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Nhiéu ngudi trong ching ta rat khé sé vi khong biét cach diéu phuc cdm xuc
manh. Khi thdy mét cdm tho bat an xuat hién, ta tu nhd: “Thé vao, téi cé mat
cho cdm tho cua t6i. Thd ra, tdéi an tinh cdm tho cua t6i.” Lam nhu vay ta sé
thdy tdm minh lang diu. Diéu nay rat quan trong bdi vi hai thd chanh niém cé
thé lam 1ang diu nhitng cam tho bat an du dé la tuyét vong, sg hai, hay gian
hon.

Khi thdy cdm xtic manh trdi day, ta phai tré vé tu than, thuc tdp hoi thé chinh
niém, ché tadc nang lugng chanh niém dé tu bao hd, c6 mat dé cho cadm xdc.
Ping dé€ cho cam xutc ché ngu. Bung la nan nhan cda cam xuc.

Ciling nhu khi sap bao, ta phai lo chong d& ngbi nha dé tranh bi tan pha. Cam
xUc manh phat xuat tir bén trong, tir sdu tham cda tam thic. Nang lugng chénh
niém cling phat xuat tir sdu tham cda tam thic. Sy thuc tap la ngéi virng trén
ghé&, hai ban chan dat sat xuéng san nha, hoac ngoi trén toa cu, hai chan xép
ban gia hay kiét gia, cling cé thé nam trén giudng trong tu thé thoai mai va
theo doi hai thé, chl tam vao bung dudi. Tai sao chd tam vao bung dudi? Trong
con bdo, néu nhin 1én ngon cay dang oan minh trong gid, ta thay rat mong
manh, cdm tudng rang cay rat dé gay dé. Nhung néu nhin xuéng dudi géc cay
thi cdm thay rat an toan, than cay viing chac, ré ddm sau vao long dat, cé thé
chiu dugc con bao.
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Ta cling nhu mot céi cdy, va cam xuc la con bdo sap téi. Néu khong chuan bi ta
sé bi cuén di. Chudn bi & day c6 nghia la bat dau hoi thd chanh niém va dua su
chu tam xuodng bung, phia duéi rén. Nhu thé goi la “hoi thd bung”. Bua su chu
tam xudng bung dudi, dé€ y téi hoi thd va su phong xep cla bung. Thanh bung
cling vi nhu goc cay. Khéng nén chd tdm 1én dau béi vi dé la noi con bédo dang
hoanh hanh, rat nguy hiém. Hay xuéng trd dn & goc cay, phia dudi rén, ban sé
dugc an toan.

Thuc tadp nay don gian nhung rat hiéu qua. Ta phai y thic rang moét cdm xdc chi
la cdm xuc, va chi la mot phan nhd cda con ngudi ta. Ta I6n hon thé rat nhiéu.
Cam xUc dén, & lai trong choéc lat, roi di nhu con gié. Biét nhu thé ta khéng sg
hai cdm xdc. Nhiéu ban tré rat dau khé vi khéng biét cdch lam chud nhiing cdm
xGc manh. Cac ban 8y tin rang cach duy nhat c6 thé cham ddt dau khé la tu tdr.
Nhiéu nguoi tré da thiét mang oan uéng vi khéng biét cach diéu phuc cdm xuc.
Ma thuc ra viéc dé dau c6 kho, chi can y thiic rang cam xuc chi la cdm xdc, dén
réi di. Sao ta lai phai chét vi mot cdm xUc? Ta I6n hon cdm xUc rat nhiéu.

Khi chd tam vao phia bung trong muoi lam hay hai muoi phut va an trd trong
thuc tap ay, cdm xuic sé nhe dan, ta sé cdm thay binh an va hanh phc vi ta da
biét cach lam chd cam xuc. Ta biét rang sau nay, néu cdm xic manh cé tdi ta
da biét cach déi phd.

Khi thuc tap va tin tudng noi phdp mon thuc tap, ta cé thé gilp ngudi than dang
bi cdm xdc lam khé. “Dén day, ngbi véi toi, nam 1dy tay tdi. Ching ta cung thuc
tap hoi théd chanh niém va chd tdm vao su phéng xep cla bung.” Khi cam tay
ngudi kia, ta cé thé truyén cho ngudi ay sic manh va niém tin, ca hai sé cung
thé. Muoi 1am, hai muoi phut sau ngudi kia sé cdm thay binh an. Lan sau nguoi
ay c6 thé tu thuc tdp moét minh. Ta cé thé clru mdét mang ngudi bang cach
huéng dan ngudi dy thuc tap nhu thé.

T6i khuyén ban khéng nén chd khi cam xdc manh téi méi bat dau thuc tap. Khi
dé chac chan ban sé quén tat ca. Phai thuc tap ngay bay gio, thuc tap mudi 1am
phat méi ngay. Thuc tap hoi thd chdnh niém trong tu thé ngbi hay nam, chu
tam vao phan bung. Hoi thd bung c6 thé rat sau, rat cham va rat manh. Tiép tuc
thuc tap nhu thé trong ba tuén I&, ban sé viing vang hon nhiéu. Réi khi cdm xuc
manh tréi day, ban sé nhé thuc tap va sé dé dang thanh c6ng. Dan dan, cam
xUc sé yéu di. Ban khéng can phai tranh dau, c&r dé€ cho nang lugng cla chanh
niém 6m ap cadm xuc, réi cdm xuc sé yéu bdét va tréd xudng vung tang thiec.
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