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Gia dinh la dao trang giup ta chuyén héa néi
tam
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Bai vay, thay vi chi mong ngudi than thay déi d€ minh dugc binh an, méi ngudi
c6 thé bat dau bang cau héi: Trong hoan canh nay, minh can hi€u thém diéu gi,
budng bo su cd chdp nao va hanh ddng ra sao dé giam bét khé dau?

C6 nhirng diéu chi khi séng cling nhau, ta mé&i nhén ra chinh minh. Ta cé thé gitr
vé diém tinh trudc ngudi xa la, néi vé long bao dung bang nhiing 1oi dep dé,
nhung khi trd vé véi gia dinh, truéc 16i trdi y hay ky vong khéng duoc dap dng,
nhiing néng gidn, cé chadp va mong mudn kiém soat déi khi lai béc 16 ré rang.
Nhin tir tinh than Phét gido, gia dinh khéng chi la noi nudi dudng tinh thdn, ma
con co thé trd thanh méi truong thuc hanh chuyén héa ndi tdm.

Khi nguoi than tré thanh tam guong soi tam

Trong doi s6ng thudng ngay, chidng ta dé nhan ra khuyét diém clia ngudi khac
hon la nhin thady nhitng phan Ung bat thién dang khéi Ién trong chinh minh. Ta
c6 thé cho rang ngudi ban doi qua cé chap, con cai thi€u vang 10i, cha me ap
dat hoac anh chi em khéng biét nghi cho nhau. Nhung da bao gio ta tu hoi: diéu
gi dang dién ra trong tam minh khi ngudi khac khong hanh doéng theo mong
muén?

Mot 10i phdn doi c6 thé khién ta néi gian. M6t su im 1ang c6 thé lam ta cam thay
bi coi thuong. Mot lua chon khac biét cla con céi c6 thé khaoi day ndi lo sg,
khi€n cha me tim cach ap dat. Nhiéu khi, diéu lam ta dau khé khéng & su viéc,
su kién ma & khoang cach gilra thuc té va diéu ta mong nguoi khac phai lam.
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Gia dinh la méi truong dac biét bdi cdc méi quan hé & dé thuong gan véi tinh
cam sau sac, trach nhiém, ky vong va cd nhiing ton thuong tich Iy qua thoi
gian. Ngudi ta dé bd qua cho mot ngudi xa la nhung lai khé chdp nhan thi€u sét
cla nguoi than. Ta mong ngudi ngoai hi€u minh, nhung doéi khi con doi hai
ngudi than phai hi€u minh ma khéng can gidi thich. Ta muén dugc tén trong,
song chua chac da biét lang nghe. Ta mong nhan dugc yéu thuong, nhung cé
lGc lai bi€u dat tinh thuong bang trdch mdéc va kiém soat.

Chinh nhiing nghich Iy dy cho thay gia dinh c6 thé trd thanh tdm guong soi
chiéu noi tam. Qua cach ta phan Gng trudc nhirng bat dong, cach ta déi x véi
nguoi yéu thé hon minh, cach ta xin 16i hodc c6 bdo vé cai téi, nhiing tap khi
von khé nhan dién trong moi truong khac dan boc 10.

Tuy nhién, nhin gia dinh nhu mot moi truong tu tap khéng cé nghia la xem moi
xung dot déu can thiét hay moi ton thuong déu dadng chap nhan. Gia tri cla su
va cham nam & co hoi nhan dién va chuyén hdéa nhiing phan Gng bat thién, chd
khong nam & viéc con nguoi phai chiu dung dau khé moét cach thu déng.

Chuyén héa tur tham, san va chap nga

Trong gido ly Phéat gido, tham, san, si dugc xem la nhirng g6c ré quan trong cua
khé dau. Khi dat vao doi song gia dinh, nhiing trang thai nay khéng phai lic nao
cling bi€u hién dudi dang nhitng hanh vi I6n lao. Ching c6 thé xuat hién trong
nhirng mong muén rat quen thudéc: muén ngudi ban doi luén lam theo y minh,
muoén con cai dat dugc thanh tich nhu ky vong, muén cha me céng nhan lua
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chon cGia minh, hodc muén moi ngudi thira nhan rang minh ding.

Mong muon cham lo cho gia dinh khéng phai la diéu bat thién. Van dé nay sinh
khi tinh thuong bi trén 1an véi sy chiém hitu, khi trdch nhiém tré thanh quyén
ki€ém soat, hoac khi ky vong cd nhan dugc xem nhu tiéu chuan duy nhat ma
ngudi khac phai tuan theo.

MOt ngudi cha mudn con hoc tap tét cé thé xuat phat tur tinh thuong va su lo
lang. Nhung néu ndi lo ay bién thanh nhiing 10i so sdnh, chi chiét hodac phd nhan
moi luya chon cla con, tinh thuong cé thé tré thanh ap luc. Mot ngudi vg mong
choéng chia sé viéc nha la nhu cau chinh dang, nhung néu su bat déng luon dan
dén nhiing 16i ha thap pham gid cda nhau, van dé khdng con chi la viéc nha, ma
con nam & cach hai nguoi déi thoai va tén trong nhau.

San gian cling thuong nay sinh khi thuc té khéng dap (tng mong doi. Trong Ilc
ndéng gian, ta dé cho rang 16i néi hay hanh dong clda minh la phan &ng hoan
toan chinh dang trudc 16i 1dm cha nguoi khéc. Ta tap trung vao diéu ngudi kia
da lam, nhung it khi nhan ra con gian dang chi phéi giong néi, 4nh mat va lua
chon ngdn t&r ca minh.

Thuc hanh Phat phdp khéong doi hoi ta phai [ap tdc loai bé moi cam xuc khé
chiu. Biéu quan trong trudc hét la nhan biét ching dang hién dién. Khi biét
minh dang gian, ta cé co hoi khéng dong nhat toan bo ban than véi con gian;
khi nhan ra minh dang c6 chép, ta cé thé can nhac liéu viéc tiép tuc tranh hon
thua c6 thuc su dem lai Igi ich cho méi quan hé hay khong.

Do 1a budc chuyén tir phan (ng theo tap khi sang hanh déng cé y thic. Ta chua
chac da thay d6i dugc ngudi than ngay lap tdc, nhung cé thé bat dau bang viéc
thay déi cach minh ti€p nhéan va dap lai nhiing tinh huéng quen thudc.

Chinh niém trong tung l6i néi va hanh dong
Tu tap thuong dugc hinh dung qua nhimng thoi khda tung kinh, ng6i thién, I&

Phat hoac nhitng khoang thoi gian tinh 1ang. Nhitng nhiéu khi chi can kiém soat
ting 10i ndi, moi viéc da thay daéi rat tich cuc roi.
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Trong doi séng gia dinh, chinh niém c6 thé bat dau tir khoang dimng rat ngan
trude khi ndi 16i lam tén thuong ngudi khac. Khi bat dong xay ra, thay vi lap tic
phdn bac, ta tht nhan dién cdm xdc dang khéi |én, quan sat nhitng suy nghi
dang thuc day minh va can nhac hau qua cla 16i néi sap dugc thot ra.

Mot khodng dung khong dong nghia véi né tranh van dé. D6 la co hoi dé lua
chon cach phan héi phu hgp hon. Thay vi néi: “Anh Idc nao ciing chi biét dén
ban thadn”, ta c6 thé dién dat: “Em cam thdy mét mdi khi phdi dam nhén qua
nhiéu viéc va mong ching ta cung chia sé”. Thay vi két luan con cdi hu hong vi
khéng lam theo y minh, cha me cé thé tim hiéu nguyén nhan, 1dng nghe quan
diém cula con réi cung xac dinh trdch nhiém va gidi han can thiét.

Su khac biét nam & chdé mot bén nham vao viéc phan xét, trach cl, con bén kia
tap trung dién dat van dé va tim céch gidi quyét.

Chinh niém con hién dién trong kha nang lang nghe. Lang nghe khéng cé nghia
la dong y véi moi diéu ngudi khac ndi, ma la tam gac nhu cau bao vé quan diém
cla minh dé hi€u diéu nguoi doi dién dang trai qua. Do6i khi, phia sau oi trach
moc la cam gidc khéng dugc quan tdm, phia sau su im lang la no6i that vong
chua biét cach dién dat, phia sau thai d6 chong déi ctia con tré cé thé la nhu
cau dugc tén trong va tu chu.

Khi biét 1ang nghe, ta khéng chi hi€u ngudi than hon ma con nhén ra nhiing gidi
han trong cach nhin cla chinh minh. D6 la mét hinh thi&c hoc hdi tir doi séng,
noi moi cudc tro chuyén déu co thé tra thanh co héi thuc hanh tinh thic.

Bao dung khéng dong nghia véi cam chiu
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Néi dén tu tap trong gia dinh, mot trong nhitng diéu can phan biét ré la bao
dung vdéi su cam chiu, nhan nhuc véi viéc chdp nhan bi xdc pham va budng bd
chap nga véi tir bdo quyén dugce tén trong.

Bao dung khdéng cé nghia la phd nhan sai 1dam hodc dé mac nhitng hanh vi gay
ton hai ti€p dién. Tha th& khéng nhat thiét déng nghia véi viéc 1ap tic khoi phuc
su gan gli. Yéu thuong cling khong cho phép mét nguoi ki€ém soat, ha thap
hoac xam pham nguoi khac nhan danh trach nhiém gia dinh.

Tinh than tu bi trong Phat gido can dugc dat cung tri tué. Néu chi nhdn manh su
nhan nhin ma bd qua hoan canh cu thé, 16i khuyén tu tadp cé thé vo tinh tré
thanh ap luc d6i vGi nguoi dang chiu tén thuong. Trong nhitng gia dinh c6 bao
luc hodac hanh vi kiém soat nghiém trong, bdo dam an toan, tim kiém su ho tro
va thiét 1ap ranh gidi can thiét phai dugc uu tién.

O nhiing bat dong thdng thudng, bao dung cé thé gilp ta khdng vdi quy két
ngudi than chi tr mét hanh dong. Nhung khi mot hanh vi gay tén hai lap di lap
lai, tri tué doi héi ta phai nhin thang vao van dé, trao d&i ré rang va cd bién
phép bao vé nhirng nguai lién quan.

Tu tap khoéng lam ching ta tré nén yéu dudi hay mat kha nang phan biét ding
sai. Tréi lai, thuc hanh ddng dan gilp ta b6t hanh dong dudi tdc dong cla séan
gian, dong thoi cé du binh tinh dé€ ndi Ién diéu can ndi, tir chéi diéu khéng phu
hgp va chiu trach nhiém véi lya chon cda minh.

Mot gia dinh cé doi séng tinh than lanh manh khéng phai la gia dinh khong cé
mau thuan, ma la nai cac thanh vién cé khd nang giadi quyét mau thuan ma
khéng huy hoai pham gid va su an toan cta nhau.

Thuc hanh viéc nhé dé€ cé y nghia Ién

Chuyén héa ndi tam khong nhat thiét bat dau tir nhirng 16i phat nguyén 16n lao,
ma c6 thé bat dau bang nhiing viéc binh thuong, lap lai mdi ngay.

Do la biét dung lai khi con gian dang dang 1én, khong dung 10i néi dé tring phat
ngudi than, biét nhan 16i ma khéng tim cach bién minh cho moi hanh dong cua
minh, danh thoi gian 1ang nghe thay vi vira nghe vira chuan bj phan bac. D6 con
la khad nang thira nhan rang ngudi than cé thé khac minh vé suy nghi, tinh céch
va luya chon, mién la nhirng Iuva chon dy khdong xadm pham quyén Igi chinh dang
cla ngudi khac.

Cha me c6 thé thuc hanh bang céch hudng dan con cai ma khdéng ap dat toan
bd tuong lai cia con theo mong muén ca nhan. Con céi cé thé bay td su khac
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biét véi cha me bang thai d6é ton trong nhung van gilr chinh kién. Vg chéng cé
thé hoc cach xem bat dong la van dé can cung giadi quyét, thay vi cudc tranh
dau dé xac dinh ai la nguoi chién thang.

M6t thuc hanh thiét thuc khac la nhin lai minh sau mai lan xung dét. Thay vi chi
ghi nhé nhitng diéu nguoi kia da lam sai, méi nguoi cé thé tu hoi: Minh da phan
Ung nhu thé nao? Cé 10i ndi nao khéng can thiét? Diéu gi khi€n minh tén thuong
dén vay? Lan sau, minh c6 thé ing xi& khéc di ¢ diém nao?

Nhirng cdu héi &y khéng nham bién mbi ngudi thanh nguoi cé 16i trong moi mau
thuan. Ching gilp ta nhan dién phan trdch nhiém thudéc vé minh, déng thai
phéan biét ro trach nhiém cda ban than véi hanh vi cta ngudi khac.

Khi dugc thuc hanh déu dan, su chuyén hda cé thé bat dau tlr nhiing thay doi
nho: mot 16i trdach méc dugc thay bang moét cudc trao déi binh tinh; mot [an c6
chap dugc thay bang su san long 1ang nghe; mét 16i xin 16i chan thanh gidp khoi
phuc niém tin; mot gidi han dugc thiét [ap ré rang gilp cac thanh vién ton trong
nhau hon.

Khong phai moi van dé trong gia dinh déu cé thé gidi quyét chi bang thién chi.
Cé nhirng méau thuan can thai gian, sy hdé trg chuyén mon hoac nhimng quyét
dinh kho khan. Tuy vay, viéc moi nguoi hoc cach nhan dién cam xuc, diéu chinh
hanh vi va doi thoai cé trach nhiém van la nén tang quan trong dé xay dung
nhirng méi quan hé lanh manh hon.

Pao trang bat dau tu cach ta déi xu véi nguoi than

Gia dinh khong phai lac nao cling la noi thanh binh. Chinh bdi cé tinh thuong, ky
vong, khac biét va nhirng rang budc sédu sac, noi day cling cé thé tré thanh mbi
truong lam bdc 16 nhitng gidi han cdia moéi ngudi. Nhung néu biét nhin lai minh,
nhitng va cham trong dai séng gia dinh cé th€ mé ra co hdi hoc hoi ma nhing
khoang thoi gian yén tinh don thuan chua chac da dem lai.

Gia tri cta tu tap khdng chi thé hién & so6 lan ta dén chua, sé trang kinh da doc
hay nhiing diéu ta c6 thé trinh bay vé gido ly. D6 con dugc thé hién trong cach
ta doi dién véi moét 1oi trdi y, cach ta ing x& khi khéng dat dugc diéu mong
muon, cach ta chiu trach nhiém vé 16i lam cGa minh va céch ta bao vé pham gia
cla nguoi khac ngay ca trong llc bat dong.

Gia dinh khong tu nhién tré thanh dao trang chi vi cac thanh vién séng chung
dudi moét mai nha. Noi 8y trd thanh moi truong chuyén hda khi moi nguoi biét
dung nhiing tinh huéng doi thuong dé nhan dién tham, san, chap nga; biét dua
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hi€u biét vao 10i ndi, tir bi vao hanh dbéng va tri tué vao cach gidi quyét van dé.

BGi vay, thay vi chi mong nguoi than thay déi dé€ minh dugc binh an, mo6i nguoi
c6 thé bat dau bang cau héi: Trong hoan canh nay, minh can hiéu thém diéu gj,
budng bd su cd chap nao va hanh dong ra sao dé giam bét khé dau?

Khi cau hoi dy dugc dat ra bang su chan thanh, gia dinh c6 thé tré thanh noi
moi ngudi vira hoc cach s6ng cung nguoi khac, vira hoc cach hiéu chinh minh.
Cé 1€, mot trong nhitng y nghia thiét thuc nhat clda tu tap chinh la dua su tinh
thdc ra khéi nhiing thoi khac riéng tu, dé€ phan tinh dugc hién dién trong ting
|Gi ndi, ting hanh déng va ting mG6i quan hé clia doi song thudng ngay.
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