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Ban, nguoi dang doc cudén sach nay, hdy coi n6 nhu mot
nguoi ban. Mot dong minh.

Cudn sach nay ¢ day la danh cho ban.

Néu ban dang mong hiéu ré hon nhitng cdm xuc trong
minh va muén biét can lam gi véi nhitng cAm xtc cé phan
kho khan do6, thi cuén sach nay sé mang dén cho ban nhiéu
goi y quy gid. Néu ban mong mudn nhan ra tai sao minh lai
hanh xt theo cdch nay hay cach khac trong nhitng tinh huéng
nhat dinh, va tim ra con dudng giup ban ty tin va thém yéu
ban than, thi ban dang & dung noi réi day! Chung t6i mong
muon giup ban tw doc va hiéu dung cuén cam nang cudc doi
minh théng qua cac cong cu cua liéu phap Gestalt.

Trong cu6n sach nay, chung t6i quyét dinh goi ban - doc
gid yéu quy - theo cach that triu mén: du ban dang & tuoi day
thi (ma nhiéu chuyén gia cho rang kéo dai tlr 10 dén 21, tham
chi 25 tuoi) , hay da budc vao giai doan tredng thanh, thi cudc
chuyén tro than tinh nay c6 thé tao bau khong khi gan gii,
dong hanh cung ban trén con dwong dan téi cdm gidc an toan
t bén trong.






C/utdn} 1
CUON SACH NAY BicH TH)
LA DANH CHO BAN

biéu gi, ngay tai day va lic nay, ban khéng con muoén trai
qua ntra?

Ban muon trai nghiém diéu gi ¢ hién tai?

biéu gi t6t cho ban va khién ban muén mim cuwdi, muoén
tién budc trong cudc sé6ng?

biéu gi lam ban phién néo, buén tii hay byc boi?

Ban da c6 nhitng tradi nghiém dang nhd nao vay?

Ban cé nhu cau gi? Mong mudn gi? Ban thdy cudc song ctia
minh nhu thé nao?

Pham vi lya chon trong cudc séng ctia ban nhu thé nao?

bay déu la nhitng cau héi rat quan trong! Nhiéu nguoi - ca
ngudi 16n 1an thanh thi€u nién — déu tirng tw hoi nhu vay, du
doi khi rat khé dé dién dat thanh 101, va con khé hon dé tim ra
huéng di cho cau tra 101. Tuoi thiéu nién 1a mt giai doan chuyén
tiép 16n, khi ban roi khéi thoi tho du dé budce vao tudi trudng
thanh, ca vé thé chit 1an cudc séng. Pay cing 1a thoi diém
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ban bat dau dich chuyén tir “Téi 1a sy tiép néi cta cha me
minh” sang “T6i 1a mot ca thé doc 1ap, c6 ban sac riéng.”

T4t cd nhitng xdo tron nay cé thé mang lai cdm giac day
nang lwong, nhung dong thoi cling khién ban lo lang, bat an,
ddc biét khi cAm xudc & ltra tudi nay thuong rat manh liét.

Nhitng gi xay ra trong thoi tho du va tudi thiéu nién, cung
vGi cdch m6i ngwoi cdm nhan cac trai nghiém ay, dong vai tro
quan trong vao viéc dinh hinh con nguoi ma chung ta sé trd
thanh khi truédng thanh. D6 chinh 1a nén méng cta chung ta.
Va khi nén méng nay yéu —nhat la trong viéc gan két véi nguoi
khéc va trong 1ong ty trong — thi nguoi 1on sau nay cling c6
thé mang theo nhitng ton thwong dé trong minh. Nhitng ton
thwong ay doi khi 1an 4t dén mc khién ta khé séng mdt cudc
doi tron ven va hanh phuc.

Nhung khong c6 gi la dinh ménh ca! Nguoc lai, ta luon
¢6 thé hiéu ro6 hon nhitng gi dang dién ra bén trong minh,
vi du nhu tim ra nguén goéc cda mot cdm xuc thwong xuyén
xudt hién (n6i budn, con gian, ndi sg...), hay nhan dién nhirng
niém tin tiéu cwc nhu: “Cudc song that khac nghiét”, “Tién bac
la xdu xa”, “Minh khong du tot”... T d6, ban c6 thé tirng budc
tién dén sy thau hiéu ban than sau sac hon va hoc cach song
mot cudc doi tron ven hon.

Thuwong thi ngudi 1on bat dau tw héi sdu sac vé cach minh
dang song vao nhirng thoi diém khing hoang. D6 cé thé l1a
khi chuyén nha, budc sang mot cot méc tudi tron (30 hodc 40
tuoi...), trdi qua mit mat, chia tay, thay déi cong viéc... Khi ho
tim dén tri liéu tam 1i, s6ém hay mudn, ho cling sé noéi vé dira
tré va ngudi thiéu nién ma ho ting l1a. Béi 1€, bén trong moi
nguoi, ching ta van luén mang theo cam xuc, Ki ttc, trai nghiém
cla dwa tré va nguoi thiéu nién thud xua. Trong khong gian
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dang tin cdy clia phong tw van tam li, nhitng cau héi dugc dat
ra, nhitng vét thuwong, nhitng géc nhin vé ban than va thé gidi
dugc hé 16. Vi du: “H6i con thi€u nién, t6i ty thay minh xau té”,
“H0i dy t6i c6 cdm gidc khong ai hiéu minh”, “Toi titng tin chac
rang minh sé khong bao gio kiém du tién dé séng doc lap”.
Trong cudc doi thoai gitta nha tri liéu va nguoi dén tri liéu,
161 néi dan cdi mad, va cudc tro chuyén huéng téi viéc tim ra
y nghia cho nhitng gi dang dugc trdi nghiém & hién tai, cling
nhu kham phda cidch qua kh& van con 4m thdm anh hudng
manh mé dén hién tai nhu thé nao. T d6, ngudi ta bat dau
nhan ra nhitng niém tin c{i, hoc cach thay déi ching, va séng
lai nhirng ki &rc xwa dudi mot goc nhin khac...

Nhitng cau héi nén tang ndy sinh tir sém trong cudc song
ching ta. Va day la thoi diém vang dé quan tdm téi ching!
Tin t6t 1a & moi lra tudi trong cudc doi, chung ta déu co thé
tw van dé hiéu ro nhitng gi minh dang trdi qua va biét cach
ung x& dé giup ban than vugt qua chuing. Suét ca cudc doi,
ngudi thi€u nién ma ta ting 1a van luén hién dién trong ta.
Mbi khoanh khéic ctia hién tai déu c6 thé 1a mot co hoi dé chira
lanh cho nguoi ay.

La mdt thiéu nién hay nguoi tré, ban dang & lita tu6i ma
rat nhiéu cau héi vé ban than, vé méi quan hé véi nguoi
khac va vai thé gidi bat dau xuat hién. Ban dang dan c6 da
nhtrng nguén lyc bén trong dé hiéu dugc nhirng gi dang dién
ra trong 1ong minh, du van con trong qua trinh hinh thanh
va phat trién. C6 thé ban mong muén cé thém nhiéu ciu tra
16i dé kham pha diéu dang thyc sy thuc day minh, dé hiéu
rd hon nhitng “lang kinh” noi tai dang d&nh huéng dén cach
ban nhin nhan nguoi than, ban bé hay ca thé gidi rong 16n
xung quanh...
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Vay nhung, gia dinh va truong hoc lai ct bat ban phai dua
ra nhitng quyét dinh khién dau 6c ban quay mong mong:
Ban muon lam nghé gi? Gidc mo cda ban liéu c6 thanh hién
thye? Vay néu ban khong cd, hodc van chua cd, mo wdc nao
cho twong lai, 1am sao ban cé thé ty tin hinh dung cuc song
twong lai cia minh? VO s6 thac mac khéc cd thé cling ndy sinh:
Ban cé dam mé gi khong? Ban c6 phai nguoi thu vi? Liéu ban
6 tim dugc chd ding gitta cac ban dong trang Itra, va trong
chinh gia dinh minh khong? Lam sao hiéu dugc x4 hoi ban
dang so6ng? Vi sao lai cé chién tranh? Vi sao chung ta chét?
bung trede nhitng bat cong, ban co thé lam gi?

Ban sé& dan hiéu dugc rang cudc sé6ng cia ban nam chinh
trong doi tay ban, dau ban chang thé mot minh giai quyét
dugc moi van dé cta hanh tinh nay. C6 vé nhu diéu do sé
khién ban thdy la 1dm, khién ban chot da hay thdm chi
phén khich...

Vay, néu ching t6i b6 sung cho ban mot s6 tiéu chi dé giup
ban hiéu nhitng gi xay ra bén trong minh cling nhu & moi
treong chung quanh thi sao? Cuén sach nay duwgc chuing toi
bién soan chinh vi muyc dich dé. Chung t6i mong muén trao
cho ban nhitng chiéc chia khéa ma chinh ban than chung t6i
tirng ao wdc xiét bao khi ¢ tudi cac ban bay gio! Vi tudi thiéu
nién bugc ta phai trdi qua nhitng thoi diém khé khan, khién
ta tw dat ra cho minh biét bao cau héi déi khi mai méai khong
101 dap... DPiéu d6 c6 thé khién ban roi vao nhitng giai doan lo
au, nghi ngo, tw van ban than, va doi khi tim kiém cau tra 16i &
nhitng noi phtt hop, nhung cling cé lic ¢ nhitng noi cé thé gay
nguy hiém cho chinh minh. Viéc ban cdm nhin nhitng cadm
xuc nhu hién tai, hay vé thitc hanh x theo nhitng cach nao
d6 dé thich nghi 1a diéu hoan toan binh thuong. Y twdng cia
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cudn sach nay 1a chi cho ban thay rang c6 mét con dudng dan
t¢i hanh phuc, va ban cé thé nhe nhang di trén con duong ay
v6i sy hiéu ki. Li thuyét tam 1i Gestalt — ma chung t6i sé gidi
thiéu nhitng nguyén li chinh trong chwong tiép theo — bat dau
tlr viéc quan sat va chap nhan cdm xuc dang c6, dong thoi
giip ban nhén dién ré hon nhitng chién lwgc &ng Xt ma ban
dang vo thitc st dung. Chung t6i khéng phan xét nhitng cam
xuc hay cdch hanh x dy. Chung tdi chi muén dong hanh cung
ban dé nhin thang vao ching va hiéu ro diéu gi dang dién ra
bén trong ban.

Nhiing tinh l]uc‘ing
dugc ke trong cudn sach nay

Chung phan anh cau chuyén thuong ngay it nhiéu quen
thudc va dugc xay dung dua trén kinh nghiém thyc té cua
chung t6i trong vai tro 1a nhirng nha thyc hanh tam Ii tri liéu.
Chung t6i dya trén nhitng trdi nghiém ma cac ban thiéu nién
da chia sé vdi chung t6i (moi tén riéng déu da duoc thay doi
va béi cdnh dugc chinh stta dé ddm bao tinh bdo mat), cung
vGi nhitng phan tich cda chung téi vé cdch ma nhitng trai
nghiém d6, du khac nhau vé hoan canh, lai phan anh nhitng
thye tai tam 1i chung ma rat nhiéu nguoi déu tirng trai qua.
Ban sé thay minh giéng hét mot s6 ngudi trong cac tinh huong
nhu vay, hodc khong giong mdt s6 ngudi khédc, vi méi chung ta
déu 1a nhitng con ngudi riéng biét. Nhitng phan i giai trong
sach dya trén nén tang li thuyét cla liéu phap Gestalt. Nhitng
“bi kip g& r6i” ma chung t6i goi y sé la chia khoa dé mé ra
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canh ctra dan t6i mot 161 nhan thic, mot cach hiéu biét sdu
sic hon, dé ban c6 trong tay mdt cong cu dang tin va hitu ich.
Nhitng chiéc chia khéa & dé la dé dong hanh cung ban, gitp
ban twr tir di vé phia dong luc séng cia minh nhitng khi ban
cam thay bi ket trong mdt cAm xuc c® tré di trd lai khong
ngung nao do, nhitng suy nghi hay nhitng hanh vi ma ban
khong con muén tiép tuc ldp di lap lai nita...

Cling giong nhu moi nguwoi déu mang nét riéng biét, nhitng
bi kip g& r6i trong sdch nay cling mang mau sac riéng cda
chinh chung t6i — nhitng nguoi viét ra chung. Pay khong phai
l1a c4c chan li tuyét doi, ma chi la nhitng dé xuat. Néu nhitng
dé xudt ay phit hop, ban c6 thé st dung chung lam khéi nguén
dé hiéu ré hon nhitng gi dang dién ra bén trong minh. Qua
that, nhitng cau trd 10i “theo 1& thuwong” ma nguoi chung
quanh dwa ra, du xudt phat tir thién y, chwa chac da hiru ich.
“Theo 1& thuong” & day c6 thé 1a nhitng cau nhu: “Toi biét
phai lam gi dé thay kha hon”, hay “Sao lai médt nang may nhe
vay? Moi thit vadn 6n ma!”, ma khéng thuc sy 1dng nghe diéu
ban dang cAm nhan siu tham bén trong. That ra, c6 nhirng
phan trong ta vin dang &m tham hoat déng ma chinh ta cling
khong nhan ra. Cdm xudc chinh 1a mot treong hop nhu vay. bé
c6 thé tac dong lén cdm xuc, diéu quan trong la phai goi tén
dugc chung, nhin ra chung, chdp nhin ching va hiéu duogc
diéu ching muon noéi vgi chung ta (vi du “Minh thuong xuyén
cam thay bi b6 roi, minh can dwgc mét nhém ban chap nhan”,
“Minh hay cdm thay c6 don”). Mudn lam dugc diéu do, ta can
soi sang nhitng géc khuat trong con nguwdi chung ta, ma viéc
tiép can chung thi lai khong hé don gian.

C6 thé ban dang, hoac da tirng, trai qua nhitng sy kién mang
tinh cyc doan hon. C6 1€ ban sé thdy mot phan trdi nghiém
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cia minh dugc phan anh trong nhitng trang sach tiép theo.
Cling c6 thé ban sé can di sau hon nita vao cau chuyén riéng
cda chinh minh, va liéu phéap tam li cé thé 1a moét con dwong
giup ban chita lanh... DU chuyén gi xdy ra, néu ban cdm thay
minh can, thi diéu quan trong la ban khong don dc véi nhitng
kho khan, va hay chia sé diéu d6 véi nhitng ngudi 16n ma ban
tin cdy. Piéu do sé giup ban ding vitng va tim ra hudng di dé
cai thién ban than.

Chung t6i cling muon t6 tham lai hinh dnh cda tudi thiéu
nién, giai doan thudng xuyén bi coi 1a Itta tudi kho chiéu, hon
hao. Nguoi 16n thuong xuyén kéu ca vé “khung hoang tuoi
day thi”. Chac han ho cdm thay khé khan khi ching kién con
nguoi ban thay doi, nhung do6i véi ban than ban, viéc d6 con
phic tap hon! Sy ddo 1on ay xay ra trudc tién la cho ban va &
bén trong ban. Trén thuyc té, tudi thiéu nién la mot giai doan
cia muoén van kha nang - cia cam xuc, trai nghiém mdi mé,
nhitng 1an dau tién, nhitng phat hién, va ca sy thirc tinh trong
nhéan thirec...

Cuéh sich nay c6 th
gilp ban nhu thé nao?

C6é duwgc nhitng hiéu biét nay ngay tir tudi thiéu nién sé
giip ban xay dung vitng chac hon con nguoi trudng thanh
ma ban dang tirng budc tré thanh. Pong thoi, no cling sé giup
ban nhén ra ca diém manh Ian nhirng diém dé ton thuwong cla
minh, thong qua nhitng nén tang tdm li ma chung toi sé trinh
bay mot cach dé hiéu, gan giii. Hiéu dugc rang nhitng gi xay ra
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bén trong ban, diéu ban mong muon, diéu ban mo wéc, dieu
ban cdm thdy... déu quan trong, chinh la cach ban rit ngan
nhiéu nam thang trén hanh trinh tim kiém hanh phuc va xay
dung nhitng moi quan hé chat lugng véi nguoi khac. Nhitng
diéu ban nhan thitc rd tir sém sé khong con la gdnh nang phai
gidi quyét khi ban budc vao tudi trudng thanh. Ay vay ma, rat
nhiéu yéu t6 thiét yéu cho mdt doi séng hai hoa hau nhu chwa
bao gio dugc ndi rd cho cac ban tré: cdm thay thodi mai véi
chinh minh va véi nguoi khdc, giao tiép mot cach cé y thirc va
binh tinh, song thodi mai véi sy yéu dudi cia minh, ti€ép can
cam xuc cua ban than, biét cdch nhan dién va goi tén ching, y
thirc vé chung - tat cad nhitng diéu d6 déu can phai hoc.

Nguoi thiéu nién la ban dugc chao don & day, vai tat ca
nhitng nét riéng biét. Chung t6i mong mudn giup ban lam
quen v6i nguoi thiéu nién ay thong qua nhitng cau chuyén
khoan dung va day ton trong. Quan trong la ban cdm nhan
duogc gi, ban suy nghi gi va ban dang trai qua chuyén gi.

Trong cudn sach nay, ban sé tim thidy nhirng tiéu chi dé
cam thay minh dugc chidp nhan va dé ty chidp nhan chinh con
nguoi minh. Vi du:

« Trong giai doan duoc goi la tuodi thiéu nién nay, ban can tuw
do, nhung van cin su ho trg cia cha me hodc nhitng nguoi
16n than thiét va dang tin cay.

« Ban cd thé cdm thdy thodi mai véi ban than va véi nhitng
nguoi khac vi ban hiéu dwgc rang moi nguwoi cé cach van
hanh riéng, va tat cd nhitng gi khong o6n chua chac da la
do ban.

* Ban quan trong. Cac y twdng, cac gia tri cia ban déu can
ton tai va duwgc thira nhan. L&a tubi ban dang trai qua
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that phong phu va thu vi véi géc nhin dédc biét vé thé gidi
va cudc soéng.

« Ban dang & lira tu6i ma co thé trai qua nhiéu thay doi thay
rd, khi cdc cam xuc xudt hién manh mé nhit. Ban c6 thé
cam thay thodi mai vdi co thé dang day xdo tron nay.

* Ban hoc cach d6i x t té€ v6i chinh minh, khéng tuw phén
xét ban than.

Huéng dén st dung séch

Chung toi sé gidi thich véi ban vé liéu phép tam li Gestalt
trong chuong 2. Pay khong chi 1a mot phuong phap tri liéu
ma con la mot triét 1i song, va chinh cac khai niém cia Gestalt
tao nén nén tang cho cudn sach nay.

Chung t6i chia phan tiép theo clda cuén sach nay thanh ba
muc 16n. Trong moi phan, chung tdi bat dau tit nhirng tinh
hudng bat ngudn tir cdm xuc, trang thai tdm 1i hay nhitng
dong suy nghi c6 thé dang hién dién hoidc khién ban ban
khoan. C6 thé ban khong biét nén chia sé vdi ai, hoac tham
chi 1a khong biét phai dién dat ra sao — va trén thuc té, diéu
do6 hoan toan dé hiéu! Nhitng cdu héi nay thuong xuyén xuét
hién & nhitng ngudi tim dén ching téi dé€ nhan tw van, ciing
nhu trong nhiéu cudc tro chuyén véi cac ban tré khéc.

D6i v6i moi tinh hudng nhu vay, ban sé tim thay:

¢ MOt cAu chuyén nhé dé tao boi canh cu thé (tén riéng va
céc chi tiét doi tu déu da dugc thay doi);

+ Phan giai thich vé diéu gi dang dién ra vGi nhan vat trong
tinh huong do;
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« MOt bi kip g& roi dé ho trg ban theo hudng tich cuc néu gap
nhitng trai nghiém tuong ty.

Phan dau tién (Chuwong 3) tap trung vao moi quan hé cta
ban v6i chinh minh, nhitng gi dang dién ra bén trong ban:
Ban nghi gi vé ban than, ban nhin nh&n minh ra sao, cAm xtc
ban danh cho chinh minh nhu thé nao, ban cé phan xét ban
than khong, va ban dang cAm nhén co thé minh nhu thé nao...

Phan th® hai (Chuong 4) dat cau hdi vé moi quan hé cta
ban véi nhitng nguoi khac: Ban cdm thdy nhu thé nao trong
moi quan hé vdi ho, ban hinh dung ho nghi gi vé ban, mong
muon hodc trd ngai ciia ban khi & cung ho...

Phan thw ba (Chwong 5) dé cap dén thé gigi rong 1én: Ban
nhin nhan twong lai nhu thé nao, ban nghi gi vé xa hdi ban
dang song, ban cdm nhan nhu thé nao vé quyén luc cta
nhirng nguoi 16n chung quanh...
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