hanh vi caa
minh, ban sé c¢6 sy lya chon va quyén kiém soéat doi véi cic

quyét dinh ctua minh.

Day la cudn sich to6i uédc moi nguoi déu doc trude khi
bat ddu liéu phap tam ly hoac bat ky hanh trinh chira lanh
nao. Pay la cudén sich t6i udc minh da c6 trude khi bat dau.
Mbi chuong sé tra 16i nhrng cau héi téi nhian dugc nhiéu
nhit, tir bénh nhan cta t6i va nhitng nguoi trén mang. N6
sé chita day nhirng 161 khuyén, cau chuyén, bai tap va bai
hoc dugc trinh bay dudi dang nhitng phian nho dé hiéuy,
gitp giai thich nhng ly thuyét phic tap va khoé tiép can vé
cdc mo6i quan hé, cich tré nén ty nhan thic hon, cich cam
thay tot hon va cach cai thién cudc song cua ban.

Bé&i vi mac du liéu phip tam 1y c6 thé mang lai sy
thay déi to 16n, nhung thuc sy ching ta méi la chu nhan
cta tam tri minh. Va cang trang bi cho minh kién thic,
qua trinh chira lanh ctia chung ta cang c6 nhiéu kha ning
thanh cong.

C6 nam budc quan trong trong quy trinh cda toi dé
hiéu cam xtc cua ban va vugt qua sy dau kho:

1. TO MO: nhan ra vin dé la gi, ring né dang bio
hiéu mot vian dé siu xa hon bén dudi, va bat dau
suy nghi xem vin dé do6 cé thé la gi. Vin dé bat
dau xudt hién tir khi nao? N6 c6 thé déng vai tro

gi? Hay nghi vé cich diéu nay thé hién trong cac

16 -



GIGI THIEU

moi quan hé cda ban va bat ky moé hinh nao ban
da quan sit thay la xuat hién lap di lap lai.

2. HIEU: di sau vao nhiing trii nghiém trong qua
kht cua ban, nhén thic ré hon vé nguén géc cua
van dé va ly do tai sao n6 lai ton tai.

3. CAM NHAN: trai nghiém nhitng cam xdc dang
bi kim nén. T4t ca chung ta déu rit gidi trong viéc
tranh né nhitng diéu minh khong muén doi mit,
ngay ca khi khong nhén ra diéu dé.

4. HANH DPONG: bién nhin thic méi nay thanh
hanh dong dé dua ra nhirng lya chon khic.

5. LAP LAL nhan ra khi nhitng khuén mau nay tai
dién, thyc hién lai cic budc nay, r6i nhén ra khi
chiing chic chin sé xuit hién l4n nira (va lai mot
l4n nira, nhiéu lan nira).

Diéu nay nghe c6 vé don gian, va thuc sy 1a vay; tuy nhién,
né can sy lap lai va thuc hanh béi vi néi dau vo thic caa
ching ta khong phai lic nao ciing dé dang dugc cadm nhan.
To6i khong mudn danh Iira ban rang day 1a mot quy trinh
nam budc gon gang — tri liéu khong hé gon gang chut nao.
Qud trinh chita lanh khong phéi 1a mot dudng thang. Ban
c6 thé trai qua nhiéu cung bac cam xuc, tir to mo dén cam
nhan, roéi lai phd nhan viéc ¢6 vin dé, dén hanh dong, dén
cam nhén sau sic trd lai, dén tam dirng mot thoi gian roi
quay lai khi cim thidy manh mé hon. Khong ¢6 cich nao la
“dung” dé lam diéu nay; hanh trinh sé khac nhau déi véi
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moi ngudi, nhung day la nam khia canh co ban ma to6i thay
httu ich dé lam diém tya cho qué trinh nay. Vi vay, dung
lo ling néu trai nghiém cua ban c¢6 phén 1on xon. Néu ban
tung nghi Minh c6 dang lam diing khong? thi hay nhé rang
khong cé cach nao ding hay sai — sy 1on xon chi cé nghia
la ban 1a con ngudi, giong nhu tit ca nhitng nguoi khic.

Toi sé trinh bay moét s6 diu hiéu chinh khién moi
ngudi dau khé. Ching ta sé tap trung vao ca ban than (vi
du: trdm cam, lo 4u, suy nghi 4m anh, nghién ngép, tu chi
trich) va cic méi quan hé (vi du: sy phong chiéuy, tai sao
ban khong thé quén ngudi yéu ci, lam thé nao dé ngung
ddy ngudi khic ra xa, sy c¢6 don, tinh ban tan v&, nhirng
cuodc tro chuyén kho khan). Va trén hanh trinh nay, chung
ta s& xem xét cach ap dung tat ca kién thic vé ban than nay
vao thyc tién, cung cip cho ban nhirng cong cu thiét thyc
dé ban c6 thé bat dau hiéu tai sao ban dang thiy dau khé va
lam thé nao dé giam bét dau kha.
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