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Lời ngỏ

Bạn, người đang đọc cuốn sách này, hãy coi nó như một 
người bạn. Một đồng minh.

Cuốn sách này ở đây là dành cho bạn.

Nếu bạn đang mong hiểu rõ hơn những cảm xúc trong 
mình và muốn biết cần làm gì với những cảm xúc có phần 
khó khăn đó, thì cuốn sách này sẽ mang đến cho bạn nhiều 
gợi ý quý giá. Nếu bạn mong muốn nhận ra tại sao mình lại 
hành xử theo cách này hay cách khác trong những tình huống 
nhất định, và tìm ra con đường giúp bạn tự tin và thêm yêu 
bản thân, thì bạn đang ở đúng nơi rồi đấy! Chúng tôi mong 
muốn giúp bạn tự đọc và hiểu đúng cuốn cẩm nang cuộc đời 
mình thông qua các công cụ của liệu pháp Gestalt.

Trong cuốn sách này, chúng tôi quyết định gọi bạn – độc 
giả yêu quý – theo cách thật trìu mến: dù bạn đang ở tuổi dậy 
thì (mà nhiều chuyên gia cho rằng kéo dài từ 10 đến 21, thậm 
chí 25 tuổi) , hay đã bước vào giai đoạn trưởng thành, thì cuộc 
chuyện trò thân tình này có thể tạo bầu không khí gần gũi, 
đồng hành cùng bạn trên con đường dẫn tới cảm giác an toàn 
từ bên trong.
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Chương 1
CUỐN SÁCH NÀY ĐÍCH THỊ  

LÀ DÀNH CHO BẠN

Điều gì, ngay tại đây và lúc này, bạn không còn muốn trải 
qua nữa?

Bạn muốn trải nghiệm điều gì ở hiện tại? 
Điều gì tốt cho bạn và khiến bạn muốn mỉm cười, muốn 

tiến bước trong cuộc sống?
Điều gì làm bạn phiền não, buồn tủi hay bực bội?
Bạn đã có những trải nghiệm đáng nhớ nào vậy?
Bạn có nhu cầu gì? Mong muốn gì? Bạn thấy cuộc sống của 

mình như thế nào?
Phạm vi lựa chọn trong cuộc sống của bạn như thế nào?

Đây đều là những câu hỏi rất quan trọng! Nhiều người – cả 
người lớn lẫn thanh thiếu niên – đều từng tự hỏi như vậy, dù 
đôi khi rất khó để diễn đạt thành lời, và còn khó hơn để tìm ra 
hướng đi cho câu trả lời. Tuổi thiếu niên là một giai đoạn chuyển 
tiếp lớn, khi bạn rời khỏi thời thơ ấu để bước vào tuổi trưởng 
thành, cả về thể chất lẫn cuộc sống. Đây cũng là thời điểm  
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bạn bắt đầu dịch chuyển từ “Tôi là sự tiếp nối của cha mẹ 
mình” sang “Tôi là một cá thể độc lập, có bản sắc riêng.”

Tất cả những xáo trộn này có thể mang lại cảm giác đầy 
năng lượng, nhưng đồng thời cũng khiến bạn lo lắng, bất an, 
đặc biệt khi cảm xúc ở lứa tuổi này thường rất mãnh liệt.

Những gì xảy ra trong thời thơ ấu và tuổi thiếu niên, cùng 
với cách mỗi người cảm nhận các trải nghiệm ấy, đóng vai trò 
quan trọng vào việc định hình con người mà chúng ta sẽ trở 
thành khi trưởng thành. Đó chính là nền móng của chúng ta. 
Và khi nền móng này yếu – nhất là trong việc gắn kết với người 
khác và trong lòng tự trọng – thì người lớn sau này cũng có 
thể mang theo những tổn thương đó trong mình. Những tổn 
thương ấy đôi khi lấn át đến mức khiến ta khó sống một cuộc 
đời trọn vẹn và hạnh phúc.

Nhưng không có gì là định mệnh cả! Ngược lại, ta luôn 
có thể hiểu rõ hơn những gì đang diễn ra bên trong mình, 
ví dụ như tìm ra nguồn gốc của một cảm xúc thường xuyên 
xuất hiện (nỗi buồn, cơn giận, nỗi sợ…), hay nhận diện những 
niềm tin tiêu cực như: “Cuộc sống thật khắc nghiệt”, “Tiền bạc 
là xấu xa”, “Mình không đủ tốt”… Từ đó, bạn có thể từng bước 
tiến đến sự thấu hiểu bản thân sâu sắc hơn và học cách sống 
một cuộc đời trọn vẹn hơn.

Thường thì người lớn bắt đầu tự hỏi sâu sắc về cách mình 
đang sống vào những thời điểm khủng hoảng. Đó có thể là 
khi chuyển nhà, bước sang một cột mốc tuổi tròn (30 hoặc 40 
tuổi...), trải qua mất mát, chia tay, thay đổi công việc… Khi họ 
tìm đến trị liệu tâm lí, sớm hay muộn, họ cũng sẽ nói về đứa 
trẻ và người thiếu niên mà họ từng là. Bởi lẽ, bên trong mỗi 
người, chúng ta vẫn luôn mang theo cảm xúc, kí ức, trải nghiệm 
của đứa trẻ và người thiếu niên thuở xưa. Trong không gian  
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đáng tin cậy của phòng tư vấn tâm lí, những câu hỏi được đặt 
ra, những vết thương, những góc nhìn về bản thân và thế giới 
được hé lộ. Ví dụ: “Hồi còn thiếu niên, tôi tự thấy mình xấu tệ”, 
“Hồi ấy tôi có cảm giác không ai hiểu mình”, “Tôi từng tin chắc 
rằng mình sẽ không bao giờ kiếm đủ tiền để sống độc lập”. 
Trong cuộc đối thoại giữa nhà trị liệu và người đến trị liệu, 
lời nói dần cởi mở, và cuộc trò chuyện hướng tới việc tìm ra 
ý nghĩa cho những gì đang được trải nghiệm ở hiện tại, cũng 
như khám phá cách quá khứ vẫn còn âm thầm ảnh hưởng 
mạnh mẽ đến hiện tại như thế nào. Từ đó, người ta bắt đầu 
nhận ra những niềm tin cũ, học cách thay đổi chúng, và sống 
lại những kí ức xưa dưới một góc nhìn khác… 

Những câu hỏi nền tảng nảy sinh từ sớm trong cuộc sống 
chúng ta. Và đây là thời điểm vàng để quan tâm tới chúng! 
Tin tốt là ở mỗi lứa tuổi trong cuộc đời, chúng ta đều có thể 
tự vấn để hiểu rõ những gì mình đang trải qua và biết cách 
ứng xử để giúp bản thân vượt qua chúng. Suốt cả cuộc đời, 
người thiếu niên mà ta từng là vẫn luôn hiện diện trong ta. 
Mỗi khoảnh khắc của hiện tại đều có thể là một cơ hội để chữa 
lành cho người ấy.

Là một thiếu niên hay người trẻ, bạn đang ở lứa tuổi mà 
rất nhiều câu hỏi về bản thân, về mối quan hệ với người 
khác và với thế giới bắt đầu xuất hiện. Bạn đang dần có đủ 
những nguồn lực bên trong để hiểu được những gì đang diễn 
ra trong lòng mình, dù vẫn còn trong quá trình hình thành 
và phát triển. Có thể bạn mong muốn có thêm nhiều câu trả 
lời để khám phá điều đang thực sự thúc đẩy mình, để hiểu 
rõ hơn những “lăng kính” nội tại đang ảnh hưởng đến cách 
bạn nhìn nhận người thân, bạn bè hay cả thế giới rộng lớn 
xung quanh...
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Vậy nhưng, gia đình và trường học lại cứ bắt bạn phải đưa 
ra những quyết định khiến đầu óc bạn quay mòng mòng: 
Bạn muốn làm nghề gì? Giấc mơ của bạn liệu có thành hiện 
thực? Vậy nếu bạn không có, hoặc vẫn chưa có, mơ ước nào 
cho tương lai, làm sao bạn có thể tự tin hình dung cuộc sống 
tương lai của mình? Vô số thắc mắc khác có thể cũng nảy sinh: 
Bạn có đam mê gì không? Bạn có phải người thú vị? Liệu bạn 
có tìm được chỗ đứng giữa các bạn đồng trang lứa, và trong 
chính gia đình mình không? Làm sao hiểu được xã hội bạn 
đang sống? Vì sao lại có chiến tranh? Vì sao chúng ta chết? 
Đứng trước những bất công, bạn có thể làm gì?

Bạn sẽ dần hiểu được rằng cuộc sống của bạn nằm chính 
trong đôi tay bạn, dẫu bạn chẳng thể một mình giải quyết 
được mọi vấn đề của hành tinh này. Có vẻ như điều đó sẽ 
khiến bạn thấy lạ lẫm, khiến bạn chột dạ hay thậm chí 
phấn khích…

Vậy, nếu chúng tôi bổ sung cho bạn một số tiêu chí để giúp 
bạn hiểu những gì xảy ra bên trong mình cũng như ở môi 
trường chung quanh thì sao? Cuốn sách này được chúng tôi 
biên soạn chính vì mục đích đó. Chúng tôi mong muốn trao 
cho bạn những chiếc chìa khóa mà chính bản thân chúng tôi 
từng ao ước xiết bao khi ở tuổi các bạn bây giờ! Vì tuổi thiếu 
niên buộc ta phải trải qua những thời điểm khó khăn, khiến 
ta tự đặt ra cho mình biết bao câu hỏi đôi khi mãi mãi không 
lời đáp… Điều đó có thể khiến bạn rơi vào những giai đoạn lo 
âu, nghi ngờ, tự vấn bản thân, và đôi khi tìm kiếm câu trả lời ở 
những nơi phù hợp, nhưng cũng có lúc ở những nơi có thể gây 
nguy hiểm cho chính mình. Việc bạn cảm nhận những cảm 
xúc như hiện tại, hay vô thức hành xử theo những cách nào 
đó để thích nghi là điều hoàn toàn bình thường. Ý tưởng của 



17

cuốn sách này là chỉ cho bạn thấy rằng có một con đường dẫn 
tới hạnh phúc, và bạn có thể nhẹ nhàng đi trên con đường ấy 
với sự hiếu kì. Lí thuyết tâm lí Gestalt – mà chúng tôi sẽ giới 
thiệu những nguyên lí chính trong chương tiếp theo – bắt đầu 
từ việc quan sát và chấp nhận cảm xúc đang có, đồng thời 
giúp bạn nhận diện rõ hơn những chiến lược ứng xử mà bạn 
đang vô thức sử dụng. Chúng tôi không phán xét những cảm 
xúc hay cách hành xử ấy. Chúng tôi chỉ muốn đồng hành cùng 
bạn để nhìn thẳng vào chúng và hiểu rõ điều gì đang diễn ra 
bên trong bạn.

Những tình huống  
được kể trong cuốn sách này

Chúng phản ánh câu chuyện thường ngày ít nhiều quen 
thuộc và được xây dựng dựa trên kinh nghiệm thực tế của 
chúng tôi trong vai trò là những nhà thực hành tâm lí trị liệu. 
Chúng tôi dựa trên những trải nghiệm mà các bạn thiếu niên 
đã chia sẻ với chúng tôi (mọi tên riêng đều đã được thay đổi 
và bối cảnh được chỉnh sửa để đảm bảo tính bảo mật), cùng 
với những phân tích của chúng tôi về cách mà những trải 
nghiệm đó, dù khác nhau về hoàn cảnh, lại phản ánh những 
thực tại tâm lí chung mà rất nhiều người đều từng trải qua. 
Bạn sẽ thấy mình giống hệt một số người trong các tình huống 
như vậy, hoặc không giống một số người khác, vì mỗi chúng ta 
đều là những con người riêng biệt. Những phần lí giải trong 
sách dựa trên nền tảng lí thuyết của liệu pháp Gestalt. Những 
“bí kíp gỡ rối” mà chúng tôi gợi ý sẽ là chìa khóa để mở ra  
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cánh cửa dẫn tới một lối nhận thức, một cách hiểu biết sâu 
sắc hơn, để bạn có trong tay một công cụ đáng tin và hữu ích. 
Những chiếc chìa khóa ở đó là để đồng hành cùng bạn, giúp 
bạn từ từ đi về phía động lực sống của mình những khi bạn 
cảm thấy bị kẹt trong một cảm xúc cứ trở đi trở lại không 
ngừng nào đó, những suy nghĩ hay những hành vi mà bạn 
không còn muốn tiếp tục lặp đi lặp lại nữa…

Cũng giống như mỗi người đều mang nét riêng biệt, những 
bí kíp gỡ rối trong sách này cũng mang màu sắc riêng của 
chính chúng tôi – những người viết ra chúng. Đây không phải 
là các chân lí tuyệt đối, mà chỉ là những đề xuất. Nếu những 
đề xuất ấy phù hợp, bạn có thể sử dụng chúng làm khởi nguồn 
để hiểu rõ hơn những gì đang diễn ra bên trong mình. Quả 
thật, những câu trả lời “theo lẽ thường” mà người chung 
quanh đưa ra, dù xuất phát từ thiện ý, chưa chắc đã hữu ích. 
“Theo lẽ thường” ở đây có thể là những câu như: “Tôi biết 
phải làm gì để thấy khá hơn”, hay “Sao lại mặt nặng mày nhẹ 
vậy? Mọi thứ vẫn ổn mà!”, mà không thực sự lắng nghe điều 
bạn đang cảm nhận sâu thẳm bên trong. Thật ra, có những 
phần trong ta vẫn đang âm thầm hoạt động mà chính ta cũng 
không nhận ra. Cảm xúc chính là một trường hợp như vậy. Để 
có thể tác động lên cảm xúc, điều quan trọng là phải gọi tên 
được chúng, nhận ra chúng, chấp nhận chúng và hiểu được 
điều chúng muốn nói với chúng ta (ví dụ “Mình thường xuyên 
cảm thấy bị bỏ rơi, mình cần được một nhóm bạn chấp nhận”, 
“Mình hay cảm thấy cô đơn”). Muốn làm được điều đó, ta cần 
soi sáng những góc khuất trong con người chúng ta, mà việc 
tiếp cận chúng thì lại không hề đơn giản.

Có thể bạn đang, hoặc đã từng, trải qua những sự kiện mang 
tính cực đoan hơn. Có lẽ bạn sẽ thấy một phần trải nghiệm  
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của mình được phản ánh trong những trang sách tiếp theo. 
Cũng có thể bạn sẽ cần đi sâu hơn nữa vào câu chuyện riêng 
của chính mình, và liệu pháp tâm lí có thể là một con đường 
giúp bạn chữa lành… Dù chuyện gì xảy ra, nếu bạn cảm thấy 
mình cần, thì điều quan trọng là bạn không đơn độc với những 
khó khăn, và hãy chia sẻ điều đó với những người lớn mà bạn 
tin cậy. Điều đó sẽ giúp bạn đứng vững và tìm ra hướng đi để 
cải thiện bản thân.

Chúng tôi cũng muốn tô thắm lại hình ảnh của tuổi thiếu 
niên, giai đoạn thường xuyên bị coi là lứa tuổi khó chiều, hỗn 
hào. Người lớn thường xuyên kêu ca về “khủng hoảng tuổi 
dậy thì”. Chắc hẳn họ cảm thấy khó khăn khi chứng kiến con 
người bạn thay đổi, nhưng đối với bản thân bạn, việc đó còn 
phức tạp hơn! Sự đảo lộn ấy xảy ra trước tiên là cho bạn và ở 
bên trong bạn. Trên thực tế, tuổi thiếu niên là một giai đoạn 
của muôn vàn khả năng – của cảm xúc, trải nghiệm mới mẻ, 
những lần đầu tiên, những phát hiện, và cả sự thức tỉnh trong 
nhận thức… 

Cuốn sách này có thể  
giúp bạn như thế nào?

Có được những hiểu biết này ngay từ tuổi thiếu niên sẽ 
giúp bạn xây dựng vững chắc hơn con người trưởng thành 
mà bạn đang từng bước trở thành. Đồng thời, nó cũng sẽ giúp 
bạn nhận ra cả điểm mạnh lẫn những điểm dễ tổn thương của 
mình, thông qua những nền tảng tâm lí mà chúng tôi sẽ trình 
bày một cách dễ hiểu, gần gũi. Hiểu được rằng những gì xảy ra 
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bên trong bạn, điều bạn mong muốn, điều bạn mơ ước, điều 
bạn cảm thấy… đều quan trọng, chính là cách bạn rút ngắn 
nhiều năm tháng trên hành trình tìm kiếm hạnh phúc và xây 
dựng những mối quan hệ chất lượng với người khác. Những 
điều bạn nhận thức rõ từ sớm sẽ không còn là gánh nặng phải 
giải quyết khi bạn bước vào tuổi trưởng thành. Ấy vậy mà, rất 
nhiều yếu tố thiết yếu cho một đời sống hài hòa hầu như chưa 
bao giờ được nói rõ cho các bạn trẻ: cảm thấy thoải mái với 
chính mình và với người khác, giao tiếp một cách có ý thức và 
bình tĩnh, sống thoải mái với sự yếu đuối của mình, tiếp cận 
cảm xúc của bản thân, biết cách nhận diện và gọi tên chúng, ý 
thức về chúng – tất cả những điều đó đều cần phải học.

Người thiếu niên là bạn được chào đón ở đây, với tất cả 
những nét riêng biệt. Chúng tôi mong muốn giúp bạn làm 
quen với người thiếu niên ấy thông qua những câu chuyện 
khoan dung và đầy tôn trọng. Quan trọng là bạn cảm nhận 
được gì, bạn suy nghĩ gì và bạn đang trải qua chuyện gì.

Trong cuốn sách này, bạn sẽ tìm thấy những tiêu chí để 
cảm thấy mình được chấp nhận và để tự chấp nhận chính con 
người mình. Ví dụ:

•	 Trong giai đoạn được gọi là tuổi thiếu niên này, bạn cần tự 
do, nhưng vẫn cần sự hỗ trợ của cha mẹ hoặc những người 
lớn thân thiết và đáng tin cậy.

•	 Bạn có thể cảm thấy thoải mái với bản thân và với những 
người khác vì bạn hiểu được rằng mỗi người có cách vận 
hành riêng, và tất cả những gì không ổn chưa chắc đã là 
do bạn.

•	 Bạn quan trọng. Các ý tưởng, các giá trị của bạn đều cần 
tồn tại và được thừa nhận. Lứa tuổi bạn đang trải qua  
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thật phong phú và thú vị với góc nhìn đặc biệt về thế giới 
và cuộc sống.

•	 Bạn đang ở lứa tuổi mà cơ thể trải qua nhiều thay đổi thấy 
rõ, khi các cảm xúc xuất hiện mạnh mẽ nhất. Bạn có thể 
cảm thấy thoải mái với cơ thể đang đầy xáo trộn này.

•	 Bạn học cách đối xử tử tế với chính mình, không tự phán 
xét bản thân.

Hướng dẫn sử dụng sách
Chúng tôi sẽ giải thích với bạn về liệu pháp tâm lí Gestalt 

trong chương 2. Đây không chỉ là một phương pháp trị liệu 
mà còn là một triết lí sống, và chính các khái niệm của Gestalt 
tạo nên nền tảng cho cuốn sách này.

Chúng tôi chia phần tiếp theo của cuốn sách này thành ba 
mục lớn. Trong mỗi phần, chúng tôi bắt đầu từ những tình 
huống bắt nguồn từ cảm xúc, trạng thái tâm lí hay những 
dòng suy nghĩ có thể đang hiện diện hoặc khiến bạn băn 
khoăn. Có thể bạn không biết nên chia sẻ với ai, hoặc thậm 
chí là không biết phải diễn đạt ra sao – và trên thực tế, điều 
đó hoàn toàn dễ hiểu! Những câu hỏi này thường xuyên xuất 
hiện ở những người tìm đến chúng tôi để nhận tư vấn, cũng 
như trong nhiều cuộc trò chuyện với các bạn trẻ khác.

Đối với mỗi tình huống như vậy, bạn sẽ tìm thấy:

•	 Một câu chuyện nhỏ để tạo bối cảnh cụ thể (tên riêng và 
các chi tiết đời tư đều đã được thay đổi);

•	 Phần giải thích về điều gì đang diễn ra với nhân vật trong 
tình huống đó;
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•	 Một bí kíp gỡ rối để hỗ trợ bạn theo hướng tích cực nếu gặp 
những trải nghiệm tương tự.

Phần đầu tiên (Chương 3) tập trung vào mối quan hệ của 
bạn với chính mình, những gì đang diễn ra bên trong bạn: 
Bạn nghĩ gì về bản thân, bạn nhìn nhận mình ra sao, cảm xúc 
bạn dành cho chính mình như thế nào, bạn có phán xét bản 
thân không, và bạn đang cảm nhận cơ thể mình như thế nào...

Phần thứ hai (Chương 4) đặt câu hỏi về mối quan hệ của 
bạn với những người khác: Bạn cảm thấy như thế nào trong 
mối quan hệ với họ, bạn hình dung họ nghĩ gì về bạn, mong 
muốn hoặc trở ngại của bạn khi ở cùng họ…

Phần thứ ba (Chương 5) đề cập đến thế giới rộng lớn: Bạn 
nhìn nhận tương lai như thế nào, bạn nghĩ gì về xã hội bạn 
đang sống, bạn cảm nhận như thế nào về quyền lực của 
những người lớn chung quanh…


