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PIEU PHUC CAM XUC MANH

Nhiéu ngudi trong ching ta rat khg s vi khéng biét cach diéu phuc cdm xidc manh. Khi thay
mot cdm tho bat an xuat hién, ta tu nhd: “Thé vao, tdi c6 mat cho cdm tho cla téi. Thé ra, toi
an tinh cam tho cla toi.” Lam nhu vay ta sé thay tdm minh 1ang diu. Diéu nay rat quan trong
bai vi hoi thd chanh niém cé thé lam lang diu nhitng cam tho bat an du d6 |a tuyét vong, sg
hai, hay gian hon.

Khi thady cam xdGc manh troi day, ta phai tra vé tu than, thuc tap hoi thé chinh niém, ché tac
nang lugng chanh niém dé tu bao hd, cé mat dé cho cdm xdc. Dling dé cho cam xUc ché nguy.
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Pung la nan nhan cda cam xuc.

Cling nhu khi sap b&o, ta phai lo chéng d& ngdi nha dé tranh bi tan pha. Cadm xic manh phat
Xuat tir bén trong, tU sdu tham cla tdm thdc. Nang lugng chadnh niém cling phat xuat tu sau
tham cla tdm thic. Su thuc tap 1a ngdi vimng trén ghé, hai ban chan dat sat xuéng san nha,
hoac ngoi trén toa cu, hai chan xép ban gia hay kiét gia, cling c6 thé nam trén giuong trong tu
thé thodi mai va theo déi hoi thd, chi tam vao bung dudi. Tai sao chi tam vao bung dudi?
Trong con bao, néu nhin 1én ngon cdy dang oan minh trong gid, ta thay rat mong manh, cam
tudng rang cay rat dé gay dé. Nhung néu nhin xudng dudi goc cay thi cam thay rat an toan,
than cay viing chac, ré dam sau vao long dat, co thé chiu dugc con béo.

Ta cling nhu mét cdi cay, va cam xuic la con bao sap tdi. Néu khdng chuédn bj ta sé bi cuén di.
Chuén bj ¢ day c6 nghia la bat dau hoi thé chanh niém va dua su ch( tam xudng bung, phia
dudi ron. Nhu thé goi la “hoi thd bung”. Pua su chd tam xuéng bung dudi, d€ y téi hai thd va
sy phong xep cla bung. Thanh bung cling vi nhu goc cay. Khdng nén chd tam Ién dau bai vi
d6 la noi con bao dang hoanh hanh, rat nguy hiém. Hay xudng trd an & goc cay, phia dudi ron,
ban sé dugc an toan.

Thuc tap nay don gian nhung rat hiéu qua. Ta phai y thic rang mét cdm xuc chi la cdm xUc,
va chi la mét phan nhé cla con ngudi ta. Ta Ién hon thé rat nhiéu. Cdm xuc dén, § lai trong
choc 1at, roi di nhu con gid. Biét nhu thé ta khong sg hai cdm xdc. Nhiéu ban tré rat dau kho vi
khéng biét cach lam chd nhitng cdm xdc manh. Cac ban &y tin rang cach duy nhat cé thé
cham ddt dau khé la tu tir. Nhiéu nguoi tré da thiét mang oan uéng vi khong biét cach diéu
phuc cdm xuc. Ma thuc ra viéc dé dau co kho, chi can y thic rang cdm xdc chi la cam xic, dén
roi di. Sao ta lai phai chét vi mot cdm xdc? Ta Ién hon cdm xUc rat nhiéu.

Khi chi tam vao phia bung trong muai Iam hay hai muoci phut va an trd trong thuc tap ay, cdm
xuc sé nhe dan, ta sé cdm thay binh an va hanh phtc vi ta da biét cach lam chd cam xUc. Ta
bié€t rang sau nay, néu cdm xuc manh co téi ta da biét cach déi pho.

Khi thuc tap va tin tudng noi phap mon thuc tap, ta c6 thé gilp nguoi than dang bi cdm xuc
lam khé. “Dén day, ngdi véi toi, nam 3y tay tbi. Ching ta cung thuc tap haoi thd chanh niém va
chd tam vao su phong xep cla bung.” Khi cam tay ngudi kia, ta c6 thé truyén cho nguoi ay
Diéu phuc cdm xdc manh
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sirc manh va niém tin, ca hai sé cung thd. Mudi Iam, hai muoi phdt sau nguoi kia sé cam thay
binh an. Lan sau ngudi ay cd thé ty thuc tap mot minh. Ta cé thé clu mot mang ngudi bang
cach hudng dan ngudi ay thuc tap nhu thé,

T6i khuyén ban khéng nén chdo khi cdm xdc manh téi méi bat dau thuc tap. Khi dé chac chan
ban sé quén tat ca. Phai thuc tap ngay bay gid, thuc tdp mudi 1dm phat moéi ngay. Thuc tap hoi
tha chanh niém trong tu thé ngdi hay nam, chd tdm vao phan bung. Hoi thé bung cé thé rat
sau, rat cham va rat manh. Tiép tuc thuc tdp nhu thé trong ba tuan 1€, ban sé viing vang hon
nhiéu. RoOi khi cdm xic manh tréi day, ban sé nhé thuc tap va sé dé dang thanh céng. Dan
dan, cdm xUc sé yéu di. Ban khong can phai tranh dau, c dé€ cho nang lugng cla chanh niém
O6m ap cdm xuc, roi cam xuc sé yéu bét va tré xudng vung tang thic.
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