








M C L C 
 

 

L i Gi i Thi u 

PH N I 

Ch ng 1: Tôi Mu n Làm úng, Nh ng Th c T   
                 Tôi L i Làm Sai! 3 

Ch ng 2: Sao Tôi L i Quá C m Xúc? 13 

Ch ng 3: K  V i Ng i Khác C m Giác C a B n  27 

Ch ng 4: Nh ng i u Th m Kín Khi n 
                Ta B nh Ho n 37 

Ch ng 5: c Gì Mình Không C m Th y Th  Này 47 

Ch ng 6: B n Có C m Xúc Không Nh ? 59 

Ch ng 7: Ph n ng Theo C m Xúc 73 

Ch ng 8: Nh ng Suy Ngh  Làm Kh i D y C m Xúc 87 

Ch ng 9: L i Nói Làm Nguyên Li u Cho C m Xúc 101 

Ch ng 10: Tôi Có Th  Ki m Soát i u Gì ó  

                   Th ng Thay i Không? 111 

 



 

 

 

 

PH N II 

Ch ng 11: Gi n D  129  

Ch ng 12: M c C m T i L i 145 

Ch ng 13: S  Hãi 159 

Ch ng 14: X  Lí M t Mát 173 

Ch ng 15: T  Do Kh i Chán N n và N n Lòng 193 

Ch ng 16: T i Sao L i Khó Tha Th ? 207 

Ch ng 17: C m Xúc nh H ng S c Kh e  
                   Nh  Th  Nào 223 

Ch ng 18: C ng Th ng và C m Xúc 237 

Ch ng 19: Nh ng C m Xúc Lành M nh 245  

 



C m xúc r t gi ng nh ng c n sóng, ta không th  ng n sóng  
p n nh ng ta có th  ch n  l t sóng. 

Jonatan Martensson 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



L I GI I THI U 

Theo tôi d ng nh  chúng ta th ng nói v  cách chúng ta 
c m nh n h n b t c  i u gì khác. Chúng ta c m th y n 
hay không n, vui hay không vui, ph n ch n hay không 
ph n ch n, và vô s  nh ng c m nh n khác n a. Tìm hi u 
xem có bao nhiêu cách chúng ta c m nh n thì h u nh  là vô 
s  k . C m xúc luôn thay i, th ng là ta không  ý. 
Nh ng c m xúc này n mà không c n ta cho phép; d ng 
nh  nó n tùy thích dù ta không tìm ra lý do c  th  nào. 
T t c  chúng ta u tr i qua c m giác này: khi i ng  thì 
c m th y kh e trong th  xác l n tâm h n nh ng khi th c 
d y thì c m th y m t m i và khó ch u. Sao v y? Sao mình 
c m th y nh  th ? Ta t  h i và r i ta li n nói cho m i ng i 
bi t ta c m th y th  nào. i u l  là ta hay nói nhi u v  c m 
xúc tiêu c c h n là nói v  c m xúc tích c c. 

 N u tôi th c d y mà c m th y y n ng l c và ph n 
ch n ngày hôm ó thì tôi hi m khi nói cho m i ng i bi t v  
chuy n này; nh ng n u tôi c m th y m t m i và n n lòng, 
tôi l i mu n nói cho m i ng i bi t. Tôi ph i m t nhi u n m 

 nh n ra r ng c  nói v  cách chúng ta c m nh n s  làm 
gia t ng c m xúc c a chúng ta. Theo tôi, ta không nên nói 
v  nh ng c m xúc tiêu c c mà hãy nói v  nh ng c m xúc 
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tích c c. Khi b n c cu n sách này, tôi yêu c u b n hãy 
quy t nh; có l ây là quy t nh u tiên c a b n. Hãy 
vi t ra và công b  l n ti ng i u này: 

 Quy t nh và công b : Tôi s  nói v  nh ng c m xúc 
tích c c  nó càng bi u l  ra và s  không nói v  nh ng c m
xúc tiêu c c  nó không gây áp l c.

 D  nhiên lúc nào b n c ng c n th a v i Chúa v  nh ng
c m nh n c a b n và xin Ngài giúp  và thêm s c, nh ng
lúc nào c ng nói v  nh ng c m xúc tiêu c c thì không ích l i
gì. Kinh Thánh d y chúng ta không nói nh ng l i nói vô b
(nh ng l i không hay ho, không gây d ng) (xem Ma-thi-
12:36). N u nh ng c m xúc tiêu c c c eo bám b n thì nh
c u nguy n hay tìm l i khuyên là i u nên làm, nh ng m t
l n n a tôi mu n nh n m nh r ng nói ra ch  k  l  thì 
không có tác d ng gì. 

H  nhi u l i thì s  không thi u v p ph m, nh ng
ng i khôn ngoan gìn gi  môi mi ng mình. (Châm
Ngôn 10:19)

 tài chính c a sách này là dù c m xúc có mãnh li t
và lôi kéo t i âu i n a, ta không nên  nó ki m soát i
s ng mình. Chúng ta có th  h c ki m soát c m xúc thay vì 

 nó ki m soát mình. ây là m t trong nh ng chân lí 
quan tr ng c a Kinh Thánh mà tôi h c c trong b c

ng theo Chúa. Chính chân lí này ã cho phép tôi liên 
t c t n h ng cu c s ng. N u ta ph i ch  xem th  ta 
c m th y th  nào tr c khi ta bi t là ta có th  t n h ng
m t ngày m i thì ta ang  cho c m xúc ki m soát ta. 
Nh ng may thay, chúng ta có ý chí t  do và có th a ra 
nh ng ch n l a thích h p b t k  ta c m th y th  nào, 
Chúa luôn thành tín thêm s c cho ta  làm vi c này. 
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 S ng cu c i t t p mà Chúa chu n b  cho chúng ta 
ph i d a trên vi c ta vâng l i làm theo ng l i và b n
ch t c a Ngài. Ngài ban s c m nh  ta làm i u ngay l
ph i, nh ng ta ph i là ng i ch n l a... Chúa không ch n
thay cho ta. Ngài s  giúp ta nh ng ta ph i tích c c ch n làm 

i u úng thay vì làm vi c sai. Dù ta c m th y không úng 
nh ng ta v n ch n làm i u úng. Không ai t n h ng cu c
s ng liên t c n u ng i ó không s n sàng làm i u úng. 
Ch ng h n, tôi c m th y mu n t ng kh  ai ó ra kh i cu c

i tôi vì h ã làm tôi b  t n th ng hay i x  t  b c v i
tôi, nh ng tôi ch n c u nguy n cho h  và i x  v i h  nh
Chúa Giê-su ã i x  v i tôi ang khi tôi ch  Ngài bênh 
v c cho tôi. N u tôi hành x  theo c m xúc c a tôi thì tôi s
làm b y và ánh m t bình an và ni m vui. Nh ng n u tôi 
ch n làm theo nh ng gì Chúa ch  b o tôi làm trong L i
Ngài, tôi s c ban th ng trong i s ng tôi. 

 C m xúc t  thân nó không t t mà c ng không x u. Nó 
không n nh và c n ph i ki m soát. Nó có th  r t h p d n
và tuy t v i nh ng nó c ng có th  làm cho ta au kh  và lôi 
kéo ta a ra nh ng quy t nh mà sau này ta h i ti c. C m
xúc mà không ki m ch  có th  sánh v i a tr  mu n làm 
nh ng gì nó mu n, nh ng nó không hi u tai h i c a nh ng
vi c nó làm. Cha 
m  ph i ki m
soát con nh , còn 
không nó s  làm 
h i b n thân nó 
và làm h i ng i
khác. Ta ph i
ki m soát c m
xúc c a ta. Ta 

N u b n mu n ki m soát c m xúc c a
b n, cu n sách này dành cho b n. Tôi 
tin tôi có th  giúp b n hi u c m t
s  c m xúc c a b n, nh ng hi u nó 

không quan tr ng cho b ng ki m soát 
nó. Hãy quy t nh r ng b n không 

cho c m xúc ki m soát b n n a.
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ph i hu n luy n nó  chìu theo ta  ta không làm nô l
cho nó. 

 Cu n sách này có th  là m t trong nh ng cu n sách 
quan tr ng mà b n t ng c. Các nguyên t c trong sách này 

u h p v i L i Chúa và s t b n  ch  n m quy n thay vì 
làm nô l . B n có th  thành ng i chi n th ng thay vì 
thành ng i "cay ng." B n không c n ph i ch  m i ngày 
cho n khi b n c m th y th  nào tr c khi b n bi t b n
nên hành ng th  nào. Tôi tin cu n sách này s  giúp b n
hi u b n thân mình rõ h n và c ng trang b  cho b n a ra 
nh ng quy t nh nh m m  ra i u t t p nh t c a Chúa 
dành cho cu c i b n. 

 Quy t nh và công b : Tôi ch n làm i u úng dù 
tôi có c m th y th  nào. 



PH N 1 



C H   N G 

1 
Tôi Mu n Làm úng,  

Nh ng Th c T  Tôi L i Làm Sai! 

B n ch t con ng i vô cùng ph c t p. C m xúc ch  là m t 
ph n trong b n ch t c a chúng chúng ta, nh ng nó l i là 
ph n r t quan tr ng. Th t ra, ng i chúng ta nói r ng c m 
xúc là k  thù s  m t c a c  c nhân vì nó r t d  ng n c n 
chúng ta không b c theo ý Chúa. Tôi cho r ng c m xúc là 
th  gì ó r t nhi m m u i v i ph n l n trong chúng 
chúng ta. R t th ng chúng ta không bi t t i sao mình c m 
th y nh  v y. Chúng ta  c m xúc làm chúng ta b i r i, và 

i u ó th ng lôi kéo chúng ta có nh ng quy t nh mà 
sau này chúng ta h i ti c. 
 Có nhi u i u v  b n thân mà chúng ta không hi u h t, 
nh ng t  n Chúa chúng ta có th  h c h i. N u b n ng 
tr c g ng soi và nhìn th y mình trong ó, b n th y thân 
hình mình, nh ng ó ch  là v  b c c a con ng i th t c a 
b n. Có nhi u th  bên trong chúng ta mà không th  nhìn 
th y b ng con m t tr n c. Chúng ta còn có suy ngh , 
c m xúc, trí t ng t ng và nh ng c ao ti m n bên trong 
h n là nh ng gì chúng ta th y trong g ng. Kinh Thánh nói 

n ph n bên trong ó là "con ng i ti m n trong lòng"      
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(I Phi-e-r  3:4). B n có bao gi  c m th y có m t con ng i
bên trong b n hoàn toàn khác v i con ng i mà th  gian 
nhìn th y b n không? Tôi ngh  t t c  chúng ta u c m
nh n nh  th  lúc này hay lúc khác. 
 Tr c h t và quan tr ng h n h t, con ng i chúng ta là 
nh ng h u th  thu c linh; chúng ta có m t tâm h n và 
chúng ta s ng trong m t thân xác. Chúng ta nên  ý n
con ng i bên trong vì khi chúng ta qua i, tâm linh và 
h n c a chúng ta là ph n s  s ng n i i, nh ng th  xác 
chúng ta s  h  ho i ngay. 

ng quá chú tr ng v p b  ngoài, nh eo vàng 
b c, di n qu n áo, hay b n tóc; nh ng hãy trang s c
con ng i b  trong b ng v p không phai c a tâm 
h n d u dàng, bình l ng; ó là th  trang s c r t quý 
giá i v i Th ng . (I Phi- e-r  3:3-4)

 Câu Kinh Thánh này không có ý nói làm tóc, eo trang 
s c hay di n qu n áo là t i. Câu này nói n u chúng ta quá 
chú tr ng n v  b  ngoài mà b  bê con ng i ti m n trong 
lòng thì Chúa không p lòng. Th t t t là chúng ta nên 
làm vi c h p tác v i Chúa  c i thi n suy ngh , c m xúc, 
thái , trí t ng t ng và l ng tri c a chúng ta. N u
tr c m t thiên h  m t ng i ph  n c cho là p  và 

n m c l ch thi p, nh ng cô ta y s  gi n d , cay ng,
t i l i, x u h , chán n n và tiêu c c, h n thù thì i s ng
thu c linh c a cô ta ã b  phá s n và không h p d n i
v i Chúa. 

Tranh Chi n Bên Trong 

 Chúng ta th ng c m th y cu c chi n ang di n ra 
trong lòng chúng ta. M t ph n con ng i chúng ta (ng i b
trong) mu n làm nh ng i u mà chúng ta bi t là úng, và 
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ph n khác (ng i b  ngoài) mu n làm i u không úng. Có 
th  làm úng mà c m th y không ph i, trong khi ó làm sai 
mà c m th y ph i. Hãy nh  chúng ta không th  phán xét 
giá tr o c c a b t k  hành ng nào qua cách chúng ta 
c m nh n. C m xúc c a chúng ta không áng tin c y và 
không th  tin t ng là nó s  truy n t chân lí. 

 M t n  c c nhân c m th y có tình c m v i m t chàng 
trai mà không ph i là ch ng mình; cô có th  c m th y cô 
không th  nào s ng h nh phúc n u thi u v ng anh ta, tuy 
nhiên sâu xa trong lòng cô ta b  ch ng con ch y theo m t
chàng trai khác là vi c sai l m hoàn toàn. Cô không mu n
làm t n th ng ai c . Cô không mu n làm cho gia ình và 
b n bè th t v ng, nh ng c m xúc c a cô d ng nh  c  lôi 
kéo. Cô tranh chi n v i nh ng ý t ng và c m xúc và r i vào 
hoàn c nh b  gi ng xé kinh kh ng.

 Cô t  thuy t ph c mình ph i làm i u ph i o, nh ng 
m i khi cô suy ngh  hay nhìn th y anh chàng y, cô l i c m
th y là mình không th  nào h nh phúc n u thi u anh chàng 
này. M t ph n trong con ng i cô mu n làm i u mà cô bi t
là úng, nh ng m t ph n khác trong cô mu n làm i u mà 
cô c m th y mu n làm dù cô bi t chuy n này là sai l m. Cô 
t  h i mình và h i nhi u ng i khác nhi u l n, "Sao mình 
l i c m giác nh  th ?". Có l  là cô c gì mình không có c m
giác nh  th . Nh ng r i cô l i lí lu n, Làm sao chuy n này 
không úng khi mà mình c m th y c ng úng mà? Cô b t

u bi n minh cho hành ng c a mình b ng cách bào ch a
và  l i vô t i v . Cô cho r ng ch ng cô không hi u cô và 
không áp ng nhu c u tình c m c a cô. Cô c m th y cô 

n và t  thuy t ph c mình r ng cô l y l n ng i. Nh ng
l p lu n nh  th  nghe có lí, nh ng v n có i u gì ó trong 
lòng cô không  cho cô yên. Thánh Linh ang s ng trong 
tâm linh cô và tìm cách thuy t ph c cô hãy làm theo s
khôn ngoan thay vì chìu theo c m xúc. 
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 Ng i ph  n ó là m t c c nhân và ã bi t L i
Chúa. Là tín h u cô có m t tâm linh m i; Chúa ã ban cho 
cô m t t m lòng m i và t Th n Ngài trong lòng cô. Trong 
tâm linh cô bi t i u nào là úng và mu n làm i u ó, 
nh ng tâm h n cô, n i ng  c a ý t ng và c m xúc, l i có 
m t ý t ng khác hoàn toàn. C m xúc mu n c m th y
tho i mái lúc ó, nh ng nó không mang l i k t qu  tho i
mái sau ó. 
 N u m t ng i ph  n  không bi t L i Chúa và không có 
m i quan h  v i Ngài, cô ta có l  không b n tâm n chuy n
nh ng gì cô làm úng hay là sai, nh ng c c nhân thì 
không th  ph m t i và không th  không b n tâm n
chuy n nh  th . Cô ta có th  ch n ph m t i, nh ng ch n l a
c a cô không ph i do thi u hi u bi t, mà do n i lo n và có l
do thói quen ã  cho c m xúc ki m soát cô ta quá lâu r i.
Kinh Thánh d y nh ng ai c sanh b i Chúa không th
nào c  tình hay ch  ý ph m t i, vì b n ch t c a Chúa 
trong h  (xem 1Gi ng 3:9). H  có th  ph m t i, nh ng h
không th  th y tho i mái và c  ph m t i mãi c. H  ý 
th c r t rõ v  nh ng hành ng sai trái c a mình, và h
c ng th y r t kh n kh  n a.
 Con cái Chúa th ng th y mình mu n làm i u úng
và sai cùng lúc. Tâm linh h  khao khát s  thánh khi t và 
công chính, nh ng tâm h n xác th t v n ham mu n nh ng

i u th  gian. Ngay c  s  Phaolô mô t  c m giác t ng 
t  trong sách Rô-ma ch ng 7: "Tôi không hi u n i hành 

ng c a mình: tôi không làm i u mình mu n, nh ng làm 
i u mình không mu n" (c.15). 

 Phaolô nói ti p trong ch ng này  gi i thích thêm v
nh ng gì chúng ta c m nh n khi ông nói ông có ý nh và 
thôi thúc  làm i u úng, nh ng ông không th  th c hi n

c. Ông không th  làm i u t t mà ông mu n làm mà l i
làm i u x u. May thay, vào cu i ch ng, Phaolô nh n bi t
r ng ch  có Chúa Giê-su m i gi i thoát ông kh i hành ng
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xác th t, và khi chúng ta ti p t c h c t  cu c i c a Phaolô, 
chúng ta h c c r ng ông phát tri n kh  n ng  nói 
không v i chính mình n u i u ông mu n không phù h p
v i L i Chúa. Ông h c nh  c y s c m nh c a Chúa và sau 

ó v n d ng ý chí  ch n i u úng cho dù ông có c m th y
th  nào. Phaolô nói ông ch t m i ngày, ngh a là ông ch t v i
nh ng c mu n thu c xác th t  tôn vinh Chúa: "Tôi ch t
[tôi i di n v i s  ch t m i ngày và ch t v i cái tôi] m i
ngày" (1 Cô 15:31). 
 Vào th i c a Phaolô, c c nhân b  bách h i th ng
xuyên, và ch c ch n Phaolô c ng có kh  n ng i di n v i
cái ch t th  xác m i ngày, nh ng ông kinh nghi m cái ch t
thu c v  tâm h n khi ông gác qua ý riêng c a mình  s ng
cho Chúa. Ông ch n vâng l i Chúa và b c i trong tâm 
linh (khôn ngoan) thay vì s ng theo ph n h n (xác th t).
Ông s ng theo nh ng gì ông bi t là úng, không theo cách 
ông c m nh n th  nào hay theo nh ng gì ông ngh , và ông 
bày t  nh ng quy t nh úng khi ông ch t v i cái tôi. Tôi 
s  dùng nhóm t  "ch t v i cái tôi" trong sách này, và dù nó 
nghe có v  khó ch u và au n, nh ng chân lý là chúng ta 
ph i ch t v i cái tôi c a chúng ta n u chúng ta mu n th t
s  s ng cu c s ng mà Chúa cung ng cho chúng ta qua 
Chúa Giê-su. Khi chúng ta s n lòng s ng b i nguyên t c
thay vì s ng b i c m xúc, chúng ta ch t v i tính ích k  thì 
chúng ta s  t n h ng cu c s ng sung mãn c a Chúa. Tôi 
bi t ch c là b n nghe câu nói "Không au n, không trúng 
l n" (No pain… no gain). M i th  t t p trên i này òi h i
m t s u t  lúc u (mà th ng là au n!) tr c khi 
chúng ta nhìn th y ph n th ng.
 T p th  d c th t au n, nh ng nó s  mang l i ph n
th ng. Ti t ki m ti n ng ngh a v i vi c chúng ta ph i
kiêng c  nh ng th  chúng ta mu n, nh ng ph n th ng là 
sau này chúng ta c an ninh v  tài chánh. Gi i quy t
nh ng khó kh n trong m i quan h  cu i cùng s  mang l i
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ph n th ng ó là có c nh ng ng i b n t t.  thì gi
h c h i L i Chúa và h c bi t b n tính c a Ngài òi h i s  k
lu t, nh ng vi c này s  mang l i ph n th ng l n lao. 
 H c  phân bi t s  khác nhau gi a ph n h n v i ph n
t m lòng r t quan tr ng n u chúng ta mong là s ng n nh
và c th ng. Chúng ta ph i h c s ng theo b n ch t m i
Chúa ã ban cho chúng ta, cùng lúc không cho b n ch t c
(xác th t) có quy n cai tr  chúng ta. 

 Nhà tôi là Dave k  cho tôi nghe r ng anh nh  có nh ng
lúc anh t  s  làm v  nhà vào bu i t i mà suy ngh , Không 
bi t v  mình s  ra sao t i nay? Anh không tài nào hi u tôi vì 
tính khí tôi thay i th t th ng. Ngay c  khi tôi  trong 
tr ng thái vui v  khi nhà tôi i làm bu i sáng, nh ng
chuy n ó không m b o là tôi v n có tâm tr ng ó vào 
bu i t i. Bu n thay là lúc ó tôi c ng không bi t tôi nên làm 
th  nào cho n khi c m xúc c a tôi cho tôi bi t tôi nên làm 
gì. Lúc ó tôi hoàn toàn b  ki m soát b i cách tôi c m th y, 
và t  h n n a, tôi không bi t nên làm gì v  chuy n th t
th ng này. L i Chúa nói dân Chúa b  tiêu di t vì thi u tri 
th c (xem Ô-sê 4:6; Châm 29:18), và kinh nghi m c a tôi 
cho bi t chuy n này th t úng. 

 Tôi vi t sách này vì tôi tin hàng tri u c gi  s ng nh
th  và ang tìm ki m câu tr  l i. H  mu n th y cu c s ng
c a h n nh h n. H  mu n h  có th  tin t ng chính 
mình và mu n ng i khác c m th y có th  tin t ng r ng
h  không thay i th t th ng, nh ng ti c thay h  ch a h
h c bi t r ng h  có th  ki m soát c m xúc c a h  thay vì 
xúc c m c a h  ki m soát h .

B n Ch t M i

 L i Chúa d y r ng khi chúng ta ti p nh n Chúa Giê-su 
làm C u Chúa và làm Chúa, Ngài ban cho chúng ta m t
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b n ch t m i (xem 2 Cô 5:17). Ngài ban cho chúng ta b n
ch t c a Ngài. Ngài c ng ban cho chúng ta tinh th n k
lu t và t  ch , là y u t  quan tr ng cho phép chúng ta ch n
s ng theo b n ch t m i. Ngài c ng ban cho chúng ta m t
tâm trí sáng su t (xem 1 Ti 1:7). i u này có ngh a là chúng 
ta có th  suy ngh  chín ch n mà không b  c m xúc i u
khi n. L i s ng c  c a chúng ta tr c ây ã qua r i, và 
chúng ta có t t c  s  trang b  c n thi t  s ng theo b n
ch t m i. Chúa ban cho chúng ta kh  n ng và s n sàng 
giúp chúng ta, nh ng chúng ta không ph i là con r i và 
Chúa thì không mu n "múa r i" thay cho chúng ta. Chúng 
ta ph i ch n tâm linh thay vì ch n xác th t và ch n làm 

úng thay vì ch n làm sai. Tâm linh m i c a chúng ta bây 
gi  ki m soát h n và xác c a chúng ta, hay nói cách khác, 
con ng i b  trong có th  ki m soát con ng i b  ngoài.  

 Kinh Thánh hay dùng t  ng  "xác th t" khi nói n s
k t h p gi a th  xác, tâm trí, c m xúc và ý chí. T xác th t

c dùng ng ngh a v i t thân xác. C  hai u n m t
t  ng  mà có ngh a là th t hay thú tính. Nói cách khác, n u
xác th t không c tâm linh ki m soát thì nó có th  hành 
x  g n nh  con thú hoang. B n có bao gi  làm vi c gì ó r t
bu n c i ang lúc c m xúc c ng th ng r i sau ó t  nh ,
"Mình không th  tin n i là mình ã c  x  nh  th !"? T t c
chúng ta có nh ng lúc làm nh  th . Tôi thích d a mu i, 
nh ng khi tôi mang thai tôi không th n món này vì tôi 
ph i kiêng c  mu i. Tôi thèm d a mu i n  sau khi sanh 
em bé, tôi ng i xu ng n h t m t h  d a mu i. D  nhiên, n
xong tôi mang b nh luôn, và sau này tôi nh n bi t r ng n
th  là trúng th c và không khôn ngoan chút nào. Cách tôi 

n d a mu i nh  th  ch ng khác nào cách m y con thú n
th t s ng.

 Không nh  c y Chúa giúp chúng ta thì r t khó hành x
cách ph i l . Chúng ta th ng n u ng quá nhi u, tiêu xài 
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quá tr n, tiêu khi n quá m c và nói chuy n quá à. Chúng 
ta hành x  quá qu t vì chúng ta hành x  theo c m xúc. 
Chúng ta c m th y mu n làm nên chúng ta làm, ch  không 
suy ngh n h u qu  sau ó. Sau khi gây ra bi t bao 
chuy n mà không th  s a ch a c thì chúng ta l i h i ti c
v  chuy n ã r i.

 Xin hãy nh  vi c ch n l a khôn ngoan không dính dáng gì 
n c m xúc. B n có th  hay không th  c m th y mu n làm 

i u úng. B n có th  c m th y sai mà v n ch n làm i u
úng.

 Tôi có th  mu n làm i u úng l n i u sai cùng m t
lúc. Nh ng không ph i lúc nào c ng d  dàng ch n làm i u

úng, nh ng ch n làm i u sai 
r i h ng ch u s au kh  sau 

ó thì l i r t d  dàng. Tôi có th
c m th y mu n t  th ng h i
cho b n thân su t c  ngày n u
tôi không c nh  ý v  chuy n nào ó, nh ng nh  Chúa 
Giê-su tôi có th  ch n bày t  thái  tích c c và tin c y
Chúa giúp tôi nh n c b t c  th  gì Ngài mu n tôi nh n
lúc ó.

 Nhà tôi s  h u m t chi c xe h i r t t t và hi m trong 
nhi u n m và nhi u l n tôi c  thuy t ph c anh bán chi c xe 
này. Anh nh t quy t không ch u, lúc ó khi n tôi vô cùng 
gi n d . Anh hi m khi lái chi c xe này, nh ng chúng tôi 
ph i tr  phí b o hi m và óng thu  tài s n cá nhân hàng 
n m. Chúng tôi c ng ph i tr  phí b o trì. Nhà tôi nói anh 
s n sàng bán nó, nh ng anh mu n bán giá cao cho ai mu n
mua. Nh ng gi  chi c xe này trong nhà r t t n kém và 
chuy n này khi n tôi th t v ng vô cùng. Sao nhà tôi l i
mu n gi  chi c xe mà anh hi m khi ch y trong khi chúng 
tôi có th  bán nó và dùng ti n cho vi c khác? Ngay c  không 

B n có th c m th y
sai mà v n ch n làm 

i u úng. 
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bán nh  giá nhà tôi mu n thì ít ra chúng tôi không ph i chi 
thêm cho chi c xe này! Sau b n n m  cho chuy n này làm 
tôi b c b i th ng xuyên, cu i cùng tôi c u nguy n và dâng 
tr ng h p này cho Chúa và quy t nh r ng ngay c  nhà 
tôi mu n gi  l i chi c xe cho n khi hai v  ch ng tôi qua 

i thì c ng không áng cho tôi ph i  c m xúc gi n d
ki m soát tôi. 

 Thêm hai n m n a trôi qua, và r i m t êm n  con trai 
tôi là Dan g i i n và nói, "Con ngh  ba nên bán chi c xe 
này. Suy cho cùng, ba có bao gi  ch y nó âu." Tôi nói, "Ba 
con s  không bán vì ông mu n bán v i giá cao, nh ng m  r t
vui n u con thuy t ph c c ba bán." Tôi cho nhà tôi nghe 

i n tho i và ch a t i m t phút ch ng tôi nói, " c, ba 
ng ý; hãy bán i. Suy cho cùng, ba c ng không ch y xe 

này nhi u." Th t ng c nhiên! Sao ch ng tôi l i không ch u
nghe tôi? V n  không ph i là tôi. V n  là nhà tôi và v n

 là khi anh s n sàng quy t nh bán nó. 

 Tôi có th   gi n d  vì anh không nghe tôi mà l i nghe 
con trai tôi khi nó nói nh  tôi ã nói nhi u n m tr c.
Nh ng tôi bi t Chúa có th i i m cho m i vi c, và th ng là 
không ph i th i i m c a chúng ta. Su t nh ng n m ó tôi 
lúc gi n lúc không, nh ng m t khi tôi dâng tr ng h p ó
cho Chúa, tôi có bình an, cùng lúc ó Chúa thuy t ph c
ch ng tôi bán chi c xe.  ý r ng tôi nói Chúa thuy t ph c
ch ng tôi. Ngài dùng con trai tôi, nh ng Chúa ng ng
sau v  vi c này. Chúa th t s áp l i c u nguy n c a tôi, 
nh ng Ngài làm theo cách th c và th i i m c a Ngài. 

  R t th ng các c c nhân hay n i xác th t. H  tin 
Chúa và ã ti p nh n Chúa Giê-su làm C u Chúa, nh ng
c i h  có v  nh  là b  lôi kéo b i nh ng xui khi n c a
c m xúc. Chúng ta càng s m h c bi t c m xúc hay thay i
thì chúng ta càng s ng t t h n. C m xúc th ng không áng
tin c y và c ng không nên tin t ng khi a ra nh ng
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quy t nh cu i cùng. Th t tuy t v i n u c m xúc ng h
chúng ta khi chúng ta ra tay hành ng, nh ng chúng ta có 
th  làm i u úng dù c m xúc có ti p s c chúng ta hay là 
không. Có th  b n ã t ng có thói quen làm theo c m xúc 
gi  cho tâm tr ng vui v  và tho i mái, nh ng b n c ng có 
th  t o ra nh ng thói quen m i. T o thói quen t n h ng 
nh ng c m xúc tích c c nh ng không  nó ki m soát b n.

 Tôi thích câu nói c a Watchman Nee ã nói: "Khi c m
xúc rung ng, trí óc d  b  l a và l ng tâm d  b  qua tiêu 
chu n  phân nh." Có nh  câu chuy n ng i ph  n  c

c dang díu tình c m v i m t ng i nam mà không ph i là 
ch ng cô ta không? Sâu xa trong lòng cô bi t hành ng nh
th  là t i, nh ng c m xúc l i rung ng, và ma qu  dùng tâm 
trí c a cô (suy ngh  và lí trí)  l a d i cô. Ti ng nói c a
l ng tâm ã b  nh ng suy ngh  và c m giác c a h n d p t t.  

 Hãy  tôi nh c l i r ng chuy n mu n làm úng l n
mu n làm sai x y ra cùng m t lúc không ph i là chuy n xa l

i v i h t th y chúng ta. Chúng ta th y u có cùng s
tranh chi n, nh ng tôi mu n b n hãy quy t nh ngay bây 
gi  nh n Chúa b n s  th ng c cu c chi n c m xúc. 

 Quy t nh và công b : Tôi s  b c theo nguyên t c
c a Chúa, ch  không theo c m xúc; vì th , tôi là ng i chi n
th ng trong cu c i này. 



C H   N G 

2 

Sao Tôi L i Quá C m Xúc? 

T t c  chúng ta u tr i qua kinh nghi m ó là ngày này 

chúng ta c m th y th t c m xúc h n ngày khác, và có th  có 
nhi u lí do v  chuy n này. Có l  b n không ng  c t i 
hôm tr c, hay b n n th  gì ó làm gi m l ng ng 
trong máu ho c gi  b n b  d  ng th c n. Nh ng ngày y 
c m xúc nh  th  thì chúng ta không th y b n tâm gì l m. 
N u nhà tôi g p m t ngày nh  th , anh không c  ph i ngh  
ng i v  chuy n ó. Anh ch  nói, "C m giác này r i c ng qua 
thôi." 
 Th nh tho ng chúng ta c m th y c m xúc vì chuy n gì 

ó làm chúng ta b c b i ngày hôm tr c mà chúng ta l i 
không gi i quy t. Chúng ta th ng sai l m khi c  è nén 
trong lòng thay vì x  lí nó. N u b n là m u ng i tránh né 
va ch m, b n s  có m t tâm h n ch t ch a nhi u v n  
ch a gi i quy t và c n ch m d t thì c m xúc c a b n v n 
ch a th  c ch a lành. Tôi nh  êm n  tôi không ng  

c, chuy n này không th ng l m. Cu i cùng, kho ng 
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n m gi  sáng, tôi h i Chúa r ng tôi có v n  gì không. L p
t c tôi nh  l i m t tr ng h p ngày hôm tr c. Tôi c c c n
v i m t ng i và thay vì xin l i h  và xin Chúa tha th , tôi 
v i cho qua và làm vi c ti p. Rõ ràng, l i hành x  thô l  c a
tôi làm cho tâm linh tôi khó ch u, dù ti m th c tôi ã chôn 
gi u chuy n này. Ngay khi tôi xin Chúa tha th  cho tôi và 
quy t nh xin l i ng i ó, tôi ng c ngay. 

 N u b n c m th y bu n b t th ng hay n u b n ang 
mang gánh n ng khó hi u, hãy h i Chúa nan  là gì tr c
khi b n oán ra nó. i u ng c nhiên là chúng ta h c c
nhi u i u khi chúng ta ch  c n xin Chúa ch  ra v n  và 
s n sàng i di n v i s  th t v  chính mình và cách c  x
c a mình mà Ngài bày t . Có lúc chúng ta c m th y r t c m
xúc do ai ó ã gây ra cho chúng ta hay do hoàn c nh au
th ng x y ra trong i s ng. Nh ng lúc khác thì chúng ta 
c m th y nh  th  là do chúng ta ã làm sai hay ã b  qua. 

Khi tôi không ch u nhìn nh n t i x ng c t hao 
mòn, su t ngày rên r . (Thi thiên 32:3)

i Di n V n

 N u ai ó ã s ng quá lâu trong l i hành x  theo c m
xúc th t th ng, h  s  g p nhi u v n  mà h  c n ph i i
di n, có l  nh ng v n  lâu n m t  thu  nh . Chúa Giê-su 
d y cho chúng ta nguyên t c u tiên c n ph i nh  liên 
quan n tình tr ng c m xúc lành m nh khi Ngài phán, 
"Các ng i s  bi t s  th t và s  th t s  gi i thoát các ng i"
(Gi ng 8:32). 

 Không ch u ng u v i nh ng v n  thu c quá kh ,
thì không th  nào s ng v i m t tâm h n lành m nh. Cha tôi 
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ã l m d ng tình d c tôi và m t khi tôi nh n ra không ai 
giúp tôi, tôi quy t nh tôi s  ch u ng cho t i khi tôi m i
tám tu i và có th  s ng t  l p và tôi ã làm. Tôi b  nhà i
và t ng r ng v n  s  qua i, nh ng tôi ph i m t m i ba 
n m n a m i nh n ra r ng v n  v n còn n m  trong linh 
h n tôi. Nó nh h ng n tính n t tôi và cách tôi i x  v i
m i ng i và m i th  trong i tôi. Tôi ph i b t u hành 
trình ch a lành b ng cách ch p nh n xem xét v n  bên 
trong tôi thay vì  l i t t c  v n  c a tôi cho ai khác. 

 Tôi ph i ch m d t  l i cho cha tôi và t t c  nh ng
ng i không giúp tôi. Dù nh ng gì h ã gây ra cho tôi hay 
không giúp tôi là nguyên nhân c a v n  và là lí do mà tôi 
c  x  v i c m xúc th t th ng, nh ng tôi ph i ch u trách 
nhi m v  nh ng thay i c n có trong tôi. Hãy luôn nh
r ng  l i không ích l i gì và nó c ng không giúp b n t n
h ng s  t  do và s  kh e m nh. Chúa mu n giúp tôi, 
nh ng tôi ph i xin Ngài làm và s n sàng  cho Th n Ngài 
d t tôi kinh qua nh ng n m tháng i u tr . L i Chúa là 
chân lí mà cu i cùng gi i thoát tôi kh i n i au c a quá kh
và ban cho tôi s n nh v  c m xúc. Tôi c u nguy n nh ng
t  ng  " n nh c m xúc" nghe th t tuy t v i i v i b n và 
b n s  tin r ng b n s  có i u này và không ch p nh n s ng
mà không kinh nghi m nó. 

 R t cu c tôi h c c r ng ng i b  t n th ng hay làm 
th ng t n ng i khác. Và m t khi tôi nh n ra r ng cha tôi 

ã làm t n th ng tôi vì ông có suy ngh  b nh ho n bên 
trong, nên tôi có th  tha th  cho ông. Tôi h c c r ng
nh ng gì ã x y ra cho tôi không nh t thi t nh hình con 
ng i tôi. Quá kh  c a tôi không th  ki m soát t ng lai 
c a tôi tr  khi tôi cho phép nó làm. Tôi h c c r ng tr c
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ây tôi vô cùng x u h  v  quá kh  và m t ph n là  l i cho 
b n thân, nh ng nh ng gì x y ra cho tôi âu ph i là l i c a
tôi. M c c m t i l i, c ng nh  n i s  hãi và lo âu c  bám 
theo tôi. Tâm h n tôi c ng b nh ho n luôn, nh ng v n  là 
chúng ta ph i nh n Chúa mà i di n t ng v n  m t và 
làm th  thì ti n trình lành l n s n trong t ng l nh v c.

 Hãy t ng t ng các s i dây giày nhi u màu s c c t gút 
l i v i nhau, m t s i t ng tr ng cho m i v n  khác nhau 
trong i s ng b n. N u b n nh  ai ó và nói, "Xin m  dùm 
m y s i dây này," thì ph i m t m t ít th i gian m i m c
vì ph i m  t ng s i m t. Tôi có m t s i dây chuy n c n i
b i nhi u vòng tròn nh  quy n vào nhau và nó kêu l ng
l ng khi tôi không eo. M t khi tôi quy t nh eo nó, tôi 
ph i kiên nh n l m m i g  nó ra. Kinh Thánh nói nh ng l i
h a c a Chúa c ng nghi m nh c tin và kiên nh n
(xem Hê 10:36). B n có th c ph c h i kh i nh ng n i

au quá kh , kh i nh ng chuy n ã gây ra cho b n và kh i
nh ng l i l m mà b n ph m ph i, nh ng nó òi h i th i
gian v  phía b n. B n ho c là c  phí th i gian s ng trong 

au kh  ho c là b n u t  th i gian s ng trong lành m nh!
B n u t  vào i u gì thì b n s ng cu c i nh  th y,
nên hãy m b o r ng ó là i u sau này b n s  nh n l i. 

 Hàng ngàn l n tôi t  h i, "Sao mình l i c m th y nh
th ?" nh ng tôi l i không làm gì v  chuy n này. Tôi ch  th t
v ng và hành x  theo c m xúc thay vì tìm ki m s  giúp .
Th  gian này y r y nh ng con ng i luôn luôn  c m giác 
nh  th , và ng i ta c  g ng duy trì nh ng m i quan h
t m b  hay gãy .

 Chúng ta có th  hi u c m t s  lí do chúng ta c m
giác nh  th , nh ng i u quan tr ng h n h t là chúng ta 
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ph i ch m d t bào ch a cho l i hành x  sai tr t c a chúng 
ta. Chúng ta ph i buông h t m i l i bào ch a vì bao lâu 
chúng ta dùng quá kh  lôi kéo con ng i và hoàn c nh,
chúng ta s  không bao gi c t  do. Tr c ây tôi th ng
dùng quá kh au th ng c a tôi  bào ch a cho l i c  x
"th ng au" c a tôi, nh ng bây gi  tôi tr ng thành  ch
là tôi s n sàng ng u và gi i quy t nh ng v n  quá 
kh  tôi c thay i.

 M t trong nh ng cách mà Chúa d y tôi gi i quy t quá 
kh  là b ng cách công b  nh ng l i h a c a Ngài thay vì 
nói v  vi c tôi c m th y nh  th  nào. Tôi nh  l n n ang 

ng tr c cái g ng và nói l n nh ng l i này: "Cha m  tôi 
không th ng tôi, và h  s  mãi mãi không th ng tôi vì h
không bi t. Nh ng Chúa thì luôn th ng tôi và tôi không 
c n ph i phí c i than vãn v  nh ng vi c mà tôi không 
làm gì c. Tôi không phí cu c i  mong nh n i u gì t
cha m  tôi vì h  không bi t cách  trao ban cho tôi. Vi c h
l m d ng tôi không ph i là l i c a tôi. Tôi là n n nhân, 
nh ng tôi không s ng nh  th  n a. Chúa giúp tôi, và tôi i
thay m i ngày." 

 T t c  chúng ta u có nh ng v n  c a quá kh  c n
ph i gi i quy t. Nó không ph i là l i c a chúng ta, và th t
b t công khi chúng ta ph i ch u kh  vì l i c  x  c a ng i
khác. Có l  b n b  trêu ch c không chút xót th ng khi còn 
nh  và gi  v n c m th y b t an hay vô cùng nh y c m do 
n i au tr c ây. Có l  ai ó mà b n yêu th ng ã b  b n
mà không m t l i gi i thích. Dù nguyên do n i au c a b n
là gì i n a, Chúa v n yêu b n. B n không c n ph i phí c

i than vãn v  chuy n mà b n không làm gì c! Chúa s
giúp b n… Ngài ang ch  c u giúp b n.
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ng M c K t Vào ó M t
Giây Phút Nào 

 T ng lai không nh ng ch  cho quá kh  và tôi khích l
b n ng v ng b n vào quá kh  m t giây phút nào n a.
Hàng tri u ng i ã ánh m t hi n t i vì h  ho c là không 
ch u cho qua quá kh  ho c là quá lo v  t ng lai. Th t
không may khi nói ra nh ng chuy n ã x y ra cho hàng 
tri u ng i khác. Nh ng s  l m d ng nh  th  th t au
th ng và nó nh h ng n h t th y chúng ta, nh ng 
chúng ta có th c ph c h i. Chúa là ng C u Chu c và 
là ng H i Ph c. Ngài h a ph c h i linh h n chúng ta, và 
Ngài s  làm n u chúng ta m i Ngài và h p tác v i Ngài 
trong quá trình Ngài ch a lành i s ng chúng ta. 

 Chúa H ng H u là ng d t ch n nên tôi ch ng còn gì 
thi u th n. Ngài cho an ngh  gi a ng xanh, d n a n
b  su i trong lành. M i khi tôi mòn m i nao s n, Ngài s n
sàng h i ph c tâm, thân, dìu d t tôi vào ng ngay th ng
cho Thánh Danh Ngài càng t  r ng. (Thi thiên 23:1-3) 

 Khi Thi thiên này nói Ngài khi n chúng ta an ngh  và 
d n chúng ta n su i n c bình t nh và trong lành, i u
này nh c tôi nh n vi c chúng ta ph i i n ch  ch m
d t s ng theo quá kh  và quy t nh i di n s  th t và 
nh n lãnh s  ch a lành. Chúng ta  thì gi  v i Chúa trong 
L i Ngài và trong s  hi n di n c a Ngài, h c bi t r ng Ngài 

ã trao ban cho chúng ta i s ng m i, m t i s ng y d y
s  kh e m nh cho tâm linh, tâm trí, ý chí và c m xúc. Khi 
tâm h n c lành m nh và c ph c h i, nó mang l i cho 
chúng ta s c kh e th  xác. 

 Nhi u c n b nh ngày nay là h u qu  c a s  c ng th ng
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n i tâm. Dù chúng ta có i khám bao nhiêu bác s  hay 
chúng ta u ng bao nhiêu thu c men, chúng ta ch  gi i quy t
tri u ch ng ch  không i th ng vào nguyên do c a v n .

i B t Công Quá 

 Bu n thay, i này y r y b t công. Ng i ta i tù vì 
nh ng chuy n h  không gây ra. M t trong s  ông chú tôi 
ph i i tù hai m i n m vì t i mà ông không ph m. V  ông, 
ng i ã ph m t i, t  thú tr c khi bà qua i, và ông ã

c th  ra. Nh ng ti c thay, lúc ó ông b  lao ph i và ch
s ng thêm c vài n m n a. Tôi nh  chú tôi là m t ng i
r t nhân h u và d ng nh  không cay ng gì v  s  b t
công nh  th . Tôi tin cu c i c c kh , s ng v i thái  tha 
th , mang l i vinh hi n cho Chúa h n là nh ng ng i s ng
tho i mái nh ng không bao gi  th a mãn. S  ch u kh  c a
con ng i không làm Chúa hài lòng, nh ng khi chúng ta có 
thái úng n
trong lúc ch u
kh  thì i u ó
làm Ngài hài 
lòng và làm vinh 
hi n Ngài. Có 
thái  tích c c

ang lúc ch
Chúa bênh v c cho chúng ta làm cho th i gian ch i càng 
có ý ngh a h n.

 Con ch t, v / ch ng qua i, ng i ph i ng u không 
chung th y và nhi u ng i v  lúc nào c ng càm ràm. Chúng 
ta i di n v i nh ng v n  m t nhà c a, ói kém, tai h a

i b t công, nh ng Chúa r t công
b ng. Ngài ch a lành nh ng k  có 

lòng tan v  cùng nh ng t n th ng và 
m t mát. Chúng ta không bi t t i sao 
nh ng b t tr c x y ra cho ng i ta, 
nh ng chúng ta có th  bi t Chúa. 
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thiên nhiên và nhi u b t công khác không th  k  ra h t.
Nh ng gi a nh ng tai ng ó, Chúa Giê-su là tuy t v i và 
Ngài là ng mang l i công b ng. i b t công, nh ng
Chúa r t công b ng. Ngài ch a lành nh ng k  có lòng tan 
v  cùng nh ng t n th ng và m t mát. Chúng ta không bi t
t i sao nh ng b t tr c x y ra cho ng i ta, nh ng chúng ta 
có th  bi t Chúa. Chúng ta bi t tình yêu, s  tha th  và lòng 
th ng xót c a Ngài. Khi chúng ta bu n r u và có c m xúc 
b c b i, m t cách n gi n và hi u qu  giúp chúng ta v
v n  này là : xem xét và c m t  Chúa v  nh ng i u t t

p chúng ta có c. B n s  nói, Tôi ã nghe l i này hàng 
ngàn l n r i! Nh ng b n có làm gì không? Tri th c mà 
không có hành ng s  vô d ng. 

 Nhi u ng i b i x  b t công; h  không áng ph i
ch u n i au, nh ng tôi r t vui là khi tôi tr i qua nh ng
chuy n au n và t i t , tôi có Chúa Giê-su trong i tôi 
giúp  và thêm s c cho tôi. Qua s  h ng d n c a Ngài 
chúng ta có th  b  thi t thòi nh ng không tr  nên cay ng.
Khi chúng ta b  t n th ng chúng ta s  bày t  c m xúc v
chuy n ó. Chúng ta có th  c m th y gi n d , th t v ng,
n n lòng hay chán n n, nh ng chúng ta không  nh ng 
c m xúc này ki m soát chúng ta. Nh n Chúa chúng ta có 
th  ki m soát c m xúc c a mình. 

 Khi chúng ta b  t n th ng v  c m xúc, r t d  suy ngh
r ng chúng ta s  không bao gi c h i ph c. Nh ng m t
l n n a, tôi khích l  b n ng r i vào cái b y này m t giây 
phút nào c . Có l  cu c i b n không có kh i u t t p,
nh ng tôi h a v i b n r ng b n có th  có m t k t thúc t t
lành. Chính hy v ng s  mang t i ni m vui cho cu c i b n
và không bao gi  là quá tr  làm l i cu c i. Hãy b  qua 
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quá kh  và b c vào cu c s ng t t p mà c Chúa Tr i ã
sai chính Con Ngài là Chúa Giê-su  mua chu c cho b n.

Cách C  X  Và Cá Tính Gi ng Nhau 
Bao Nhiêu? 

 Con ng i khác nhau v  cách mà h  hành x  và ph n
ng v i các hoàn c nh khác nhau. Ng i ta ã nghiên c u

chuyên sâu v n  này và cho bi t có b n m u cá tính c
phát hi n. M t s  ng i có cá tính c m xúc h n ng i khác; 
nhóm ng i này c g i là ng i l c quan. Ng i l c quan 
thì hay vui v  l c quan, và h  s ng cu c i thích vui nh n, 
thích nói nhi u và y am mê. H  có khuynh h ng không 
k  lu t và ng n n p nh  các m u ng i khác. H  không ch
c m th y và bi u l  s  ph n ch n mà h  vô cùng ph n ch n
và y nhi t quy t, c bi t v  nh ng gì h  thích. 

 Ba m u cá tính khác ó là nóng n y, th n nhiên và 
tr m t nh. ành r ng t t c  chúng ta u có m t trong ba 
tính n t này, nh ng h u h t thì có m t cá tính rõ r t trong 
s  ba lo i cá tính này. Nên không l  gì th t khó  t t c
chúng ta làm vi c chung v i nhau. 

 Ng i có lo i cá tính nóng n y hay lo i A thì r t nhi t
thành khi ti p c n v i cu c s ng. Chúng ta có th  nói ng i
này làm m i vi c r t n ng n ! Anh ta r t c  th  và rõ ràng 
v  nh ng gì anh mu n. Khi ng i có cá tính nóng n y m c
l i, h  th ng m c nh ng l i tr m tr ng. H  quy t nh r t
nhanh, r t t  tin và có tài lãnh o b m sinh. H  mu n

i u khi n và có khuynh h ng làm "s p". H  chú tr ng
m c tiêu và th y hãnh di n khi thành t. Ng i có cá tính 
nóng n y có th  làm c nhi u vi c trong cu c s ng nh ng
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anh c ng làm cho nhi u ng i b  th ng t n trong lúc làm 
vi c. T n Chúa, Ngài có th  dùng i m m nh c a chúng ta 
và k  lu t i m y u c a chúng ta giao quy n ki m soát cho 
Ngài. Chúng ta có th  h c  có cá tính c y d y Thánh 
Linh. N u b n ch a nh n ra cá tính c a tôi thì tôi nói luôn : 
tôi là ng i có cá tính n ng n y.

 Nhà tôi là Dave có cá tính là th n nhiên. Anh r t d
ch u và không có chút c m xúc nào c . Anh r t là lô-gích, 

ây không ch  là cá tính n i b t c a anh, mà là cá tính có 
trong h u h t nam gi i. Ch ng tôi r t kiên nh n và có th
ch i lâu  vi c nào ó x y ra. Anh không h  lo l ng, 
không b  m c c m t i l i dày vò. Anh r t c  th  v  m t s
chuy n trong cu c s ng nh  ch i gôn, xem bóng á và không 

i ngh  n i có th i ti t l nh, nh ng h u h t là anh ng ý 
v i nh ng gì tôi mu n làm. Nh  anh th ng hay nói v
mình, anh r t d  thích nghi. i u l  là r t th ng ng i có 
cá tính nóng n y l y ph i ng i có cá tính th n nhiên. C
hai r t i kháng, nh ng m i ng i u có th  mà ng i
khác c n. 

 R i chúng ta có m u ng i có cá tính tr m t nh. H
sáng t o, có tài và óc t  ch c cao. H  c n có k  ho ch! H
thích li t kê nh ng danh sách! M t s  r t d  chán n n và 
ngã lòng. H  c n nhi u s  khích l , c bi t nh ng gì h t

c. Th ng ng i hay tr m t nh l y ph i ng i l c quan 
và cu c chi n âm  cho n khi hai v  ch ng h c hòa h p
nhau và h ng l i t i m m nh c a nhau nh ng cùng lúc 
c ng ch u ng i m y u c a nhau. 

 Ng i có cá tính nóng n y th ng làm cho ng i có tính 
l c quan b c b i vì h  mu n t c nhi u i u và r t



Sao Tôi L i Quá C m Xúc? 23

nghiêm túc v  m c tiêu c a h . Ng i có tính l c quan thì 
có m c tiêu là h ng th  cu c s ng và thích vui v . Ng i
l c quan hi m khi lên th i khóa bi u. N u h  có làm v y thì 
có l  h  c ng không bi t là h  c n nh ng danh sách này 
không. 

 M t nhân viên và c ng là m t ng i b n thân c a tôi là 
m u ng i l c quan tuy t v i. Cô ta tình c  là ng i làm tóc 
cho tôi và khi cô làm tóc, ch  trong vòng b n m i phút, tôi 
bi t c h t b n bè c a cô, thú c ng c a h , b nh tình c a
h  và xe h i c a h . Tôi bi t c nh ng gì cô trông th y khi 

i ng t i ti m và bi t c tin t c v  th i ti t hay giao 
thông. Tôi bi t c có bao nhiêu ph n hoa bay vào không 
khí. N u tôi yêu c u vi t biên nh n tính ti n, cô l y ví ra và 
l c l i. Có lúc cô tìm có nh ng th ng là cô không tìm ra. Cô 
nói thao thao b t tuy t và ùa gi n liên h i và cu i cùng tôi 
nói tôi nghe  r i thì cô m i im c vài phút - r i cô l i
nói n a. Nh ng tôi quí m n và r t thích cô. Chúng ta khác 
bi t, nh ng chúng ta c n nhau. Cô b n này giúp cho tôi 
không quá c ng th ng, còn tôi giúp cho cô không quá b a
bãi. Cô có dùng i n tho i, nh ng tôi ng c nhiên là không 
bi t khi nào cô tr  l i i n tho i, còn tôi thì i vào nhà t m
v n mang i n tho i theo. 

 G n g i m t ng i l c quan quá lâu khi n tôi c ng
th ng, nh ng tôi bi t ch c là tôi c ng làm h  c ng th ng 
luôn. Nh ng ng i có tính tr m t nh gây khó x  cho ng i
nóng n y. Nh ng i m m nh c a h  r t c n thi t cho chúng 
ta, nh ng vi c h  r t c u toàn c ng không ph i là d  ch u.

 T t c  nh ng lo i cá tính này u có nh ng i m m nh
và i m y u. Nh  tôi ã nói, ph n l n trong chúng ta u có 
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t ng h p nhi u cá tính. Chúng ta có cá tính này tr i h n cá 
tính khác. Tr c nghi m 40 i m thì tôi là ng i nóng n y
t i 38 i m, có m t i m th n nhiên và m t i m l c quan. 
Ch ng tôi thì ôi khi là th n nhiên và nóng n y nh ng c ng
tr m t nh khi liên h  t i chuy n c c a anh ph i gi  cho 
ng n n p. B n không nên làm l n x n c c a nhà tôi. 
Anh mang theo túi ng  ch i gôn khi chúng tôi i l i và 
ai ó l  làm r i túi , chúng tôi c u nguy n ngay vì b n ã
làm b n cái nón c a anh. Nón ch i gôn không quan tr ng

i v i tôi, nh ng nó l i quan tr ng i v i ch ng tôi. T ng
t , có nhi u i u quan tr ng i v i tôi l i không quan tr ng
v i ch ng tôi. Chúng ta ph i h c tôn tr ng s  khác bi t c a
nhau thay vì tìm cách thay i nhau. 

 Ai c ng p theo cách c a h , và t n Chúa, Ngài ban 
cho chúng ta kh  n ng chung s ng n u chúng ta ch u h c
bi t nh ng khác bi t c a nhau và bày t  tình yêu cho nhau 
th t s .

B n Thu c M u Cá Tính Nào? 

 M t i u giá tr  trong cu c s ng là bi t rõ b n thân 
mình. N u b n có tính l c quan thì b n bi t b n c n c n
tr ng không  c m xúc lèo lái cu c i b n.

ng mua s m theo c m xúc, nói chuy n theo c m xúc, 
n u ng theo c m xúc hay a ra nh ng quy t nh quan 

tr ng quá v i theo c m xúc. Hãy suy ngh  v  nh ng vi c b n
ph i làm tr c khi k t c và tìm ki m s  cân b ng thay vì 
cho phép c m xúc i u khi n b n. T i sao b n c m th y
nh  cách mà b n ang c m th y? ó có th  là tính khí c a
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b n, nh ng ng dùng nó nh  l i bào ch a  cho c m xúc 
ki m soát b n.

 N u b n có tính nóng n y, hãy c n tr ng sao cho ng
c  ki m soát tình hu ng thay ng i khác. N u b n có tính 
tr m t nh, u óc b n s  làm cho b n g p nhi u r c r i vì 
b n suy ngh  nhi u và mu n m i th  ph i x y ra theo chi u
h ng nào ó. N u b n có tính th n nhiên, b n c n i di n
v n  thay vì b  qua, ho c b n ph i ng lên làm vi c gì ó
trong nhà thay vì ch  ng i ì ra ó. T t c  chúng ta u ph i
ph n u cân b ng trong m i vi c.

 Tôi có nói bài tr c nghi m cá tính cho th y tôi là ng i
có cá tính l c quan, ngh a là tôi có khuynh h ng h i
nghiêm túc và không hài h c, nh ng khi tôi gi ng d y L i
Chúa, ng i ta cho tôi bi t tôi r t vui. i u này ch ng t
khi chúng ta  cho Chúa ki m soát cá tính c a chúng ta, 
chúng ta tr  nên cân b ng h n. Tôi có thiên h ng h i quá 
nghiêm túc, nh ng Chúa tuôn  qua tôi khi n tôi r t hài 
h c. Tôi thích cách Chúa giúp chúng ta trong nh ng i m
y u n u chúng ta  cho Ngài làm. 

 Tôi c u xin Cha, do vinh quang vô h n c a Ngài, ban 
quy n  n ng Thánh Linh làm cho tâm h n anh em v ng
m nh. (Ê-phê-sô 3:16)  

 Tôi có li t kê m t danh sách các sách v  nói v  cá tính 
trang cu i sách này n u b n mu n h c h i thêm v  các lo i
cá tính c n b n cùng v i nh ng i m m nh và i m y u c a
nó. Nghiên c u ch  này ã giúp tôi r t nhi u  làm vi c
chung v i ng i khác và ón nh n m i ng i có nh ng cá 
tính khác nhau. 

 S  Phaolô nói ông ã h c tr  nên m i s  cho m i
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ng i. Tôi tin chúng ta có th  h c bi t cách nào  cung c p
i u mà ng i ta c n n u chúng ta hi u h . Tôi c ng tin 

chúng ta có th  ki m soát t t h n c m xúc c a chúng ta n u
chúng ta hi u b n thân mình. 

 Nhi u câu tr  l i cho câu h i "t i sao" trong i c
tìm th y khi hi u rõ h n v  b n thân mình. 

 Quy t nh và công b : Dù cá tính c a tôi thu c lo i
nào i n a, tôi luôn nh  r ng bây gi  tôi là m t con ng i
m i trong Chúa Giê-su. 



C H   N G 
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K  V i Ng i Khác C m Giác 
C a B n 

T t c  chúng ta u có c ao b m sinh là k  cho ng i 
khác bi t chúng ta c m th y th  nào, nh ng k  không úng 
ng i ch  làm cho v n  càng thêm tr m tr ng. C  k  l  v  
m t hoàn c nh nào ó r t d  d n t i than phi n, và làm th  
là t i. Hãy  thì gi  c nh ng câu Kinh Thánh sau và suy 
ngh  nó nói i u gì: 

ng gian dâm nh  m t s  ng i x a n n i trong 
m t ngày 23.000 ng i thi t m ng. ng th  thách 
Chúa nh  m t s  ng i x a  r i b  r n c n ch t. 
C ng ng càu nhàu oán trách nh  h   r i b  
thiên s  hu  di t. (1 Cô-rinh-tô 10:8-10) 

 Nh ng câu này nghe s  quá n u chúng ta không nh  
r ng chúng ta ang s ng trong th i i ân s ng, và chúng 
ta có kh  n ng n n n và ti p nh n n tha th  ngay. Nh ng 
th t lí thú khi  ý càu nhàu c cho là nan  tr m tr ng 
nh t. T i sao? Vì Chúa vô cùng t t lành và Ngài mong c 
chúng ta gi  lòng bi t n trong lúc g p th  thách nào ó. 
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Chuy n này không d , nh ng Ngài mong chúng ta làm v y.

 Trong lúc tìm ai ó  k  v  nh ng gì làm chúng ta b c
mình, chúng ta c n c n tr ng không tr  nên than phi n hay 
ph m ph i l i l m là nói chuy n không úng ng i. V y b n
s  h i, "Ng i nào là úng ng i?" N u b n th t s  c n bi u
l  c m xúc lành m nh và c n m t ng i b n t t  c u
nguy n cho b n thì tôi  ngh  hãy ch n ng i b n tin 
t ng, ng i thân hay ng i lãnh o thu c linh. ng c
l p l i và càu nhàu v  vi c b n c m th y th  nào. Ch  bày t
c m xúc và li n sau ó hãy t  nh c mình r ng Chúa có th
ch a lành b n và thay i hoàn c nh c a b n.

 N u hoàn c nh c a b n th t tr m tr ng và d ng nh
b n không th y có ti n tri n nào, hãy ngh n vi c tìm s
t  v n t  chuyên gia. Cách làm nh  th  s  lành m nh h n
vì chuyên gia t  v n s  tìm cách giúp b n i di n v i
nh ng v n  b è nén, là nh ng v n  t o ra nh ng c m
xúc b nh ho n trong i s ng b n. Nh ng v n  nh  th
r t c h i, nên b n c n h p tác v i chuyên gia  v t b
nh ng c m xúc nh  th  kh i i s ng b n. Sau ó b n có 
th  s ng cu c i t t p mà Chúa mu n b n s ng. Tôi ngh
m t s  ng i tr  ti n cho các chuyên gia t  v n su t nhi u
n m ch c tâm s  v i h . Nh ng ó không ph i là t
v n th t. T  v n th t s  giúp b n nhìn th y và i di n s
th t, và m t khi vi c này x y ra thì công vi c ch a lành s
b t u.

 Nói chuy n v i chuyên gia t  v n thì t t, nh ng ng
bao gi  quên r ng ng i t t nh t mà b n nói chuy n chính 
là Chúa. 

 Tôi th y các Thi Thiên do a-vít vi t r t hay vì ông hay 
b c l  cách ông c m th y v i Chúa, nh ng ông c ng nói kèm 
theo ó là ông tin c y Chúa là thành tín gi  l i h a c a
Ngài. Th ng a-vít hay nh c Chúa v i u gì ó Ngài ã
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h a trong L i Ngài. Hãy xem m t o n Kinh Thánh làm ví 
d :

Th ng  quên con mãi mãi sao, Ngài lánh m t
con n khi nào? Bao gi  con h t chôn phi n mu n
vào áy lòng, thôi nu t th ng au? Và bao gi  k
thù thôi l n l t? Chúa ôi, xin th ng xót tr  l i, xin 
cho m t con c th p sáng cho kh i chìm vào gi c
ng  thiên thu; Xin ng  b n ng i t  ph , b o
nhau r ng: 'Ta ã th ng k  thù!'. ng  h  vui 
m ng khi con ngã. Con v ng tin n i tình th ng cao 
c , tìm hân hoan trong ân c c u sinh. Con s  ca 
hát tôn vinh, vì Chúa cho con d i dào ân phúc. (Thi
thiên 13:1-6)

 N u tôi di n ý o n Kinh Thánh trên theo ngôn ng
th i nay, nó s c di n t  nh  th  này: "Chúa i, con ang 
b  t n th ng vô cùng, con c m th y nh  mu n ch t i c.
Ngài ph i ch  bao lâu n a tr c khi Ngài làm i u gì ó cho 
con? Có ph i Ngài mu n k  thù c a con nói r ng chúng ã
th ng? Chúa i, con tin c y Ngài và s  ti p t c tin c y. Xin 
cho con th y m t Ngài gi a lúc con b  th  thách  con c
khích l . Chúa i, con c m th y t i t  nh ng con s  vui 
m ng và gi  thái  tích c c b i n c u r i c a Ngài và l i
h a c a Ngài v  tình th ng và lòng th ng xót. Con s  hát 
cho Ngài vì Ngài là t t lành." 

 Ch  m t o n Thi Thiên này thôi ã mô t  nguyên t c
mà tôi trình bày trong sách này. Chúng ta không c n ph i
ph  nh n c m xúc không t n t i, nh ng chúng ta không cho 
phép nó ki m soát chúng ta. C m xúc c a chúng ta không 
nh t thi t ki m soát quy t nh c a chúng ta. Chúng ta 
không ph i lúc nào có th  thay i cách chúng ta c m th y,
nh ng chúng ta ch n s  làm gì trong m i hoàn c nh. Chúng 
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ta có th  tin c y Chúa làm d u i c m xúc c a chúng ta 
ang lúc chúng ta a ra nh ng quy t nh úng.

 Tôi tin th t lành m nh cho a-vít c  v  tâm linh l n
th  xác khi th  l  cho Chúa cách ông c m th y. ó là cách 

 gi i t a nh ng c m xúc tiêu c c c a ông  nó không làm 
h i con ng i b  trong c a ông trong khi ông ch  Chúa gi i
c u ông. Tôi  ý th y a-vít th ng nói cách ông c m th y
hay hoàn c nh c a ông nh  th  nào và r i ông nói, "Nh ng
tôi s  tin c y Chúa. Tôi s  ca ng i Chúa, ng c u giúp tôi." 

 Tôi không h  khuyên b n è nén c m xúc bên trong và 
 nó g m nh m b n. M c ích c a tôi là không khuy n

khích b n hãy gi  v  là m i chuy n u n ang trong khi 
ó b n ang gi n iên lên trong lòng hay c m th y vô cùng 

n n lòng, thi u i u mu n buông xuôi h t. Nh ng ng i è
nén n i au và không h  h c x  lí nó cách úng n thì cu i
cùng h  ho c tiêu tan ho c là tan hoang, và c  hai cách u
không ph i là ch n l a hay. Chúng ta không mu n ph
nh n s  t n t i c a c m xúc, nh ng chúng ta có th  ph
nh n quy n c a nó mu n cai tr  chúng ta. 

 M c ích c a tôi là giúp b n b c l  b n thân m t cách 
thành th t v i Chúa hay v i ng i nào Chúa mu n dùng, và 
giúp b n b c l  m t cách 
tin kính. Tôi mu n d y
b n i u khi n c m xúc 
c a mình thay vì  nó 

i u khi n b n.

i u Gì ó B c Mùi 

 B n có bao gi  m  c a t  l nh ra mà ng i th y mùi th i
n  b n th t lên, "Trong ây b c mùi"? Tôi ch c r ng

Tôi mu n d y b n i u
khi n c m xúc c a mình 
thay vì  nó i u khi n

b
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ph n l n trong chúng ta u có kinh nghi m ó và khi 
chuy n này x y ra chúng ta bi t r ng n u chúng ta không 
phát hi n ra nguyên nhân c a v n  là gì, tình tr ng s  t i
t  thêm. Cách ây không lâu, tôi u ng cà phê v i m t ng i
b n và ng c nhiên khi nghe m t s i u cô k  v  h i thánh 
cô. Cô bày t  s  b t bình v  m t s  chuy n, và cô h i phê 
phán và ch  trích. Ngày hôm ó tôi suy ngh , Có i u gì ó
không n trong t m lòng cô này. Tôi nghe nh ng l i ganh t ,
b t mãn, ch  trích và cay ng. Cô nói v  ban nh c trong h i
thánh và rõ ràng là tôi th y cô b  v p ph m nên cô  h t
cho ng i lãnh o nhóm nh c.

 Tôi c  g ng giúp cô th y thái  c a cô không t t,
nh ng cô không ch u xin l i v  cách cô hành x . Tôi bi t
ch c r ng cô ã nói v i nhi u ng i và r t cu c là ã phao 
vu thái  ch  trích c a cô n nhi u ng i khác. Tôi ý th c
r ng thái  c a cô ã "b c mùi và nó s  t i t  h n tr  khi cô 
làm s ch nó i. K t cu c vài tháng sau cô càng lún sâu 
trong t i l i. Cô ã m  c a cho t i l i b c vào i cô qua 
thái  cay ng i v i ng i khác. S  "b c mùi" c a cô tr
thành m t c n b nh gây ra nh ng v n  nghiêm tr ng.
 Cô có th  tránh c
nhi u r c r i n u cô nói v i
Chúa thay vì nói v i ng i
khác. Cô không nói chuy n
v i tôi hay ng i khác 

c giúp  mà cô ch  trách 
móc mà thôi. Và chúng ta ã
bi t thái  c a Chúa v  v n  này r i. N u cô ch y n v i
Chúa nh a-vít ã làm, cô có l  s  nói nh  v y: "Chúa i, 
con c m th y ang gi n d  vì con ã  l i cho ng i lãnh 

o nhóm nh c. Chúa i, con ph i nhìn nh n là con c m
th y ganh t  và con ngh  chuy n này b t công. Nh ng con 
tin c y n i Ngài. S  b t n t  Ngài và con tin r ng n u

Khi b n c m th y m t
nhoài c êm, y là vì 

b n ã càu nhàu c  ngày.
Vô danh.
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Ngài mu n con  v  trí ó, Ngài s t con ó. ang khi 
con ch  Ngài, con s  ca ng i Ngài và ng h  nhóm nh c mà 
m c s ã ch n."

 Khi x  lí v n  theo cách ó, cô này có th  th  l  b n
thân m t cách thành th t, nh ng v n duy trì s  ngay th ng
trong tâm linh. áng lí cô có th  ki m soát c c m xúc 
thay vì  xúc c m ki m soát cô. 

Hát  Xua Tan N i Bu n

 Tôi có c m t câu chuy n r t hay trong m t cu n sách 
có t a Child of the Jungle. M t giáo s  n  cùng gia ình c a
ông s ng gi a vòng b  l c Fayu t i New Guinea. Con gái 
c a v  giáo s  là Sabine ã vi t l i này: 

 Khi chúng tôi m i b t u n s ng  Fayu, chúng tôi 
th c m c không bi t dân b n x  bi t bài hát nào không, vì 
chúng tôi ch a h  nghe h  hát. Th c m c này ã c tr
l i ngay. Chúng tôi t  Danau Bira tr  v  và chúng tôi m t

. Khi chúng tôi ki m tra c b  l y c p, chúng tôi 
nghe ti ng ca hát t  bên kia sông. Ti ng hát nghe i u
Nakire r t hay. 

 Có ng i hát, "Ô, ô. Ng i Fayu gi ng nh  chim hót. Ô, 
ô h  xu t thân t  m t cái cây. Ô, ô, nh ng con ng i x u xa 
nh  th . Ô, ô h i ng i Klausu, ng i Dorisa t i nghi p. H
r t bu n và th c m c c a c i c a h âu. Ô, ô…". 

 Cha tôi r t thích khi chúng tôi bi t rõ r ng ng i Fayu 
c i biên bài hát cho phù h p v i hoàn c nh c a h . Bài hát 
ch  có ba n t nh c trong ó h  bày t  c m nh n c a h  lúc 

ó. Nh c c a h  không c u kì mà nó ch  là nh ng âm nghe 
r t thích. 

 Vi c dùng nh ng bài hát bi u l  chính mình có th  là lí 
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do mà ng i Fayu không b  tr m c m hay r i lo n tâm lí. 
C m xúc c b c l  ngay. Có nh ng lúc h  d ng l i  b c
l  c m xúc c a h , nh  hát bài than vãn. Khi bài hát than 
vãn c hát lên thì n i bu n v i i và cu c s ng tr  l i bình 
th ng.

 Khi m t ng i g p m t bi n c au bu n, ng i ó có 
th  n m trong l u su t nhi u tu n, không nói m t l i nào 
ngo i tr  ca hát su t nhi u gi . Trong nh ng giai o n ó,
dân làng s  mang n t i cho ng i ó. R i m t ngày n ,
ng i này ng d y b ng sau m i phi n mu n. c v i

i kh i n i au, ng i này tr  l i làm vi c bình th ng. 

 Chuy n gì x y ra n u ta vi t ra bài ca c a mình? "Ô, ô 
tôi th t b t h nh vì ch ng tôi m t vi c và tôi không bi t
chúng tôi s  làm gì. Ô, ô tôi không hi u t i sao b n bè tôi 

c ph c còn tôi thì lúc nào c ng g p r c r i. Ô, ô khi nào 
hoàn c nh c a tôi thay i? Tôi c m th y tr n ch y hoàn 
c nh này. Ô, tôi c m th y mu n ch y tr n."

 Sau khi nghe tôi gi ng t i m t h i ngh , m t cô gái 
trong s  nhân viên c a chúng tôi có vi t m t bài hát v  b nh 
viêm xoang c a cô. L i ó i ý nh  th  này: "Ô, ô tôi chán 
ngán v  b nh viêm xoang. Tôi mu n th ; vâng tôi mu n th
nh . Th t không công b ng khi tôi d ng v i b u không khí 
tôi ang s ng. Ô, chuy n này b t công quá." 

 Tôi oan ch c b n hi u v n . i u này giúp b n hát 
ra c m xúc th t c a b n, nh ng hãy luôn nói v i Chúa r ng
b n tin c y n i Ngài s  khi n h a thành phúc. 

ây chính là nguyên t c mà a-vít ã th c hành. Thi 
thiên u là nh ng bài ca; nó là nh ng l i c ph  nh c. 
Và nó là cách ông b c l  chính mình m t cách chân th t v i
Chúa. Chúng ta c khích l  trong Kinh Thánh  ca hát 
cho Chúa m t bài ca m i (xem Thi thiên 96:1). Có l  m t
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ph n trong nh ng bài ca m i này mà chúng ta ghi l i
chính là nh ng bi u l  chân thành v  cách chúng ta c m
nh n. Khi b c l  c m xúc m t cách ng n, chúng ta có 
th  tránh c nh ng v n  thu c tâm lí, t ng t  nh  b
l c Fayu ã làm. 

Xã H i Gi  T o

 B n có bao gi  c m th y r ng con ng i th i nay ang 
s ng trong m t xã h i gi  t o? Chúng ta dùng th  tín d ng
(làm b ng ch t d o)  mua s m, t o ra o t ng r ng
chúng ta s  h u nhi u th  và có c a trong nhà, nh ng s
th t thì n u s  d  n  trong th  tín d ng không c cân 
b ng thì chúng ta m c n . Th  tín d ng r t ti n l i, nh ng
khi phi u ghi n n, chúng ta th ng ng c nhiên sao 
chúng ta tiêu quá nhi u và o t ng c a chúng ta bi n m t.

 Chúng ta th ng làm ra v  là mình s  h u nhi u th .
Nhi u ng i trong chúng ta làm nh ng công vi c mà chúng 
ta không thích vì nh ng công vi c này mang l i cho chúng 
ta ch c t c và c m giác quan tr ng. Chúng ta i gi i ph u
t o hình (gi i ph u ghép ch t d o vào), chúng ta nhu m tóc 
hay chúng ta eo tóc gi . V i ngân sách d i dào, chúng ta 
tiêu xài tho i mái  thay i dáng v  c a mình. R i chúng 
ta c ng n  n  c i gi  (n  c i d o nh  nh a) và nói cho 
m i ng i r ng chúng ta n trong khi ó trong lòng thì tan 
nát. ó là l i s ng gi …t o!

 Khi chúng ta h i ng i khác h  th  nào, câu tr  l i
th ng là " n thôi," nh ng ng i ó th t ra là ng i không 
bình th ng, b t an, c ng th ng và th t th ng. Là c c
nhân, chúng ta th ng tin r ng chúng ta nên c m th y t t
h n l  th ng, hay là chúng ta ngh  nói th t i u chúng ta 
mà c m nh n là t i l i, nên chúng ta che gi u c m xúc c a



K  V i Ng i Khác C m Giác C a B n     35

chúng ta v i m i ng i. ôi khi chúng ta c  che gi u chính 
b n thân chúng ta cách chúng ta c m nh n. Chúng ta gi  v
mình có c tin ang khi ó chúng ta y n i nghi ng .
Chúng ta gi  v  h nh phúc ang khi ó chúng ta th t b t
h nh; và chúng ta gi  v  mình ang ki m soát và ang làm 
ch  tình hình, nh ng t i nhà, phía sau cánh c a, chúng ta 
hoàn toàn là m t con ng i khác. Chúng ta không mu n
nhìn nh n là chúng ta ang s ng cu c s ng gi  t o nên 
chúng ta luôn b n r n  chúng ta không bu c ph i x  lí 
nh ng v n  hi n t i c a mình. Chúng ta có th  giam 
mình  làm công vi c c a h i thánh hay làm công tác tôn 
giáo nh m che gi u Chúa. Ngài ang c  ch  cho chúng ta 
th y s  th t, nh ng chúng ta l i mu n làm vi c cho Chúa 
thay vì l ng nghe Ngài. 
 Chúa mu n chúng ta thành th t và s ng th c. ng r i
vào o t ng r ng m i c m xúc u là t i l i. Tr  thành m t
con ng i có c tin không có ngh a là b n không h  có 
nh ng c m xúc tiêu c c hay b t khi t. Chúng ta có th  tr i
qua nh ng c m xúc c n ph i x  lí, nh ng chúng ta lúc nào 
c ng v n d ng c tin n i Chúa và xin Ngài giúp chúng ta 
không cho phép c m xúc ki m soát chúng ta. Kinh Thánh 
nói chúng ta s ng b i c tin, ch  không b i m t th y (xem 
2 Cô 5:7). i u này có ngh a là chúng ta không a ra quy t

nh d a trên nh ng i u chúng ta c m th y hay nhìn th y,
mà theo c tin c a chúng ta n i Chúa và l i h a c a Ngài 
dành cho chúng ta. Tôi cho r ng nh ng gì chúng ta c m
th y không ph i là t i bao lâu chúng ta nói chuy n v i
Chúa v  c m xúc ó và ón nh n s c Ngài  ch n hành 

ng theo L i Ngài, ch  không theo cách chúng ta c m
nh n. Kinh Thánh nói gi n nh ng ng ph m t i. i u này 
có ngh a là b n có th  c m th y gi n d  v  m t b t công nào 

ó, nh ng n u b n x  lí nó úng thì chuy n này không ph i
là t i (xem Êph 4:26). 
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 S  th t gi i thoát chúng ta. Chúng ta ph i x  lí th t s ,
s ng th t s  và trên h t ph i h t s c thành th t v i Chúa 
và v i b n thân. Kinh Thánh c ng nói chúng ta ph i kh c
t  m i i u gi  t o; ph i ch m d t nó và m i ng i hãy nói 
th t v i k  lân c n (xem Êph 4:25). Tôi ngh  r ng i u này 
không có ngh a là chúng ta ph i trút h t m i th  chúng ta 
c m nh n hay m i vi c chúng ta ã làm cho b t k  ai chúng 
ta g p, nh ng chúng ta không th  có m i quan h  th c s
d a trên s  không trung th c. 

Quy t nh và công b : Tôi s  s ng th t và thành 
th t trong i s ng c a tôi v i Chúa và v i m i ng i.



C H   N G 

4 
Nh ng i u Th m Kín Khi n Ta 

B nh Ho n 

Tôi nh  có l n tôi làm vi c quá v t v  su t m t th i gian 
dài và ti p xúc v i r t nhi u ng i c n tôi giúp  n n i 
khi tôi lái xe v  t i v n phòng và mi ng m m tôi khô  ra. 
Lúc ó th m chí tôi không mu n nghe t i cái tên Joyce 
Meyer. Tôi mu n i siêu th , n ng bánh hay lau nhà c a. 
Tôi mu n làm th  gì ó  cho có c m giác tôi là m t ng i 
bình th ng. Tôi ã cho phép mình m t cân b ng khi ph i 
luôn có m t cho công chúng g p quá nhi u nên tôi ki t qu  
v  c m xúc do quá c ng th ng. Nh ng sau m t th i gian 
ngh  ng i và thay i t c  làm vi c, tôi h i ph c và s n 
sàng làm vi c tr  l i. 

 Tôi ngh  r t nhi u ng i và c bi t là nh ng ng i c a 
công chúng, r t d  có thói quen s ng hai m t. H  c  tr  
thành ng i mà công chúng mu n nh ng sâu xa trong lòng 
h  c n s  riêng t  và t  do   riêng m t mình. S  th t thì 
h  mu n c  hai. H  thích nh ng gì h  ang làm; h  có tài 
b m sinh  lãnh o hay i u hành hay ca hát ho c d y 
d , nh ng h  c n s  cân b ng. N u h  ph  nh n nhu c u 
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c a riêng mình và ch  s ng  làm hài lòng ng i khác thì 
r t cu c s  b  r i lo n cách này hay cách khác. 

 Tôi quí m n m i ng i. Tôi thích g n g i m i ng i và 
g p g  h . Cho dù chúng ta có thích thú nh ng vi c chúng 
ta ang làm bao nhiêu i n a, nh ng th nh tho ng chúng ta 
v n c n ngh  ng i và  thay i nh p  làm vi c. M t lí do 
chúng ta c m th y không vui hay b c b i ch  vì chúng ta b
lôi kéo b i nhu c u c n làm hài lòng m i ng i và c h

ón nh n. Ta không nên  ng i khác thao túng mình. Ta 
không th  cho nh ng mong i c a h  ki m soát ta. Th t
ng c nhiên là chúng ta r t s  nói th t v i m i ng i. Ngay 
c  khi tôi quy t nh chia s  câu chuy n m m mi ng tôi b
khan  ra t i v n phòng c a tôi, tôi c ng th y mình h i
th c m c là tôi có th  nói th t mà không làm ng i khác 
th t v ng. Tôi quy t nh tin r ng c gi  c a tôi tr ng
thành  nh n ra r ng dù tôi thích nh ng vi c tôi làm, 
nh ng có nh ng lúc tôi th y m t m i và ch  mu n x  h i và 
cho thì gi  riêng cho b n thân. 
 M t trong s  các con c a tôi c bi t th y khó khi làm 
con c a ng i m c s . Tôi h i cháu khi cháu l n i u nào 
theo cháu là khó kh n nh t, và sau khi suy ngh  k , cháu 
nói, "Nh ng mong i c a ng i khác." Cháu k  cho tôi hay 
r ng nhi u ng i lúc nào c ng mong i cháu ph i là ng i
khác th ng, không ph m l i l m nh  con cái c a tín .
Ng i ta mong i nhi u t  n i cháu vì cháu là con trai c a
tôi. N u cháu b c ra kh i l p h c, m t giáo viên nói, "Th y
mong i nhi u t  con trai c a Joyce Meyer." Vi c giáo viên 
này gây áp l c lên cháu thì th t là bu n c i. Dù cháu là 
con trai tôi, nh ng cháu v n ph i h c tr ng thành và h c
h i nh  b t kì a tr  nào khác. 

 Nh ng mong i c a ng i khác th ng thì phi th c t ,
và n u chúng ta cho phép nó, h  s  gây áp l c lên chúng ta 
th t kh ng khi p. ng s ng l i s ng gi  t o và y d y
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nh ng gi u di m khi n cho b n mu n ngã b nh khi mu n
th a mãn nh ng mong i c a ng i khác. Hãy s ng thành 
th t và Chúa s  ban cho b n nh ng ng i b n t t  khích 
l  b n hãy s ng th c. 

 L n n , v i c ao mu n thành th t, m t ph  n ã nói 
v i tôi, "Tôi c m th y c n gi i t a v n  này và nói cho bà 
bi t tôi không thích bà nhi u n m r i và tôi ã nói x u v
bà và mu n bà tha th  cho tôi." Tôi ã tha th  cho cô ta, 
nh ng nh ng vi c cô này làm th t bu n c i. Cô mu n làm 
v i nh  l ng tâm b ng cách trút h t v n  cho tôi. Bây gi
tôi ph i x  lí chuy n này và ch ng c  vi c th c m c không 
bi t t i sao cô ta l i không thích tôi, nh ng l i cô nói x u v
tôi là gì và cô ã nói x u tôi v i ai. Có m t s i u chúng ta 
nên khôn ngoan gi  kín cho mình, nh ng có nh ng i u
chúng ta ph i mang ra ánh sáng. Tôi bi t m t nam c c

ã ngo i tình v i m t ph  n  khác. Khi anh quy t nh là 
anh không mu n b  v  ch y theo ng i ph  n  kia, nên 
anh c ng quy t nh không nói cho v  bi t v  chuy n ngo i
tình c a mình. V  anh bi t có chuy n gì ó không n và 
nhi u l n h i anh ch ng r ng anh có hay g p ng i ph  n

ó không. Không có cách nào  hai v  ch ng này xây d ng
m i quan h  c a h  d a trên l i d i trá. Tôi nói v i anh 
ch ng này là anh ph i hoàn toàn nói th t v i v  và c u
nguy n  v  anh tìm th y n Chúa mà tha th  cho anh và 
xây d ng l i hôn nhân c a h .

 N u anh này c  che gi u s  l a d i, anh s  k t cu c r i
vào s  d i l a. Nh ng gì chúng ta che gi u s  c  ki m soát 
chúng ta luôn và t o ra n i s . V n  c a anh này ph i

c x  lí. Anh c n s  t  v n  tìm hi u xem lí do anh 
không chung th y v i v . Ng i này không th  v a mu n
ph t l  nan  và v a mu n gi i quy t nó cùng m t lúc 

c. ây chính là i u gi u di m mà khi n anh l n hôn 
nhân c a anh b nh ho n.
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 Tôi l y m t ví d  t  chính cu c i tôi và hy v ng nó s
giúp ích cho b n. Khi tôi hai m i tu i, và chuy n này x y
ra lâu l m r i, tôi tr m ti n t  công ty mà tôi làm vi c.
Ng i àn ông tôi l y lúc ó là m t tên tr m, và anh ta 
thuy t ph c tôi khai gian ti n l ng và r i rút ti n m t và 
tr n kh i thành ph . Tôi không  l i cho anh ta vì tôi áng 
lí không ng tình, nh ng có nh ng lúc chúng ta  nh ng
ng i chúng ta yêu th ng thuy t ph c chúng ta làm nh ng
vi c trái v i l ng tâm. Khi chúng ta làm v y, chúng ta r t
cu c s  g p r c r i.

 Chúng tôi rút ti n m t và tr n kh i thành ph , nh ng
cu i cùng chúng tôi quay v  và d  nhiên là ng i ta ang 

i u tra v  s  ti n b  m t c p. Tôi b  th m v n, tôi l i nói 
d i n a và thoát kh i l i bu c t i. Ch ng c  tôi c ng g t tôi 
ch y theo ng i ph  n  khác, n c p  và r t cu c anh ta 
b  b t và vào tù. Chúng tôi li d  và nhi u n m sau ó, tôi l y
ch ng khác và b c vào s  h u vi c Chúa, tôi bi t là tôi 
ph i n công ty mà tôi ã tr m ti n, nhìn nh n t i n c p
c a mình và tr  l i s  ti n ó. Ôi chao! Chuy n gì x y ra 
n u ng i ta b t tôi luôn? Lúc ó tôi quá s , nh ng tôi bi t
tôi ph i vâng l i Chúa. Tôi không th  s ng mãi nh  v y cho 

n khi tôi ph i gi i quy t quá kh  c a tôi. 

 Th  là tôi n công ty và gi i thích v  vi c tôi ã làm và 
bây gi  tôi là m t c c nhân và mong h  tha th  và tôi s
tr  l i s  ti n ó. H  vui v  cho tôi b i th ng l i và tôi c
t  do kh i n i s  day d t r ng m t ngày nào ó tôi s  b  b t.
Tôi tin r ng n u tôi không vâng l i Chúa, tôi s  không ng
trong ch c v  nh  ngày nay. Chúa thì s n lòng tha th  cho 
chúng ta v  m i t i, nh ng chúng ta ph i x ng t i và b i
th ng n u có th .

 N u Chúa b o b n ph i bày chuy n gì ó ra ánh sáng 
hay ph i bày m t tr ng h p nào ó trong quá kh , hãy 
vâng l i Ngài. Ngài s  cho b n bi t v n  nào ang ki m
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hãm b n không nh n i u t t nh t c a Ngài dành cho b n. 
Hãy luôn luôn c u nguy n  bi t khi nào và cách nào x  lí 
v n , c bi t là nh ng chuy n ã chôn gi u nhi u n m
r i. Hãy nh  s n

nh v  m t c m
xúc ch  x y ra khi 
chúng ta h c s ng
ngay th t. 

 Có l  sau khi 
c ch ng này, 

b n c m th y i u
gì ó che gi u
trong b n ang u c cu c i b n và b n mu n ph i bày 
nó ra nh ng không bi t ch c là nó có ích l i gì cho m i ng i
liên quan hay không. Tôi  ngh  b n tr c h t hãy c u
nguy n, và n u b n v n không bi t ch c nên làm gì, hãy nói 
chuy n v i m c s  hay nhà t  v n nào b n tin t ng  tìm 
l i khuyên. Nh  tôi ã nói tr c ây, chúng ta hãy khao 
khát nói s  th t trong tình yêu, và chúng ta khao khát s
chia s  c a chúng ta s  mang l i s  ch a lành, ch  không 
ph i gây t n th ng thêm. 

Dám Nói Sao 

 Th t ng c nhiên là có r t nhi u ng i trong xã h i
ang b  b nh v  m t tinh th n, th  xác và tình c m do ch t

ch a nh ng i u th m kín trong lòng và nh ng i u này 
ang g m nh m h  nh  c n b nh ung th . N u b n là m t

trong s  ng i ó, xin hãy b t u th a chuy n v i Chúa, 
và Ngài ho c là c t i gánh n ng c a b n ho c là Ngài 
h ng d n b n nên làm gì. Th t nguy hi m khi b  qua 
chuy n mà áng lí c n ph i x  lí. Ý mu n c a Chúa dành 

N u Chúa b o b n ph i bày
chuy n gì ó ra ánh sáng hay ph i
bày m t tr ng h p nào ó trong 
quá kh , hãy vâng l i Ngài. Ngài 
s  cho b n bi t v n  nào ang

ki m hãm b n không nh n i u t t
nh t c a Ngài dành cho b n.
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cho chúng ta là lành l n t  trong ra ngoài. Không th  s ng
khi mà tâm h n ta y th ng t n và ch ng ki n cu c i
ta c n ki t m i ngày. Ph i công nh n là ph i bày ra ánh 
sáng nh ng i u th m kín không ph i là chuy n d , nh ng
gi u di m nó hay s ng trong n i s  bi phát giác thì l i càng 
khó kh n h n. B n c n nói chuy n v i m t nhà t  v n, m t
ng i thân trong gia ình hay ng i b n hay m t m c s .
Chúa s  h ng d n b n t ng b c n u b n n v i Ngài và 
nói v i Ngài r ng b n s n sàng không  cho nh ng i u
th m kín ó khi n b n b nh ho n. Có m t m i quan h
m t thi t v i Chúa ngh a là b n nên nói chuy n thành 
th t và c i m  v  m i chuy n. B n càng nói chuy n v i
Chúa thì b n càng kh e h n. 

 Su t nh ng n m tháng tôi b  l m d ng, tôi nói chuy n
v i Chúa. Dù cách tôi c u nguy n r t u tr  và không thu c
linh l m, nh ng v n  là tôi không th  nói chuy n này v i
ai. Nh ng tôi ã nói v i Chúa và tôi tin làm th ã giúp tôi 
v t qua nh ng tháng n m khó kh n.

 M t lí do chúng ta th y khó chia s  nh ng i u th m
kín là vì chúng ta th y khó tìm c ng i mà chúng ta tin 
t ng  nói ra. Chúng ta không th  ki m soát nh ng gì 
ng i khác làm, nh ng chúng ta có th  h c tr  thành m t
ng i b n trung thành. N u ai ó nói v i b n hãy gi  kín 
v n  thì b n không bao gi  nói cho ai khác. N u h  nói 
cho b n i u gì ó gây s c, c  g ng h t s c ng t  v  b  s c
hay ng c nhiên và ng phán xét h . M c ích c a vi c th
l  s  vi c ra công khai là c ph c h i, ch  không ph i

 ch  trích và phán xét. 

Th a anh em thân yêu, n u có tín h u nào b  t i l i
quy n r , anh em là ng i có Thánh Linh hãy l y
tinh th n d u dàng khiêm t n dìu d t ng i y quay 
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l i ng chính áng. Anh em ph i c n th n gi
mình  kh i b  quy n r . Hãy ghé vai chung gánh 
v i nhau nh ng nhi m v  l n lao, úng theo lu t
c a Chúa C u Th . (Ga-la-ti 6:1-2) 

 Lu t c a Chúa là tình yêu. N u m i s c th c hi n
trong tình yêu thì nó luôn luôn c x  trí úng n. Chúa 

y lòng nhân t  và kiên nh n và chúng ta nên ph n u
s ng nh  Ngài. Chúng ta nên i x  v i nh ng ng i n
v i chúng ta  chia s  nh ng i u th m kín y nh  chúng ta 
mu n ng i ta i x  v i mình. 

Nh ng Ng i Có i u Th m Kín 

 Margaret là m t cô gái tu i m i l m, và cha m  cô b t
cô cho a con  ng i khác nuôi. ây không ph i là l a
ch n c a cô, nh ng gia ình cô thuy t ph c cô nên làm. 
Margaret l n lên, l p gia ình và thêm b n a con n a. Cô 
không h  nói v i ai v a bé gái mà cô ã cho ng i ta h i
cô m i l m tu i. N m tháng trôi qua và lu t nh n con nuôi 
thay i, cho phép con nuôi ti p xúc v i cha m  ru t. Ngày 
n  Margaret  nhà m t mình và ti ng chuông reo. Cô m
c a trông th y m t cô gái p cho bi t cháu là con gái c a
cô. Ni m vui và n i s  tràn ng p Margaret cùng m t lúc. Cô 
ph n ng r t c m xúc và không chút suy ngh  v  vi c cô 

ang làm, cô nói cho cháu gái này r ng cô ã sai l m và xin 
cháu ng bao gi  quay v ây n a. Cháu bé gái này b i
mà lòng tan nát, c m th y b  kh c t  m t l n n a.

 Kho ng h n hai tháng, Margaret càng kh n kh  h n
t ng ngày. Margaret g p v n  v  s c kh e su t nhi u
n m và bác s  cho bi t v n ó là b  tr m c m, nh ng cô 
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không bi t có s  liên h  gi a i u th m kín kia v i c n b nh 
tr m c m. Bây gi  cô còn b au u và m t ng . Gia ình 
cô nh n ra có i u gì ó không n và gây áp l c  cô ti t l
ra. Cu i cùng, Margaret c m th y nh  th  cô mu n ch t i

c n u cô không nói ra s  th t, vì th  cô k  cho ch ng con 
nghe h t s  th t v  cháu bé gái ó. Th t ng c nhiên là gia 

ình không ai gi n cô c . Ch  có i u h  h i th t v ng là cô 
không tin t ng tình th ng c a gia ình dành cho cô và cô 
không trút h t tâm s . Con cái cô ti c là chúng có m t ng i
ch  gái mà chúng ch a h  g p m t và chúng mu n g p ch
mình.

 Margaret ã gi i u th m kín này su t nhi u n m mà 
áng lí cô không c n ph i gi . Cô ngh  r ng ch ng con cô s

kh c t  cô n u h  bi t s  th t, nh ng cô phát hi n ra r ng
h  yêu th ng cô  ch p nh n nh ng b t toàn c a cô. 
R i h  h i th m và i tìm cô gái ó mà bây gi ã thành m t
ph  n  tên là Meredith. R t may là cháu gái này ã c
m t c p v  ch ng r t yêu th ng cháu nh n làm con nuôi và 
nuôi d ng. Meredith c m th y Chúa d n d t cháu  tìm 
ng i m  ru t và dù cháu c n s  ch a lành v  tình c m
nh ng c  hai m  con này u c ph c h i, và c  hai gia 

ình ã tr  thành b n h u. Th t ng c nhiên là Chúa có th
làm n u chúng ta thành th t và tin c y Ngài. 

 Su t nh ng n m tháng tôi b  cha tôi l m d ng tình d c,
ông lúc nào c ng nói ây là chuy n th m kín. Lúc ó ch c
h n là chuy n th m kín r i nh ng chuy n này làm cho tôi 
b nh ho n c  v  tinh th n l n th  xác. Ông nói r ng n u tôi 
nói cho ai bi t, h  s  không tin tôi và tôi s  gây r c r i cho 
m i ng i trong nhà. Ông m b o v i tôi r ng ông không 
làm gì sai, nh ng ng i ta s  không hi u. Lúc ó tôi ch a
bi t r ng n u chúng ta gi u di m i u gì ó thì i u ó ng
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ngh a là nó sai tr t r i. Nhi u n m sau ó khi tôi bu c ph i
ph i bày hành ng c a cha tôi, ông c  bi n minh r ng ông 
không bi t chuy n ông làm là sai và ông không bi t nó ã
làm t n th ng tôi. Nh ng tôi bi t rõ là n u lúc ó ông 
không bi t chuy n ó là sai thì ông s  không b o tôi ph i
gi  kín. 

 M  tôi bi t vi c cha tôi làm nh ng bà không dám ph i
bày, và chính vi c gi  kín này khi n bà m c b nh. Sau 
nhi u n m che gi u s  th t vì bà s  v  vi c b i l , bà b
c ng th ng th n kinh và ph i i u tr  su t hai n m. Th n
kinh bà b  t n h i do vi c bà gi u kín su t nhi u n m và k
t ó bà ph i u ng thu c an th n. N i s  bu c bà gi  kín ã
làm cho bà b nh ho n. 

 Tôi không nói cho ai bi t i u th m kín c a tôi cho n
khi tôi g n hai m i ba tu i, và tôi nh  tôi run c  ng i m i
l n tôi k  ra. Chuy n này ã chôn sâu trong tôi nên khó mà 
nói ra công khai. Lúc ó tôi vô cùng s  hãi v  nh ng gì 
ng i ta ngh  v  mình. Tôi th y h u nh  m i ng i u

ng c m. Ch ng hi n t i c a tôi th t tuy t v i và nhi u
n m sau ó khi tôi k  cho các con tôi, và d  nhiên các con tôi 
c ng th t tuy t v i. Tôi g p m t ph  n  tám m i tu i tr c

ây ã b  l m d ng tình d c và không nói cho ai hay. Th t
áng bu n là nhi u ng i không bi t giá tr  c a vi c nói ra 

s  th t. Tôi ch c là ph n l n trong s  h u g p v n  v
tính khí và n i s eo bám h  liên t c.

 Sally là m t gái mãi dâm b y n m, và su t th i gian ó
cô ph i phá thai ba l n. Cô r i vào l i s ng bê tha này khi b
nghi n ng p lúc cô còn niên thi u. Cu i cùng cô tìm cách 
tránh né và c  g ng s ng t  t , nh ng d ng nh  cô th t
b i liên t c. Cô l p gia ình và li d  ba l n cho n b n m i
tu i. Cô có hai con, nh ng ch ng cô là ng i nuôi con vì 
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Sally tr  l i nghi n ng p và r u chè. Cô th t s  mu n
ph c h i, nh ng cô c  gi  th m kín. Cu i cùng cô b  ki t
qu  c  v  tình th n l n th  xác, và ang khi cô n m b nh
vi n cô g p m t y tá tin lành d n cô tin Chúa. M t khi cô 
nh n ra r ng Chúa yêu cô và ã tha t i cho cô, cô m i nói 
cho m i ng i bi t nh ng chuy n th m kín v  vi c làm gái 
mãi dâm và phá thai. Nh ng ng i cô làm t n th ng
không s n sàng tha th  cho cô nh  cô mong i, nh ng cô 
b t u m t i s ng m i và xây d ng m t gia ình m i. Cô 
ti p t c tin c y Chúa ch a lành m i quan h  gi a cô và hai 
con c a cô. 

 Nh ng câu chuy n này cho th y r ng gi  chuy n th m
kín m  c a cho n i s  và lo l ng. Tôi mu n b n bi t r ng
b n không ph i s ng v i nh ng chuy n che gi u mà cho 
phép c m xúc tiêu c c ki m soát b n. C m xúc là th t và nó 

y "quy n l c," nh ng nó không m nh h n c Chúa Tr i
và s  th c. Ai c ng
có th  có c m xúc 
lành m nh n u h
h c nh ng nguyên 
t c trong sách này 

và th c hành nó trong i s ng h . Hãy luôn nh  r ng s
th t s  gi i thoát b n.

 Quy t nh và công b : S  th t s  gi i thoát tôi. 

C m xúc là th t và nó y "quy n
l c," nh ng nó không m nh h n

c Chúa Tr i và s  th c. 



C H   N G 

5 
c Gì Mình Không C m Th y 

Th  Này 

T t c  chúng ta u nói nh ng l i này nhi u l n trong i. 
" c gì mình không c m th y th  này." N u chúng ta nh n 

c i u mình mu n qua vi c c gì thì cu c i th t d  
ch u bi t bao, nh ng i không ph i th . C m xúc r t mãnh 
li t và ôi khi chúng ta c m th y b  c m xúc ch  ng . Theo 
t  i n Webter, t  g c c a t  c m xúc là t  La-tinh ex-
movere, ngh a là "d i i." Và ó là i u c m xúc làm. Nó di 
chuy n ra kh i t m lòng chúng ta và r i di chuy n ra ngoài 
và gây áp l c  chúng ta theo nó. M t ng i y c m xúc là 
ng i có khuynh h ng luôn luôn làm theo c m xúc. Ng i 
giàu c m xúc th ng suy ngh , nói n ng và hành x  theo 
xúc c m. Chúa có m t k  ho ch t t lành cho i s ng chúng 
ta, nh ng chúng ta c ng có m t k  thù là sa-tan và c ao 
c a nó là mu n chúng ta ch y theo c m xúc và k t cu c 
trong h y ho i. 

 T  i n này c ng nói c m xúc là m t ph n ng khách 
quan, ph c t p, th ng r t mãnh li t… liên h  n s  thay 
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i mang tính tâm lí  chu n b  hành ng. C m xúc lôi 
kéo chúng ta hành ng. Khi chúng ta tr i qua c m xúc 
c ng th ng, th t khó  không làm theo c m xúc, nh ng
n u nh ng i u c m xúc lôi kéo chúng ta làm là sai l m thì 
chúng ta ph i nói không v i nó.

 Hãy ngh n m t tình hu ng khi n b n thi u kiên 
nh n và hãy nh  b n c m th y th  nào khi chuy n ó x y
ra. N u b n gi ng tôi, b n mu n la m ng ai ó hay i u gì 

ó. Nh ng kinh nghi m d y ta r ng sau này chúng ta s  h i
ti c v  nh ng gì chúng ta nói khi c m th y thi u kiên nh n.
Chìa khóa là h c s ng v i nh ng c m xúc thi u kiên nh n
và ch  c m xúc d u xu ng tr c khi quy t nh hành 

ng.

 Tôi nh  m i ây ã h y m t cu c h n tr c hai m i
b n gi , theo chính sách h y cu c h n trong làm n. Vào 

n ngày h n, kho ng n m phút sau th i gian h n ã ho ch
nh, tôi nh n cu c g i cho bi t Joyce Meyer có gi  cu c h n

không. Tôi nói là chúng tôi ã h y cu c h n r i mà, nh ng
cô gái bên kia ng dây kh ng nh v i tôi r ng h  không 
l m và cu c h n ã không c h y. Cô ta còn nói thêm phí 
thuê d ch v  s c tính vào th  tín d ng c a tôi. Lúc ó
c m xúc tôi n i lên và b t u di chuy n. Tôi c  g ng không 
l n ti ng và nói cho cô bi t chúng tôi ã h y cu c h n r i và 
cô không nên tính ti n v i tôi gì c . Cô nói m t l n n a r ng
chúng tôi ch a h y và n u chúng tôi không ch ng minh 

i u này thì cô s  tính ti n tôi. 

 Lúc ó tôi thi u i u mu n n  tung, tôi nói v i cô tôi s
g i ng i mà ã h y cu c h n dùm tôi. Tôi c ng nói là tôi ã
thuê h  r t nhi u l n r i trong quá kh  và th t không hay 
khi nói r ng tôi nói d i v  vi c h y cu c h n. Ph  tá tôi m
b o là cu c h n ã h y và sau hai ba cu c g i và nói chuy n
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v i qu n lí, m i chuy n u n th a. V n phòng xin l i do có 
nh m l n và nói h  s  không tính ti n tôi và mong làm n
v i tôi trong t ng lai. 

 N u tôi nói v i cô gái ó trong i n tho i nh ng i u
xác th t tôi mu n nói thì ch c có l  tôi n i khùng r i. Lúc ó
tôi mu n hét vào m t cô, nh ng tôi ki m ch  không nói, th
sâu và c u nguy n, quy t nh r ng n u tôi ph i b  tính ti n
cho cu c h n thì tôi s  không ánh m t bình an do chuy n
này. Tôi bi t n u h  g t tôi thì Chúa s  l y l i c a h , dù 
Ngài ph i dùng hàng ngàn ng i làm chuy n ó. Tôi c ao 

 nói c r ng tôi có l  x  lí t t nhi u tình hu ng trong 
i tôi, nh ng không may là có lúc tôi không làm c.

Nhi u l n tôi c gì mình không nên nói hay làm nh  th ,
nh ng tôi h c c r ng tôi v n có c m xúc mãnh li t
nh ng không  nó b t tôi ph i nói hay làm i u khi m
nhã.

 Khi c m xúc v  chuy n nào ó quá s c ch u ng c a
b n, t t h n h t là hãy tránh xa, ngay c  ch  trong vài 
phút. Làm th  s  giúp b n có th i gian suy ngh  và t  nói 
v i b n thân. Ý t ng nh h ng n c m xúc, nên t  nh
v i b n thân s  r t ích l i. Hãy nh  l i có l n nào ó mà 
b n c  x  và nói ra t  c m xúc và bi t bao r c r i và x u
h  mà c m xúc gây ra. R i hãy t  h i b n thân r ng b n có 
mu n c  mãi s ng trong s  h i h n nh  th  hoài sao. 

 Không ai tr ng thành trong cu c s ng mà ch a kinh 
qua nhi u lo i c m xúc khác nhau. N u chúng ta b  t n
th ng, chúng ta c m th y gi n d . Chúng ta không c m
th y mu n g n nh ng ng i làm t n th ng chúng ta. 
Chúng ta c m th y mu n t ng kh  h  kh i cu c i chúng 
ta. Chúng ta c m th y t i l i v  nh ng l i l m chúng ta gây 
ra; chúng ta c m th y thi u kiên nh n n u chúng ta không 
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c nh  ý; chúng ta c m th y th t v ng n u chúng ta c
g ng làm i u gì ó nh ng m i n  l c c a chúng ta u gãy 

. Chúng ta có th  c m th y nhi t thành và say mê ho c
c m th y ngán ng m và m t h ng thú. M t s  c m xúc 
chúng ta t ng tr i thì t t và áng c ao, nh ng s  khác thì 
không t t chút nào. 

C m Xúc Không C n Chúng Ta Cho Phép C ng
B c L  Hay C ng L ng i

 C m xúc tr i tr t nh  sóng bi n. Th t t t bi t bao n u
c m xúc xin phép khi nào nó n hay khi nào nó i, nh ng
nó l i không làm v y. Nó ch  làm theo ý nó mà không chút 
l i c nh báo. c gì mình có c m xúc khác h n thì không 
thay i c gì, chúng ta c n làm nhi u vi c h n là c gì. 
Chúng ta c n h c ki m soát c m xúc và hành ng thích 

ng i u khi n nó. N u chúng ta ch u khó quan sát b n
thân, chúng ta s  d  dàng nh n th y c m xúc c a chúng ta 
s  thay i nhanh chóng. 

 M t a tr  n i lo n làm nhi u th  mà cha m  nó 
không cho phép, và ch c gì a tr ó không làm b y n a
c ng không thay i c gì. Cha m  ph i k  lu t con cái 
mang l i s  thay i. Cùng nguyên t c này c ng úng i
v i c m xúc. C m xúc th ng gi ng nh a tr  n i lo n, và 
càng  cho chúng làm gì tùy ý, càng khó  ki m soát 
chúng. 

 Con gái tôi là Sandy và ch ng cháu là Steve có hai con 
gái sinh ôi tám tu i. Steve và Sandy u h c h i nh ng
ph ng pháp d y con và v n  mà hai con tôi x  lí nhi u
nh t v i con cái là s  ki m ch . Ch ng ki n các con tôi áp 
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d ng k  lu t này th t là ng c nhiên. Hai cháu gái tôi hành 
x  r t khác v  m t c m xúc. ôi khi chúng gi n d  hay 
hành x  ích k , và cha m  chúng hay nói, "Các con à, chúng 
ta hãy ki m ch . Nào, m  mu n th y các con ki m ch  m t
tí." Các cháu gái tôi khoanh tay l i r i ng i im l ng cho n
khi cháu l ng lòng xu ng và c  x ng n. Vi c này mang 
l i k t qu  vô cùng! R t d  cho hai cháu gái tôi là Angel và 
Starr ki m soát c m xúc c a chúng nh  m t ng i l n vì 
chúng ang h c  làm v y khi tu i i còn tr .

 Tôi ã s ng m i l m n m u trong m t gia ình mà 
c m xúc tr i tr t, và l  t  nhiên là tôi  c m xúc cai tr  tôi. 
Tôi h c c r ng n u b n không nh n c i u b n mu n, 
b n s  la hét, lí lu n và gi n d  cho n khi b n có c.
Tôi c ng h c cách  thao túng ng i khác b ng cách khi n
h  c m th y t i l i. H i r t tr  tôi ã có thói quen hay c m
xúc và m t nhi u n m tôi m i b c nh ng gì tôi ã tiêm 
nhi m. Tôi khích l  b n hãy ki m soát b n thân và d y con 
cái mình lúc còn nh  cách  làm t ng t . N u b n th y ã
quá tr  thì hãy b t u làm ngay hôm nay, vì không bao gi
là quá tr  làm vi c úng.

 Tôi ngh  m t trong nh ng lí do nhi u ng i b  c m xúc 
ki m soát là vì không ai gi i thích y  cho h  r ng c m
xúc ch  là m t ph n c a con ng i h  và không nên  cho nó 
"làm ch " h . Chúng ta ph i h c cách  Thánh Linh h ng
d n, ch  không  h n chúng ta h ng d n. Tôi m c c  khi 
nh  l i nh ng n m tháng tôi s ng mà không bi t r ng tôi 
không c n ph i chìu theo c m xúc. Tôi ã làm nhi u i u ngu 
d i trong nh ng tháng n m y. ó là nh ng n m tháng phí 
ph m mà tôi không l y l i c, nh ng tôi có th  giúp ng i
khác khi d y cho h  nh ng gì tôi ã h c c.
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 Kinh Thánh nói trong Thi thiên 1:1 r ng chúng ta 
không nên nghe l i khuyên c a t i nhân. Tôi tin nh n l i
khuyên t  c m xúc c ng t ng t  nh  th  và là m t sai l m
l n. C m xúc ch  nh t th i; nó thay i th t th ng và b n
không th  tin t ng c m xúc. Chúng ta nghe m t m c s  nói 
v  vi c c n nh ng ng i tình nguy n trong h i thánh và 
chúng ta quá c m ng nên ng kí giúp , nh ng i u này 
không có ngh a là chúng ta s  có m t  làm vi c. N u chúng 
ta ng kí và r i không có m t vì chúng ta không c m th y
mu n tình nguy n làm, chúng ta thành ng i h a mà không 
gi  l i và hành ng c a chúng ta không tôn tr ng Chúa. 

ây là m t v n  nh c nh i trong xã h i ngày nay, và tôi tin 
nó làm chúng ta n ng lòng h n là chúng ta t ng. Khi chúng 
ta không gi  l i, chúng ta bi t làm th  là sai. Và cho dù 
chúng ta có bào ch a cách nào i n a, l ng tâm chúng ta 
c ng b  c n r t. Chúng ta có th  bào ch a cho chuy n này, 
nh ng nó gi ng nh  vi c quét d n s  sài. V n  v n còn ó
và n u chúng ta c  th ng xuyên làm thì v t nh  s  không 
th  xóa c. 

 N u chúng ta mu n b c i theo Thánh Linh, toàn b
hành ng c a chúng ta ph i b  chi ph i b i nguyên t c.
Trong l nh v c c a Thánh Linh có m t tiêu chu n rõ ràng 
v úng và sai, và cách chúng ta c m nh n không thay i
tiêu chu n c a Chúa. N u làm vi c úng òi h i chúng ta 

ng ý, thì chúng ta ph i ng ý làm dù chúng ta c m th y
ph n kh i hay n n lòng. N u òi h i ph i nói không thì 
ph i nói không. M t i s ng theo nguyên t c r t khác xa 
v i i s ng theo c m xúc. Khi m t ng i theo c m xúc c m
th y ph n ch n hay h nh phúc, ng i ó s  làm nh ng
chuy n mà h  bi t là phi lí và không khôn ngoan. Nh ng
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khi ng i ó c m th y khô khan và không chút c m xúc hay 
u s u, ng i ó s  không làm tr n nhi m v  vì c m xúc c a
h  không ch u h p tác. T t c  nh ng ai mu n thu c linh 
th t s  ph i c  x  b n thân m i ngày theo nguyên t c tin 
kính.

 Chúng ta luôn luôn m giá ph i tr  xem th  chúng 
ta có nh ng th  c n thi t  hoàn thành công vi c tr c khi 
chúng ta b t u. Khi chúng ta b t u và phát hi n ra là 
chúng ta không th  hoàn thành thì chúng ta c n nói 
chuy n c i m  và thành th t v i m i bên liên h . Ngay c
b n không th  g i cho ai ó  nói, "Tôi k t c mà không 
suy ngh  chín ch n chuy n này nên bây gi  tôi th y tôi 
không th  làm c," làm th  t t h n là tìm cách ph t l  s
cam k t ch  vì b n c m th y không mu n gi  cam k t.
C m xúc s  giúp chúng ta cam k t, nh ng ai mà gi  tr n
thì lúc nào c ng t c m c tiêu mà không c n c m xúc 
thúc y mình. 

ng  C m Xúc B  Phi u

 Hãy h c ng t  h i b n thân b n c m th y th  nào v
chuy n này chuy n kia, nh ng thay vào ó hãy t  h i b n
thân làm hay không làm. B n bi t b n c n làm i u gì ó,
nh ng b n không c m th y mu n làm gì c . B n c gì b n
c m th y mu n làm, nh ng nh  ta ã nói r i, c ao không 
ích l i gì. B n ph i s ng b i nguyên t c và ch n làm nh ng
gì b n bi t là úng. Có nh ng vi c b n r t mu n làm. Có 
th ó là món  mà b n mu n mua mà b n bi t là r t t
ti n. C m xúc c a b n "b  phi u" ng h , nh ng lòng b n
thì nói không. Hãy nói v i c m xúc r ng nó không nên b
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phi u. Nó ch a  tr ng thành  b  phi u và s  không 
bao gi  b  phi u  b n c i u t t nh t v  lâu v  dài 

âu.

 Ng i ta không cho phép công dân i b  phi u b u c
cho n khi h  m i tám tu i vì ng i ta ngh  nh ng ng i
này ch a  tr ng thành  bi t i u h  làm. T i sao 
không nhìn c m xúc c a b n theo cách y? C m xúc lúc nào 
c ng là m t ph n c a con ng i b n, nh ng nó ch a tr ng 
thành. Nó không có khôn ngoan và không áng tin t ng
làm i u úng, nên ng  c m xúc b  phi u. Chúng ta 
tr ng thành nh ng c m xúc c a chúng ta thì không tr ng
thành, và n u chúng ta không ki m tra c m xúc thì cu c i
chúng ta s  là m t chu i nh ng vi c làm dang d  và y
th t v ng. 

 Ng i ta th ng h i tôi r ng tôi c m th y th  nào khi i
l i h u vi c Chúa r t nhi u. Tôi h c  tr  l i, "Tôi không 
h i b n thân mình câu h i này." N u tôi hay h i b n thân 
thì tôi s  th y mình không thích i l i nhi u và có th  b
cám d  không làm công vi c mà tôi tin Chúa mu n tôi làm. 
Cách ây vài tháng có ng i h i tôi r ng tôi có ph n kh i v
chuy n i Châu Phi s p t i không, và tôi tr  l i, "Tôi có m t
th  còn h n là s  ph n kh i: tôi có s  cam k t!". Tôi không 
th y ph n kh i i vì tôi ã n ó vài l n r i và tôi bi t
tôi s  c m th y th  nào khi tôi v  nhà sau khi ng i trên máy 
bay nhi u gi . Nh ng tôi bi t tôi c Chúa kêu g i  giúp 
nhi u ng i, và  làm vi c ó tôi ph i i l i. Nên tôi không 

c d n d t b i s  ph n kh i hay không ph n kh i - tôi ch
i mà thôi! Tôi th a lòng và mãn nguy n khi bi t r ng tôi 
ã vâng l i Chúa và giúp  nhi u ng i.
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 Tr c ây vi c i l i r t m i m i v i tôi, lúc y vi c
i l i th t vô cùng ph n kh i, nh ng m t khi chúng ta làm 

th ng xuyên thì chúng ta không còn ph n kh i n a. Tuy 
nhiên, vi c m t i c m giác ph n kh i không có ngh a là 
chúng ta không nên làm nh ng vi c ph i làm. 

S  Ph n Ch n n T âu?

 Tôi th c m c có hàng tri u ng i suy ngh , tôi không 
còn c m giác v  ch ng hay v  tôi nh  tr c ây n a. Tôi c
gì tôi v n còn h ng ph n v  hôn nhân chúng tôi - c gì c m
giác lãng m n tr  l i nh  lúc x a. M t l i nh c nh  : c ao 
c ng không ích l i gì; ch  có hành ng m i thay i v n .
N u b n không c m th y nh n c gì t  hôn nhân c a
b n, có l  b n không u t  vào ó. Tôi nói v y ch  vì ó
là i u Chúa nói v i tôi l n n  khi tôi than v  chuy n tôi 
không nh n c gì t  ông ch ng c a tôi. i u Chúa nói 
không ph i là i u tôi mu n nghe, nh ng nó là s  th t.
Ngài nói, "Joyce, n u con mu n nh n nhi u t  hôn nhân c a
con, hãy u t  nhi u h n n a." Có th  tôi không thích l i
này, nh ng tôi bi t Chúa nói úng.

 Chúng ta th ng quy trách nhi m cho ng i ph i ng u
c a chúng ta ph i làm cho chúng ta h nh phúc h n là s ng 

 làm cho h  h nh phúc. V  lâu v  dài, c  hai u k t
cu c không h nh phúc. Nh ng b n có th  thay i tình 
hình! N u b n mu n hôn nhân mình hay b t kì m i quan 
h  nào c i thi n, b n thân hãy b t u làm nhi u i u t t

p h n n a. 

ng có nh ng mong i vi n vông. Hãy nh n bi t r ng
c m xúc mà b n có c trong nh ng ngày u c a m i
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quan h  hôn nhân ã thu c v  quá kh . Nó ch  là c m xúc, 
không h n, không kém - ch  là xúc c m mà thôi! Khi tôi l y
Dave, tôi không bi t tình yêu ích th c là gì, và c m xúc c a
tôi "có v n " nên b t c  chuy n gì tôi c m th y không tin 
t ng  ai nói chuy n v i tôi. Tôi l y Dave vì anh yêu c u
tôi l y anh, và tôi bi t anh là m t ng i àn ông t t. Anh ã
làm tôi ph n kh i vì con ng i c a anh và anh c ng p trai 
n a. Anh là m t ng i t p th  hình và c  b p anh r t ch c.
Tôi thích cách tôi c m nh n khi anh hôn tôi. Lúc ó anh có 
m t chi c xe h i còn tôi thì không có chi c nào. Anh có ti n
còn tôi thì không có ng xu nào, nên có r t nhi u i u làm 
tôi ph n kh i. Bây gi  chúng tôi ã l y nhau b n m i n m
r i và tôi có th  nói m t cách qu  quy t r ng tôi yêu ch ng
tôi th t lòng và th t s . Không ph i lúc nào tôi c ng c m
th y ph n khích khi ch ng tôi v  nhà, tim tôi không còn p
"thùng thùng" khi anh hôn tôi, nh ng tôi th t s  yêu anh. 

 Cho dù chuy n gì x y ra, tôi cam k t s ng i v i ch ng
tôi là Dave. ó m i là tình yêu ích th c! Tình yêu không 
ch n thu n là c m xúc. Nó là quy t nh v  cách chúng ta 
ph i c  x  và i x  v i ng i ta. 

 Tình yêu có th  mang l i c m xúc, và tôi không nói r ng
chúng ta không th  t n h ng c m xúc, vì n u ó là c m
xúc t t thì th t áng  t n h ng! Nh ng tôi nói r ng c m
xúc không nên l  thu c và không ph i lúc nào c m xúc c ng
nói lên s  th t.

 M i ây m t ph  n  k  cho tôi nghe r ng cô yêu m t
anh chàng khác và cô không còn yêu ch ng mình n a. Tôi c
g ng giúp cô hi u r ng ngay c  cô ch n ng i khác, c m xúc 
c a cô v i anh ta cu i cùng c ng s  thay i. Sau ó cô b i
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mà không c m th y vui v  gì, và cô có r t nhi u c m xúc 
tiêu c c nh  t i l i, x u h  và th t b i. N u ng i àn ông 
mà cô c m th y yêu s n sàng l a g t v  mình thì anh ta s
l a cô này là cái ch c. Ph m ch t c a anh ta không áng 
khen, n u cô là tôi. Ng c l i, ch ng c a cô r t s n sàng tha 
th  cho cô và mu n hôn nhân c ph c h i. Ch i u ó
thôi c ng nói lên r ng anh ch ng này có ph m ch t t t vì 
anh s n sàng gác qua nh ng c m xúc t n th ng và th t
v ng  c u vãn hôn nhân c a mình. 

 Ng i ph  n  "có v n " này c m th y cô không bao 
gi  h nh phúc n u không có anh chàng "trai tr " kia. Nh ng
tôi bi t m t s  th t t  L i Chúa và t  chính kinh nghi m
cu c s ng r ng cô này s  không bao gi  h nh phúc v i ng i

àn ông kia. M t khi ni m ph n khích c a vi c " n c
trái c m" không còn n a, n i b t h nh s p n.

 Hãy xem A- am và Ê-va t i v n Ê- en. Satan làm cho 
trái c m h p d n n n i Ê-va không th  b  qua. Bà ph i

n cho b ng c và tôi oan ch c r ng nó làm bà ph n
khích khi ngh  v  nhi u th  s  mang l i cho bà. Satan nói 
n u bà n, bà s  gi ng Chúa! Nh ng ngay lúc bà n và trao 
cho A- am n, c  hai u m t i th  mà h  không bao gi
l y l i c. Lúc ó h  x u h  và c m th y t i l i và h  l n
tr n Chúa. Làm nh ng chuy n sai trái, cho dù nó khi n ta 
ph n khích t i âu i n a, c ng không th  mang l i ni m
vui lâu dài. Tôi khuyên t t c c gi  bây gi  hãy ch n i u
mà b n s  th y h nh phúc sau này. Hãy quy t nh không 
d a trên s  ph n khích hay không ph n khích, mà d a trên 
nguyên t c c a Chúa. 

 B n ch t xác th t là thèm mu n nh ng th  mà nó ngh
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là không có, nh ng m t khi ã có r i thì nó l i thèm mu n
th  khác. M t ch  mà xác th t luôn kêu gào ó là thêm n a, 
và cho dù nó có c bao nhiêu i n a, nó v n không bao gi
th a mãn! 

 Ph n l n chúng ta u m c ph i l i l m tr c khi 
chúng ta phát hi n ra, nên tôi hy v ng b n t ng tr i
trong i  có th  nói, "Amen, bà Joyce nói úng. Tôi bi t
nó úng nh  v y." Nh ng n u b n ch a t ng tr i  trong 

i, xin hãy l ng nghe tôi và tránh c nh ng th ng au 
trong i.

 Quy t nh và công b : Khi tôi c n quy t nh, tôi 
không  c m xúc b  phi u. 



  C H   N G 

6 
B n Có C m Xúc Không Nh ? 

Chúng ta th ng nói v  nh ng ng i giàu c m xúc và s ng 
b i c m xúc, nh ng b n có bao gi  g p ai ó và r i t  nh , 
H  có c m xúc hay không v y? Có nh ng ng i d ng nh  
không có chút xúc c m nào. V  m t ph ng di n cu c i r t 
d  ch u i v i h , nh ng c m xúc l nh lùng c ng ph i ki m 
soát nh  c m xúc d t dào. Hai nan  chính mà tôi th y i 
v i nh ng ng i có c m xúc r t ít là (1) h  không thành 
công nhi u trong i tr  khi h  h c không  vi c thi u i 
c m xúc mãnh li t ki m soát h  và (2) h  chai lì v i c m 
xúc. Gi ng nh  ng i có c m xúc ph i h c s ng b i nguyên 
t c thay vì b i c m xúc thì ng i không c m xúc c ng ph i 
h c s ng t ng t . Dù chúng ta quá là c m xúc hay không 
chút xúc c m thì chúng ta không th  s ng v y c. 

 M t s  ng i c m xúc l nh lùng vì h  ã t ng b  t n 
th ng trong cu c s ng và h  tr  nên chai lì và vô c m. H  
không mu n c m th y gì c  vì h  ã n m mùi r t s m r ng 
c m xúc th ng là au n. H  có thói quen ch i b  hay 
ph t l  c m xúc c a h . Nhi u ng i trong s  này có nh ng 
l i hành x  gây nghi n. M i ây tôi xem m t ch ng trình 
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truy n hình nói v  m t ph  n  hay tích tr c. Bà 
không mu n b  th  gì c . c làm cho bà c m th y an 
ninh. C n nghi n này h y ho i gia ình và cu c s ng c a
bà, nên bà tìm n l i khuyên c a chuyên gia. M c ích c a
t  v n là i vào nguyên nhân c a v n  gây ra cách hành 
x  thoái hóa, và ng i ta phát hi n ra v n  c a bà này. 
Trong nh ng n m tháng th u, cha bà có m t công vi c mà 

òi h i gia ình ph i di chuy n h u nh  là m i n m. M i
l n d n nhà, bà m t i b n bè và ph i b  l i c mà bà 
thích. Bà nh  l i m t kinh nghi m au th ng, ch ng ki n
cha mình t h t  ch i và c mà bà thích. Cha bà 

áng lí ra ph i nh y bén v i ph n ng c a con h n là ch
d n d p c khi d i nhà, nh ng ông này không làm v y.
Ông ch  cho phép bà gi  l i vài món  quan tr ng i v i
bà, nh ng bu n thay nhi u ng i l n ch  ngh  v  b n thân 
khi a ra quy t nh mà nh h ng n c  gia ình, và h

 l i nh ng v t th o và t n th ng cho ng i thân. 

 Khi l n lên, bà ch t ch a chuy n ph i b  l i c và 
có nh ng kí c au th ng, nên bà quy t nh gi  l i m i
th . C  nhà bà trông nh  m t ng rác. Bà nghi n gi

c và dùng c n nghi n ó ki m soát c m giác au n mà 
liên h n vi c m t mát. Khi bà b t u d n d p nhà c a
v i các thành viên trong gia ình và v i chuyên gia t  v n
và b  b t c, bà c m th y au n v  c m xúc. Nh ng
bà l i thích cái c m giác t  do mà bà tr i qua. Bà hi u r ng
s  ch a lành không n t c thì hay d  dàng, nh ng bà 
quy t tâm chi n th ng c n nghi n c a mình. Tôi vui v
ng i ph  n  này vì tôi thích ch ng ki n cách ng i ta x  lí 
v n , phá  b c t ng ng n cách và h c  t n h ng s
t  do. Tôi  ngh  b n nên d ng l i ngay bây gi  và t  h i
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b n thân b n có b c t ng t  xây nào c n ph i phá  trong 
i s ng b n không. 

 Nhi u ng i d ng nh  vô c m và l nh lùng và h  ngh
ra nhi u cách  làm v i n i au c a h . H  có th  th y t
ch  khi  m t mình. H  c m th y an ninh ch  khi h  không 
liên h n ai. Suy cho cùng, h  không th  g p r c r i hay b
t  ch i n u h  không làm gì hay không nói gì. Trong tr ng
h p c a tôi, tôi ã b  t n th ng quá nhi u lúc còn nh  nên 
tôi tr  thành k i u khi n  khi n ng i ta không làm t n
th ng tôi. Tôi ngh  n u tôi v n còn ki m soát thì tôi s  an 
toàn. M t giáo s  Kinh Thánh và là tác gi  tuy t v i tên là 
Lisa Bevere ã vi t m t cu n sách g i là Out of Control and 
Loving it (T m d ch: M t Quy n Ki m Soát và Yêu Thích 
Nó). Tôi thích t a sách này, và tôi bi t ngay là tôi hi u c

i u Lisa mu n chuy n t i. Khi chúng ta c m th y chúng ta 
ph i ki m soát m i th  và m i ng i, chúng ta th ng b
tr m c m luôn. Nói cho cùng, i u hành c  th  gi i là m t
công vi c c c kì khó kh n. Nh ng n u chúng ta h c ki m
soát b n thân thay vì c  g ng ki m soát ng i khác, chúng 
ta r t d  yêu th ng và t n h ng cu c s ng.

 Ng i mà không bày t  chút c m xúc nào c ng c n c
ch a lành nh  ng i nhi u c m xúc. M i khi chúng ta phát 
hi n mình m t cân b ng trong m t l nh v c nào ó, chúng 
ta c n x  lí nó và 
làm vi c v i Thánh 
Linh em l i s
cân b ng. N u m t
ng i quá nhi u
c m xúc, ng i ó
c n b t l i; và n u m t ng i vô c m, ng i ó c ng c n m t

Tôi h c c r ng n u tôi lo i tr
ng i khác kh i i s ng mình thì 
tôi ang t  giam mình và ánh m t

i quy n t  do c a mình. 
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chút xúc c m. N u m t ng i nói quá nhi u, ng i ó c n
h c im l ng m t tí. Nh ng n u m t ng i quá im l ng, 
ng i ó c n h c nói chuy n  duy trì m i quan h  và có 

i s ng xã giao cân b ng.

 Ng i b  t n th ng th ng xây t ng b o v  h .
Nh ng tôi h c c r ng n u tôi lo i tr  ng i khác kh i i
s ng mình thì tôi ang t  giam mình và ánh m t i quy n
t  do c a mình. Tôi tin mãnh li t vào vi c p  m i b c
t ng ng n cách và  Chúa làm t ng b o v  c a chúng ta. 

t n c ng i s  không còn nghe chuy n áp b c,
hung tàn; lãnh th  ng i không còn  nát, tiêu 

i u n a. B o toàn ng i s  có t ng l y C u  và 
c ng Ng i Khen. (Ê sai 60:18) 

 Câu Kinh Thánh tuy t v i này mang n cho chúng ta 
m t l i h a r t hay. S  c u r i qua Chúa Giê-su tr  thành 
t ng b o v  c a chúng ta. Chúng ta không còn s ng cu c

i y b o l c, tan nát và h y di t n a.

 M t câu Kinh Thánh khác c ng cho bi t r ng n u
chúng ta không bi t t  ch , chúng ta gi ng nh  thành 
không t ng che 
(xem Châm ngôn 
25:28). Cho dù 
chúng ta có xây bao 
nhiêu b c t ng
b o v  b n thân, 
n u chúng ta không duy trì c m xúc cân b ng, t t c  b c
t ng này ch  là o t ng và không th  b o v  chúng ta. 

B c t ng ta xây quanh ta che
ch n ta kh i n i bu n nh ng nó 
c ng ch n luôn ni m vui kh i ta. 

Jim Rohn 
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Cách C a Tôi Là Th

 M t s  ng i thì im l ng, nhút nhát và h i e dè ch  vì 
tính c a h  nh  th . Tôi là ng i hay nói còn ch ng tôi là 
ng i ít nói và không có gì sai i v i c  hai chúng tôi. 
Nh ng khi có i u gì ó x y ra mà ng n c n s  t  do c a
chúng ta hay làm t n h i n ng i khác thì chúng ta 
không th  nói, "Tính tôi là v y ó." ôi khi ch ng tôi c n nói 
chuy n v i tôi nhi u h n b i vì tôi c n i u ó, và tình yêu 

òi h i chúng ta hy sinh vì ng i khác. C ng có lúc tôi nói 
huyên thuyên và nói dai, nh ng tôi  ý ch ng tôi không vui 
l m nên tôi quy t nh im l ng hay tìm ng i khác nói 
chuy n.

 Chúng ta ph i làm vi c v i Chúa  tìm ra s  cân b ng
gi a tính tình c a chúng ta và vi c chúng ta c  x  thi u yêu 
th ng hay c c c n khi nói, "Tính tôi là v y." Chúa ang
làm công vi c c a Ngài ó là thay i chúng ta theo nh
t ng c a Ngài, và i u này có ngh a là Ngài giúp chúng ta 
ki m soát i m y u c a chúng ta và Ngài dùng i m m nh 
c a chúng ta. 

 Ch ng tôi và tôi có cá tính r t khác, và d u v y chúng 
tôi l i r t hòa h p. Tr c ây không c nh  th , nh ng
chúng tôi h c làm i u mà ng i khác c n nh ng v n không 

ánh m t s  t  do c a chúng tôi. Tôi c  g ng th a mãn nhu 
c u c a ch ng tôi và anh c ng làm t ng t  cho tôi. Ch ng
tôi thích i u tôi không thích, nh ng tôi v n khích l  anh 
thích  anh c m th y th a mãn, và anh i x  v i tôi t ng 
t . Khi m t ng i b n hay ng i ph i ng u c n b n thích 
nghi trong m t s  l nh v c  cho m i quan h  t t h n, thì 
th t là ích k  hay ngu xu n khi nói, "Xin l i, tính tôi là th ."
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Chúng ta có th  th y tho i mái và d  ch u h n khi làm 
i u chúng ta th y thích làm, nh ng chúng ta có th  ch n

ch nh m t chút mà v n không ánh m t cá tính riêng c a
chúng ta. 

 S  Phaolô nói ông h c  tr  nên m i cách cho m i
ng i  chinh ph c h  v  cho Chúa (xem 1 Cô-rinh-tô 
9:19-22). Nói cách khác, ông thích nghi v i m i hoàn c nh
thay vì mong i m i ng i và m i th  ph i thích nghi v i
ông. Tôi ch c ch n r ng quy t nh c a ông cho phép ông 
t n h ng bình an d  d t và ban cho ông nhi u ng i b n
h n. Chúng ta có th  làm cho mình kh n kh  và y d y
c ng th ng khi không ch u thích nghi hay thay i. T t c
chúng ta u khác bi t, nh ng chúng ta có th  s ng "chung 
nhau trong hòa bình." 

 Nh ã nói tr c ây, cá tính c a ch ng tôi ch  y u là 
th n nhiên, còn cá tính c a tôi là nóng n y. Hai cá tính này 

i ngh ch nhau, nh ng chúng tôi b  khuy t cho nhau khi 
chúng tôi s ng trong tình yêu th ng. Tôi thì quy t nh r t
nhanh còn ch ng tôi thì có khuynh h ng mu n suy ngh
v n  r t lâu. Tôi làm vi c theo b n n ng, còn ch ng tôi thì 
dùng lí trí và logic nhi u h n. S  th t thì chúng tôi c n c
hai a ra nh ng quy t nh úng n và kiên nh, nên 
Chúa ban cho m i chúng tôi nh ng gì c n thi t và mu n
chúng tôi h c d a vào nhau và cùng làm vi c v i nhau. 
Tôi h c v  s  ch i t t h n sau nhi u n m, nh ng 
không ch i gi i nh  ch ng tôi. Ng i có tính nóng n y
làm vi c gì c ng nhanh, còn ng i có tính th n nhiên làm 
r t ch m và ch n ch . Tôi d n d p nhà c a nhanh h n
ch ng tôi, nh ng anh l i d n s ch h n vì anh r t chi li 
trong nh ng gì anh làm. 
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 Chúng tôi có hai m i ng i trong gia ình thân thu c
c a chúng tôi, g m ch ng tôi và tôi, b n con tôi và v /ch ng
c a chúng, c ng thêm m i a cháu. Chúng tôi r t g n
g i và dành nhi u thì gi  v i nhau, tuy nhiên tính tình 
c a hai m i ng i trong chúng tôi r t khác bi t. Hai con 
trai tôi và tôi là nh ng ng i có tính nóng n y, và c  ba 
chúng tôi l y ph i nh ng ng i có tính th n nhiên r t
tuy t v i. M t trong s  con gái c a chúng tôi có tính th n
nhiên, c ng nh  hai con r  và m t a cháu c a chúng 
tôi. D  nhiên, các thành viên khác trong gia ình c ng có 
nhi u cá tính khác nhau. M t a con gái có tính i m
t nh, l c quan và nóng n y. V n  tôi nói ây là chúng 
ta có nhi u ng i có cái nhìn khác nhau và c n nhi u i u
khác nhau  c m nh n s  mãn nguy n. 

 Con gái tôi có cá tính i m t nh òi h i s  khích l  t
ng i ch ng có cá tính th n nhiên c a cháu, là ng i th ng
quên khích l  v . Con r  tôi ngh  v  mình p r i nên ngh
không c n ph i khích l  v . Hai v  ch ng ã bàn b c nhi u
l n và ng i ch ng ã ghi nh n  làm chuy n này. Ng i
vô c m, vô t  c n tìm cách nào ó  nh c mình làm nh ng
vi c c n thi t. R t nhi u l n trong i s ng, tôi ã ph i ghi 
chú trong s  nh t kí  nh c b n thân là ng nói quá 
nhi u, chú tâm vào vi c c a mình, ch ng c  g ng ki m
soát m i ng i. N u m t ng i hay hi u chi n, to m m thì 
c ng nên h c  h  gi ng xu ng. Tôi cho r ng nh ng ng i
th ng, vô c m và im l ng c ng nên tìm cách nào ó
khu y ng b n thân. Khi tôi nhìn th y m t ng i th ng
thì tôi t  nh , b n có vô c m không? Và d  nhiên h  vô c m
th t; h  làm r t ch m so v i tôi. 

 Nhi u cu c hôn nhân  v  vì ng i ta không n  l c
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trao ban cho ng i ph i ng u c a mình i u mà h  c n.
Chúng ta hay ngh  r ng n u chúng ta không c n thì c ng
không ai c n. Ho c n u ai ó có nhu c u khác nhu c u c a
chúng ta, chúng ta hay ánh giá th p nhu c u ó. Thái 
nh  th  là con ng h y ho i m i quan h  nhanh nh t.
C m t  Chúa trong gia ình chúng tôi h c c bài h c và 
v n còn h c bi t r ng nhu c u c a m i ng i u quan 
tr ng - ngay c  nhu c u khó hi u hay khó kh n cho chúng 
ta th a mãn. 

 Tình yêu òi h i chúng ta s n lòng t ng tr ng và 
thay i. Ti n trình này th ng là h i khó kh n cho 
nh ng ng i d  dãi và h i h t. Thay i òi h i n  l c, và 

ôi khi nh ng ng i này không mu n n  l c hay nhìn 
th y nhu c u. Thành th t mà nói, tôi ã tr i qua nhi u

i u trong i nên tôi r t m t m i khi suy ngh  tôi c n
ph i b t n ng n , trong khi ó h u nh  nh ng ng i tôi 
g p u không chút n ng n  nào l i c hoan nghênh. 
N u cá tính c a b n là th n nhiên, b n c n n  l c h n
n a  tham gia vào nh ng gì ang x y ra quanh b n và 
hãy nhi t thành làm vi c. N u b n là m u ng i h i im 
l ng, b n c n n  l c  nói chuy n, dù b n không th y
tho i mái khi làm chuy n này. Vi c b n b t im l ng
không khó cho b ng vi c tôi nói ít l i. C  g ng ph n kh i
cùng v i nh ng ng i mà b n quan tâm chính là t  v
quan tâm n k  ho ch hay d  án m i ây c a h . ó là 
m t trong nh ng cách b n bày t  tình yêu th ng. 

 Tôi nh  l n n  tôi v  nhà mà vô cùng ph n kh i v i k
ho ch m i c a tôi nh ng ông ch ng tôi thì t  v  vô cùng 
l nh lùng v i thái  nhi t thành c a tôi. Ph n ng c a anh 
mang tính h p lí h n nh ng i u này l i không t t cho m i
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quan h . Anh c n k t h p v i tôi  cân b ng m t tí, nh ng
tôi c n anh  cùng tôi hoàn thành c m  c a tôi. Ch ng
tôi c ng h c  làm v y, và tôi c ng h c  không có c m
m i hay lên m c tiêu m i t i b n l n trong m t ngày. Ngày 
n  ch ng tôi nói, "Em là ng i luôn th y kh i t ng, còn 
anh là ng i phi kh i t ng," nên chúng tôi nhìn s  vi c
theo hai cách nhìn khác nhau. ôi khi tôi suy ngh  v  ni m
ph n kh i c a tôi khi hoàn t t m c tiêu, còn ch ng tôi thì 
suy ngh  v  cách nào t c m c tiêu. Chúa nói khi 
m t ng i nam và ng i n  l y nhau, c  hai tr  nên m t
th t, nh ng Ngài không bao gi  nói chuy n này d . Nh ng
m i quan h  t t p òi h i r t nhi u công khó, s  h c h i
và s  s n sàng th a mãn nhu c u c a nhau. 

Tôi Không Quan Tâm 

 S  th t thì nh ng ng i n ng n  quan tâm nhi u n
nh ng chuy n mà nh ng ng i ít n ng n  không quan tâm. 
Chúng tôi th ng n ngoài, và th ng thì do tôn tr ng
ng i khác nên tôi hay h i ng i thân trong gia ình tôi h
mu n n n i nào và h  mu n n gì. Và h  hay nói, "Không 
quan tr ng; n gì c ng c." i u này làm tôi ng c nhiên 
vì tôi lúc nào c ng quan tâm n vi c n ch  nào và n
món gì và không th  hi u n i m t ng i không quan tâm 
l m n nh ng gì mình n. Tôi bi t chính xác bao nhi u
mu ng s a cho vào cà phê tôi u ng và nó nóng  nào. 
Tôi không bao gi  nói, "Xin cho tôi m t ly cà phê s a." Tôi 
hay nói, "Xin cho m t ly cà phê và kèm theo m t c c s a
tôi t  b  vào." 

 Tôi thích u ng t i Starbucks vì h  ph c v  khách hàng 
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t t. H  ch  cà phê theo kh u v  c a b n và n u h  pha ch
không úng gu thì h  s  làm l i. Tôi luôn g i cà phê nh  th
này su t nhi u n m: "M t ly cà phê l n và m t bình n c
su i? Tôi thích cho vào cái ly l n  tôi ti n mang theo và tôi 
c n n c nóng em theo và cái ly ph i có hai t ng. Tôi thích 
cà phê th t nóng." ang khi ch  g i cà phê, tôi nghe 
nhi u ng i nói, "Xin cho m t ly cà phê." Tôi không th
t ng t ng là n gi n nh  th  sao. Nhi u ng i còn g i cà 
phê u ng li n, ó là i u tôi không bao gi  u ng vì tôi mu n
quan sát cách ng i ta pha tách cà phê c a tôi nên tôi bi t

ích xác i u tôi mu n. Tôi không th  t ng t ng là nhi u
ng i không quan tâm l m n chuy n này! 

 Tôi thích s n nh và ít n ng n  c a các thành viên 
khác trong gia ình tôi và tôi r t c n h . N u hai m i
ng i trong gia ình chúng tôi u gi ng nh  hai con trai 
tôi và tôi, chúng tôi có l  làm h i nhau. i u m u ch t c a
nh ng gì tôi nói là t t c  chúng ta u c n nhau và nên bi t
n m i quan h  mà Chúa ban cho chúng ta.  

 Tôi bi t có ng i m c cùng b  ng  hai l n m t tu n
su t m i n m và ch ng có b n tâm gì, nh ng tôi s  không 
m c  ng  su t hai êm li n. Tôi c n m c nhi u b , nh ng
nh ng ng i có cá tính th n nhiên không b n tâm chuy n
này. Con gái c a tôi có cá tính th n nhiên m c  s  sài khi 
ng , còn tôi thì mu n n m c sáng s a  ng . Con gái tôi 
thì không b n tâm cháu ra sao khi i ng , còn tôi thì quan 
tâm n vi c tôi trông th  nào b t c  n i âu!

 N u chúng ta h c i u nào c n thi t  b n tâm và i u
nào không áng quan tâm thì chúng ta s  s ng tho i mái 
h n. Ch ng h n, dù Chúa ã thay i tôi r t nhi u, có l  tôi 
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v n h i mu n "n m u." Ch ng tôi bi t chuy n này, nên 
anh không tranh cãi  c  thay i tôi. Anh bi t lòng tôi và 

 tôi t  nhiên.  nhà hàng ôi khi tôi (mà th ng là v y) 
 ngh  anh nên n món gì. Tôi r t gi i quy t nh nên tôi 

th y khoái quy t nh dùm cho ng i ta. Ch ng tôi c ng
nghe tôi và n u i u tôi  ngh  h p v i anh thì anh g i
món ó, và n u nó không h p thì anh g i món anh thích. 
Anh có th  b c mình và b o tôi hãy ch m d t ng sai 
khi n anh làm và tôi b  ch m t  ái, và r i v  ch ng phí c
ngày  gi n nhau, nh ng v  ch ng tôi h c c r ng c  x
nh  th  thì th t là vô b . Chúng tôi t n ch  là nh ng
khác bi t c a nhau làm cho chúng tôi thích thú thay vì 
làm chúng tôi b c mình. 

 Thay vì b c mình sao ng i ta (v /ch ng mình) không 
gi ng mình và tìm cách thay i h , chúng ta nên c  g ng
"s ng chung v i l " và tin c y Chúa thay i nh ng gì c n

i thay trong m i chúng ta. 

 Ngay c  khi b n ngh  ai ó không chút c m xúc, tôi 
oan ch c là b n ngh  h  v y, hãy ch m l i m t tí. Yêu 

th ng ng i ta vô i u ki n là món quà quí nh t chúng ta 
có th  ban cho h  và cho b n thân. Tôi h c c r ng m t bí 
quy t  có bình an n i tâm là  ng i khác tr  thành 
ng i mà Chúa mu n h  tr  thành, thay vì c  g ng b t h
gi ng ng i mà mình mu n h  gi ng. Tôi c  g ng h t s c
vui v  v i nh ng i m m nh c a ng i khác và thông c m
cho nh ng i m y u c a h  vì tôi c ng có r t nhi u y u

i m. Tôi không c n ph i tìm cách l y "cái d m trong m t
ng i khác" mà tôi l i có "c  cây à trong m t mình." 

 Tôi có quen m t ph  n  góa ch ng m i ây, và bà k
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cho tôi nghe v  m i quan h  c a bà v i ch ng bà. Ng i ph
n  này có ý chí m nh m  và mu n làm i u bà thích. Bà k
khi bà m i l y ch ng, bà  ý có nhi u i m n i ch ng bà 
làm bà b c mình. Gi ng nh  m i ng i v  t t, bà luôn nói 
cho ch ng bi t v  nh ng cá tính và thói quen gây khó ch u
c a ch ng  ông thay i.

 R i d n d n dù bà r t gi i ch  cho ch ng mình th y t t
c  nh ng khi m khuy t c a ông mà c n ph i thay i,
nh ng ông ch ng bà không bao gi  ch u nghe n a. Khi bà 
th c m c t i sao, bà nh n ra r ng cùng lúc ch ng bà quy t

nh không nhìn th y nh ng khi m khuy t c a bà. Ông bi t
bà này có r t nhi u khuy t i m! Còn ông ch ng thì không 
t p trung "ch m i m" bà. Th  là bà nhi m cái tính c  liên 
t c ch  ra nh ng khuy t i m c a ch ng - th t ra bà có th
ch n không làm th  y nh  ch ng bà ã ch n làm v y. 

 Nói chuy n v i tôi xong, bà còn cho bi t su t hai m i
n m l y nhau, ch ng bà không h  nói m t l i khi m nhã 
nào v i bà. Tôi ngh  t t c  chúng ta ã l p gia ình nên h c
bài h c t  câu chuy n này. 

Hãy Quan Tâm n M i B n Tâm 
C a B n

Hãy trao m i lo âu cho Chúa, vì Ngài luôn luôn 
ch m sóc anh em. (1 Phi-e-r  5:7)

 Làm theo câu Kinh Thánh này th t khó cho nh ng ai 
lúc nào c ng quan tâm n m i th  trên i nh ng l i r t
d  cho nh ng ai ít bày t  c m xúc h n. Vì tôi là ng i quan 
tâm n m i chuy n trên i và mu n nó ph i x y ra theo 



B n Có C m Xúc Không Nh ? 71

cách nào ó, m i b n tâm c a tôi bi n thành n i lo n u tôi 
không c n tr ng. Chúa ã làm vi c trong tôi và v i tôi su t
nhi u n m, và tôi nói th t là bây gi  tôi hi m khi lo l ng, 
nh ng tôi ph i m t m t th i gian lâu m i h c  không làm 
nh ng vi c mà không liên h  gì n tôi. 

 Ch ng h n, tôi không th  làm gì v i nh ng i u ng i
ta ngh  v  tôi, nên quá b n tâm v  nh ng chuy n nh  th  là 
m t s  lãng phí th i gian và n ng l c. Ch ng tôi không b n
tâm v  nh ng gì ng i ta ngh  v  anh. L n n  khi tôi h i
ch ng tôi anh c m th y th  nào v  nh ng i u tiêu c c mà 
ng i ta nói v  chúng tôi, ch ng tôi nói anh không c m th y
gì c , nh ng anh tin c y Chúa lo li u v n . ôi khi tôi r t
b c mình v  nh ng bài báo vô l ng tâm ã vi t v  tôi trên 
các m t báo hay ng i ta ã phán xét tôi r t b t công, 
nh ng ch ng tôi ch  nói, "Giao phó n i lo ó i."

 V  ch ng tôi cãi nhau r t nhi u v  câu nói ó su t
nhi u n m. Tôi mu n ch ng tôi chia s  c m xúc c a tôi, 
nh ng anh không th  làm c vì anh không b  phi n b i
nh ng i u mà làm tôi phi n. Tôi bi t ch ng tôi úng khi 
anh b o tôi hãy trao n i lo ó, nh ng vì tôi ang lo nên lúc 

ó câu tr  l i c a anh không ph i là i u tôi mu n nghe. T
n Chúa, Ngài giúp tôi và v n ti p t c giúp tôi, còn ch ng

tôi ã tr  thành t m g ng t t cho tôi. Nh ng tôi ph i n
l c nhi u  không lo nhi u h n là ch ng tôi lo. 

 N u b n là m t ng i c m xúc nhi u quá, tôi ch c
ch n là có nh ng ng i ít c m xúc trong i s ng b n ôi
khi s  làm b n th t v ng. Có nhi u th  làm b n phi n lòng 
nh ng i v i h  thì m i th u không có v n  gì. Tôi 
h c c bài h c này! Tôi ã tr i qua r i và tôi bi t b n
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c m nh n th  nào, nh ng tôi c ng s ng lâu  nh n ra 
r ng s ng b i c m xúc là m t sai l m tr m tr ng. S  th t
thì cách hay nh t  s ng là h c trao n i lo cho Chúa và 
Chúa lo cho mình. 

 Quy t nh và công b : Nh  Chúa giúp tôi có th  hòa 
ng và thích nghi v i  lo i h ng ng i.
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V  b t c  i u gì, ng s  nh ng k  ch ng i anh 
em: ó là d u ch  cho th y h  s  b  h  vong, còn i 
v i anh em, thì l i là d u ch  n c u . i u y là 
ân hu  Thiên Chúa ban. (Phi-líp 1:28-BCG) 

H c  hành ng theo L i Chúa t t h n là ph n ng v i 
hoàn c nh theo c m xúc. Ph i th a nh n r ng chuy n này 
không ph i lúc nào c ng d , nh ng có th  làm c; còn 
không Chúa s  không b o chúng ta làm v y. Trong ch ng 
này tôi mu n b n xem xét n b n l nh v c khác nhau. Tôi 
khích l  b n hãy thành th t t  h i b n thân b n ph n ng 
v i hoàn c nh theo c m xúc nh  th  nào. Câu Kinh Thánh 
trên là m t câu Kinh Thánh mà ch ng tôi thích nh t, và 
anh th ng trích câu này. N u chúng ta v n kiên nh 
trong nh ng bi n ng c a cu c i và trong nh ng hoàn 
c nh b t kh  kháng mà cu c i mang n, chúng ta s  
làm p lòng Chúa và th y r ng Ngài luôn luôn gi i c u 
chúng ta. 



74 S NG V T TRÊN C M XÚC

 Thay i và Chuy n i

 Tr  Chúa ra, m i th u thay i, và n u chúng ta 
cho nh ng thay i này làm chúng ta b c b i thì c ng
không c n ng n nó không x y ra. Con ng i thay i, hoàn 
c nh i thay, thân th , c ao và ni m say mê c a chúng 
ta u thay i. Có m t i u ch c ch n trong i ó là s
thay i. Chúng ta s  không ngh n thay i n u chúng ta 
m i g i nó, nh ng khi s  thay i không m i mà n thì 
c m xúc chúng ta r t d  dao ng.

 John làm vi c cho m t công ty u t  ba m i hai n m
và ch c ch n anh s  ngh  h u không làm cho công ty n a.
Không thông báo tr c, công ty anh quy t nh bán công ty 
cho m t công ty l n và ban qu n lí quy t nh sa th i nhi u
nhân viên và John m t vi c. Anh c m th y anh b i x
b t công khi anh b  sa th i. Bây gi  làm gì? John ph i quy t

nh thôi! Anh ho c là ph n ng theo c m xúc b ng cách 
b c mình, c ng th ng, lo âu, gi n d  và lo l ng, c m th y lo 
và nói nhi u i u tiêu c c. Ho c là anh hành ng theo L i
Chúa và tin c y Chúa s  là ng Bênh V c anh và Ngài là 
ngu n cung c p cho m i nhu c u c a anh. C ng d  hi u là 
John s  tr i qua nh ng c m xúc này, nh ng n u anh ch n
ph n ng d a trên c m xúc, anh s  kh n kh  và làm cho 
nhi u ng i khác liên h  s  kh n kh  theo. N u anh ch n
quy t nh theo L i Chúa, anh có th i qua giai o n khó 
kh n này m t cách êm p. Li u c n gi n c a anh có bi n
m t ngay không? Có l  là không. Nh ng n u John dâng n i
lo c a mình cho Chúa, c m xúc c a anh s  l ng xu ng và 
anh có th  tin r ng Chúa s  ti p t c làm vi c trong i s ng 
anh, bênh v c cho nh ng b t công mà anh gánh ch u.
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 Ph n l n thay i x y ra chúng ta u không hay, 
nh ng chúng ta có th  ch n  thích nghi. N u chúng ta 
không ch u xê d ch trong suy ngh  và thái  c a chúng ta 
thì chúng ta s  m c ph i l i l m tr m tr ng. Vi c chúng ta 
không ch u thích nghi c ng không thay i hoàn c nh, 
nh ng nó l i c p i bình an và ni m vui c a chúng ta. Hãy 
nh  n u b n không th  làm gì  thay i v n  thì hãy 
trao m i lo l ng cho Chúa và  Ngài ch m sóc b n.

 M t th i gian tr c ây, nhà tôi là Dave g p m t s  b n
bè vài l n trong n m  ch i gôn su t ba ngày li n. Anh r t
thích thú chuy n này, nh ng vài n m g n ây anh th y c n
ph i thay i ôi chút. Có lúc anh và b n anh ch i b n m i
b n h  ch i gôn trong hai ngày và ba m i sáu h  trong 
ngày hôm sau, nh ng bây gi  thì khác r i. Ch ng tôi r t
kh e, tuy nhiên anh ã b y m i tu i r i và không còn 
phông  nh  tr c ây. 

 Khi tôi vi t sách này, ch ng tôi và các b n anh t i
Florida trong chuy n i c a h . Khi anh v  nhà, anh nói v i
tôi, " ây là l n cu i anh ch i nh  th  này." Anh cho tôi bi t
ph i c  g ng l m anh m i t i ó c, và ngày th  hai anh 

au l ng và ph i i xe kéo và không ch i tr n th i gian 
c. Ngoài ra, anh ph i b ng u g i vì u g i anh b au. 

Anh nói anh thà  nhà còn h n. C  th  anh ã thay i, nên 
suy ngh  anh c ng ang chuy n i. Anh cho tôi bi t, "Anh 
v n có th  ch i gôn ti p c, nh ng bây gi  anh ch i cách 
khác. Các b n bè anh ph i n St.Louis ch  anh không ph i

n h  n a vì h  còn tr  h n anh. T i anh ch i ba m i sáu 
l  thay vì b n m i b n l  trong hai ngày và m i tám l
trong ngày cu i." i v i tôi thì chuy n này c ng không có 
gì, nh ng i v i anh là m t s  thay i l n. C  th  anh 
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c ng thay i và anh ph i i thay theo và có thái  t t v
chuy n thay i này. 

 Ch ng tôi có th  gi  "cái tôi" và không ch u nhìn nh n
r ng anh không th i xa ch i gôn nh  v y n a nh  tr c

ây. Anh có th  b c b i và quy t nh anh không thích tu i
già và m i th  thay i. Nh ng thay vào ó anh hành ng
theo L i Chúa và chuy n i t  t . Anh nh n ra r ng 
nh ng ngày s p t i anh c n ph i thay i n a, và anh ã
quy t nh khi ngày ó n, anh s  làm v y v i m t thái 
l c quan. 

 Vì ch ng tôi r t thích ch i gôn nên tôi h i anh r ng anh 
s  xoay s  ra sao n u vì lí do nào ó mà anh không th  ch i
n a, thì anh tr  l i r t hay. Anh nói, "Anh có l  h i th t
v ng, nh ng anh ã ch i su t nhi u n m nay r i và r t bi t
n Chúa v i u này. Anh s  thích nghi và tìm th  khác 

gi i trí." 

H c  Thích Nghi 

Hãy i x  v i m i ng i nh  nhau. Ch  có t  t ng
kiêu k , nh ng ph i khiêm t n hoà mình v i nh ng
ng i t m th ng. ng cho mình là khôn ngoan. 
(Rô-ma 12:16)

 ch ng tr c chúng ta ã bàn v  vi c thích nghi v i
nh ng ng i có cá tính khác nhau mà chúng ta g p g  trong 

i. Bây gi  chúng ta bàn n vi c thích nghi v i nh ng
hoàn c nh thay i mà chúng ta không th  làm gì c.
Cách chúng ta ph n ng theo c m xúc s  quy t nh vi c
chúng ta có c bình an và ni m vui bao nhiêu. Ý t ng
c a chúng ta là i u u tiên chúng ta ph i gi i quy t trong 
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su t th i gian thay i, vì ý t ng nh h ng tr c ti p t i
c m xúc. Khi hoàn c nh thay i, hãy chuy n i trong suy 
ngh  và r i c m xúc s  d  dàng i u khi n. N u i u gì ó
thay i mà b n không s n sàng và không quy t nh, b n
có khuynh h ng tr i qua nhi u lo i c m xúc khác nhau, 
nh ng b ng cách hành ng theo L i Chúa và không ch i
phó theo tình hu ng, b n có th  ki m soát c c m xúc 
thay vì  cho nó ki m soát b n.

 N u b n c các sách v  khác c a tôi hay xem tôi gi ng
trên truy n hình, b n bi t tôi hoàn toàn ng h  vi c công b
L i Chúa l n ti ng. Dù nh ng gì b n công b  có th  trái v i
cách b n c m th y, hãy c  công b . L i Chúa có quy n n ng
ti m n  thay i c m xúc c a b n. L i Chúa c ng mang 
l i s  an i cho chúng ta và làm l ng d u c m xúc trào dâng 
c a chúng ta. N u b n ch a c cu n sách Power Thoughts 
(S c M nh T  T ng), tôi khuyên b n nên c. Sách này 
bàn n chuyên sâu v  s c m nh c a t  t ng và l i nói 
trên hoàn c nh và c m xúc.  

 B n ph n ng v i s  thay i nh  th  nào? B n có 
hành ng theo L i Chúa hay ch i phó tình hu ng? Sau 
cú s c ban u, b n có s n sàng thay i trong suy ngh  và 
c m xúc không? 

Th t V ng ? Hãy Hy V ng

 Th t v ng x y ra khi k  ho ch chúng ta b  gián o n
b i i u gì ó mà chúng ta không ki m soát c. Chúng ta 
có th  b  th t v ng b i nh ng hoàn c nh bu n hay b i
nh ng ng i làm chúng ta th t v ng. Chúng ta có th  c m
th y th t v ng v i Chúa khi chúng ta mong i Ngài làm 
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i u gì mà Ngài không làm. Có nh ng lúc chúng ta c ng 
th t v ng n i b n thân mình. Tuy t i là không ai lúc nào 
c ng nh n c i u mình mu n, do ó chúng ta ph i h c

 x  lí th t v ng m t cách úng n.

 Khi chúng ta th t v ng, c m xúc chúng ta lúc u s
suy gi m và sau ó nó b c l  ra c n gi n. Sau m t th i gian, 
chúng ta bày t  c n gi n rõ ràng và c m th y c m xúc 
chúng ta xu ng d c. Chúng ta c m th y th t b i, tiêu c c,
th t v ng và chán n n. L n sau khi b n th t v ng, hãy 
ý nh ng di n ti n c a c m xúc, nh ng thay vì  nó d n
d t b n, hãy quy t nh ki m soát nó. C m giác th t v ng
lúc u không có gì là t i l i hay b t th ng, nh ng chúng 
ta làm gì v i nó k  t  gi  phút ó tr i s  mang l i s
thay i l n. 

 Cách ây nhi u n m, tôi h c c r ng Chúa  v  phía 
chúng ta, dù chúng ta có tr i qua bao nhiêu th t v ng trong 

i i n a, chúng ta lúc nào c ng có th c ph c h i. N u
b n và tôi h n khám bác s , nh ng bác s  có vi c kh n nên 
h y cu c h n khám, chúng ta ch n gi n h n khám gi
khác. Cu c i c ng nên nh  v y. Tin r ng Chúa có m t k
ho ch t t p cho chúng ta và r ng Ngài nh li u các b c

i c a chúng ta là chìa khóa  không  cho n i th t v ng
bi n thành tuy t v ng. 

Con ng i dùng trí v ch ng i, nh ng Chúa dìu 
d t t ng li t ng tí. (Châm ngôn 16:9) 

Th ng  d n a t ng b c m t, là ng i tr n, ai 
hi u c ng mình. (Châm ngôn 20:24) 

 Hai câu Kinh Thánh này ã làm cho c m xúc c a tôi n
nh r t nhi u l n khi tôi v i vã n n i nào ó và phát hi n
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ra r ng tôi v n còn ch  trên ng vì k t xe. Lúc u tôi có 
c m giác chùn xu ng và r i tôi hay nói, "Không sao, Chúa 

nh li u b c i c a tôi, tôi s  l ng lòng xu ng và c m t
Chúa là tôi ang úng ch  Ngài mu n tôi." Tôi c ng t
nh c nh  mình r ng Chúa có l ang c u tôi kh i tai n n
d c ng b ng cách khi n tôi ch m l i. Tin c y Chúa là 
m t i u h t s c kì di u vì nó làm cho u óc và c m xúc 
chúng ta nh  nhàng khi m i th  không x y ra theo cách 
chúng ta d  tính. 

 B n ph n ng nh  th  nào khi b n th t v ng? B n ph i
m t bao lâu  chuy n i và c h i t nh l i? Có hành 

ng theo L i Chúa hay ch  ph n ng v i hoàn c nh theo 
c m xúc? B n có b  ki m soát b i nh ng hoàn c nh xung 
quanh hay b i Chúa Giê-su ng s ng trong b n?

 N u chúng ta không t  h i nh ng câu h i này và thành 
th t tr  l i nó, chúng ta s  phí c i c ng không th t s
bi t b n thân mình mu n gì. Hãy nh  ch  có s  th t m i
gi i thoát chúng ta (Gi ng 8:32). 

 Tin c y Chúa hoàn toàn và tin r ng k  ho ch c a Ngài 
dành cho b n t t h n là ý riêng c a b n s  khi n b n
không th t v ng n i Chúa. Không th  nào b n b c b i khi 
b n bi t ai ó có thi n tâm i v i b n. Khi b n gi n d ,
b n mu n trút h t cho ng i khác, nh ng th t không khôn 
ngoan khi l y Chúa làm m c tiêu. Ngài là ng duy nh t
có th  giúp b n và an i b n; vì th  th t t t là ch y n v i
Ngài trong lúc au n thay vì ch y tr n Ngài. 

Tôi Làm Tôi Th t V ng

 Chúng ta hay mong i b n thân nhi u th  và b t b n
thân c  x  theo khuôn phép nào ó nh ng chúng ta l i
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không s ng úng theo khuôn phép ó, lúc ó r t d
chúng ta b c b i v i b n thân. i v i m t s  ng i, c n
gi n ó n sâu trong lòng h . Có nh ng mong i cao n i
b n thân thì t t thôi, nh ng ng có nh ng mong i phi 
th c t . c bi t nh ng ng i c u toàn hay có v n  trong 
l nh v c này. H  mu n m i th u hoàn h o nh ng h
không bao gi  hoàn h o c. Chúng ta có th  hoàn h o
trong lòng, nh ng chúng ta s  không t n m c hoàn h o
trong cung cách làm vi c c a chúng ta bao lâu chúng ta còn 
s ng trong thân xác này. T n Chúa, chúng ta có th  t ng 
tr ng v  thu c linh và h c c  x  t t h n, nh ng tôi mu n
khích l  b n hãy h c chúc m ng nh ng thành công nho nh
thay vì ph i n i gi n v i b n thân. L  t  nhiên khi chúng ta 
th t b i, chúng ta c m th y th t v ng n i b n thân, nh ng
m t l n n a chúng ta không c n  cho n i th t v ng ó
bi n thành m t nan  tr m tr ng. Hãy l y l i tinh th n
b ng cách nh c b n thân r ng Chúa yêu b n vô i u ki n
và ang thay i b n t ng h i t ng lúc. Hãy nhìn vào s
ti n tri n thay vì nhìn vào cách b n ph i i bao nhiêu ch ng

ng n a.

ôi lúc t t c  chúng ta u th t v ng n i b n thân. 
Cách ây vài n m tôi c  x  r t t  trong m i quan h  và cho 

n nay tôi v n còn th y có l i v  cách mà tôi hành x . Tôi 
làm vi c chung v i m t ng i và cá tính c a chúng tôi 
không h p l m. Sau khi c  g ng nhi u n m b t thành, cu i
cùng tôi nh n ra r ng tôi c n ph i thay i  l i cho hai 
chúng tôi. Tôi c  trì hoãn vì tôi không mu n làm t n th ng
ng i kia. Tôi ch  càng lâu thì i m y u c a cô càng làm tôi 
khó ch u và tôi bi t ch c là i m y u c a tôi c ng làm cô 
khó ch u. Vì tôi c m th y b  ràng bu c, nên chuy n này 
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khi n tôi n i gi n và tôi ph n ng theo cách tôi c m nh n
thay vì hành x ng n và làm nh ng gì tôi bi t nên làm. 

 Lúc ó tôi ngh  lí do tôi trì hoãn là cao th ng: tôi 
không mu n làm t n th ng cô ta. Nh ng dù ng c  c a tôi 
là nh  th  nào i n a, tôi v n không vâng l i s  h ng d n
c a Thánh Linh, và i u này lúc nào c ng d n n k t cu c
t i t . Khi ch m d t m i quan h , chuy n này không m y
vui v  và tôi bi t c  hai chúng tôi u h i h n. Tôi làm t t
c  nh ng gì tôi bi t  ch n ch nh l i, nh ng ó là m t
trong nh ng tình hu ng mà không th  c u vãn c và tôi 
c m th y th t s  x u h  v  chuy n này. 

 Tôi ph i m t m t th i gian, nh ng cu i cùng tôi nh n
c s  tha th  c a Chúa và c  g ng rút ra bài h c t  l i

l m này. Hãy  tôi kh ng nh r ng c  gi n d  v i b n
thân vì b n ã th t b i s  không ích l i gì cho b n. Có ph i
b n ang th t v ng v i b n thân không? N u b n có thì bây 
gi  là lúc b n hãy b  qua và ph c h i l i. Này là lúc ch m
d t s ng b i cách b n c m th y. 

H c  Ch i Vui V

C  cho ngh  l c phát tri n, ng tìm cách l ng 
tránh khó kh n. M t khi ngh  l c phát tri n tr n
v n, anh em s  v ng m nh và c trang b y

ng u m i c nh ng . (Gia-c  1:4)

 N u b n không phát tri n lòng kiên nh n, thì vi c ph i
ch i s  làm cho b n càng khó ch u h n. Ít ra ây là 
tr ng h p c a tôi cho n khi sau này tôi nh n ra r ng
ph n ng thu c v  c m xúc c a tôi không làm cho công vi c
trôi ch y nhanh h n. T i n Vines Greek Dictionary cho 
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bi t kiên nh n là trái c a Thánh Linh s c phát tri n ch
khi chúng ta ch u nh ng th  thách. Chúng ta th y u
mu n có lòng kiên nh n, nh ng chúng ta không mu n phát 
tri n lòng kiên nh n vì i u này ng ngh a v i vi c ph i
hành x  t t p khi mà chúng ta không c i u nh  ý. Và 
chuy n này th t khó kh n!

 M t s  ng i l  t  nhiên kiên nh n h n ng i khác xét 
v  tính khí, nh ng tôi th y r ng ngay c  ng i có tính kiên 
nh n c ng g p vài chuy n làm h  b c b i h n ng i khác. 
Nh  b n ã oán ra, ch ng tôi r t kiên nh n. Vi c ch i
không làm anh phi n gì l m. Anh không b c b i gì khi b
k t xe d c ng, tr  khi chuy n ó làm anh b  tr  ch i gôn. 
Anh h i thi u kiên nh n v i nh ng tài x  nào ch y u. 
Nh ng  cá tính c a anh r t d  ch u và thích nghi, vi c ch

i không khó i v i anh. Tuy nhiên i v i tôi chuy n này 
vô cùng khó su t nhi u n m. Cu i cùng tôi nh n ra r ng
Chúa liên t c cho phép tôi r i vào nh ng tình hu ng mà tôi 
không còn ch n l a nào khác ngo i tr  ch i, và Ngài làm 
th  tôi có th  phát tri n lòng kiên nh n.

 Kiên nh n r t quan tr ng i v i nh ng ai mu n tôn 
vinh Chúa và vui h ng cu c s ng c a h . N u m t ng i
không kiên nh n, nh ng tình hu ng h  g p trong i ch c
ch n s  khi n h  ph n ng theo c m xúc. L n sau b n ph i
ch  ai ó hay vi c gì ó, thay vì ph n ng, hãy c  g ng nói 
chuy n v i mình m t lát. B n có th  ngh  nh  th  này, b c
mình c ng không gi i quy t v n  gì nên mình s  vui v
ch i. R i có l  b n nên nói to ra, "Tôi ang phát tri n
lòng kiên nh n khi tôi ch  nên tôi bi t n Chúa v  tình 
hu ng này." Khi làm th , b n s  hành ng theo L i Chúa  
thay vì ph n ng theo hoàn c nh khó ch u.
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 M i l n chúng ta h c t p kiên nh n, chúng ta s  c ng
c  nó gi ng nh  chúng ta phát tri n c  b p m i khi chúng ta 
t p th  d c. Tôi th y au khi tôi t p th  d c và vi c này 
làm tôi au n, nh ng tôi bi t nó s  giúp ích cho tôi. Chúng 
ta có th  xem vi c th c hành kiên nh n t ng t  nh  v y.

ng ch   ngh  vi c này s  khó kh n và r t chán, nh ng hãy 
ngh  b n s  an bình bi t bao khi vi c ch i không làm b n
khó ch u chút nào. 

 B n có ch i vui v  không? B n ph n ng nh  th
nào khi b n làm vi c v i ai ó ch m ch p trong nh ng vi c
h  làm? Vi c b  k t xe nh h ng n b n nh  th  nào? 
Chuy n gì x y ra n u ai ó chen vào ch u xe mà b n

ang ch  ch y vào? i u gì mà chúng ta càng mu n có thì 
c m xúc chúng ta càng b c l  n u chúng ta không nh n

c i u ó. ôi khi i u chúng ta mu n ch n gi n là nó 
quá quan tr ng i v i chúng ta, và chúng ta c n nh n ra 

i u ó và ng c  x  nh  con nít. Khôn ngoan thông 
th ng cho bi t th t ngu d i khi n i gi n v  vi c u xe hay 
m t chuy n nh  nh t mà ng i ta hay b c b i. Tình hu ng 
nào khó kh n cho b n? Tính theo thang i m 1 n 10, b n
c  x  b n thân nh  th  nào khi chuy n không x y ra theo ý 
b n? Tôi th y r ng câu tr  l i thành th t cho nh ng câu h i
nh  th  này s  giúp chúng ta phát tri n kh  n ng qu n lí 
c m xúc. 

G n G i Nh ng Ng i Khó G n G i

 B n ph n ng ra sao v i nh ng ng i c c c n? B n
ph n ng trong tình yêu th ng nh  L i Chúa d y chúng ta 
nên làm, hay b n hùa v i ng i ta trong l i hành x  t i l i
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c a h ? Không ai trong chúng ta c m kích nh ng ng i khó 
ch u và khó ch i. M t nh ngh a v  s  thô l  là khi m nhã 
và c c c n. Tôi ngh  r t nhi u ng i gi ng nh  th  th
gian này, ph n l n là do cu c s ng c a h  quá c ng th ng. 
Ng i ta ang c  làm nhi u th  trong m t th i gian eo h p
và gánh ch u quá nhi u trách nhi m h n m c mà h  th c t
ch u c.

 Khi m t ng i bán hàng  c a hàng thô l  v i tôi, tôi có 
th  mu n n i khùng ngay. Nh  tôi ã nói tr c ó, c m xúc 
n i lên và r i b c l  ra, mu n ta theo nó. Khi tôi c m th y
nh  th , tôi bi t tôi c n hành ng. Tôi lí lu n v i b n thân 
và nh  r ng ng i mà thô l  v i mình có l  g p r t nhi u
v n  và cô ta có l  không nh n ra mình có v n . Tôi nh
rõ r t nhi u l n trong i khi ng i ta h i sao tôi l i gay g t
mà th m chí tôi không hay bi t là tôi nh  v y. Tôi ã tr i
qua nhi u i u và c m th y b  áp l c, nên áp l c ó b c l
ra qua gi ng nói gay g t. Nói th  không ph i  bào ch a
cho l i c  x  t  c a tôi, nh ng ó là c n nguyên c a v n .

 Tôi r t bi t n là tôi bi t L i Chúa và có Chúa trong i
s ng  giúp  và an i tôi. Nh ng tôi c  g ng nh  l i r t
nhi u ng i ngoài kia r t khó g n g i mà không bi t
chuy n này. Tôi luôn luôn mu n cách c  x  c a tôi ph i là 
m t l i ch ng cho Chúa, ch  không ph i là i u gì ó khi n
Ngài x u h  v  tôi. N u ó là tr ng h p c a tôi, tôi ph i
làm vi c h t s c v i Thánh Linh  phát tri n kh  n ng
hành ng theo L i Ngài khi ng i ta thô l  thay vì ch
ph n ng v i h  b ng l i c  x  nh  h ã làm. 

 Chúa Giê-su phán chúng ta không có gì là c bi t n u
chúng ta i x  t t v i ng i i x  t t v i chúng ta, nh ng
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n u chúng ta t  t  v i ai cho chúng ta là k  thù thì chúng ta 
m i cao th ng (xem Luca 6:32-35). 

 L nh v c này là m t l nh v c khó và chúng ta th ng 
r i vào tình hu ng mà chúng ta ph i x  lí liên t c su t c

i. i âu c ng g p ng i ta và không ph i ai c ng d
ch u. Nên chúng ta ph i quy t nh v  vi c chúng ta s
ph n ng th  nào i v i s  ng i này. Li u b n hành ng
theo L i Chúa và yêu th ng h  vì c  Chúa? Li u b n ph n

ng theo c m xúc và k t cu c hành x  t i t  h n ng i
khác? B n có bao gi  cho m t ng i thô l  làm m t i
m t ngày vui c a b n không? Hãy quy t nh r ng b n s
không bao gi  làm th  n a vì khi b n làm, b n ch  phí th i
gian quí báu mà Chúa ã ban t ng cho b n. Khi m t ngày 
trôi qua, b n không bao gi  l y l i c, nên tôi khuyên b n
không phí nó khi b c l  c m xúc quá m c i v i ai ó mà có 
l  b n s  không bao gi  g p l i h .

 N u b n r i vào m t tình hu ng òi h i b n bu c ph i
v i m t ng i khó g n g i m i ngày, tôi khuyên b n hãy 
c u nguy n cho h  thay vì ph n ng v i h  theo c m xúc. 
L i c u nguy n c a chúng ta m  c a cho Chúa hành ng. 

ôi khi chúng ta c u nguy n, Chúa s  d n d t chúng ta qu
trách m t ng i nh  th . Tôi không nói là chúng ta ph i
dung túng cách c  x  t i c a ng i ó, nh ng hãy nh  r ng
s  qu  trách v n ph i th c hi n trong tình yêu th ng.

 Quy t nh và công b : Tôi s  kiên nh n ch i
nh ng i u tôi mu n trong i, tin c y Chúa s  mang t i
theo úng th i i m c a Ngài. 
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Nh ng Suy Ngh  Làm Kh i D y 
C m Xúc 

Chân Th n thông su t nhân tâm.  
Xét xem t  t ng, dò th m linh h n. 

(Thi thiên 7:9) 

Tác gi  thi thiên a-vít nói v  c m xúc và ý t ng trong 
cùng m t câu vì nó liên k t nhau. Chúng ta ph i hi u c 
s c m nh c a ý t ng  h c cách ki m soát c m xúc. 

 M t th ng kê cho bi t dù hàng ngàn ng i quy t nh 
vào ngày u n m s  b t u t p th  d c và h  i óng ti n 
ghi danh t p th  d c, ch  có 16 ph n tr m trong s  này th t 
s  n t p và theo tr n. ây là m t ví d  hoàn h o v  m t 
tình hu ng mà m t ng i mu n làm m t vi c gì ó, quy t 

nh làm và r i cho phép ý t ng và c m xúc c a h  ki m 
soát cu c i h . Chúa ban cho chúng ta ý chí t  do, và s  
th t thì ý t ng và c m xúc không th  cai tr  chúng ta n u 
chúng ta không cho phép nó, nh ng h u h t nhi u ng i 
không bi t i u ó.  
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 M t ngày n  vào tháng M i Hai, Mark nhìn mình 
trong g ng sau khi i t m và t  nh , Mình ã lên cân su t
vài n m qua và mình x u xí quá. Mình th t s  c n làm i u

ó. Nh ng nh ng ngày T t s p n r i, mình oán mình s
n u ng tho i mái cho n tháng Giêng. R i mình s  b t

u ch ng trình n kiêng và luy n t p th  d c. Mark c m
th y ph n kh i v  quy t nh c a mình và mu n cam k t i

n phòng t p ng kí t p. Anh dùng th  tín d ng và 
ng ý tr  45 ô la m i tháng su t n m t i cho vi c luy n

t p. Mark r i phòng t p c m th y ph n kh i v  quy t nh
c a mình. 

 Anh thích thú n b t c  món gì anh mu n vào nh ng
ngày l  T t và c  t  nh  b n thân và ng i khác r ng vào 
tháng Giêng anh s n kiêng và lên k  ho ch t p th  d c.
Tháng Giêng t i, nh ng ngày l  T t c ng qua i và anh 
th c d y vào Th  Hai u tháng và t  nh , Mình s i t p
hôm  nay. Anh i làm vi c và em theo qu n áo th  d c và 
giày th  thao. T i s  làm hôm ó anh c m i n tr a và 
tình c n nhà hàng mà anh thích. Anh t  nh , Chuy n
này khó quá vì ây bán toàn món mà mình thích và ch c
ch n là không h p v i k  ho ch n kiêng c a mình. Mark 
th y khó không nh n l i m i n n u anh c m th y anh 
không th n ó mà gi c ch n kiêng. Anh cho 
r ng cám d  này s  l n và th c t  d  tính anh ã chào 
thua r i. 

 L i l m u tiên mà Mark m c ph i là suy ngh  r ng
ch ng c  c n cám d n món béo r t khó cho anh làm. Anh 
s  suy ngh , Mình mu n i n tr a v i b n bè, nh ng mình 
s  gi  ch n kiêng. Mình có th  làm c. Mình thích 
món n béo nh ng mình s  nói không. B n th y không, ý 
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t ng c a chúng ta thôi thúc chúng ta hành ng, và vì 
Mark ã suy ngh  r ng r t khó cho anh khi anh vào nhà 
hàng và n món anh thích trong th c n, anh không th
ch ng c  c n cám d  vì anh ã quy t nh trong u nh ng 
gì anh s  làm. C m xúc c a anh g n ch t v i ý t ng c a
anh, và c  hai cùng nhau quy t nh thay cho anh. 

 Vì n quá no nên anh bu n ng  chi u ó và khi anh r i
công s  anh t  nh , Có l  mình i và s  t p th  d c tu n
sau. Nói cho cùng, mình n quá no và hôm nay mình m t
m i quá. D  nhiên, c m xúc c a anh ng ý v i d  tính v
nhà và ngh  ng i. C  c m xúc và lí trí m b o v i anh r ng
nó không c m th y mu n t p th  d c và ch n ngày khác 
t p nghe có lí. 

 Tháng T  s p h t và Mark v n ch a áp d ng ch n
kiêng hay b t u t p th  d c. Anh th  t p vài l n, nh ng
suy ngh  và c m xúc c a anh luôn ánh b i anh. Phòng t p
thì c  tr  ti n hàng tháng nh ã kí k t, và anh ph i tr
kho ng 180 ô la cho nh ng d ng c  t p mà anh không t p
t i. Khi anh ngh  v  chuy n này, anh c m th y có t i,
nh ng tâm trí anh a ra l i bào ch a: Mình s  c  g ng t p,
nh ng mình có quá nhi u vi c trong cu c s ng. Mình mu n
ch m sóc b n thân, nh ng mình không có th i gian. Mình 
có r t nhi u trách nhi m, nh ng m i th  cu i cùng s  thay 

i và mình quy t tâm. Anh c gì anh không kí h p ng
t p vì bây gi  anh m t t i 540 ô la. 
 Hàng ngàn ng i kí h p ng t p t i phòng t p vào 
tháng Giêng nh ng không bao gi i t p, ã tr i qua cùng 
m t k ch b n nh  câu chuy n c a Mark. H ã  cho suy 
ngh  và c m xúc ki m soát quy t nh c a h . H  có l ã
thành công trong vi c k  lu t b n thân n u h  hi u s c
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m nh c a t  t ng và bi t r ng h  có uy quy n ch n nh ng
ý t ng h  ngh  thay vì ch  làm theo nh ng ý t ng nào 
ch y qua u h .

Thuy t Ph c B n Thân 
V  Thành Công 

Không ai thành công trong b t kì công vi c nào ch  b i c
ao. Nh ng ng i thành công lên k  ho ch và liên t c thuy t

ph c b n thân v  k
ho ch c a h . B n có 
th  ch  ý suy ngh

i u gì ó, và n u b n
b t nh ng gì b n ngh
v i u b n mu n làm, 
c m xúc s  không 

thích, nh ng nó s  chìu theo. T i qua tôi ng  r t ngon, và 
khi tôi th c d y lúc 5 gi  sáng, tôi c m th y không mu n
d y. Tôi th y quá m t m i và tôi mu n n m n ng trên 
gi ng. Nh ng tôi ã lên k  ho ch vi t sách này. Tôi quy t

nh hôm nay tôi s  vi t bao nhiêu gi  và  làm vi c này tôi 
ph i th c d y. Tôi t  nh , mình s  d y ngay bây gi , và tôi 
v n d ng s c m nh ý chí và vùng d y! 

 B n có  ý nh ng gì b n ang suy ngh  không? B n có 
n  l c ch n nh ng ý t ng c a b n hay b n ch  suy ng m
b t c  ý t ng nào ch y qua u b n, ngay c  nó hoàn toàn 
trái ng c v i nh ng gì b n nói là b n mu n có trong i
s ng b n? B n không c n ph i b  m c b y b i nh ng ý 
t ng tiêu c c. Khi ý t ng c a b n i ch ch h ng, b n

Không ai thành công trong b t
kì công vi c nào ch  b i c ao. 
Nh ng ng i thành công lên k
ho ch và liên t c thuy t ph c
b n thân v  k  ho ch c a h .
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hãy phá  nó và t ng kh  nó ra kh i u óc b n nh  Kinh 
Thánh d y (xem 2 Cô 10:5)? B n ã  ý t ng và c m xúc 
c a b n cai tr  b n t i m c nào r i? N u b n không thích 
tr  l i nh ng câu h i này, tin m ng là b n có th  thay i.
Nh  tôi ã nói su t nhi u n m, chúng ta ang  trong cu c
chi n t  t ng và tâm trí là bãi chi n tr ng. Chúng ta ho c
th ng ho c thua cu c chi n này u d a vào vi c chi n
th ng cu c chi n trong tâm trí chúng ta. Hãy h c suy ngh
theo L i Chúa, và c m xúc c a b n s  b t u thích nghi v i
suy ngh  c a b n.

 N u b n ã tr i qua nhi u n m suy ngh  sai tr t và 
c m xúc xui khi n b n, thì vi c thay i không d  chút nào 
và ch c ch n nó òi h i th i gian, n  l c và cam k t h c h i. 
Nh ng k t qu  c ng x ng áng. ng nói, "Tôi là m t ng i
c m xúc và tôi không làm gì khác h n cách tôi c m th y." 
Hãy ki m soát. B n có th  làm vi c này! 

S c M nh C a Ni m Tin Vào i u
T t p Nh t

 Nhi u i u th t v ng và t n th ng mà ng i ta gây ra 
là trong s  nh ng i u có c  may khu y ng c m xúc 
chúng ta. Vì chúng ta không th  ki m soát nh ng gì ng i
khác làm c ng nh  r t nhi u hoàn c nh trong i s ng, 
chúng ta c n tìm ra cách th c nào  làm l ng d u c m xúc 
liên quan n nh ng i u này. Kinh Thánh d y chúng ta 
hãy luôn luôn tin t ng i u t t nh t t  m i ng i (xem 1 
Cô 13:7). N u chúng ta  ý t ng d n d t chúng ta, nó 
th ng có khuynh h ng d n t i tiêu c c. Chúng ta h c bi t
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trong L i Chúa r ng chúng ta có tâm trí thu c xác th t và 
tâm trí thu c Thánh Linh (xem Rô-ma 8:5). N u chúng ta 

 cho tâm trí thu c xác th t d n d t, chúng ta s y d y
nh ng thái  và c m xúc ch t chóc. Nh ng n u chúng ta 
ch n  cho tâm trí thu c Thánh Linh d n d t, chúng ta s

y d y s  s ng và bình an trong tâm h n, và i u này có c
nh ng c m xúc bình an và thanh th n. Tôi khuyên b n hãy 
ch n nh ng i u mang l i bình an vì Chúa Giê-su kêu g i
chúng ta n bình an. Ngài ã  l i cho chúng ta bình an 
c a Ngài, nh ng m t i s ng c m xúc tr i tr t không ch
làm chúng ta kh n kh  mà còn làm chúng ta b nh ho n. 
C ng th ng là nguyên nhân chính c a ph n l n các ch ng
b nh. B t an gây ra b nh ho n!

 N m v a r i tôi nh n ra r ng ph n l n s  r i lo n c m
xúc c a tôi x y ra do nh ng v n  thu c v  con ng i. Tôi 
h c c t  kinh nghi m r ng tôi không th  ki m soát ng i
khác và nh ng gì h  quy t nh làm, nên tôi b t u c u
nguy n v  nh ng gì tôi có th  làm  không cho phép nh ng
gì ng i khác làm khi n tôi b c b i. áp ng v i l i c u
nguy n c a tôi và qua vi c h c L i Chúa, tôi li n vâng l i 1 
Cô-rinh-tô 13:7 b ng cách ch n tin t ng i u t t nh t t
m i ng i.

 M t nhân viên m i ây nói v i tôi nh ng l i c h i v
m t s  thành viên trong 
gia ình và ch c v  c a
tôi. Ph n ng u tiên c a
tôi là b  s c, r i th t v ng,
r i b i r i vì chúng tôi 

không hi u ng c  c a cô này. Cu i cùng, c n gi n n i lên. 
Nh ng tôi cam k t gi  bình an và tôi không  cho c m xúc 

Tôi luôn tin r ng b n có th
suy ngh  tích c c nh  cách 

b n suy ngh  tiêu c c.
Sugar Ray Robinson
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ki m soát tôi, nên tôi hành ng theo nh ng gì L i Chúa 
nói, và tôi quy t nh tin i u t t nh t. Tôi t  nh , Cô này 

ang b  t n th ng do m t hoàn c nh bi th m trong cu c
i cô và có l  cô hành x  phát xu t t  n i au c a cô. Tôi 

cho là cô không hi u h t tác h i c a nh ng l i cô nói ra.
Tôi b t u c u nguy n cho cô này, và khi ng i ta h i tôi 
suy ngh  gì, tôi nói v i h  là tôi h i ng c nhiên và không 
hi u h t t i sao cô ta làm chuy n này, nh ng sau ó tôi l p
l i ý t ng "ngh n i u t t p nh t." Tôi  ý m i l n
tôi ch n h ng ó, c m xúc tôi l ng d u xu ng và nó c ng

nh h ng n nh ng ng i liên quan t ng t  nh  v y.

 Tôi th t s  tin r ng L i Chúa y d y nh ng bí quy t
hay. Nó không ph i là nh ng i u gi u kín, mà nh ng i u
rõ ràng mà ng i ta hãy b  qua. Tôi c câu này su t nhi u
n m: "Tình yêu th ng luôn tin t ng i u t t nh t t  m i
ng i" (xem Cô 13:7- theo B n Kinh Thánh Ti ng Anh The 
Amplified) Tôi vâng l i Chúa mà làm theo l i khuyên này, 
nh ng m i ây tôi nh n ra r ng suy ngh i u t t nh t
gi ng nh  u ng "thu c an th n" thu c linh. Vì ý t ng k t
n i v i c m xúc nên khi chúng ta suy ngh  nh ng ý t ng
t t p, chúng ta s  c m th y vui v  trong c m xúc. 

 Ngay c ng c  c a m t ng i th t kinh kh ng, tôi v n
b o v  b n thân b ng cách tin t ng i u t t nh t. Tôi 
không ch u trách nhi m v ng c  và hành ng c a ng i
khác, nh ng tôi ch u trách nhi m v  ph n ng c a tôi i
v i hành ng c a ng i khác. Tôi quy t nh tin r ng Chúa 
có th  mang l i i u t t p t  nh ng hoàn c nh trông t i t
và giúp tôi c m th y tho i mái h n. ng bao gi  tin r ng
b n không th  ki m soát ch  vì b n không th  ki m soát con 
ng i hay nh ng chuy n x y ra quanh b n. Hãy h c s ng
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i s ng n i tâm thay vì s ng cu c i theo v  ngoài, và b n
s  vui v  v i nh ng ý t ng tho i mái và có c nh ng c m
xúc thanh th n.

 Nh ng n u k  thù con có ói, nên m i n, có khát, 
hãy cho  u ng; làm nh  th  ch ng khác gì con l y
than h ng ch t lên u h . ng i u ác kh c
ph c mình, nh ng ph i l y i u thi n th ng i u
ác. (Rô-ma 12:20-21) 

 Than h ng mà Kinh Thánh nói n là không áp tr  l i
nh ng gì k  thù ã làm, mà nó th t ra là l a yêu th ng mà 
b n bày t  cu i cùng s  làm tan ch y t m lòng c ng c i c a
k  thù. 

 Cu i cùng, nhân viên mà tôi nói  trên b  cho thôi 
vi c, và chúng tôi quy t nh "chúc ph c" cho cô b ng
cách th ng h u cho cô  cô có th i gian c ch a lành 
kh i bi k ch v  c m xúc tr c khi cô tìm m t công vi c
m i. Chúng tôi c u nguy n v i cô và ti p t c c u nguy n
cho cô và tin r ng Chúa s  l y nh ng gì Satan mu n làm 
h i và bi n nó thành ích l i cho tôi (xem Sáng-th  50:20). 

 Bí quy t tin t ng i u t t nh t c a Kinh Thánh thu c
v  h t th y con cái Chúa. i u chúng ta c n làm là b c
theo Chúa thay vì theo c m xúc. Khi b n làm v y, s  c ng
th ng c a c m xúc s  y u d n vì b n không nuôi nó b ng 
nh ng ý t ng tiêu c c. Chúng ta ph i a ra quy t nh 

ang lúc c m xúc chúng ta v n còn sôi s c, nh ng tôi h a
v i b n r ng nó s  l ng d u n u b n b c theo k  ho ch
c a Chúa. 

 Chúa không  chúng ta b t l c trong nh ng hoàn 
c nh nh  th . Chúng ta ang  trong th  gian, nh ng Ngài 
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khích l  r ng chúng ta không thu c v  th  gian. i u
này có ngh a r ng n u chúng ta vâng l i Ngài thì chúng 
ta s c che gi u trong Ngài, m t n i mà n u có hàng 
ngàn ng i n ch ng l i chúng ta, chúng ta c ng không 
c n s  hãi. 

 H ng ngàn ng i ngã g c bên ng i, và v n ng i
l n ch t quanh mình, riêng ng i v n an nhiên vô 
s . Chính m t ng i s  nhìn th y,  ch ng ki n
c nh k  ác b  tr ng ph t. (Thi-thiên 91:7-8) 

H t X ng

 Gi  th  chúng ta c n  x ng cho xe h i và chúng ta 
ch y vào tr m x ng thì phát hi n b ng hi u treo XIN L I,
H T X NG R I, chúng ta s  th t v ng, nh ng chúng ta s

i tìm tr m x ng khác. Tôi ngh  ma qu  c ng c n tìm b ng
hi u ghi "H T X NG" trong tâm trí chúng ta khi nó n
gây r c r i trong i s ng chúng ta. Nó lúc nào c ng tìm ai 

ó hay dung túng nh ng ý t ng c h i, nh ng b n ph i
cho nó bi t ng i ó không ph i là b n.

 Hãy suy ngh  v  nh ng i u nào làm b n h nh phúc. 
Tôi hi n ng i ây và b c b i v i b n thân n u tôi mu n. 

i u tôi c n làm là ch  m t m i l m hay hai m i phút 
suy ngh  v  th i th u c a tôi. Lúc ó tôi ngh n t t c
nh ng ng i trong i tôi ã làm tôi t n th ng và làm tôi 
th t v ng. Tôi có th  ngh n t t c  nh ng chuy n không 
x y ra theo cách tôi hy v ng nó x y ra, lúc ó tôi có th
t ng t ng nhi u i u t i t  có l  x y ra. N u tôi làm 
chuy n ó, tôi h a v i b n r ng tôi s  b t u c m th y
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suy s p v  c m xúc, r i ch c ch n l i n i gi n n a. T i sao 
chúng ta ch n làm cho b n thân kh n kh ? Hãy t  h i t i
sao b n làm v y và r i quy t nh không bao gi  làm n a.

 L n sau c m xúc c a b n tr i hay tr t, hãy ng ng l i
và t  h i b n thân là b n ang suy ngh  gì hay nói n i u
gì. N u b n làm i u này, b n có l  xác nh c n nguyên 
c a v n .

Làm, Còn Không S  B  Kh n Kh

 Gi ng nh  ph n l n chúng ta, có l  b n c ao có cách 
nào d  s ng không, nh ng xin th a là không có. Nên b n
ho c là quy t nh làm theo cách c a Chúa, còn không b n
s  tr  nên kh n kh . Chúng ta hãy th  cách d  dãi, nh ng
nó s  d n t i h y di t. Kinh Thánh mô t  nh ng con ng 
này là "r ng m " vì không òi h i nhi u n  l c i trên 

ng ó. Chúng ta c Chúa khích l i con ng
h p, vì con ng khó kh n h n thì d n t i s  s ng: "Ph i
g ng s c i c a h p vào Thiên Qu c, vì có nhi u ng i c
g ng, nh ng không vào c." (Luca 13:24). 

 Chúng ta ph i d n h t n  l c  v t qua c l i s ng 
tiêu c c i này, nh ng n u chúng ta làm ph n c a mình, 
Chúa luôn luôn làm ph n c a Ngài. Không ph i ai c ng s n
sàng n  l c làm. H  thích d  dãi và mu n chìu theo c m
xúc. Tôi vi t sách này v i hy v ng r ng c gi  s  không 
ph i là nh ng ng i trong s ó. Chúa Giê-su ã ch t thay 
cho chúng ta  chúng ta có th  s ng cu c i sung mãn, 
tràn y bình an, ni m vui, s c m nh, thành công và m i

i u t t p, nh ng chúng ta ph i u ng chén mà Ngài ã
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u ng. Ngài s n sàng lên th p t  giá và tr  giá cho t i l i
chúng ta dù xét v  th  xác, tinh th n và c m xúc thì vi c
này th t vô cùng khó kh n. Chúng ta c ng ph i s n sàng 
làm i u ngay th ng và ph n th ng ch c ch n s n. 

 Hãy h c L i Chúa u n, và khi ho n n n n, b n s
có m t cái bình "x ng" y nhiên li u, giúp b n a ra 
nh ng quy t nh úng. ng làm h ng ng i ch  c u
nguy n hay ch  th i gian v i Chúa khi b n c m th y
thích hay khi g p ho n n n. Hãy tìm ki m Chúa vì b n
bi t b n không th  lèo lái an toàn i này n u không có 
Ngài. Th t ra, chúng ta không th  làm vi c gì giá tr  n u
không có Ngài. 

 B n và tôi có th  cho tâm trí trôi d t h t ngày này 
sang ngày khác và chúng ta có th  b  c m xúc ki m soát, 
ho c chúng ta có th  ch n trang b  cho tâm trí, ch n suy 
ngh  c n tr ng, và ki m soát c m xúc. Chúa t tr c m t
chúng ta s  s ng và s  ch t, t t và x u, và ban cho chúng ta 
trách nhi m a ra ch n l a (xem Ph c-truy n 30:19). 

 N u b n ch n làm i u úng khi b n v n c m th y
không n, b n s  t ng tr ng v  tâm linh và ti n t i cu c
s ng mà b n th t s  mu n t n h ng. Làm nh ng vi c d
dãi ng ngh a v i vi c d m chân hay t  h n n a là lùi l i
nh ng chuy n x y ra  quá kh . Chúa luôn luôn di chuy n.
Ngài luôn luôn chuy n ng, và Ngài m i chúng ta b c
theo Ngài. Tôi hay nói, "Hãy i ra, i vào hay ch y nh y."
Hãy quy t nh nóng cháy cho Chúa còn không hãy quy t

nh ngu i l nh, nh ng ng s ng trong s  l a d i c a
tình tr ng hâm h m. Chúng ta có th  chuy n ng v i
Chúa, nh ng n u chúng ta chuy n ng ng c v i Ngài khi 
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b  qua nh ng nguyên t c c a Ngài, chúng ta s  g t nh ng
gì chúng ta gieo và chúng ta s  không thích nh ng gì chúng 
ta g t hái. 

Khoa H c và Não B

 Ti n s  Caroline Leaf ã  trong l nh v c nghiên c u v
não b  h n hai m i l m n m. Là c c nhân c tái sanh 
làm vi c t i các tr ng i h c, cô nh n ra r ng có s  liên 
h  gi a khoa h c và não b . Cô nói i u này tr  thành r t
th c i v i cô ta sau khi c cu n sách c a tôi có t a Chi n
Tr ng Tâm Trí. Cô nh n ra r ng v i t  cách là giáo s
Kinh Thánh tôi khám phá ra nh ng gì cô khám phá v i t
cách là m t nhà khoa h c. Cô d y t  quan i m khoa h c v
cách ng i ta có th t thông tin m i vào não b  b ng cách 
ch n nh ng ý t ng m i. Ti n s  Leaf ã ch ng minh theo 
khoa h c, b ng cách quan sát ho t ng c a não trong lúc 
nghiên c u, r ng chúng ta có th  thay th  nh ng ý t ng c
k  b ng nh ng ý t ng m i. Cô cho bi t t  bào th n kinh 
trong não tiêu bi u cho nh ng cây nh  có nhi u nhánh. 
 Trong lúc ph ng v n trên kênh truy n hình c a tôi, ti n
s  Leaf cho bi t nh  sau: 

 Tôi d y ng i ta hi u r ng ý t ng là có th t. Tôi ngh
nhi u ng i ngh  r ng ý t ng là i u gì ó h  không th
c m nh n hay s  mó. Nh ng nó là i u có th t. Khi b n suy 
ngh , b n ang xây d ng nh ng kí c trong não và nh ng ý 
t ng trong não b n trông gi ng cây c i. i u lí thú là n u ý 
t ng ó là ý t ng t t, d a trên i u gì ó tích c c, thì nó 
s  có hình hài trông khác trong não h n ý t ng tiêu c c.
Ch ng h n, ý t ng c h i s nh h ng n toàn b  c  th
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b n. Nó hình thành m t lo i hóa ch t khác h n ý t ng tích 
c c. Ý t ng c h i m c ra nh ng cái gai nh  m c lên các 
nhánh trong t  bào th n kinh. Nh ng cái gai này chính là 
cái túi ng các hóa ch t, và nh ng ch t hóa h c này là c
h i. Nó ti t ra ch t c làm cho b n b  b nh. Ch t c này 

i ngay vào tim và b t u làm tim t c ngh n, r i nó i vào 
h  mi n nhi m và phá h y h  th ng b o v  và khi n cho 
b nh t t r t d  t n công c  th .

 Tôi h i ti n s  Leaf r ng chúng ta có th  làm gì v
nh ng t n h i chúng ta gây ra, và cô m b o v i tôi r ng
câu tr  l i là c.

 Cô nói, "Trong vòng b n ngày b n có th  thay i m ch
th n kinh. Ngay c  khi b n ang l ng nghe tôi, b n ang
thay i. Ph i m t b n ngày  nh i các gai g c kh i cây. 
Ph i m t hai m i m t ngày  l p ra m t b  nh  không có 
gai g c và r i b n s  phát tri n m t b  nh  m i thay cho b
nh  c .

 Chúng ta h c c t  L i Chúa r ng chúng ta ph i i
m i tâm trí và thái  qua vi c h c h i và suy g m L i
Chúa, và qua s i m i thì chúng ta có th  b c vào cu c
s ng t t p mà Chúa ho ch nh cho chúng ta. Ti n s  Leaf 
cho bi t s n n n và tha th  cho nh ng ai mà chúng ta 
gi n d  là cách t t nh t  b t u nh  b  gai g c kh i các 
nhánh cây. Cô c ng cho bi t r ng ngay sau khi gai g c c
nh i, chúng ta có th  cho gai m c l i khi b t u suy 
ngh  tiêu c c tr  l i. Vi c i m i tâm trí là m t ti n trình 
liên t c và m t c i, và thành th t mà nói, chúng ta ph i
làm chuy n này m i ngày. 

 Quy t nh và công b : Tôi luôn luôn tin t ng i u
t t nh t t  m i ng i và tôi là ng i tích c c.



C H   N G 

9 
L i Nói Làm Nguyên Li u Cho 

C m Xúc 

L i nói c ng nh  ý t ng làm nguyên li u cho c m xúc. S  
th t thì l i nói là s  di n t t  t ng. Ngh  i u gì ó tiêu 
c c là t  r i, nh ng nói nh ng i u tiêu c c l i càng t  h n. 
H u qu  là nó tác ng lên chúng ta là i u không l ng 
h t c. Tôi c gì m i ng i trên th  gi i hi u c s c 
m nh c a l i nói và h c k  lu t nh ng l i ra t  mi ng h . 
L i nói là cái bình ch a quy n n ng, và nó c ng có nh 
h ng tr c ti p lên c m xúc. L i nói là nguyên li u  t o ra 

tr ng thái t t hay tr ng 
thái x u; th t ra, nó là 
nguyên li u cho thái  và 
có tác ng r t l n lên i 
s ng và m i quan h .  

L i nói là cái bình ch a 
quy n n ng, và nó c ng có 

nh h ng tr c ti p lên 
c m xúc. 
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 L i khéo áp khi n lòng vui v , l i h p th i quý giá 
bi t bao! (Châm ngôn 15:23)

 Trong Châm ngôn 21:23 chúng ta c bi t r ng n u
chúng ta canh gi  môi l i, chúng ta s  gi  mình kh i r c
r i. Châm ngôn c ng cho chúng ta bi t "s ng hay ch t trong 
quy n c a môi l i và ai yêu thích nó s n bông trái c a
nó" (18:21). S i p này quá rõ ràng. N u chúng ta nói 
nh ng i u t t p và tích c c thì chúng ta mang l i s
s ng cho b n thân mình.  Chúng ta làm t ng thêm c m xúc 
vui m ng. Tuy nhiên, n u chúng ta nói nh ng l i tiêu c c
thì chúng ta mang l i s  ch t và b t h nh cho b n thân; 
chúng ta làm t ng thêm n i bu n và tr ng thái c a chúng 
ta s  suy s p.

 T i sao m i ngày không giúp b n thân tr c h t? ng
th c d y m i sáng và ch  xem b n c m th y th  nào và r i
k  l i m i c m xúc cho b t c  ai ch u nghe. N u b n làm 
th , b n s  nh ng quy n cho c m xúc ki m soát b n. B n
tr  thành nô l  cho c m xúc c a b n và nh  th  là b n
không úng v  trí. 

ôi Khi Ch  Nói Thôi 
C ng Thành V y

 Harry th c d y sáng hôm qua và c m th y xu ng tinh 
th n. Anh không hi u t i sao anh c m th y nh  th , và anh 
b t u than phi n v i v . Anh nói, "Anh không bi t t i sao 
anh c m th y xu ng tinh th n hôm nay. Anh ngh  anh h i
chán n n. Và ây không ph i là m t ngày  có tr ng thái 
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t i t  này vì anh ph i trình bày m t chuyên  mà s  quy t
nh chúng ta s  nh n c s  ti n mà anh ã nói v i em." 

Trong lúc i t m và n sáng, anh suy ngh , Mình c gì 
mình c m th y vui v  h n, mình c m th y t i t  h i nãy gi ,
và hôm nay s  ra sao khi mình  trong tr ng thái khó ch u.
T i lúc Harry r i nhà i làm, anh ang hoang mang ngày 
hôm ó. 

 Trên ng n v n phòng, anh b  k t xe do èn giao 
thông không ho t ng. Anh th t lên, "Tuy t quá! Chuy n
này hay y! ây là i u mình c n. ang lúc khó ch u, 
mình s n tr . i u mình c n… thêm nhi u áp l c." Anh 
v t qua c khúc k t xe và khi anh tìm cách b c vào ch

u xe mà anh hay u, anh phát hi n c ng b  khóa l i v i
t m b ng thông báo c ng c n c s n l i hôm nay. N i
th t v ng và tr ng thái m t m i l i càng t ng thêm. Anh 
càng b c b i, tr ng thái tinh th n anh càng xu ng và tâm 
tr ng anh càng khó ch u, anh càng nói ra nh ng l i anh 
c m nh n và làm cho tình hình càng t i t  h n.

 Harry cu i cùng c ng n v n phòng và xem l i ph n
trình bày l n cu i tr c khi lên phòng h p  g p khách 
hàng ti m n ng m i. Vài chuy n nh  nh t x y ra c ng làm 
anh b c mình. M t ng i nói phòng h p l nh quá và h i
xem m  máy s i c không. Harry càng nóng h n!

 Anh v a b t u thuy t trình thì có ng i g i i n. M i
th  ph i xem xét k  càng ang khi c  nhóm ki m tra xem 
th i n tho i c a h  có t t ch a. Harry suy ngh  chuy n
này không, ch ng h n nh  : Nh ng con ng i ngu xu n
này, sao h  l i ngh n chuy n này tr c khi bu i h p b t

u? Khi anh b t u thuy t trình, gi ng nói anh h i g t
g ng. Anh không m m c i trong lúc trình bày và anh vô 
tình không bi t chuy n này. 
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 Gi  thì satan nh h ng tâm trí, tâm tr ng, tính khí và 
thái  c a Harry. Su t th i gian anh trình bày anh luôn 
suy ngh , chuy n này th t vô ích; h  không ch n công ty. 
Mình ang làm t  quá, và t t c  là vì mình th c d y v i
tâm tr ng không t t. Mình không bi t sao chuy n này l i
x y ra. Nó lúc nào c ng x y ra không úng lúc. Mình c n
có tâm tr ng t t hôm nay và có c m xúc vui v , nh ng trái 
l i mình l i chán n n. Sao mình ph i c m giác nh  th
này su t c  ngày? 

 Harry không nh n c ti n th ng, ch  c a anh 
không hài lòng v i anh, và anh b  m ng v  thái  c a anh. 
Anh quay l i v n phòng, óng c a l i và g i i n cho v
anh. M t l n n a anh ng m ngh  l i t t c  nh ng r c r i. 
Anh nói v  chuy n này b n m i l m phút và r i anh vô 
cùng chán n n nên anh không mu n nói chuy n n a. 

 Câu chuy n Harry ch  là t ng t ng, nh ng nó là 
chuy n th ng th y; nh ng chuy n nh  th  này th ng x y
ra cho m i ng i. Nh ng r t ít ng i nh n ra r ng h  có th
xoay chuy n tình th  su t c  ngày ngay t  sáng s m n u h
ch n suy ngh  v i u gì ó t t p và nói nh ng i u tích 
c c cho dù h  c m th y th  nào khi h  th c d y. B n và tôi 
có th  xoay chuy n tình hình t i t  b ng cách nói v  nh ng

i u vui v . Hãy nói v  nh ng phúc lành c a b n, hay i u
gì ó mà b n ang mong i, và b n s  th y tr ng thái c a
b n c c i thi n. Tôi không  ngh  là b n có th  ki m
soát m i c m xúc c a b n b ng l i nói, nh ng tôi bi t t
kinh nghi m r ng b n có th  giúp b n thân mình. Chúng ta 
có th  thuy t ph c chúng ta có tâm tr ng t t h n khi chúng 
ta c n n.

 Sao chúng ta c m nh n cách chúng ta c m nh n? Có l
y là vì chúng ta nói theo cách chúng ta mu n nói! 
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u Óc Ng i Khôn D y B o
Môi Mi ng Mình 

 Kinh Thánh nói v  nh ng ng i d i và nh ng ng i
khôn. Kinh Thánh nói môi mi ng k  ngu là s  h y di t và 
môi h n là cái b y cho h n (xem Châm 18:7). M t ng i s
tr  nên ngu d i khi dùng môi mi ng mình h y ho i chính 

i s ng mình, nh ng ng i ta l i làm chuy n này liên t c.
T i sao? n gi n là gì h  không hi u s c m nh c a l i nói. 
Chúng ta bi t r ng l i nói chúng ta tác ng n ng i
khác, nh ng chúng ta c ng nh n ra r ng l i nói chúng ta 
c ng tác ng n chính chúng ta và i s ng chúng ta? 
Harry là m t ví d i n hình. Câu chuy n c a anh có th  là 
do t ng t ng, nh ng chúng ta u bi t nhi u ng i nh
Harry trong i th c, là nh ng ng i kéo mình vào  th
hoàn c nh t i t .

 Không l  gì Châm ngôn 17:20 cho bi t r ng "Lòng x o
trá không h  thành t, l i gian ngoa r c l y h a tai." 
M t trong nh ng l i l m tr m tr ng nh t chúng ta ph m
ph i là ngh  r ng chúng ta không th  ki m soát cách chúng 
ta c m nh n hay vi c chúng ta làm. Chúa ã ban cho chúng 
ta tinh th n k  lu t và t  ch , và nó c g i là t  ch  vì 
Chúa ban cho chúng ta công c  ki m soát b n thân. T t
c  chúng ta u có công c  này, nh ng chúng ta có dùng nó 
không? B t c i u gì chúng ta có mà không h  dùng s  tr
nên b t ng và b t l c. B n có dùng u n không? T i
sao b n làm i u ó? B n ph i luy n t p  gi  cho c  b p
và x ng c t kh e m nh.

 Tác gi  sách Châm ngôn c ng cho bi t "Ai ki m soát 
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mi ng, c m gi  l i, là ng i gi  mình thoát kh i r i reng." 
(21:23). ó là m t ng i khôn ngoan. 

 Hàng tri u ng i s ng cu c i kh n kh  và không k t
qu  vì h  b  l a d i. H  tin h  là n n nhân c a nhi u i u
x y ra cho cu c i h . N u h  th c d y c m th y chán n n,
h  li n buông xuôi và l m t ng r ng h  ph i hành x  theo 
cách h  c m th y. Tôi bi t rõ chuy n này vì tôi ã s ng
trong s  l a d i nh  th  ph n l n cu c i tôi. N u m t
ng i b  l a d i v p ph m và c m th y gi n d , ng i ó
hay b c l  c n gi n và cho là vi c này áng nên làm. R t ít 
khi h  b  qua c n gi n và tin c y Chúa s  bi n minh cho h .

 Th  gian này y d y nh ng con ng i n n lòng, th t
v ng nh ng h  có th  c i thi n hoàn c nh c a h  b ng cách 
ch n ti p t c trong hy v ng. N u chúng ta h c bi t s c
m nh c a hy v ng và th c hành nó, thì n n lòng là m t thói 
quen có th  b c. C ng nh  m t ng i hình thành thói 
quen n n lòng m i khi có chuy n x y ra không theo ý h  thì 
c ng v y, ng i ó có th  h c  khích l  b n thân qua vi c
hy v ng r ng ph c lành s n v i h  nay mai.

 Nh ng gì chúng ta nói trong nh ng lúc khó kh n s
quy t nh khó kh n ó s  kéo dài bao lâu và khó kh n ó
s  gia t ng nh  th  nào. Tôi không nói r ng chúng ta có th
ki m soát m i th  x y ra cho chúng ta khi chúng ta ch n
không nói tiêu c c, nh ng chúng ta có th  ki m soát cách 
chúng ta ph n ng v i nh ng chuy n x y ra cho chúng ta, 
và ch n nh ng t  t ng và l i nói úng n s  giúp chúng 
ta làm c vi c này. B n không th  ki m soát gió, nh ng
b n có th i u ch nh cánh bu m. 



L i Nói Làm Nguyên Li u Cho C m Xúc 107

Nói Nh ng Gì B n Ch  Ý 
Mu n Nói 

 Có l  ch a bao gi  tôi vi t m t cu n sách nào mà không 
có nói n s c m nh c a l i nói và có l  tôi s  không làm 
chuy n này. Ch  này th t quan tr ng bi t bao và tôi 
mu n b n hãy c cách nghiêm túc. Có lúc  nói ra và có 
lúc gi  im l ng. ôi khi cách t t nh t là không nói gì. Khi 
chúng ta mu n nói i u gì thì khôn ngoan là hãy suy ngh
tr c và có ch  ý trong nh ng gì chúng ta nói. N u chúng ta 
th t s  tin l i nói c a chúng ta ho c là y d y s  s ng ho c
là y d y s  ch t, t i sao chúng ta không ch n nh ng l i
mình nói c n tr ng h n?

 Bi t im l ng, d i c ng thành khôn, bi t hãm c m
mi ng l i c coi là sáng su t. (Châm ngôn 17:28) 

 Tôi tin xác quy t r ng n u chúng ta làm nh ng gì 
chúng ta có th  làm, Chúa s  làm nh ng gì chúng ta không 
th  làm. Chúng ta có th  ki m soát nh ng l i ra t  mi ng
chúng ta nh n Chúa giúp  và áp d ng nh ng nguyên 
t c k  lu t. Ngay c  khi chúng ta nói v  các nan  hay v
nh ng chuy n làm chúng ta phi n, chúng ta có th  nói v  nó 
m t cách tích c c và y hy v ng. 

 Tôi hay b au l ng, và con gái tôi Sandy g i cho tôi 
sáng nay  xem th  l ng tôi th  nào. Tôi nói v i con gái tôi 
là l ng v n còn au, nh ng tôi c m n Chúa là nó không 

au nh  tr c ây. Tôi nói, "M  ng  ngon, và ó là i u tích 
c c." Nói cách khác, tôi không ph  nh n v n , nh ng tôi 
c  g ng có cái nhìn tích c c. Tôi quy t tâm nhìn nh ng gì tôi 
có, ch  không nhìn nh ng gì tôi không có. Tôi bi t úng th i
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i m l ng tôi s  thôi, và tôi tin r ng cho n lúc ó Chúa 
s  ban cho tôi s c m nh  làm nh ng vi c tôi c n làm. 

 Vào n m 1911, b c tranh Mona Lisa b  th t l c và 
ng i ta không tìm th y su t hai n m. Nó ã b ánh c p.
Nh ng m t i u lí thú v  b n ch t con ng i ã x y ra. 
Su t hai n m b c tranh v ng bóng, nhi u ng i nhìn cái giá 

 b c tranh mà ti c, thay vì bi t n vì ã c nhìn th y
b c tranh tr c khi b ánh c p. 

 Gi ng nh  t t c  các khách tham quan b o tàng 
Louvre, nhi u ng i trong chúng ta  c i b n tâm v
nh ng gì ã m t h n là v  nh ng gì ã có, và bu n thay 
chúng ta hay nói v  nan  c a chúng ta h n là nói v  phúc 
lành. Nói v  nan  khi n chúng ta t p trung vào nan , và 
nh  tôi th ng nói, " i u gì chúng ta t p trung s  ngày 
càng l n h n và l n h n." Tôi tin s  b t h nh là m t s  ch n
l a! Chuy n nào i n a c ng không làm chúng ta b t h nh
n u chúng ta không cho phép. 
 Robert Schuller có nói, "Tin vui là tin x u có th  bi n
thành tin t t khi b n thay i thái ." Và n u b n có th  có 

c thái  t t v i u gì ó b n không vui, ít ra thì b n
c ng c  g ng làm gi m b t chuy n tiêu c c.

 B n tôi là Antoinette, ng i s ng  New York, k  cho tôi 
nghe v  m t chuy n x y ra m i ây ã làm cho cô ta vô 
cùng b c mình. Cô i th m ng i bà con vào ngày l  cu i
tu n và ang lái xe v  nhà. Khi cô n c u Washington 
Bridge, hàng tr m chi c xe h i d n l i khi h  ti n g n tr m
cân. Giao thông r t ch m và khi cô ch y theo b ng ch  d n
SUV phía tr c qua ch t h ng d n giao thông, cô nghe 
ti ng còi báo ng phát ra t  phía sau và m t c nh sát nói 
qua loa phóng thanh b o cô hãy d ng xe và ra kh i xe.
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 C nh sát xem cô nh  m t t i ph m, ra l nh cho cô a
b ng lái xe, gi y ng kí xe và gi y b o hi m và b c vào xe 
cô. Cô không bi t mình ã làm chuy n gì có t i, và l ch s
h i h  có v n  gì không. Viên c nh sát không thèm nghe 
cô h i và b t u vi t gi y ph t. Vài phút sau ó anh g i cô 
vào xe và nói, "Ch  th y nh ng ch t giao thông không. Bây 
gi  ch  s  ra tòa."

 làm cho tình hình t i t  h n, gi y n p ph t không 
ghi s  ti n ph t, nh ng ghi ngày ra tòa - cô c l nh ph i
h u tòa ba tu n sau ó. Bây gi  cô ph i ngh  làm  ra h u
tòa … và cô không bi t mình ã ph m sai l m gì! 
 Cô ã ch u nhi u áp l c r i, và v  ph t này khi n cô 
ki t s c hoàn toàn. Cô b t khóc, kêu la su t ng v  và cô 
v n còn khóc khi cô v  nhà sau n a gi ng h . Rõ ràng, cô 
b c b i v  nhi u th  h n là b  ph t.

 Thông th ng cô s  nói cho b n bè và c ng s  t i s  làm 
bi t v  s  c  này, nh ng u óc cô ang ngh  t i kì ngh  cu i
tu n. Nh ng m t hai ngày sau, m i khi cô b  cám d  k  ra 
chuy n này, cô ng ng l i.

 Cô ch t ngh  ra r ng nói v  s  c ó s  làm cho tâm 
tr ng bu n thêm và làm cô b c mình. Khi b n bè cô h i v
kì ngh  cu i tu n, cô nói v  nh ng chuy n tích c c và không 
k  v  vi c cô ph i h u tòa. 

 Antoinette h c c m t bài h c: khi quy t nh không 
nói v  nan , cô có th  gi  cho tâm tr ng b i r i l ng d u
xu ng.

 N u b n quy t nh r ng b n s  b t nói v  nan  và 
n i th t v ng trong i càng ít càng t t, nó s  không i u
khi n suy ngh  và tâm tr ng c a b n. Và n u b n nói nhi u
ph c lành và lòng mong i c a b n càng nhi u càng t t,
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tâm trí c a b n s  ph n ng v i i u này. Hãy m b o là 
m i ngày s  nói nh ng l i mang l i ni m vui, không ph i
gi n d , chán n n, cay ng và s  hãi. Hãy thuy t ph c b n
thân có tâm tr ng t t h n! Hãy tìm i u gì ó tích c c
nói trong m i tình hu ng.

 Ng i ta nghe th y m t c u bé t  nói v i chính mình 
khi c u ch i bóng trong sân. C u m c  c a c u th  và c
nghêu ngao, "T  s  là c u th  bóng chày gi i nh t th  gi i."
C u tung banh lên và b t l y r i ném banh, nh ng không 
trúng ích. C u la lên, "Vô r i!" C u l i nh t banh lên và 
ném m t l n n a và la lên, "Vô r i!" nh ng c ng không 
trúng ích. C u d ng l i m t h i, r i ti p t c ném banh lên 
và la, "Vô r i!" nh ng c ng không trúng ích gì c . Nh ng 
c u t  an i mình và th t lên m t l n n a, "T  s  là m t c u
th  gi i nh t th  gi i!"

 C u bé này có m t thái  tích c c n  c u k t lu n
r ng dù c u ném banh ba l n không trúng ích, nh ng c u
quy t nh nói i u gì ó tích c c, và tôi t ng t ng r ng 
quy t tâm ó khi n cho c u không n n lòng và r i vào tâm 
tr ng bu n r u, s u th m.

 Quy t nh và công b : Tôi s  nói nh ng i u tích 
c c và hy v ng cho dù tôi c m th y th  nào. 



C H   N G 

10 
Tôi Có Th  Ki m Soát i u Gì ó 

Th ng Thay i Không? 

Không ng c nhiên gì chúng ta là con ng i mu n ki m 
soát nhi u th … có nhi u th  ngoài t m ki m soát c a 
chúng ta. Nh ng không may thay, thay vì ngh  n vi c c  
g ng ki m soát b n thân mình, chúng ta l i th ng c  g ng 
ki m soát nh ng gì chúng ta không nên c  g ng ki m soát. 
Tôi ã phí nhi u n m c  g ng ki m soát ng i khác c ng 
nh  ki m soát hoàn c nh trong i s ng tôi vì tôi s  b  t n 
th ng hay b  l i d ng. Nh ng i u duy nh t tôi t c là 
liên t c b  th t v ng và gi n d . Tôi ph i m t m t th i gian 
dài m i nh n ra r ng ng i ta s  ph n ng t  v  khi chúng 
ta c  g ng ki m soát h . M i ng i u có cái quy n t  do 
ch n l a mà T o Hóa ban cho, và ng i ta s  b c mình khi 
ai ó tìm cách l y i cái quy n ó c a h . Cu i cùng tôi 
nh n ra r ng i u tôi ang làm là t i l i và vì th  nó s  
không bao gi  mang l i k t qu  t t p nào. Không ch  tôi 
không h  có c bình an do l i c  x  nh  th , mà tôi c ng 
lo i tr  l n l t ph n l n nh ng ng i mà tôi mu n có m i 
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quan h . Bu n thay, tôi ã phí r t nhi u n m  làm cái 
vi c "dã tràng" này tr c khi tôi nh n ra r ng Chúa mu n
tôi  cho Ngài ki m soát m i l nh v c trong i s ng tôi. 
Khi b n d ng l i  suy ngh  v  vi c này, d u sao Chúa v n
là ng ki m soát m i th . Nh ng bình an n khi chúng 
ta u ph c c ao c a chúng ta  Ngài ki m soát và h c
tin c y n i Ngài. 

 Chúa c ao chúng ta dùng nh ng công c  Ngài ã
cung c p  ki m soát b n thân thay vì c  g ng ki m soát 
con ng i và hoàn c nh. Ngài ã ban cho chúng ta L i Ngài, 
Thánh Linh Ngài và r t nhi u bông trái t t p mà chúng 
ta có th  phát tri n. Ti t  (t  ch ) là m t bông trái c a i
s ng c Thánh Linh d n d t (xem Ga 5:22-23). N u b n
có khuynh h ng mu n ki m soát ng i khác và hoàn c nh 
trong i s ng b n, tôi h t lòng khuyên r ng b n nên t  b
chuy n này và b t u ki m soát b n thân. ây là c  h i
b n nói, "Tôi ang ki m soát b n thân." 

 Dù vi c h c ki m soát b n thân òi h i lòng kiên nh n
và b n b , nh ng cu i cùng vi c này c ng x ng áng. Bây 
gi  thì hoàn c nh b t ki m soát tôi h n, ch  vì ph n ng u
tiên c a tôi là h p tác v i Chúa trong cách mà tôi ph n ng
v i hoàn c nh. Tôi ang ki m soát qua vi c ki m soát c

b n thân. Khi hoàn c nh c a b n
khó ch u hay gây au n, hãy v n
d ng s  t  ch . Hãy nói nh ng l i
tích c c nh  th  này, "Chuy n này 
c ng qua thôi, và r t cu c nó mang 

l i ích l i cho tôi." Sau ó hãy k  lu t b n thân  d n th i
gian vào vi c gì mang l i ích l i cho ng i khác. Ph ng
thu c hay nh t là làm i u ó t t p áp tr i u x u

ang ch ng l i b n. 

Tôi ang ki m soát
qua vi c ki m soát 

c b n thân. 
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H nh Phúc H n Khi Giúp 

 M t nghiên c u v  nguyên t c c a Lu t Vàng do 
Bernard Rimland, giám c trung tâm Institude for Child 
Behavior Research ti n hành. M i ng i tham gia cu c
nghiên c u này c b o hãy li t kê m i ng i mà h  bi t
rõ và nh n nh r ng h  có h nh phúc hay không h nh 
phúc. Sau ó h  ph i i qua danh sách này m t l n n a và 
nh n nh ai là ích k  hay không ích k ." Ông k t lu n,
"Nh ng ng i h nh phúc nh t là nh ng ng i giúp  ng i
khác." "Hãy làm cho ng i khác nh ng gì mà b n mu n
ng i khác làm cho mình." 

 Chúa ban cho chúng ta kh  n ng yêu th ng ng i
khác b t c  lúc nào, nh ng kh  n ng này c phát tri n
ch  khi chúng ta th c hành; và t t c  chúng ta u bi t r ng
vi c th c hành òi h i s  k  lu t và t  ch . Hãy b t u có 
ch  tâm làm i u úng, thay vì ch  làm nô l  cho c m xúc 
c a b n lúc ó.

 Chúng ta không ph i ch  xem th  chúng ta c m
th y nh  th  nào v  m t chuy n gì ó và r i m i ph n ng. 
Chúng ta có th  ph n ng úng n cho dù chúng ta c m
th y th  nào. B n
mu n làm nô l  cho 
c m xúc b n su t i
sao? Tôi oan ch c là 
b n không mu n i u
này, nh ng b n là ng i duy nh t có th  ng n c n vi c này 
x y ra. 

 K  lu t có th  là m t trong nh ng y u t  b  hi u l m

Nh ng s th t thì s k lu t là
b n c a chúng ta, ch  không 
ph i là k  thù c a chúng ta. 
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nh t. Tôi không ngh  ai ó khi th c hành s  k  lu t mà n
n  c i. Nh ng s  th t thì s  k  lu t là b n c a chúng ta, 
ch  không ph i là k  thù c a chúng ta. Nó giúp chúng ta 
s ng cu c i mà chúng ta s  vui h ng h n h t sau khi ã
làm xong vi c và làm xong h t m i s . S  k  lu t có th
không khi n chúng ta vui v ang khi chúng ta th c hành, 
nh ng k t qu  c a nó là m t i s ng thành công và vui 
m ng.  

 Tôi nghi là b n không tìm th y ai th t s  h nh phúc và 
thành công mà không k  lu t b n thân m i ngày. Tôi nói 
v i b n ngay t u là b n c n a ra quy t nh khi b n

c sách này. Cho dù b n c hay h c gì i n a, nó s  không 
giúp gì cho b n tr  khi b n a ra quy t nh. B n có mu n

c h nh phúc và thành công không? N u b n mu n thì s
k  lu t là i u b t bu c, và s  k  lu t c m xúc là i u c
bi t quan tr ng.

 Cá tính con ng i bao g m kho ng b n ph n n m là 
c m xúc và m t ph n n m là lí trí. i u này có ngh a là 
quy t nh c a chúng ta d a trên 80 ph n tr m c m xúc và 
20 ph n tr m lí trí hay lí lu n. Nên không l  gì chúng ta 
th y có quá nhi u ng i a ra nh ng quy t nh t i! Nhi u
quy t nh c a chúng ta thì n, nh ng n u chúng ta không 
bám theo quy t nh ó thì nó c ng không có ngh a lí gì. 
C m xúc có th  giúp chúng ta kh i ng úng h ng, nh ng
hi m khi i n ích. S m hay mu n chúng ta ph i ti n
hành mà không c n s  h  tr  c a c m xúc và ph i dùng t i
s  k  lu t. 

 D ch t  ti ng Hy L p, t k  lu t ngh a là "gi i thoát 
tâm trí hay c an toàn; m t s  khuyên b o hay m i g i có 
m t tâm trí sáng su t hay có s  t  ch ." Nói cách khác, m t
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ng i có suy ngh  sáng su t s  có s  k  lu t trong m i l nh 
v c c a cu c s ng. Tôi tin ý t ng, l i nói và c m xúc là 
trong s  nh ng l nh v c quan tr ng nh t chúng ta c n k
lu t. M t ng i ch u k  lu t ph i duy trì thái  suy ngh

úng n i v i nh ng v n  phát sinh. Th t d  duy trì 
thái úng h n là có thái  t i r i m i ch u thay i. 

ng  m t ý t ng nào ch y qua u mà không suy ngh
k  càng. Hãy  tôi nói l i ý này: R t d  duy trì m t thái 

úng h n là có thái  t i r i m i ch u thay i.

 Th ng  không cho chúng ta tinh th n nhút 
nhát, nh ng tinh th n anh d ng, yêu th ng và t
ch . (2 Ti-mô-thê 1:7)

 Chúng ta có th  th y rõ t  câu Kinh Thánh này r ng
Ngài ã trang b  cho chúng ta tâm trí sáng su t (t  ch ),
m t tâm trí  bình t nh (không theo c m xúc) cân b ng, k
lu t và t  ch . Tuy nhiên, chúng ta ph i ch n dùng n tâm 
trí sáng su t này. B n có m t v t nào ó mà b n không 
dùng t i thì c ng không ích l i gì, và th t là không hay khi 
ph i dùng t i m t th  gì ó ã n m im ó quá lâu. Khi tôi 
b t u t p th  hình và dùng n c  b p mà tôi ã có r i, tôi 

m b o v i b n r ng vi c này th t au n.  i u hi n
nhiên là n u b t c  ai cho phép c m xúc mình ki m soát và 
phí c i làm nh ng i u mình thích làm, thì th t au n
khi ng i ó b t u th c hành s  k  lu t. Th t khó làm 
m t vi c gì ó chúng ta không quen làm, nh ng n u chúng 
ta không làm, sau này chúng ta s  h i ti c.

 Nhà tôi hay nói, "Chúng ta ho c là khai trình v i b n
thân ho c là khai trình v i hoàn c nh." N u m t ng i
không k  lu t vi c chi tiêu, cu i cùng h  s  khai trình cho 
món n  phát sinh c ng nh  nh ng áp l c và v n  phát 
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sinh. N u m t ng i không k  lu t b n thân  làm nh ng 
i u c n thi t  duy trì hôn nhân t t p, ng i ó s  có 

k t cu c li d  v i r t nhi u ng i b  t n th ng.

 Hannah Whitehall Smith, tác gi  sách The Christian's 
Secret of a Happy Life, có nói, "Chúa k  lu t linh h n qua 
s  th c hành trong lòng và s  quan phòng bên ngoài." Ý bà 
nói là Chúa s t  trong lòng chúng ta nh ng i u ph i
l  nên làm trong m i tình hu ng, nh ng n u chúng ta ch n
không làm i u ó, thì Ngài s  cho phép hoàn c nh "d y" 
chúng ta m t bài h c.

Tôi Mu n i u Này Và Tôi
S  Có Nó! 

 Dù s  quy t tâm là m t tài s n l n và r t quan tr ng
cho s  thành công, nh ng nó có th  r t nguy h i và áng
chê n u nó b t ngu n t  ham mu n xác th t thay vì t  ý 
mu n c a Chúa. 

 Sách Giu- e  c p n ba ng i có thái  là "Tôi 
mu n nó và tôi s  có nó cho b ng c!" Thái ó mang s
h y di t vào i s ng c a m i ng i này. 

 Th t kh n cho h ! H ã i con ng sa o  c a
Ca-in, vì ham l i mà theo v t xe  c a Ba-la-am và 
ph n ngh ch nh  Cô-rê  r i b  tiêu di t. (c.11) 

 Ca-in, Ba-la-am và Cô-rê u phó mình cho c m xúc vô 
 vì c  nh ng gì h  ngh  nó s  mang l i cho h , và chính 

vi c h  n i lo n v i Chúa và s  khôn ngoan Chúa t trong 
h ã khi n h  b  h  m t.

 Ca-in mu n ân hu  mà em ông là A-bên ã có c t
Chúa, nh ng ông không mu n làm nh ng gì A-bên ã làm 
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 có c. A-bên ã dâng i u t t nh t cho Chúa, trong khi 
ó Ca-in c ng dâng, nh ng không ph i là i u t t nh t.

Chúa ch p nh n A-bên và c a l  c a ông, nh ng không 
ch p nh n Ca-in và c a l  c a ông, và khi Ca-in b c l  s
ganh t  và ganh ghét v i em mình, Chúa nói, "T i l i ang 
rình r p tr c c a nhà ng i; nó thèm mu n ng i, nh ng
ng i ph i ki m soát nó" (Sáng th  4:7). 

 Ca-in không x  lí ham mu n t i l i và c ao sai l m,
và ông ng lên gi t ch t em mình. Vì ông không k  lu t
c m xúc c a mình, ông phí c  quãng i còn l i s ng trong 
s  r a s . Chúa b o ông r ng khi ông cày c y t thì t s
không c màu m ; r ng ông s  là ng i lang thang phiêu 
b t trên t, s ng nh  m t k  b  l u ày, ru ng b . Hãy 
d ng l i m t tí và t  h i b n thân c m xúc vô  c a Ca-in 
có mang l i ni m vui và thành công cho ông không. 

 Trong sách Dân s  16 chúng ta g p Cô-rê, m t trong 
250 ng i n i lên ngh ch cùng Môi-se, ng i c Chúa 
ch n  lãnh o dân Y-s -ra-ên vào x  h a. Rõ ràng, Cô-
rê và c ng s  c a ông không thích s  l a ch n c a Chúa, và 
h  ganh t  th m quy n c a Môi-se. H  t  t p l i  ch ng
l i Môi-se và A-rôn, than phi n r ng hai ng i này t  tôn 
mình lên các ng i khác. Nói cách khác, "Môi-se, chúng tôi 
không thích thái  c a ông. Ông ngh  ông là ai? ng c
sai b o chúng tôi làm gì vì chúng tôi c ng quan tr ng nh
ông mà thôi." H  không hi u v n , ó là Chúa là ng t

 Môi-se vào công vi c và vi c c a h  là thu n ph c s  l a
ch n c a Chúa. H  s c ph c khi h  thu n ph c, nh ng
h  l ng nghe c m xúc c a h  thay vì nghe s  khôn ngoan 
c a Chúa. 

 Khi Môi-se nghe nh ng l i h  nói, ông li n c u nguy n
cho h , bi t r ng nh ng l i nói n i lo n c a h  th t nguy 
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h i bi t bao. Câu chuy n k t thúc là Chúa m t ra nu t
ch ng Cô-rê và t t c  nh ng ng i theo ông…7 k t thúc câu 
chuy n!

 Chúa ban cho h  c  h i i ý và nh n ra r ng h ã
c ph c bi t bao c ch n làm lãnh o, nh ng h

v n không th a lòng vì h  mu n a v  mà Môi-se có và 
quy t tâm r ng h  s  có i u này. Nh ng cu i cùng, h
không ch  không nh n c i u h  mu n, nh ng h  m t
h t m i th , k  c  m t m ng luôn. 

 Ba-la-am là m t tiên tri hay là ng i tiên oán v
nh ng bi n c  t ng lai. Ông tr c ây là m t ng i c
Chúa tr ng d ng và là ng i mà l i khuyên c a ông c
nhi u ng i theo. Vua Mô-áp mu n Ba-la-am r a s  k  thù 
c a vua  ông có th ánh b i h , nh ng Ba-la-am t  ch i.
Chúa  nói v i Ba-la-am và b o ông không c r a s  dân 
chúng vì Ngài ã ban ph c cho h  r i. Lúc u Ba-la-am 
nói v i Mô-áp r ng ông không th  chìu theo c mu n c a
v  vua này vì Chúa ã d y b o ông r i. Mô-áp t ng nhi u
quà cáp và ti n b c, mong s  thuy t ph c Ba-la-am i ý 
(xem Dân s  22). 

 M t th i gian, Ba-la-am c ng quy t làm nh ng gì ông 
bi t là nên làm. Nh ng cu i cùng s  tham lam ã chi m l y
tâm h n ông, và ông i cùng v i vua Mô-áp, d  tính i trái 
v i ý Chúa. Chúa sai thiên s  c a Ngài, là ng dùng con 
l a  d n tiên tri vào t ng, ép sát ôi chân c a ông và nói 
v i ông. Th t x u h  bi t bao khi mà m t tiên tri l ng danh 
và c m i ng i kính n  l i b  m t con l a s a sai! Cu i
cùng, m t c a Ba-la-am m  ra và ông th y thiên s , ng i
b o ông r ng ông ã c  tình ch ng l i Chúa. Bi t n thay, 
Ba-la-am th y ông ngu d i bi t bao tr c khi quá tr  và ông 
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nói v i vua Mô-áp r ng ông không có quy n nói b t c i u
gì ngo i tr  nh ng gì Chúa b o ông nói (xem Dân s  22:38). 

 N u chúng ta c  kh ng kh ng chìu theo c m xúc vô ,
k t qu  s  t i t , nh ng không bao gi  là quá tr  tr  v
con ng úng. Ca-in và Cô-rê ã không ch u thay i nên 
b  tiêu di t, nh ng Ba-la-am ã thay i tr c khi quá tr .

 Tôi thích h c h i vì nó giúp cho tôi s  l a ch n thay i
gi a i u gì là úng và i u gì là sai. Xin ng c sách này 
nh  th  nó là m t câu chuy n hay nói v  ng i khác. Hãy 
áp d ng s i p c a sách này vào chính i s ng b n, và 

ng  c m xúc cai tr  b n.

Nh ng C m Th y Ph i Mà! 

 Tôi ngh  có nh ng m c  c m xúc, và chúng ta c n có 
kh  n ng phân bi t s  khác bi t gi a c m xúc b  ngoài và 
nh ng c m xúc chúng ta c m th y n m sâu trong lòng. Có 
nh ng lúc tôi c m th y sâu xa trong tâm linh tôi là Chúa 
mu n tôi làm hay không làm vi c nào ó, và i u quan 
tr ng i v i tôi là b c theo nh ng c m xúc này, nh ng có 
nh ng c m xúc b  n i mà s  gây r c r i cho tôi n u tôi chìu 
theo nó. Ch ng h n, tôi có th  c m th y mu n n bánh ng t
và kem hàng êm ngay khi n m t bát b p rang mu i, 
nh ng nh  th  thì tôi s  g p v n . Tôi s  t ng cân và tôi 
s  không c m th y y n ng l c nh  tôi mu n. Nh  tôi ã
nói tr c ây trong sách này, chúng ta là tâm linh, có h n
và thân th . Tâm linh chúng ta là ph n sâu th m nh t
trong chúng ta, và là n i mà Chúa làm n i ng  sau khi 
chúng ta ti p nh n Chúa Giê-su làm C u Chúa. Tâm linh 

c tái sanh tr  thành ngai c a Chúa và Ngài phán v i
chúng ta, d n d t và h ng d n chúng ta t  chính n i này. 
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Có nh ng c m xúc khác mà chúng ta có ch n thu n là 
c m xúc và nó ng  trong h n, ph n n i c a b n ch t chúng 
ta. Bao lâu chúng ta theo nh ng c m xúc này, chúng ta s
không bao gi  nh n i u chúng ta th t s  mu n t  cu c
s ng, và chúng ta s  t o ra nhi u  v  mà s  gây r c r i
cho chúng ta và cho ng i khác. 

 M t ví d  hay v  m t ng i theo c m xúc b  ngoài c
tìm th y trong Sáng Th  27. Lúc tu i già, Y-sác m t kh
n ng nhìn th y. Ông bi t ông s p qua i và ây là lúc 
chúc lành cho a con tr ng nam là Ê-sau. Ông có hai 
con trai, Ê-sau và Gia-c p, và v  ông là Rê-bê-ca thì l i
th ng Gia-c p h n. Bà mu n Gia-c p nh n phúc lành h n
là Ê-sau. Vì Y-sác không th y rõ, nên Rê-bê-ca ng m
ng m m t k  ho ch l a ông  khi n ông tin r ng Gia-c p
chính là Ê-sau. 

 Ê-sau là m t ng i có lông lá và Gia-c p là da nh n. 
Rê-bê-ca l y da thú b c vào tay Gia-c p và b o con mình 

n g p cha và gi  v  là anh mình. n lúc c n ph i có m t
món n cho nghi th c chúc phúc c d n ra và n lúc 
chúc phúc, Y-sác c m nh n cánh tay và nh n nh ch c h n
là Ê-sau vì tay này có lông. Tr ng h p làm theo c m xúc 
sai l m này ã gây ra r c r i su t nhi u n m v  sau. 

 Chuy n này gây ra nhi u r c r i gi a hai anh em; nó 
gây ra n i s , s  l n tr n, s  b  b t, m c c m t i l i v  s
l a d i và r t nhi u c m xúc tiêu c c mà t t c u b t
ngu n t  vi c làm theo c m xúc b  ngoài thay vì theo c m
xúc sâu xa trong lòng. 

 Hãy t ng t ng t t c  nh ng h u qu  tiêu c c x y ra 
khi m t ng i nam ã l p gia ình dan díu v  tình c m do 
nh ng c m xúc mà anh t ng tr i v i ng i ph  n  khác. 
Hay ngh n nh ng n m tháng b  giam trong tù vì ng i ta 
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ch y theo c m xúc d  n i khùng hay gi n d  và r i gi t ch t
ai ó, dù h  bi t sâu xa trong lòng i u ó là sai. 

 Có nh ng lúc khi i u gì ó có l  c m th y n, nh ng
khôn ngoan thì hãy ki m tra xem th  c m xúc ó n t

âu. Nó có ph i là c m xúc c m giác hay nó là i u gì ó
b n c m nh n trong lòng là úng?

C m Th y Nh  Là Ý Chúa 

 Làm sao chúng ta bi t ý Chúa? ây có l  là m t trong 
nh ng v n  quan tr ng i v i c c nhân nào mu n
vâng l i Chúa. Rõ ràng ông Y-sác ã không c  tình không 
vâng l i Chúa, nh ng vì ông làm theo c m xúc mà không 
th  nó nên ông ã ph m sai l m. 

 "Tôi c m th y nh  th ây là i u Chúa mu n tôi làm" 
có th  là m t l i bào ch a tinh vi cho ý riêng, nh ng c c
nhân chân th t s  th  nghi m cái c m giác mà mình ã
nh n  ki m tra tính xác th c c a nó. 

 1Tê-sa-lô-ni-ca 5:21 nói r ng chúng ta nên th  nghi m
m i s  và gi  l y i u nào là t t lành. Satan th ng xu t
hi n nh  thiên s  sáng láng. Nó th m chí thì th m Kinh 
Thánh v i chúng ta  xác minh i u gì ó chúng ta mu n
làm, n u làm th  s  khi n chúng ta g p r c r i. Chúng ta có 
th  cho Kinh Thánh nói h u nh  m i v n  b ng cách bóp 
mép nó, nh ng n u chúng ta tra c u toàn b  Kinh Thánh, 
nó s  b o v i s ng c a chúng ta. 

 Martin thích xe h i. Th t ra, anh b  ám nh ph i có m t
chi c xe m i m i n m. Anh vui thích cái thú i xem xe, ch y
th  xe, tr  giá xe, ch y n bãi  xe, r a và ánh bóng xe 
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và nhìn th y b n bè n ng ng m  chi c xe. Khi Martin i
mua m t chi c xe m i cho n m nay, v  anh ph n i. Cô 
c m th y c n ph i thoát kh i n  n n thay vì c  m n n
hoài. Martin nói v i v  r ng anh s  c u nguy n v  chuy n
này và s  không mua tr  khi anh c m th y Chúa ng ý. 
Martin r t th t lòng v  vi c nghe ti ng Chúa, nh ng anh 
c ng có c ao mãnh li t v  chi c xe h i. Khi anh c u
nguy n và ch i Chúa, anh m  Kinh Thánh ra và m t
anh dán ngay câu Kinh Thánh Thi thiên 67:6, nói, "Khi y,
m t t s  t ng gia hoa l i, Th ng  chúng con s  ban 
phúc lành."  

 Martin quy t nh r ng mua chi c xe anh mu n là 
ph n th ng cho công khó c a anh su t n m v a qua và ó
là cách Chúa ban ph c cho anh. ây là m t câu Kinh 
Thánh hay và ch c ch n Martin có th  nh n nó nh  là m t
l i ng ý  mua chi c xe, ngo i tr  L i Chúa c ng d y hãy 
thoát ra kh i n  n n và k  m n là tôi t  cho k  cho m n.
L i Chúa c nh cáo s  tham lam và s  l m d ng nh ng i u
thu c th  gian này. Quy t nh c a Martin s  gây ra xung 

t v i v  anh, và chi c xe anh ang có là chi c xe t t l m
r i. Ti n ph i tr  hàng tháng cho chi c xe h i m i s  là 150 

ô la, nhi u h n s  ti n ph i tr  hi n t i, và nó s  t o ra s
thâm th ng tài chánh mà Martin ngh  r ng anh s  b t chi 
tiêu vào chuy n mua áo qu n. Nói cách khác, anh r t ích 
k , là i u mà Kinh Thánh lên án. 

 Trong tr ng h p này Martin dùng câu Kinh Thánh 
c theo ý anh mà không th t lòng xem xét toàn b  l i d y

c a L i Chúa. 

 Trong cu n sách c a James Dobson, Emtions: Can You 
Trust Them? Ông rút t a t  s  khôn ngoan c a Martin 
Wells Knapp, ng i mà trong cu n sách c a ông vi t vào 
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n m 1892 có t a Impressions, g i ý b n câu h i n gi n
dùng  th  nh ng thôi thúc và c m giác c a chúng ta. Tôi 
di n ý nh ng câu h i c a Knapp d i ây và áp d ng nó vào 

c ao c a Martin cho chi c xe h i m i: 

1. i u b n mu n có h p Kinh Thánh không? Có phù 
h p v i toàn b  Kinh Thánh không? 

2. Có ph i nó úng khi xét n y u t o c và ph m
h nh không? Ch c ch n vi c mua xe h i không ph i
là m t sai l m v o c hay ph m ch t, nh ng
cách s ng ích k  c a Martin thì không úng. 

3. Có ph i s  quan phòng c a Chúa m  c a  chúng ta 
có i u chúng ta c ao, hay chúng ta t  "m  c a" mà 

i? N u Chúa thình lình cung ng thêm 150 ô la 
m i tháng qua thu nh p, ho c n u ng i bán xe 
ngh  mua l i chi c xe hi n t i c a Martin và m b o
là s  ti n anh tr  không cao h n s  ti n ph i tr  hi n
t i, anh có th  k t lu t úng n r ng Chúa ã m
c a cho anh mua chi c xe m i. Tuy nhiên, Martin 
không có c nh ng d u hi u quan phòng này. 

4. Nó có h p lí không? Có ph i khôn ngoan cho Martin 
c m th y anh ph i có chi c xe h i m i m i ngày, 
th m chí gia ình anh ph i hy sinh  anh có nó 
không? Có ph i quy t nh c a anh nh m xây d ng 
m i quan h  gia ình và d y d  con cái cách qu n lí 
tài chánh úng n khi chúng l n lên không? Có ph i
quy t nh c a anh h p v i b n tính c a Chúa 
không? 

 Chúng ta có th  d  dàng th y r ng n u Martin ch u
c mu n c a mình tr i qua th  nghi m c a Kinh Thánh, 
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anh có l  bi t c r ng vi c mua chi c xe m i lúc ó không 
ph i l  chút nào. Là con ng i, chúng ta hay r i vào cái h

au th ng này: làm nh ng gì chúng ta mu n và r i nói 
chúng ta c m th y nh  th  là Chúa thôi thúc chúng ta hành 

ng. Chúa có phán v i dân s  Ngài và có h a d n d t và 
h ng d n chúng ta, nh ng th t nguy hi m khi mù quáng 
làm theo m i c m giác mà chúng ta nh n c.

Tôi C m Th y Ph n Khích
V  Chuy n Này! 

 Ph n khích là m t c m xúc t t; t t c  chúng ta u
thích. ôi khi chúng ta c n n p thêm ni m ph n kh i
giúp chúng ta t n h ng i u gì ó, nh ng lúc khác n u
chúng ta a ra quy t nh d a trên s  ph n khích mà thôi 
thì nó s  gây ra r c r i.

 S  ph n khích có th c xem là m t thôi thúc b t
ch t mu n làm m t i u gì ó. Kinh Thánh cho bi t chìu 
theo nh ng thôi thúc là d u hi u c a s  thi u tr ng thành 
v  thu c linh và nó không làm p lòng Chúa (xem Rô 8:8; 1 
Cô 3:1-3). N u chúng ta  thì gi  tra xét m t s  c m xúc 
c a chúng ta, chúng ta th y nó r t là phi lí.  

 Ch ng h n, ng i ta th ng cam k t làm nh ng vi c
mà th c t  h  không th  làm. H  ph n khích cam k t hay vì 
b  lôi kéo mà không  thì gi  xem xét th  h  có th  làm 
xong nh ng gì h  kh i x ng hay không. N u chúng ta 
thành th t, chúng ta ph i nhìn nh n r ng chính chúng ta 
t o ra nhi u s  l n x n trong i s ng chúng ta. Chúng ta 

 l i chuy n này cho nhi u th  khác và cho ng i khác, 
nh ng th c ra ph n l n là do l i c a chính chúng ta. 
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 B n có bao gi  làm i u gì theo thúc ép và sau ó l i h i
ti c nh ng không có cách nào s a i nh ng gì b n ã làm 
không? Tôi bi t tôi có, và tôi ngh  không có gì t i t  h n th .
Tôi bi t r c r i x y ra do làm theo nh ng thúc ép b t ch t
mà không xem xét nó m t cách khôn ngoan. 

 C m xúc r t l a l c. Nó thay i nh  chong chóng; nó 
n r i i nh  sóng bi n. Nó có lúc tr i lúc tr t và d ng

nh  b  ki m soát b i m t th  l c vô hình mà chúng ta không 
hi u c. "Sao tôi l i c m th y nh  v y?" là câu h i ng i
ta th ng h i, nh ng vi c chúng ta b  r i trí ch ng khác nào 
ai ó không chút ki n th c khoa h c mà c m th y mu n
hi u t i sao có lúc 

i d ng l i ph ng
l ng và có lúc nó l i
d y sóng. Nó là th ,
và chúng ta hãy 
ch p nh n th !

 N u chúng ta khôn ngoan, chúng ta không chèo thuy n
ra bi n khi sóng l n và nguy hi m, và chúng ta c ng không 
nên b  cu n vào c m xúc khi nó thay i nh  chong chóng; 
h i tr i, h i tr t, nay ây mai ó, lúc n r i lúc i. i u
hay nh t hãy làm là ch  cho nó l ng d u tr c khi hành 

ng. Lúc ó hãy l y chèo và cho thuy n b n ra kh i. ng
b c vào con thuy n nào mà không có ai c m chèo, mong 
r ng c n sóng cu c i s a b n n b n m !

 Quy t nh và công b : Tôi s  ki m soát cách tôi 
ph n ng v i m i tình hu ng.

ng b c vào con thuy n nào
mà không có ai c m chèo, mong 

r ng c n sóng cu c i s a b n
n b n m !



PH N II 

 

Trong các ch ng sau, tôi s  nói n nh ng lo i c m xúc 
khi n cho chúng ta g p r c r i, trong ó có gi n d , m c 
c m t i l i, cay ng, b c b i, chán n n và n n lòng. Khi 
b n c, i u quan tr ng mà b n ph i hi u và tin r ng b n 
có th  ki m soát nh ng c m xúc khó ch u này. N u b n 
không làm, nh ng c m xúc gây r c r i này r t cu c s  ki m 
soát b n và i s ng b n. Lí do b n có th  ki m soát nó là vì 
Chúa ã cung c p cho b n nh ng gì c n thi t  b n làm. 
Chúng ta không th  làm vi c gì n u không có Ngài giúp , 
nh ng Ngài lúc nào c ng giúp  nh ng ai bi t h  mình và 
c u xin. 
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Gi n D  

Có ba c m xúc tiêu c c tai h i nh t ó là gi n d , t i l i và 
s  hãi. Và gi n d  là s  m t. Nó c ng là c m xúc mãnh li t 
nh t và tai h i nh t trong m i c m xúc. Khi mô t  m t t i 
ph m nh  là m t ph n c a c m xúc thì i u này có ngh a là 
hành ng ó c kích ng b i gi n d . Gi n d  là m t 
c m xúc nguy hi m n  ng i ta k t cu c vào tù vì nó xui 
khi n h  làm v y. ành r ng chúng ta nên  ý nghiêm túc 
t t c  nh ng gì Kinh Thánh d y, nh ng rõ ràng là th t 
quan tr ng ph i  ý c bi t n nh ng gì Chúa nói v i 
chúng ta v  gi n d  và cách nào  x  lí nó. 

 Gi n d  bi u l  theo nhi u cách khác nhau. Có ng i 
thì c n gi n bùng n  ngay và r i l ng d u ngay. Có ng i thì 

p  và ng m ng m nh  vi-rút, nó c  dai d ng trong u óc 
và ch  có c  h i báo thù. Có ng i khác thì gi n là ra tay 
hành ng ngay. Gi n d  có th  b c l  qua vi c la hét, quát 
tháo, p , làm h i ng i khác. Gi n d  hay ch  trích, rút 
lui, gi u c t, nh c m , khinh th ng, ch  gi u và h  th p; 
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nó xem th ng, n i lo n và th m chí quay l ng kh i và 
ch p nh n làm n n nhân. M t s  ng i chôn gi u c n gi n, 
nh ng gi ng nh  núi l a, gi n có th  tr i lên sau m t th i
gian dài. Cách này hay cách khác, gi n s  b c phát ra thôi. 
 M t s  ng i d  b c b i b i nh ng khó ch u nho nh ,
trong khi ó s  khác d ng nh  gi  bình t nh cho dù chuy n
gì x y ra. Nh ng khác bi t này m t ph n là do tính khí b m
sinh c a chúng ta và m t ph n là do hoàn c nh chúng ta i
di n trong nh ng n m u i ang lúc cá tính chúng ta 

ang hình thành. 

 Dù chúng ta không th  dùng "m u cá tính"  bào ch a
cho tính x u, nh ng th t khôn ngoan  nh n bi t r ng 
nh ng ng i khác nhau s  x  lí xung t cách khác nhau. 
Nhà tôi hi m khi b c b i v  b t c  chuy n gì (ngo i tr  anh 

ang lái xe). N u anh g p m t ng i b i bàn hay ti p viên 
nh n nhó, thay vì n i gi n do h  thô l  v i anh, anh hãy ùa 
v i h  và c  g ng giúp h  có tâm tr ng tho i mái. Nh ng
n u ai ó thô l  v i tôi, tôi có khuynh h ng c m th y c n
gi n n i lên và b  cám d  nói cho h  bi t nh ng gì tôi 
ngh  v  cách hành x  c a h . ây chính là i u tôi ã làm 
su t nhi u n m cho n khi tôi h c cách  ki m soát c m
xúc. Không ph i lúc nào tôi c ng thành công, nh ng ít ra là 
tôi ki m ch  nhi u h n là b c ch , và tin m ng là hi n t i
tôi ang ti n tri n t t.

 Tôi th ng ngh  r ng th t không công b ng ó là tôi 
ph i làm vi c c c kh  ki m soát b n thân, trong khi ó
ch ng tôi Dave d ng nh  làm chuy n này r t t  nhiên. 
Nh ng t t c  chúng ta u có i m m nh và i m y u trong 
nh ng l nh v c khác nhau. Than phi n v  nh ng khác bi t
gi a chúng ta c ng không thay i ng i ta. B n ph i ch u

ng u. Th y nh ng gì mình có và làm h t s c mình có. 
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Gi n Có Ph i Là T i Không? 

 Nhi u c c nhân b i r i v  s  gi n d . H  ngh  là 
m t ng i tin kính h  không bao gi c gi n d . H  th c
m c t i sao h  c  ph i x  lí c n gi n là i u mà h  không 
mu n c m giác ó chút nào. C n gi n có th  là m t ph n

ng vô tình dù chúng ta có mu n c m giác nó hay không. 
M t ng i có nh ng c m xúc b  t n h i do b  th ng t n
hay l m d ng có l  s  ph n ng trong tr ng thái t  v  và 
b c l  c n gi n d  h n là ng i không h  b  ng c ãi. May 
thay, b i s  giúp  c a Chúa, nh ng c m xúc b  t n h i
này có th c ch a lành, và chúng ta có th  h c có ph n

ng cân b ng h n và h p lí h n i v i con ng i, s  vi c
và tình hu ng. 

 Không ph i c n gi n nào c ng là t i, nh ng m t s
trong ó là t i. Kinh Thánh nói v  c n gi n thánh mà ngay 
c c Chúa Tr i c ng có. Nó gi n v i t i l i, b t công, n i
lo n, tính ê ti n và nh ng chuy n t ng t  nh  th .

 L i Chúa nói, "Khi gi n thì ng ph m t i" (Êph 4:26); 
và Châm ngôn 16:32, "Ng i ch m gi n th ng h n d ng s ,
ng i t  ch ánh b i anh hùng." Tôi nh  l i m t sáng n
khi tôi chu n b i gi ng, nhà tôi và tôi cãi nhau. Tôi ang 
so n bài và ch ng tôi nói m t i u làm cho tôi gi n ùng 

ùng lên. Chúng tôi nói nh ng l i x  v  nhau và r i ch ng
tôi b i làm. Tôi c  ngh  nh ng t  t ng gi n d  và có c m
xúc gi n d . Sau ó c n gi n bi n thành t i l i và tôi ch t
ngh , Làm sao mình có th n nhà th  gi ng cho ng i
khác cách n  theo Kinh Thánh n u tôi không th  ki m
soát c n gi n c a mình? C m giác t i l i không ch  c  dai 
d ng mà còn gia t ng n a. Khi áp l c gia t ng, tôi b t u
c m th y iên lên, r i thình lình tôi nghe Chúa thì th m
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trong lòng tôi, Gi n d  không ph i là t i; nh ng con làm gì 
v i c n gi n s  tr  thành t i. ó là m t trong nh ng bài h c

u tiên Chúa giúp tôi hi u r ng c m xúc không th  nào 
mong là nó i ngay ch  vì chúng ta tr  thành c c nhân, 
thay vào ó chúng ta ph i h c cách  ki m soát nó. 

 Sách Ê-phê-sô nói ti p, " ng gi n cho n chi u t i" 
(4:26). Khi chúng ta gi  c n gi n, nó t o c  h i cho ma qu
chen chân vào i s ng chúng ta (xem c.27). Câu Kinh 
Thánh này là m t s i i i v i tôi khi giúp tôi h c bi t
thêm v  c m xúc và nên làm gì v i c m xúc. 

C n Gi n T i L i

 S  khác bi t gi a m t bên là c m xúc vô t i là ph n t t
y u c a cu c s ng và m t bên là c m xúc t i l i là gì? C n
gi n t i l i và c ng là c n gi n không th  ch p nh n chính 
là c n gi n xui khi n chúng ta làm h i ng i khác. Khi 
chúng ta mu n trút h t n i au và s  tr  thù lên ng i
khác, chúng ta ch c ch n ã ra kh i ý Chúa r i. Th m chí 
s  b t công c a ng i khác c ng không trao cho chúng ta 
cái quy n  trút n i au lên ng i ta. Chúa nói rõ ràng 
r ng s  báo thù thu c v  Ngài và vi c c a chúng ta là hãy 
tin c y n i Ngài, kiên nh n và h t lòng ch i khi Ngài xét 
l  công bình cho chúng ta. Khi Chúa Giê-su s p b  b t tr c
khi ch u óng inh, Phi-e-r  l y g m chém l  tai m t
ng i lính. Chúa Giê-su qu  ông và ch a lành tai ng i
này. Phi-e-r  d ng nh  bi n minh cho hành ng c a
mình, nh ng Chúa Giê-su lên án cách hành x  c a ông. 
 Phi-e-r ã b  c n gi n l n áp và h i c m xúc, nên gi n
d  là ph n ng t  nhiên c a ông i v i nh ng vi c mà ông 
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c m th y không thích hay không úng. Ch  c n i m qua 
cu c i c a Phi-e-r  s  th y tính tình y c m xúc c a ông, 
nh ng Chúa cho phép ông th y c nh ng thi u sót c a
mình và nh ng nan  mà nó gây ra. Cu i cùng Phi-e-r

c thay i. 

 Môi-se ánh m t c quy n mà ông mong i su t
nhi u n m ch  vì c n gi n không ki m ch . Trong Dân s
20:1-12 chúng ta th y r ng ông ph n ng theo c m xúc gi n
d i v i dân Y-s -ra-ên không ch  m t l n, và Chúa cho 
ông bi t là ông không c phép d n h  vào x  h a.

 Tôi hi u c c n gi n c a Môi-se, vì d n d t dân Y-s -
ra-ên qua sa m c và l ng nghe  l i than phi n liên t c, 
ch c có l  c ng làm cho tôi n i gi n. Nh ng ai c giao cho 
nhi u s  b òi l i nhi u. Môi-se c ban cho c quy n cao 
h n nh ng ng i khác, và Chúa mong ông ph i ki m soát 
c m xúc c a ông. 

 Ki m soát c m xúc gi n d , c bi t là n u b n có tính 
khí hung h ng và tr c tính, có th  là m t trong nh ng i u
thách th c nh t mà b n i di n trong i, nh ng vi c ki m
soát có th  làm c nh  có Chúa giúp. Hãy nh  r ng m t
ng i có th  ki m soát c n gi n c bi t n là ng i có 
s c ki m soát c  m t thành ph  (xem Châm 16:32). 

 Li u b n có quy t nh không  c n gi n ki m soát 
b n và hành ng c a b n không? 

  Ganh Ghét  

 Không gì bi n minh cho thái  ganh ghét. Tôi nhìn 
nh n r ng tôi ghét cha tôi vô cùng su t nhi u n m. Nh ng
n i ganh ghét ã không thay i cha tôi hay khi n ông tr
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giá cho nh ng t i ác c a ông, nh ng vi c này l i u c tôi. 
Nó c p i bình an và ni m vui c a tôi, và t i ganh ghét c a
tôi ã phân cách tôi kh i s  hi n di n thân m t c a Chúa. 

 1Gi ng 4:20 vi t: "Vì n u không th ng anh em tr c
m t, làm sao yêu Th ng  mình ch a trông th y?" Chúng 
ta không th  duy trì tình yêu i v i Chúa và ghét ai ó
trong lòng cùng lúc c. Khi Chúa b o chúng ta hãy tha 
th  cho k  thù c a mình, i u ó là vì ích l i cho chúng ta. 

 Chúng ta có th ã t ng b i x  tàn nh n và có 
m i lí do  h n thù ai ó, nh ng chúng ta không có quy n
thù h n. Không ai b i x  b t công b ng Chúa Giê-su c ,
nh ng Ngài xin Chúa Cha tha th  cho nh ng k  tra t n
Ngài, nói r ng h  không bi t i u h ã làm (xem Luca 
23:34). Kinh Thánh nói ng i ta ghét Chúa Giê-su vô c
(xem Gi ng 15:25). i u này làm tôi r t bu n. Ngài n vì 
m t m c ích, và ó là  giúp  và chúc ph c cho nhân 
lo i, nh ng ng i ta l i ghét b  Ngài vì Ngài là t t lành, con 
ng i ta l i x u xa.  

 Gi ng cho chúng ta bi t ganh ghét trong lòng t ng
ng v i t i gi t ng i (xem Gi ng 3:15) 

C n Gi n Thánh 

 Kinh Thánh nói v  c n gi n thánh, t c gi n v i m i th
t i l i và m i i u làm Chúa au lòng. S  l m d ng và b t
công  lo i làm cho tôi n i gi n. Tôi gi n v i ma qu  khi tôi 
ch ng ki n tr  em ch t ói n , Á Châu, Phi Châu và 
nhi u n i khác mà tôi i n trong công tác c u giúp. 

 Ngay c  Chúa c ng có c n gi n thánh! Chúa n i gi n
khi Ngài nhìn th y s  c ng lòng c a dân s  Ngài (xem Mác 
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3:5). Bi t n thay, c n gi n c a Ngài ch  trong ch c lát, 
nh ng ân hu  c a Ngài có tr n c i (xem Thi thiên 30:5). 
Dù Chúa ch m gi n, nh ng tôi ch c r ng có nhi u b t công 
 th  gian này làm cho Ngài n i gi n. Tôi r t vui là Ngài 

ki m soát c c m xúc c a Ngài, còn b n thì sao? 

 Dù c n gi n thánh không ph i là t i, nh ng chúng ta 
làm gì v i nó khi có th  tr  thành t i. Tôi r t gi n d  v i ma 
qu , nh ng tôi phát hi n ra r ng cách duy nh t  khi n nó 
nh n l i h u qu  cho t i ác nó gây ra là b ng cách làm n
cho b n thân tôi. Làm i u t t p là th  duy nh t mà 
Satan, hi n thân c a t i ác, không th ng n i. Tôi luôn 
luôn nói, "N u b n mu n làm cho ma qu iên u, hãy d y
s m m i ngày và xem th  bao nhiêu i u t t p b n có th
làm hôm ó."

 C n gi n vô , k  c  gi n thánh, có th  nhanh chóng 
bi n thành c n th nh n , và i u ó th t nguy hi m. Ch ng
h n, nh ng ng i n i gi n v o lu t cho phá thai (M )
hay vi c không cho phép c u nguy n trong tr ng h c ho c
t c o t nhi u quy n c a c c nhân ngày nay ã làm cho 
chúng ta n i c n ngh a n , nh ng không khéo chúng ta l i
gi n không ph i phép. Chúng ta th y u bi t có nh ng c

c nhân ã gây thi t h i r t nhi u cho ng i khác ch  vì 
n i c n th nh n  lôi ình v  nh ng vi c b t công. Nh ng
hãy nh , chúng ta ph i nói s  th t trong tình yêu th ng, 
ch  không ph i trong c n th nh n . i u này không có 
ngh a là chúng ta không th  nói m nh ch ng l i b t công, 
mà ngh a là vi c thi u i s  ki m soát s  m  c a cho ma 
qu  và chuy n này c bi t úng liên quan n c n gi n. 
Chúng ta ph i nh  và tuân gi  nh ng gì Kinh Thánh d y: 
" ng gi n cho n khi tr i t i!" (xem Êph 4:26). 
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C n Gi n B è Nén 

Gi n mà b c l  không úng cách là m t v n , nh ng gi n
mà è nén c ng có v n . Gi n b è nén trong lòng mà 
không x  lí úng cu i cùng s  b c phát b ng cách này hay 
cách khác. Nó có th
b c l  qua s  chán 
n n, lo l ng, th nh 
n  hay b t k  c m
xúc tiêu c c nào 
khác - nh ng nó ch c ch n s  b c phát. Th m chí nó b c
phát thành b nh t t. N u chúng ta không x  lí nhanh c n
gi n, cu i cùng chúng ta s  ho c là b c phát ho c là tan xác. 

 Cách hay nh t  b c l  c n gi n là nói chuy n v i
Chúa. Hãy nói v i Ngài t t c  nh ng gì b n c m nh n và 
xin Ngài giúp b n ki m soát c m xúc cách úng n. Chúng 
ta không có vì không c u xin! (xem Gia-c  4:2). Hãy nói 
chuy n v i chuyên gia t  v n hay m t ng i b n tr ng 
thành n u c n thi t, nh ng không gi  v  là b n không gi n
khi mà b n ang gi n. Làm th  không ph i là ki m soát 
c m xúc mà là b  qua c m xúc, và vi c này th t nguy hi m.

 Có m t i u giúp tôi x  lí úng n c n gi n ó là nh n
ra r ng ôi khi Chúa cho phép ng i ta làm tôi b c mình 
giúp tôi phát tri n lòng kiên nh n và yêu th ng vô i u
ki n. Không m t bông trái nào c a Thánh Linh s c phát 
tri n n u không có i u gì ó khi n chúng ta ph i th  hi n
bông trái ó. Ôi chao! Tôi c gì b ng phép thu t nào ó tôi 
có th  có t t c  các bông trái k  di u này th  hi n h t m c
trong i s ng tôi mà tôi không c n ph i n  l c gì, nh ng
cách ó không mang l i k t qu . Cách c  x  t i c a m t
ng i b  th ng t n thì không úng r i, nh ng Chúa th ng 
dùng nó  mài d a nh ng ch  gh  gh  trong i s ng c a

N u chúng ta không x lí nhanh
c n gi n, cu i cùng chúng ta s

ho c là b c phát ho c là tan xác. 
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chúng ta. Ngài quan tâm n vi c thay i cá tính c a
chúng ta h n là thay i hoàn c nh c a chúng ta  làm cho 
chúng ta th y d  ch u. Chúa h a gi i c u n u chúng ta tin 
c y Ngài, nh ng th i i m n m trong tay Ngài. 

 N u tôi n i gi n khi ai ó gây thi t h i cho tôi, có ph i
c n gi n c a tôi ph i b t i so v i hành ng sai trái h  gây 
ra không? Tôi không ngh  v y. ôi khi hành ng sai trái 
c a h  ph i bày i m y u c a tôi và nh  th  tôi m i có th

n n n và xin Chúa giúp tôi chi n th ng nó. Hãy quy t nh 
khai thác t i a i u t t p trong m i th  thách b n g p
trong i, và ng gi n cho n khi tr i t i. 

ây là lúc r t hay  t  h i b n thân b n có ang gi n
d  v  ai ó hay i u gì ó không, và n u câu tr  l i là có thì 
b n có th  b t u ki m soát c m xúc ngay bây gi .

 M t s  ng i hay gi n mà chúng ta g p g  th t ra là 
nh ng ng i y c n gi n d  v i u gì ó mà h ã chôn 
gi u r t lâu mà không ch u x  lí. Ngay c  h  không hi u
t i sao lúc nào h  c m th y quá gi n d . H  gi ng qu  bom 

ã cài s n, ch  ch  g p ai ó hay chuy n gì ó là n  tung 
ngay. H ng ch m tí là h  n  tung ngay và th ng là c n
gi n c a h i thái quá v  m t tình hu ng nào ó mà h

ang x  lí. 

 M  c a Melody b  b nh tâm th n, và bà th ng giam cô 
trong phòng nh  m t hình th c hình ph t. C  vài ngày là cô 
ph i  trong phòng t i h n là  trong nhà. S  l m d ng 
khi n cho Melody r t gi n d , nh ng cô không bi t cách nào 
x  lí nó, cô s  b  nhà i khi cô  tu i làm v y và c  quên i
s i. i u này nghe có lí; nói cho cùng, chúng ta c d y
trong L i Chúa hãy b  qua m i s  phía sau. Tuy nhiên, i u
này không có ngh a là tránh né vi c x  lí nó. Melody l p gia 

ình lúc m i chín tu i vì cô r t khát khao tình th ng, và 
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cô cùng ch ng có ba a con trong n m n m u l y nhau 
y sóng gió. 

 Melody tính khí th t th ng. Cô h i thì chán n n h i
thì n i gi n và d ng nh  m i ng i ph i xa lánh  kh i b
v  lây. B u không khí trong nhà cô r t c ng th ng. Melody 
hay ph n ng thái quá i v i nh ng tình hu ng nh  nh t. 
M t t i n  lúc n t i, con gái cô là Katie, lúc ó ba tu i, vô 
tình làm  s a lên bàn n. Melody ng lên và ném cái gh
trong phòng khi cô quát m ng và n i c n th nh n  lôi ình
v  chuy n m i ng i trong nhà u làm trái ý cô. Cô làm 
phá h ng b a n c a gia ình. Ch ng cô, James, b  nhà i

 tránh cãi vã v i cô và i u này làm cho tình hình càng t i
t  h n, còn các con cô ng i t i bàn v i ánh m t lo s , khóc 
lóc và th c m c không bi t m  mình còn làm gì n a.

 Melody luôn h i ti c sau ó v  nh ng b c phát c a
mình và c  h i l i b ng cách thân thi n v i con cái, nh ng 
t i l i mà cô m c c m vì cô không th  ki m soát b n thân 
th t quá s c ch u ng. Cô không bi t nên làm gì và cô c ng
không làm gì h t. Cu i cùng, s  chán n n c a cô tr  thành 
t i t n  cô c khuyên g p bác s  tâm lí. May thay, 
ng i bác s  mà cô g p là m t c c nhân, ngoài vi c ông ta 
là m t nhà t  v n r t gi i, và ông có th  giúp Melody th y

c sâu xa trong lòng cô v n còn r t gi n d  v  cách mà 
m  cô ã i x  v i cô, và i u này ã gây ra r t nhi u v n

 v  c m xúc. V  bác s  này giúp cô i di n s  th t, tha 
th  cho m  cô và h c cách  ki m soát c m xúc c a mình. 

 Câu chuy n c a Melody k t thúc có h u, nh ng có hàng 
ngàn ng i trên th  gi i này gi ng Melody, nh  qu  bom n
ch m ch  ngày n  tung. Bu n thay, h  phí c i s ng trong 
n i b t h nh và h y ho i m i m i quan h  vì h  không h
x  lí c n nguyên c a v n .

 Dù có r t nhi u tình hu ng bi k ch nh  tình hu ng c a
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Melody mà òi h i nhi u th i gian c ch a lành, 
nh ng c ng có nh ng chuy n mà chúng ta ph i x  lí m i
ngày. Hàng ngày chúng ta u có c  h i b  t n th ng hay 
b  v p ph m. M t s  nhà tâm lí d y r ng chúng ta c n b c
l  h t c n gi n, nh ng theo L i Chúa, có nh ng chuy n
chúng ta c n cho qua. 

 M t giáo viên ã vi t nh ng dòng sau lên b ng en:
"Ganh ghét là c n gi n b è nén; vì th  n i khùng là i u
nên làm." D y tr  em nh  th  thì th t là bu n c i. T t h n
là d y chúng hãy tha th . Nh ng t n th ng mà m y em 

i di n m i ngày không m b o là "hãy  c n gi n b t
phát ra t  t ." M t s  nhà tâm lí h c cho bi t khi các em n i
gi n thì hãy p lên bàn gh  cho n khi chúng c m th y
chúng h  gi n. Tôi không th y l i khuyên nh  th  trong 
Kinh Thánh, và tôi ngh  n u tôi p vào bàn gh  khi tôi n i
gi n, i u tôi nh n c là b au tay. N u ây là nh ng 

i u chúng ta h c c và d y d  cho con cái, nên không l
gì xã h i chúng ta ngày nay r t nguy hi m. Th t áng
bu n khi chúng ta ph i t  ch c m t l p h c c bi t  d y
cách  x  lí c n th nh n  cho tài x  ch y xe! Ho c chúng 
ta âm ra s  ai ó xu t hi n b n vào chúng ta vì h  n i
gi n v  cách mà cu c i h  tr i qua. 

 Vì L i Chúa b o chúng ta ng gi n cho n khi tr i
t i, ch c ch n Chúa mong chúng ta hãy b  qua nhanh. Vì 
chúng ta lèo lái cu c i, chúng ta c n giàu lòng th ng xót 

 không n i gi n th ng xuyên. Trong b n Kinh Thánh 
ti ng Anh The Amplified Bible chúng ta h c c tha th  là 
"b i (b  l i sau, cho qua i)" (Mác 11:25). L i khuyên này 
theo tôi r t hay. Chúng ta ph i h c ch n tham gia cu c v t
l n trong i m t cách khôn ngoan vì có nhi u i u  tranh 

u. ôi khi Chúa v n nói nh  Ngài ã nói v i dân Y-s -ra-
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ên, "Cu c chi n không ph i c a các ng i mà là c a Chúa" 
(2 S -kí 20:15). 

 Làm sao b n bi t khi nào b c l  c n gi n và khi nào cho 
nó qua? Tôi ch  có th  nói cho b n nh ng gì ã mang l i k t
qu  cho tôi. Ph n ng t  v  c a tôi u tiên là dâng i u ó
cho Chúa - ch n gi n là cho nó qua và tin c y Ngài s
làm i u gì hay nh t. N u v n  c  làm tôi phi n sau vài 
ngày, tôi nói chuy n v i ch ng tôi ho c có l  v i m t trong 
các con tôi, mong r ng nói ra công khai s  mang l i s  gi i
t a. Tôi không nói v i ng i thân tôi trong tinh th n nói x u
hay ch  trích, nh ng tôi làm th  tôi nh n c s  giúp 
tôi c n. ôi khi ng i khác có th  có cái nhìn khác v  tình 
hu ng mà tôi không th y. N u không cách nào k  trên 
mang l i k t qu , thì tôi b t u tìm ki m Chúa  bi t
Ngài có mu n tôi nói th ng v i ng i ã làm tôi n i gi n
hay không. N u tôi c m th y Ngài mu n, thì tôi s  làm. 

ôi khi cách t t nh t cho ng i khác là b n nói th ng 
v i h , nh ng tôi luôn mu n m b o là tôi làm i u này 
vì ích l i cho h , ch  không ph i vì xác th t tôi th y c n
ph i nói cho ra chuy n hay c  g ng thay i h . Trái l i,
tôi b c l  c n gi n úng cách ho c tôi dâng nó cho Chúa. 
Tôi không è nén nó. Tôi cho qua và không  nó âm 
trong tôi, gây ra nhi u i u t n h i cho linh h n tôi. 

 Khi ai ó i ãi t  v i tôi, lúc u tôi c m th y gi n d ,
sau ó tôi  vài phút hay vài gi , tùy vào tính nghiêm 
tr ng c a v n , b t c m xúc l ng d u xu ng. Tôi nói v i
b n thân và t  nh  r ng ngu hay sao mà  cho nh ng con 
ng i khi m nhã ó làm h y i c  m t ngày c a mình. Tôi 
làm theo Kinh Thánh và c u nguy n cho ng i làm t n
th ng tôi. Tôi c  g ng tin i u t t nh t n i ng i mà làm 
tôi t n th ng và c  g ng lo i b  kh i u óc tôi i u v p
ph m ó và ch  ngh  t i i u nào d  ch u. Tôi th y trong 
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m t th i gian ng n c m xúc s  l ng d u xu ng. Vâng l i và 
suy g m L i Chúa là ph ng thu c cho linh h n chúng ta. 
Nó mang l i s  d y d  l n s  an i trong m i tình hu ng.

 Nh  b n ã th y, có m t s  cách chúng ta có th  x  lí 
c n gi n, nh ng hãy nh  r ng chúng ta không th  b c l  nó 
m t cách khó a, c ng không nên è nén nó và b  qua nó. 
Gi n d  là m t c m xúc có th t và chúng ta ph i x  lí nó 
b ng cách này hay cách khác. 

Nh n Th c hay Th c T i?

 B n có bao gi  nghe câu nói "Nh n th c là th c t i"
ch a? N u chúng ta nh n th c mình ang g p nguy hi m, 
thì dù nó có th t hay không, chúng ta hành x  nh  th  nó là 
th t. Và cách hành x  c a chúng ta s  quy t nh ch t
l ng s ng c a chúng ta. Chúng ta u nghe v  nh ng
ng i s ng nh  tên n mày, s ng nh ng n m cu i i không 

n,  m c và không n i n ng t a vì h  lo l ng v  tài 
chánh. R i sau khi h  ch t, ng i ta phát hi n ra r ng h
th t s  giàu có, th m chí có hàng tri u ô la trong tài kho n
ti t ki m  ngân hàng. 

 Nh ng ng i này s ng trong s  hãi và tuy t v ng khi 
mà áng l  ra h ã s ng trong s  d  d t. H  tin là h
nghèo và h  s ng y nh  v y.  

 Chúng ta nh n th c v n  nh  th  nào thì chúng ta 
nhìn th y v n  nh  th y. Th i th u c a tôi, tôi b  l m
d ng nên khi n tôi c m th y c n b o v  b n thân kh i
nh ng t n công v  c m xúc và th  xác. Do s ng trong tình 
tr ng nh  th , nh ng c m xúc và ph n ng này v n còn 
trong tôi nhi u n m cho n khi tôi l n lên. Tôi th ng 
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nh n th c r ng tôi ang b  t n công và c n ph i t  v  b n
thân. Nh ng cu c i tôi ã thay i! Tôi l y ch ng tôi là 
Dave, là ng i ng h  tôi và ng i c  v  cho tôi. Hãy t ng
t ng xem tôi r t ng c nhiên khi mà m t sáng n  anh h i
tôi sao tôi hành x  nh  th  anh là k  thù c a tôi! 

 Tôi ph i m t m t th i gian dài m i  cho Thánh Linh 
làm vi c v i tôi và d y tôi phân nh m i v n  qua ánh 
m t c a Chúa, không ph i qua ánh m t c a c  m t th
gi i b  l m d ng. Vào m t sáng n , ch ng tôi bày t  b t

ng v i tôi v  m t chuy n, và tôi cho là anh kh c t  tôi. 
Tôi gi n iên lên và mi ng tôi c ng tuôn ra  l i. Vào 
nh ng ngày này tôi v n còn có tính hay x u h  và c m
th y t i t  v  b n thân n  ai không ng ý v i tôi hay 
c  s a sai tôi v  b t c  chuy n gì là tôi b c mình ngay.  

 Tôi ã phí nh ng n m tháng c  b i r i v  c n gi n vì tôi 
không hi u c n nguyên v n  c a tôi. Tôi hay th y mình 
gi n d  và cãi l i khi tôi b t u d  tính bàn v  m t chuy n
nào ó. Satan ã "th c g y" vào i s ng tôi, và tôi c n kh i
th  c a Chúa  nhìn th y rõ v n  c a tôi. Ngài d y tôi 
r ng nguyên do là tôi ã b  ng i khác kh c t  trong cu c

i tôi nên nó b c l  qua c n gi n d , và r ng khi ng i ta 
b t ng v i quan i m c a tôi là tôi ghim gút ngay nh  th
là h  kh c t  tôi. Lúc ó tôi ch a bi t cách nào  phân 
bi t gi a "con ng i" c a tôi và "hành ng" c a tôi. N u
ng i ta không ng ý v i nh ng gì tôi làm hay nói, tôi c m
th y h  kh c t  tôi. 
 Sáng n  tôi chu n b i d y Kinh Thánh, và Satan th y
có c  h i t o ra s  xáo tr n b ng cách l i d ng i m y u c a
tôi. Nó xoay s  kh i mào s  cãi v  gi a ch ng tôi và tôi, 
nó bi t chuy n này s  làm tôi c m th y t i l i, b nh t i và 
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ng n c n tôi không d y Kinh Thánh m t cách xác quy t.
Nh ng Chúa n gi i c u tôi! Ngài ch  cho tôi th y r ng c n
gi n mà tôi c m nh n ch  c n ki m soát là c. Tôi n n n
vì ã cãi vã, g i i n cho ch ng tôi và xin l i, và i n bu i
nhóm cách bình an. 

 Su t nhi u n m, khi Chúa ch a lành tôi kh i au n
quá kh , tôi t  t  b t gi n h n. Nh ng ang khi Ngài ch a
lành tôi, Chúa d y tôi r ng c n gi n c a tôi không ph i là 
t i n u tôi ki m soát nó. C m xúc c a tôi ã b  t n h i, và 
tôi th ng ph n ng theo cách mà m t con thú b  th ng
hay làm. Ngày nay, tôi hi m khi th y gi n tr  khi m i e
d a hay công kích i v i tôi quá rõ ràng. 

 Chúa ã ban cho chúng ta c m xúc gi n  chúng ta 
bi t khi nào 
chúng ta b i
x  t ; hãy ki m
soát nó thì 
chuy n này s
t t p.

Có Ph i Lúc Nào C ng Th y Khó Ki m Soát
C m Xúc Hay Không? 

 Có l  b n suy ngh , Tôi có nh ng c m xúc r t mãnh li t;
làm sao tôi ki m soát h t c? Tôi phát hi n ra r ng Chúa 
th ng x  lí tôi t ng v n  m t. Qua vi c c sách này b n
s  lãnh h i c m t s  hi u bi t bao quát v  c m xúc và hy 
v ng r ng b n s  bi t c t i sao ôi khi b n l i c m nh n
nh  v y. B n s  h c bi t r ng tr c h t b n ph i l  thu c

Khi gi n, hãy m t m t t i m i
tr c khi b n nói; N u quá gi n, hãy 

m t  m t n m t tr m.
Horace
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Chúa, sau ó hãy hành ng và quy t tâm không làm nô l
cho c m xúc. Tôi th ng nh c m i ng i r ng không gì thay 

i ch  vì b n c m t cu n sách. Vi c b n áp d ng ki n
th c có c khi c sách s  mang l i s  thay i.   

 Tôi nh n ra r ng s  thay i không ph i lúc nào c ng 
d  dàng, và có l  có nh ng lúc b n suy ngh , Mình không 
bi t mình có ch n ch nh l i vi c này c không. Nh ng tôi 
cam oan v i b n r ng n u b n không b  cu c, b n s  th y
s  ti n tri n, và cu i cùng b n s  ki m ch c nhi u c m
xúc và nó s n. C m xúc s  ph n ng theo cùng cách nh
m t a bé ph n ng khi chúng ta hu n luy n nó úng
cách. Chúng ta càng không  cho c m xúc tiêu c c cai tr
chúng ta thì nh ng c m xúc này s  càng y u i và cu i cùng 
chúng ta ch  c n duy trì m c  nh  th  m i ngày. 

 Tôi không? ý nói r ng b n s  không bao gi  c m th y
gi n tr  l i, nh ng c n gi n b n c m nh n s c ki m
soát d  dàng h n tr c ây. Tôi thành th t nói r ng cách 

ây hai m i n m tôi vô cùng c m xúc, còn bây gi  thì tôi vô 
cùng kiên nh. Kinh nghi m cho tôi bi t r ng nh ng
nguyên t c tôi chia s  v i b n s  mang l i nhi u i u kì 
di u trong i b n n u b n áp d ng nó cách k  càng. Hãy 
luôn nh  r ng có c chi n th ng khó h n là duy trì chi n
th ng m t khi ã có chi n th ng.

 Quy t nh và công b : Tôi s  không s ng nh  m t
ng i hay n i gi n. Tôi s  x  lí c n gi n theo cách c a
Chúa.
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12 
M c C m T i L i 

M c c m t i l i là m t ý th c v  trách nhi m liên quan 
n i u gì ó tiêu c c ã x y ra cho ng i khác hay cho 

b n thân. ó là m t c m giác h i ti c v  m t s  hành ng 
nào ó ã làm hay không làm. M c c m t i l i là m t c m 
giác kh ng khi p không ch u n i. Chúng ta không c t o 
d ng  mang m c c m t i l i, và nó s  làm t n h i linh h n 
và nhân cách c a chúng ta, ngay c  s c kh e n a. M c c m 
t i l i c p i bình an và ni m vui. Nó là tù ng c giam kín.  

 M c c m t i l i  l i cho chúng ta c m giác có b n 
ph n ph i bù p l i nh ng t i l i chúng ta ã làm hay ngh  
là chúng ta ã làm. Mang gánh n ng t i l i i kèm v i c 
mu n chu c l i là s ng m t cu c i b t h nh th t s . Tôi 
bi t m t ph  n  ã t n hàng tr m ô la  tham gia ch ng 
trình i u tr  nh ng không c giúp  gì cho n khi bà 
ti p nh n Chúa Giê-su làm C u Chúa và tin r ng Ngài ã 
tr  món n  bà mang khi Ngài ch t trên th p t  giá. Tin 
lành c a Chúa Giê-su th t s  là tin t c t t lành! Vì chúng 
ta không th  tr , nên Ngài ã tr  và hi n nay không còn s  
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lên án hay m c c m t i l i cho nh ng ai  trong Chúa Giê-
su (xem Rô 8:1).

 Chúng ta không b  qua t i l i, nh ng trái l i chúng ta 
can m i di n nó; chúng ta x ng ra h t và ón nh n n
tha th  di u kì c a Chúa. 

 Cho n lúc tôi x ng ra v i Chúa, không còn che 
gi u t i l i tôi. Tôi t  nh : "Tôi s  x ng v i Chúa 
H ng H u," và Ngài tha th  t i ác tôi. (Thi-thiên 
32:5)

 Chúng ta hãy làm nh ng gì câu Kinh Thánh này 
khuyên. Chúng ta hãy d ng l i và bình tâm suy ngh  v
nh ng gì câu này nói. N u chúng ta nhìn nh n t i l i c a
mình v i Chúa và k  ra h t, không nên che gi u t i l i,
Chúa s  tha th  chúng ta ngay và c t i m c c m t i l i. 
N u t i l i ã c c t i r i, thì không có gì  c m th y t i
l i n a. C m giác t i l i không ph i lúc nào c ng i ngay, 
nh ng chúng ta có th  n m l y L i Chúa và nói cùng v i
Ngài, "Tôi ã c tha th , và m c c m t i l i ã c c t
kh i." Tôi phát hi n ra r ng c m giác c a tôi cu i cùng s
theo k p quy t nh c a tôi, nh ng n u tôi  c m xúc a
ra quy t nh, tôi lúc nào c ng làm nô l  cho nó. 

 Tôi bi t m t ph  n  là m t ng i r t nóng cháy cho 
Chúa. Bà d y Tr ng Chúa Nh t, th m các ch  em trong tù 
vào th  Sáu hàng tu n, tình nguy n quét d n nhà th  vào 
m i Chúa Nh t, và dâng ph n m i u n. Bà nuôi d y
hai a con gái thành nh ng c c nhân t n hi n cho Chúa 
và d t a hàng tr m ng i tr  l i v i Chúa su t c  quãng 

i c a bà. Khi bà qua i, nhi u ng i d ám tang c a bà 
và khóc lóc. H  k  cho con gái c a bà nghe r ng m  c a h
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ã cho th c n và ti n b c cho các gia ình hàng xóm khi 
chính h  phí ph m ti n c a h .

 Ch  có các con gái c a bà này m i bi t m  chúng là 
ng i ph  n  b t h nh nh t trên i này. B t k c tin 
m nh m  c a bà, t i bà ã ph m lúc còn tr ã ám nh bà 
su t c i. ành r ng Chúa ã tha th  cho bà, bà không 
th  tha th  cho b n thân. 

 Bà ã b  m c k t trong s nh t i. 

 Tôi ngh  nh ng câu chuy n nh  th  này là nh ng câu 
chuy n bu n nh t tr n gian. Tôi ch c là ng i ph  n  trong 
câu chuy n này ã nói cho ng i khác v  tình yêu và lòng 
th ng xót c a Chúa, nh ng bà không bao gi ón nh n

i u này cho chính bà. Có l  bà không hi u c r ng bà 
không ph i là ng i nh  bà c m th y. Bà c m th y có t i,
nên bà inh ninh r ng bà có t i và i u này c p i ni m
vui c a bà. Câu 
chuy n này c
tái di n trong 
hàng tri u cu c

i và c ng là 
m t trong nh ng lí do tôi vi t sách này. Chúng ta có th
s ng b i chân lí c a L i Chúa, ch  không s ng theo cách 
chúng ta c m th y. 

S nh T i và S  Thuy t Ph c

Chúng ta ph i h c s  khác bi t gi a s nh t i (m c c m
t i l i) và s  thuy t ph c th t s n t  Chúa v i u sai 
tr t chúng ta ã làm. S nh t i è nén chúng ta và bày t
ra nh  m t gánh n ng òi h i chúng ta ph i tr  giá cho 

Chúng ta có th s ng b i chân lí c a
L i Chúa, ch  không s ng theo cách 

chúng ta c m th y.
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nh ng l i l m c a mình. S  thuy t ph c là công vi c c a
Thánh Linh, ng ch  cho chúng ta th y r ng chúng ta ã
ph m t i và m i chúng ta hãy x ng t i, ón nh n n tha th
và s  giúp  c a Chúa  c i thi n cách c  x  c a chúng ta 
trong t ng lai. S nh t i làm cho v n  t i t  h n; s
thuy t ph c là nh m  kéo chúng ta ra kh i ó. K t qu
c a m i hành ng này hoàn toàn khác bi t nhau. 

 Khi chúng ta c m th y t i l i, i u u tiên ph i làm là 
hãy h i b n thân là b n có ph m t i theo nh  L i Chúa nói 
không. Có l  b n có. N u v y, hãy x ng t i v i Chúa; quay 
kh i t i l i ó và ng tái ph m. N u b n c n xin l i ai ó
b n ã gây t n th ng, hãy xin l i. Sau ó... hãy tha th
cho b n thân và cho nó qua i! Chúa ã tha r i, và n u b n
không ch u làm v y, b n s ánh m t ni m vui c u chu c
mà Chúa mu n chúng ta kinh nghi m.

ôi khi b n th y rõ r ng b n không ph m t i nh  L i
Chúa nói. Ch ng h n, tôi nh  l i c m giác t i l i khi tôi c
g ng ngh  ng i. Su t nhi u n m tôi ép mình làm vi c, làm 
vi c, làm vi c vì tôi c m th y n khi tôi làm c vi c gì ó
và c m th y có t i n u tôi t n h ng b n thân. Cu i cùng 
tôi n ch  kh ng ho ng và kêu c u Chúa t i sao tôi không 
h ng c s  ngh  ng i, và Ngài ch  cho tôi r ng c m giác 
t i l i là "tàn d " c a quá kh . Cha tôi d ng nh  tán 
thành tôi h n khi tôi làm vi c và ông không coi tr ng vi c
t n h ng i u gì c , nên tôi h c r t s m r ng làm vi c m i

c hoan nghênh nh ng ngh  ng i không có chút giá tr  gì. 

 L i suy ngh ó hoàn toàn sai l m theo nh  L i Chúa 
d y. Ngay c  Chúa c ng ngh  công vi c sáng t o c a Ngài 
và ã m i chúng ta b c vào s  yên ngh  c a Ngài. T i l i
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mà tôi c m nh n khi tôi c  g ng ngh  ng i là không úng 
Kinh Thánh, là phi lí và h t s c bu n c i. Khi tôi ng ng
không tin c m xúc c a tôi n a và b t u tra xem i u này 
theo ánh sáng L i Chúa, tôi phát hi n ra m t s  l a d i
kinh kh ng trong i s ng tôi. 

i u gì khi n b n c m th y t i l i? L i Chúa nói gì v
tình hu ng ó? B n có l  s  phát hi n ra m c c m c a b n
là m c c m gi  hay m c c m th t, nh ng dù cách nào i
n a, L i Chúa v n có câu tr  l i cho v n n n c a b n. N u

ó là m c c m t i l i gi  t o thì hãy tuyên b  ra và quy t
nh không  c m xúc cai tr  b n. N u m c c m c a b n có 

c n c  t  m t t i l i nào ó có th t, thì hãy làm theo ch  d n
Kinh Thánh  lo i b  nó. Hãy n n n, x ng ra h t, xin 
Chúa tha th  và ón nh n n th  tha b i c tin. Bây gi
hãy tin và x ng ra t i l i c a b n, thì m c c m t i l i s

c Chúa Giê-su lo li u. Và hãy ti p t c b c t i!

 Thánh Linh ã ban cho chúng ta vì nhi u lí do, và m t
trong nh ng lí do quan tr ng nh t ó là thuy t ph c chúng 
ta v  t i l i. Chúng ta nên yêu thích và trân tr ng t t c  s
thuy t ph c vì không có nó chúng ta r t d  s ng trong s  t
l a d i. M t ng i tr ng thành thu c linh có th  nh n s
thuy t ph c và không  nó lên án mình. S  s a sai n t
Chúa không bao gi  là s  kh c t . Nó là d u hi u v  tình 
yêu c a Ngài r ng Ngài không mu n b  chúng ta nh  tình 
tr ng c , nh ng Ngài làm vi c m i ngày  thay i chúng 
ta thành nh t ng c a Ngài và giúp chúng ta phát tri n
ph m ch t c a Ngài. 
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M c C m Th t và M c C m
Hoang T ng

 Khi b n mu n ph m t i, ma qu  có m t ngày áng nh .
Tôi m b o v i b n r ng nó s  l i d ng b n b ng cách làm 
vi c qua ng i khác  kh i d y m c c m t i l i c a b n. H
có th  khi n b n c m th y r ng h  s au kh  r t nhi u n u
b n không làm nh  h  b o. Ph n ng c a b n ph i theo b n
n ng n t  Chúa và không ch u trách nhi m cho ni m vui 
c a h . B n có th  có cha m  l n tu i b t b n c m th y có 
t i n u b n không lo cho h  chu áo. Chúng ta nên làm tr n
b n ph n theo Kinh Thánh i v i cha m m b o h

c ch m lo lúc tu i già, nh ng chúng ta không th  ch u
trách nhi m cho ni m vui c a h . Nhi u th  mà ng i ta 
mong i chính là lòng mong i c a h , và nh ng mong i
có th  là phi th c t . H  có l  ch  ngh n b n thân h  mà 
không hi u cho b n và trách nhi m khác c a b n.

 C m giác t i l i th t kinh kh ng nên chúng ta th ng
làm m i th  gi m nh  nó. N u chúng ta cho phép ng i
khác khi n chúng ta c m th y t i l i, h  s  ngay l p t c bi t
cách thao túng chúng ta b ng cách dùng i m y u c a
chúng ta t i u h  mu n. B n ph i hi u r ng b n
không bu c ph i làm gì ó ch  vì ai khác mu n b n ph i làm 
hay ngh  r ng b n nên làm. Nói th  c ng không có ngh a
r ng chúng ta không mu n chìu ng i khác và không làm 

i u gì vì l i ích c a h , nh ng chúng ta không th c
mu n c a h  cai tr  chúng ta. 

 M c c m t i l i có th  có th t hay do t ng t ng. Tôi 
c m th y có t i v  s  l m d ng tôi b  t  nh  dù tôi không 
ph i là th  ph m và c m thù v  nh ng gì ã gây ra cho tôi. 
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M c c m t i l i ó ã phát tri n thành cái mà tôi g i là t i
bám "nh a". Lúc nào tôi c ng c m th y có t i v
chuy n không âu vào âu c ng nh  v  nh ng l i l m
tôi m c ph i. Tôi có c m giác không th t v  t i l i mà ã

n sâu do b  x u h .

 C m xúc c ng có suy ngh  c a riêng nó, và Satan dùng 
i u này l a d i chúng ta. Chúng ta không th inh ninh 

r ng vì chúng ta c m th y nh  th  nên nh ng c m xúc này 
ang nói s  th t. Nói cách khác, ch  vì tôi c m th y có t i

không có ngh a là tôi ph m t i. C ng v y, tôi có th  không 
c m th y có t i nh ng tôi v n ã ph m t i. Tôi có l ã lí 
lu n trong u r ng i u tôi ã làm c bi n minh dù nó 
ngh ch v i L i Chúa, và khi làm v y tôi l a d i chính mình. 
S  Phao lô nói ông không c m th y có i u gì ngh ch l i
ông, nh ng ông không c x ng công chính b i c m xúc 
c a ông. Ông trao m i s  cho Chúa và mong r ng Chúa s
thuy t ph c ông v  t i l i khi c n thi t: "Tôi bi t tôi ch ng
có gì áng trách, nh ng không ph i vì th  mà tôi c k  là 
công chính. Chúa là ng s  xét x  tôi" (1Cô 4:4). 

 Ng i àn ông nào ánh p v  th ng b t v  c m th y
nh  th  là vi c ánh p là do l i c a v  h . Ng i n  nào 
cho phép b i x  nh  th  không có chút lòng t  tr ng gì 
c . H  c m th y r ng n u hôn nhân h  th t b i, y là do l i
c a h , và nhi u ch  em th t s  tin là h áng ch u i x
nh  v y. Tôi có nghe r ng 7% ph  n  b ánh p v  th
xác, và 37% b  l ng nh c b ng l i nói hay b  t n th ng v
tình c m. i u này có ngh a là có r t nhi u ch  em c m th y
có t i và không có chút lòng t  tr ng nào. 
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T i L i và C n Gi n

 M c c m t i l i là c n nguyên chính c a gi n d . Chúng 
ta v n bi t r ng chúng ta không c t o d ng cho t i l i.
Chúng ta có th  không ý th c i u ó, nh ng toàn b  con 
ng i chúng ta ch ng l i t i l i. Chúa mu n chúng ta c m
th y c yêu th ng và c ch p nh n, và vì lí do ó
chúng ta c d y b o nhi u l n trong L i Ngài r ng Ngài 
yêu chúng ta vô i u ki n. Ngay c  khi chúng ta còn s ng
trong t i l i và tr c khi chúng ta ngh n Chúa hay th m
chí tính n chuy n làm lành thì Ngài ã yêu chúng ta và 
sai Con Ngài ch u ch t cho chúng ta và tr  giá cho t i l i
chúng ta. 

 Khi chúng ta ti p nh n Chúa Giê-su làm C u Chúa, 
Ngài gánh t i l i chúng ta và ban cho chúng ta n công chính 
c a Ngài (xem 2 Cô 5:21). Tôi ngh  là nhi u ng i trong 
chúng ta ch a hi u h t nh h ng y  c a l  th t này. 
Kh i ph i tr  giá, chúng ta c tr  nên ngay th ng v i
Chúa. Chúng ta c m th y mình ngay th ng thay vì t i l i.

 Sao không b c m t b c c tin và th  tin i u này? 
Hãy nói và suy ngh i u gì ó t t p v  b n thân. Tôi 
không khuy n khích ki u kiêu ng o sai l m, mà tôi khuy n
khích b n hãy can m  tin r ng b n là m t con ng i
tuy t v i mà Chúa nói b n nh  th .

 Trong Thi-thiên 139, a-vít tuyên b  r ng ông bi t
Chúa ã t o d ng ông và r i ông nói, "Công vi c Ngài th t
kì di u và linh h n tôi bi t rõ l m!" (c.14). B n có tin trong 
lòng r ng Chúa ã t o d ng b n m t cách c n tr ng và r ng
b n th t tuy t v i không? Ph n l n nhi u ng i s  tin i u
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ó. T i sao chúng ta l i không b n kho n gì khi c m th y
t i t  v  b n thân h n là c m th y t t p v  chính mình? 
Có ph i y là vì chúng ta t p trung vào l i l m c a chúng ta 
và hi m khi nhìn vào nh ng i m m nh c a mình? Chúng 
ta hình ph t b n thân v  nh ng th t b i c a mình, nh ng
chúng ta l i hi m khi chúc m ng v  nh ng th ng l i c a
chính mình. 

 Sách Nhã Ca là m t l i nói bóng v  câu chuy n tình 
gi a Chúa và dân Ngài. Hãy xem k  câu Kinh Thánh sau: 

 [Chúa th t lên] B n tình i, toàn thân nàng xinh 
p, n i nàng ch ng m t chút v t nh . (4:7) 

 Chúa yêu b n và nhìn th y i u t t p trong b n. 
Ngài nhìn th y b n ang thành ng i nh  th  nào và s  ra 
sao nh ng Ngài không quá b n tâm v  nh ng l i l m c a
b n. Ngài bi t t t c  nh ng l m l i này khi Ngài m i b n
có m i quan h  thân m t v i Ngài. i u duy nh t Ngài 
mu n là lòng yêu m n c a b n và s  s n lòng  t ng 
tr ng trong Ngài. 

 S  có m t c a b n là 
món quà cho i! B n là 

c nh t vô nh  và có m t
không hai. ng bao gi
quên, dù ch  m t ngày, 
b n c bi t bi t bao! 

S có m t c a b n là món
quà cho i! B n là c

nh t vô nh  và có m t không 
hai. ng bao gi  quên, dù 
ch  m t ngày, b n c bi t

bi t bao!
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B c M t B c c Tin 

 Li u b n có b c m t b c c tin, cho dù b n c m th y
th  nào, ng ý v i Chúa r ng Ngài yêu b n không? B n

c t o d ng cách di u kì và có nhi u tài n ng và u th .
B n có giá tr  và là m t tín h u trong Chúa, b n là s  công 
chính c a c Chúa Tr i trong Chúa Giê-su. B n công 
chính tr c m t Th ng  ch  không ph i là t i nh n n a!

 Hãy b t u nói ng c v i c m giác t i l i. Hãy nói, "Tôi 
ã c tha th ; nên tôi không có t i. Tôi ngay th ng v i

Chúa." Tôi ngh  tôi ã chia s  tr c ây ó là chúng ta hay 
tin nh ng gì chúng ta nghe mình nói h n là nh ng gì ng i
khác nói, nên hãy b t u nói i u gì ó t t p và xua u i
m i ti ng nói khác ang lên án b n.

 Hãy u tranh cho b n thân! Hãy tranh u m t cu c
chi n oai hùng c a c tin và không ch p nh n s ng d i
m c mà Chúa Giê-su mu n b n s ng. V ng Qu c c a Ngài 
là công chính, bình an và vui m ng (xem Rô 14:17). ng
ch p nh n i u gì th p kém h n!

 M c c m t i l i là c n gi n nh m vào b n thân. Li u
b n có ch m d t cái vòng l n qu n này, b c m t b c c
tin và công b , "Chúa Giê-su ã mang t i l i và m c c m
c a tôi và tôi c t  do không?". 

 M t di n viên n i ti ng ã nói r ng cô không tin n i
m c c m t i l i; cô có ni m tin vào cu c s ng b i l ng tâm 
mi n là nh ng gì cô làm không h i cho ng i khác. Cô nói, 
"Tôi c t  do." Ng i ph  n  này s ng cho b n thân và 
làm nh ng gì mình mu n, nh ng cô trông r t kh n kh .
Dù cô thành công trên i n nh nh ng cô không có thành 
công ích th c. Ý ni m c a cô là ý ni m c a i, phát xu t



M c C m T i L i 155

t  lòng ích k  và khác v i nh ng gì tôi ang nói. Khi chúng 
ta nói, "Tôi c t  do," chúng ta mu n nói r ng s  t  do 
c a chúng ta c mua b ng huy t và s  hy sinh c a Chúa 
Giê-su. Chúng ta s ng không chút m c c m vì Ngài ã tr
giá cho t i l i c a chúng ta. Không hi u bi t nh  th  thì 
không th  nào s ng t  do kh i m c c m t i l i. Nhi u
ng i hay nói h  t  do làm nh ng gì h  mu n, nh ng m t
ng i t  do th t là t  do s ng vâng l i Chúa, và ki m ch
không làm i u mình mu n n u h  bi t r ng hành ng 
c a h  s  t n h i ng i khác. 

T au n n Sung S ng

 Chúng ta có th  h c ki m soát m c c m t i l i b ng
cách hi u bi t l  th t c a L i Chúa và xem xét m t s i u
chúng ta c m th y có t i m t cách t nh táo. Khi chúng ta 
làm sai thì l  t  nhiên và bình th ng là chúng ta c m
th y có t i, nh ng khi nó c  ám nh chúng ta, thì chúng ta 

ang g p v n  tr m tr ng và nó s  không qua i n u
không i m t.

 C c giáo không ph i là m t tôn giáo th ng. Chúa 
ã ban cho chúng ta nh ng l i h a c a Ngài, nh ng chúng 

ta ph i làm ph n c a chúng ta. Chúng ta là ng i c ng tác 
v i Ngài. Chúng ta tin r i Ngài hành ng! Chúng ta ph i
nói và tin i u mình nói: "Tôi s  không nô l  cho c m xúc t i
l i." Hãy h c L i Chúa v  tài công chính cho n khi b n
có kh i th  v  vi c b n là ai trong Chúa Giê-su. 

 Ni m tin quy t c a chúng ta n i Ngài, không ph i n i
b n thân, v  b  ngoài, h c th c, ch c danh, a v  xã h i c a
chúng ta hay b t c i u gì thu c th  gian. Giá tr  chúng ta 
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n m  s  th t r ng Chúa Giê-su ã ch t cho chúng ta. Chúa 
nhìn th y b n có giá tr  nên Ngài ban i u t t nh t c a
Ngài. Ngài ban Con duy nh t c a Ngài  mua s  t  do 
kh i t i l i và m c c m t i l i cho b n.

 Karla Faye Tucker có r t nhi u m c c m t i l i. Vào 
lúc tr i t i c a ngày 13, tháng Sáu, 1983, cô và ng i b n
trai, ang phê thu c, quy t nh n "th m" Jerry Dean, 
m t ng i b n mà Karla c m th y ã làm h i cô. Dean 

ang ng  trên gi ng, m t ph  n  anh g p hôm ó c ng
ng  c nh anh. 

 Tucker và ng i b n trai b c vào nhà và làm ôi nam 
n ang ng  này ng c nhiên. Cô âm Dean hai m i tám 
nhát dao và r i x  luôn ng i b n gái. Tucker b  th m v n,
bu c t i và lãnh án t  hình. Cô ch  ngày t  hình 
Huntsville, Texas, nhà tù liên bang, su t m i b n n m. 

 Nh ng ó m i là kh i u câu chuy n

 V  án c a cô thu hút s  chú ý c a c  th  gi i, m t ph n
vì cô là ng i ph  n u tiên b  xét x  t i M  k  t  cu c
N i Chi n. Lí do khác mà v  án c a cô c t ng thu t
r ng kh p là vì Tucker tr  thành c c nhân khi cô  trong 
tù và không ai khác h n là Pat Robertson và c Giáo 
Hoàng John Paul ã bi t c công vi c phi th ng c a cô 
làm cho ng i khác trong su t th i gian b  giam trong tù. 
Hai nhân v t này kêu nài th ng c tha cho cô. 
 Vào ngày 3, tháng Hai, 1998, Tucker c em n
phòng t  hình b ng cách tiêm thu c. Trong giây phút cu i
cùng, cô nói, "Tôi mu n nói v i gia ình Thornton và gia 

ình Jerry Dean r ng tôi vô cùng xin l i… Tôi s  g p m t i
m t v i Chúa Giê-su ngay bây gi . Tôi yêu các b n r t
nhi u. Tôi s  g p l i h t th y các b n khi các b n v  thiên 
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àng. Tôi s  ch  các b n." Theo các nhân ch ng, cô trông v
r t h  mình khi cô ch  g p Chúa c a mình. 

 Karla Faye Tucker r t t i l i. Cô th y t i l i v  nh ng
hành ng không ai dám ngh  t i. Nh ng cô c ng c
Chúa chu c kh i t i l i khi cô ti p nh n Chúa Giê-su, và cô 
bi t i u ó. Cô có th  nh ng n m tháng trong tù t p
trung vào t i l i c a cô. Trái l i, cô ã  nh ng tháng n m

y d y l p h c Kinh Thánh, giúp các tù nhân khác và ca 
ng i Chúa v  lòng th ng xót c a Ngài. 

 N u m t k  gi t ng i tr c ây có th  nhìn nh n t i l i
c a mình, ón nh n n tha th  c a Chúa, và ti p t c s ng 
thì b n và tôi c ng nên làm v y. ành r ng tình hu ng c a
tôi ít bi k ch h n tình hu ng c a Karla Faye Tucker, nh ng
tôi c ng g p v n  tr m tr ng v  c m giác t i l i. Tôi ph i
tranh u th t s  r i cu i cùng tôi m i có th  nói, "Tôi 

c t  do." N u tôi có th  làm vi c ó, b n c ng làm v y
c. N u b t c  ai khác có th c t  do, b n c ng có th ,

nên ng ch p nh n s  ph n. S ng mà không b  t i l i liên 
t c ám nh thì th t là sung s ng. Kinh nghi m này th t kì 
di u và s n có cho t t c  nh ng ai tin. 

S ng T  Do Kh i M c C m

 Tôi có nghe m t câu chuy n v  m t ng i àn ông ã
gian l n chuy n thu  má vài n m. Anh b t u c m th y t i
l i, và cu i cùng m c c m ó khi n anh m t ng . Anh vi t
th  cho s  thu  và cho h  bi t anh ã gian l n thu  thu 
nh p c a anh và anh k t toán s  sách là 150 ô la. Anh nói 
thêm r ng n u anh v n không ng  ngon, anh s  n p thêm 
ti n sau ó. 
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ng ch  làm nh ng vi c t t  t y xóa c m giác t i
l i, nh ng hãy quy t nh r ng b n s  h c s ng t  do kh i t i
l i. Có hai cách  làm vi c này. Cách hay nh t là ch n làm 

úng tr c tiên và sau ó không có lí do gì  c m th y t i l i.
Ho c hãy xin Chúa tha th  ngay khi b n nh n bi t r ng b n
ã ph m t i. ng th a mãn v i vi c ph i tranh u v i m c

c m m i ngày, nh ng trái l i hãy h c L i Chúa và c u nguy n
v i u này cho n khi b n có th  nói ngay th t, "Không có s
lên án cho nh ng k  trong Chúa Giê-su" (Rô 8:1). 

 Quy t nh và công b : Tôi s  không phí cu c i
trong c m giác t i l i. 



CH NG 

13 
S  Hãi 

S  hãi là m t c m xúc chúng ta th ng tr i qua. M t s  n i 
s  là lành m nh và gi  chúng ta kh i g p r c r i. S  b c ra 

ng xe ông úc và s  cho tay vào l a u là nh ng n i s  
lành m nh. Di n t theo cách khác thì nh ng hi u bi t c n 
b n nh  th  là khôn ngoan. N u m t ng i có c n au  
ng c, ch y xu ng ôi tay, ng i ó nên s  mà i khám b nh. 
Nó là tín hi u c nh báo có i u gì ó không n trong ng i. 
Có nh ng ng i "r c h a vào thân" vì h  không  ý n i s  
lành m nh. Nh ng m t s  n i s  không lành m nh và ch  
làm cho chúng ta kh n n và ng n c n chúng ta không 
ti n b c. 

 Danh sách nh ng n i s  gây tê li t và c p i ch t 
l ng s ng c a chúng ta thì vô t n. Làm sao chúng ta c 
t  do kh i nh ng n i s  tra t n này? Tôi tin cách duy nh t 

 chi n th ng s  hãi là s ng m t cách can m. S  can 
m giúp chúng ta có kh  n ng ng u v i n i s  và 

không  cho c m xúc ó cai tr  chúng ta. Th t ra, can m 
c bi t là b t s  i. C m giác s  là có th t và r t mãnh 

li t. S  là m t c m xúc tiêu c c mãnh li t nh t mà chúng ta 
i di n su t c  i. Chúng ta càng cho phép c m giác s  hãi 
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cai tr  chúng ta thì nó càng tr  nên m nh li t h n. M t
ng i b  n i s  ch  ng c bi t n là ng i có linh s  hãi. 
Nói cách khác, ng i ó sinh ho t và a ra ph n l n nh ng
quy t nh không d a trên c tin, mà d a trên n i s .
Nh ng ai có linh s  hãi hay ngh  thiên v  nh ng i u t i t
x y ra thay vì nh ng i u t t p x y ra. Danh sách v
"chuy n gì x y ra n u" thì vô s , và n i s  v  t ng lai khi n
h  gi m chân m t ch  và không th  ti n tri n lành m nh 
trong cu c s ng. Chúng ta th y u tr i qua n i s  t ng h i
t ng lúc, nh ng i u này hoàn toàn khác v i vi c s ng trong 
linh s  hãi. 

 Tôi tin r ng chúng ta không nên dung túng b t kì n i s
nào không lành m nh. Khi chúng ta c m th y c thôi thúc 
r ng chúng ta ph i ra tay hành ng, có l  m t hành ng
mà Chúa h ng d n chúng ta, và s  hãi tìm cách ng n ch n
chúng ta, chúng ta ph i hành ng dù là s  hãi. Tôi ã chia 
s  nguyên t c n gi n nh ng hi u qu  này trong m t s
sách v  c a tôi, nh ng tôi không th  nào d y v  s  hãi mà 
không nói l i ý này. S i u th ng thì c n thi t cho s  t
do. Satan làm vi c r t ch m  c p i s  t  do mà Chúa 
Giê-su ã cung ng cho chúng ta, và chúng ta ph i luôn 
chu n b  ch ng c  nó cách quy t li t. 

 Ph n ng hay nh t khi b n c m th y s  hãi là nói m t
cách xác quy t, "Tôi s  không s  hãi." Tôi không th  h a
r ng l i tuyên b  nh  th  s  làm cho c m giác s  hãi bi n
m t, nh ng làm th  cho ma qu  bi t v  trí c a b n và ó
là cách t  nh c nh  mình r ng b n có quy n s ng m t cách 
can m, không  s  hãi cai tr  b n. C m giác s  hãi s
bi n m t t ng chút m t khi b n i m t v i nó, nh ng nó s
không t i âu. S  hãi là công c  s  m t Satan dùng  kéo 
ng i ta ra kh i ý Chúa và không t n h ng cu c s ng mà 
Ngài ã cung ng. 
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 Có hàng ngàn n i s  khác nhau, nh ng nguyên t c
chi n th ng s  hãi thì gi ng nhau cho dù chúng ta ang i
di n v i n i s  gì. Sau ây là m t s  n i s  th ng th y
trong i s ng ng i ta. 

Nh ng N i S  Thông Th ng

 M t trong nh ng n i s  mãnh li t nh t và dai d ng 
nh t mà ng i ta kinh nghi m là s  r ng h  không có i u
h  c n. Chúng ta mu n c m th y an toàn trong m i l nh v c
cu c s ng. Chúng ta mu n c an ninh tin t ng r ng
chúng ta s  có i u chúng ta c n khi chúng ta c n n.
Chúng ta có l  s  r ng chúng ta s  thi u ti n b c hay b n
bè, ho c chúng ta không có  s c,  tài  th c hi n
nh ng vi c chúng ta c n làm. 
 Ch  c a b n òi h i b n làm vi c su t nhi u gi  vì ích 
l i c a ông  ông ki m c nhi u ti n mà không h  t ng
l ng cho b n. Nh ng òi h i c a ch  khi n gia ình b n
thi t thòi và làm b n m t m i và ki t qu . N u ch  là m t
con ng i ki m soát, ông ta có l  dùng n i s  m t vi c  b t
b n tuân th  nh ng òi h i c a ông, nh ng b n c n ph i

a ra gi i h n trong i s ng b n nh m b o v  b n. 
 Chúng ta c ng có th  s  r ng chúng ta s  thi u câu tr
l i chúng ta c n khi chúng ta ph i a ra quy t nh quan 
tr ng. 
 Cho dù n i s  là gì, L i Chúa nói chúng ta không s  vì 
Ngài  v i chúng ta. i u này r t n gi n: " ng s  [không 
có gì  s ] vì Ta  v i con" (Ê-sai 41:10 -AMP). Ngài có m i s
chúng ta c n và Ngài yêu chúng ta, nên nh  b t kì ng i cha, 
ng i m  th ng con nào, Ngài s  cung c p cho chúng ta. Ngài 

ã h a không bao gi  lìa hay b  chúng ta. Ngài không bao gi
ng , Ngài luôn hi n di n, và Ngài luôn canh ch ng chúng ta 
b ng s  quan tâm trìu m n.
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 Tôi oan ch c nói th  s  t o ra m t th c m c: N u Chúa 
 v i tôi, sao nh ng i u x u x y ra cho tôi? Chúa không h

h a v i chúng ta m t cu c i không có r c r i, nh ng Ngài 
có h a s  hi n di n c a Ngài và s c m nh (th  lí, tinh th n
và c m xúc) c a Ngài mà chúng ta c n n s  giúp chúng ta 
v t qua ho n n n. i u này khích l  tôi nh  r ng dù a-ni-
ên ph i vào hang s  t , ông ra kh i hang mà không b  h  h n
gì. Các b n c a ông Sha-rác, Mê-sác và A-b t-nê-gô c ng
ph i vào lò l a. H  ph i ch u l a nóng h n bình th ng, và 
cu i cùng h  c ng ra kh i lò l a không h  h n gì. Kinh 
Thánh nói h  b  trói khi vào lò l a và b c ra c t  do. 
Chính trong lò l a mà h c t  do kh i s  trói bu c! Th t
tuy t v i! Kinh Thánh nói khi h  b c ra, h  th m chí không 
hôi mùi khói (xem a 3:6).  

 Có l  chúng ta nên coi tr ng nh ng bài h c t  lò l a. Tôi 
nh n ra r ng chúng ta không ch  t ng tr ng v  thu c linh 

trong nh ng th  thách mà chúng 
ta còn t ng tr ng nhi u i u
h n khi chúng ta s ng trong 
tho i mái. Cho dù nan  là gì i
n a, chúng ta có th  an tâm r ng

"chuy n này c ng qua thôi," và chúng ta s  m nh m  h n và 
bi t Chúa nhi u h n khi chuy n ã qua h n là tr c khi có 
chuy n.

 Ta cho các con uy quy n  th ng m i quy n l c thù 
ngh ch, chà p r n r t, bò c p. Ch ng có gì làm h i
các con c. (Luca 10:19) 

 Cách ây vài n m, m t ng i b n c a tôi i khám s c
kh e nh kì và ngày hôm sau nh n ra r ng bác s  c a cô s
cô b  b nh b u ác tính, m t d ng b nh ung th . C n làm 
nhi u xét nghi m và cô c bi t r ng ph i m t hai ba tu n
thì ch n oán m i chính xác. 

Có l chúng ta nên
coi tr ng nh ng bài 

h c t  lò l a. 
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 Tôi h i b n tôi cô tr i qua nh ng tu n l  ch  k t qu
khám nghi m nh  th  nào và không bi t cô có s  không. Cô 
tr  l i, "Vâng, tôi có s . Nh ng tôi c ng bi t dù k t qu  th
nào, Chúa c ng không ng c nhiên." R i cô nói m t i u
khác mà có l  giúp ích cho b n, dù b n ang s  v  vi c ch n

oán c n b nh, v  kh  n ng m t vi c hay b t c  chuy n gì 
khác. Cô nói v i tôi r ng cô nh n th c r ng n u cô lo su t ba 
tu n và r i nghe tin r ng cô b  b u ác tính thì cô ch c ã
phí ba tu n l  quí giá trong i. Và n u cô lo su t ba tu n
và nghe tin r ng cô không b  b u ác tính, cô ch c c ng ã
phí ba tu n trong i. Cô nói, "Dù tin hay không tin, tôi 
không m t ng  m t giây phút trong hai m i m t ngày." 
 Khi n lúc xét nghi m tr  l i, b n tôi bi t r ng cô th t
s  b  b u ác tính và cô ph i ph u thu t và ch u nhi u
tháng hóa tr . Tôi r t vui nói cho b n bi t r ng m i n m
sau ó, cô v n s ng kh e m nh. Và cô c ng không phí ba 
tu n l .

Hãy Có M t Thái  M i

 Tôi ngh  m t s  tín  hi n i quá s  th  thách và ho n
n n. M i có d u hi u g p th  thách là chúng ta b t u chùn 
b c trong s  hãi. Còn các tín h u s ng nhi u th  k  tr c
d ng nh  có s c m nh phi th ng h n các tín h u th i nay. 
Chúng ta bây gi  quá quen v i s  ti n nghi và th ng không 
quen v i s  ch u kh ; nghe nói kh  là chúng ta s . Chúng ta 
hãy nh a-vít i di n v i tên kh ng l  Gô-li-át th  nào và 
vui v ánh b i n i s  thay vì s  hãi cai tr  chúng ta. B n
không ch  có c m xúc mà thôi. B n là con cái y quy n
n ng, khôn ngoan và yêu d u c a Chúa, và b n có th  làm 
b t c  vi c gì c n thi t trong i nh  Chúa Giê-su, là s c
m nh c a b n (xem Phi-líp 4:13). 

 Có nh ng lúc trong i khi Chúa cho phép chúng ta tr i
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qua nh ng khó kh n  khi n chúng ta  kh  n ng giúp 
 và an i ng i khác ang ch u kh . N u ây là i u

Chúa cho phép trong i s ng chúng ta, thì chúng ta nên an 
tâm r ng chúng ta có th  vì Ngài h a không bao gi  cho 
phép chúng ta ch u quá s c ch u ng.

 Hãy xem xét câu Kinh Thánh sau: 

 Tr c h t tôi xin ca ng i Th ng , Cha c a Chúa 
Giê-su chúng ta; Ngài là Cha T  ái và Th n An i. 
Ngài ã an i chúng tôi trong m i c nh gian nan, 
kh n kh . Nh  ni m an i c a  Chúa, chúng tôi có 
th  an i anh em ang g p gian kh . (2 Cô-rinh-tô 
1:3-4)

 Nh ng câu này nói v  s  khích l . Chúa t s  khích l
trong chúng ta  chúng ta có th  lèo lái cu c i mà không 
b  n i s  giày vò. Chúa không gi i c u tôi kh i s  l m d ng
tôi ch u t  nh  khi tôi xin Ngài làm, nh ng Ngài ban s c
m nh  tôi ch u ng và kinh nghi m c a tôi tr  thành 
ni m an i cho nhi u ng i. Ngài không gi i c u tôi kh i
n i kh  này nh ng Ngài gi i c u tôi kh i h u qu  c a nó. 
Tôi có th ng thanh v i Sha-rác, Mê-sác và A-b t-nê-gô
r ng qu  th t có ng i th  t  trong lò l a ho n n n c a tôi 
và tôi thoát ra kh i lò l a mà không ng i th y mùi khói l a.

 Chúa h a m t s  s ng ph c sinh nh c chúng ta kh i
gi a vòng k  ch t ngay c ang khi chúng ta còn s ng trong 
thân xác (xem Phi 3:10-11). S  Phaolô nói ông quy t tâm 
bi t Chúa và quy n n ng c a s  s ng ph c sinh này. Cho 
dù b n ang tr i qua i u gì ngay bây gi , tôi khích l  b n
hãy quy t nh r ng Chúa s em b n qua kh i, và b n
không ph i s  thi u th n trong b t kì l nh v c nào trong i
vì Chúa là ng thành tín. 
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 M i khi b n b t u nghi ng  r ng Chúa không n v i
b n, hãy c câu Kinh Thánh sau: 

ng tham ti n, có c bao nhiêu c ng nên tho
lòng vì Chúa ã d y: “Ta không bao gi  b  con, 
ch ng khi nào quên con”. Vì th , ta v ng lòng xác 
nh n: “Chúa luôn luôn c u giúp tôi; Khi loài ng i
làm h i tôi ch ng lo s  gì.”(Hê-b -r  13:5-6)

 Chúa b o Giô-suê d n d t dân Y-s -ra-ên vào x  h a
sau khi Môi-se qua i. Giô-suê tr c ây r t g n g i Môi-
se và ch c ch n là ông ã ch ng ki n nh ng khó kh n mà 
Môi-se tr i qua. Li u ông có th  làm c i u Môi-se ã
làm không? Ông có ch u n i s  vô tín, than phi n và l m
b m c a dân s  không? Ông có  can tr ng không? Dân 
chúng có tôn tr ng quy n lãnh o c a ông không? Chúa 
nh c Giô-suê r ng nh  Ngài ã  v i Môi-se thì Ngài c ng
v i ông. Sau ó Chúa b o Giô-suê vài l n r ng i u duy 
nh t ông c n làm là c  ti n b c. Chúa không bao gi  h a
v i ông r ng ông không c m th y s  hãi, nh ng Ngài b o
ông hãy ng u v i s  hãi và v t qua nó. T  s  hãi 
ngh a là "b  tr n hay ch y tr n." Nh ng chúng ta có th ng
ch y tr n trong s  hãi v  nh ng vi c mà Chúa rõ ràng là 
mu n chúng ta ng v ng và c  làm dù v n còn s  không?  

 Giô-suê không  c m giác s  hãi cai tr  ông, và chúng 
ta c ng v y. Chúa có m t k  ho ch t t lành cho cu c i

b n, nh ng
Satan s  dùng 
s  hãi  n
l c c p i k
ho ch ó. Vi c

chúng ta  nó làm chuy n này hay không là tùy chúng ta. 
Hãy ch m d t ch i m i c m giác s  hãi qua i mà hãy 
can m i di n v i nó b ng s c c a Chúa. 

M i t i tôi dâng lo l ng mình cho Chúa.
Ngài s  th c canh su t êm.

Mary C. Crowley 
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B n Có T  Ng t Không? 

 Không có chuy n thi u " i n"  thiên àng. Chúa không 
b  "l m pháp." Ân s ng Ngài áp ng m i nhu c u. 
Ân s ng là gì? Ân s ng là quy n n ng c a Thánh Linh n
v i chúng ta m t cách mi n phí, khi n chúng ta làm m t
cách d  dàng nh ng vi c mà t  thân chúng ta không th
làm n i. B n có l  c ng th y các nh ngh a khác nói r ng
ân s ng là ân hu  c a Chúa và i u này ch c ch n là úng 
r i, nh ng tôi th y quan tr ng c n bi t r ng ân s ng là 
quy n n ng tôi c n  s ng i s ng c th ng. Ân s ng ch
có th  nh n lãnh b i c tin và ó là m t trong nh ng lí do 
chính chúng ta ph i ch ng c  s  hãi. Khi chúng ta cho phép 
s  hãi cai tr  chúng ta, chúng ta vô tình ón nh n nh ng gì 
Satan d  tính cho cu c i chúng ta thay vì nh n nh ng gì 
Chúa ho ch nh.

c tin là c m vào ân i n Chúa. Hãy ngh n cái èn.
Cái èn phát ra ánh sáng ch  khi nó c c m i n vào. N u
rút i n ra, nó không sáng n a, cho dù chúng ta có b t công 
t c bao nhi u l n. L n n  tôi  trong phòng khách s n c
g ng làm cho cái èn sáng lên và trong lúc b i r i, tôi suy 
ngh , Khách s n gì mà không s m n i cái èn t t? R i m t
nhân viên s a ch a vào phòng tôi, phát hi n là tôi ch a c m

i n vào i n. Tôi h i l i, "B n có c c m vào ch a? 
B n có  s  hãi c p i c tin c a b n không? N u có, 

ng lo v  chuy n này. Hãy quy t nh ngay bây gi  r ng
b n s  có thái  m i, m t thái y can m, can tr ng 
và c tin. 

 Chúng ta không th  làm p lòng Chúa n u không có 
c tin, nên l ng nhiên là chúng ta ph i làm vi c v i

Thánh Linh luôn luôn  ch ng c  s  hãi và c y d y
c tin. 



S  Hãi 167

Khai Phóng c tin 

 Không nghi ng  gì là s  hãi có th  r t mãnh li t và là 
i u gì ó không th  d  dàng b  qua. Nó có th  gây ra 

nh ng bi u l  th  lí nh  run r y, khô mi ng, ngh  lung 
tung và c m giác ho ng h t. Vì th , i v i tôi ch  nói, 
"Hãy b  qua s  hãi" thì th t bu n c i. Nh ng tôi m b o
v i b n r ng c tin c a b n s  l n h n b t kì n i s  nào 
b n kinh qua. 

c tin c ban cho m i ng i, theo Rô-ma 12:3, 
nh ng c tin ph i c khai phóng  nó mang l i nh ng
ích l i th c t . Nói "Tôi y c tin" nghe có v  r t thiêng 
liêng, nh ng b n có dùng n c tin c a b n không? B n
khai phóng c tin c a b n nh  th  nào? i u này th t n
gi n n  tôi ngh  chúng ta th ng b  qua. c tin c
khai phóng b i c u nguy n, nói ra và làm b t c i u gì 
Chúa b o chúng ta làm. Có ba b c n gi n:

C u nguy n

Ph n l n chúng ta tin r ng c u nguy n th t quy n n ng,
nên nó ph i là s  b o v  hàng u c a chúng ta. Chúng ta 
m i Chúa can thi p vào nh ng tình hu ng c a chúng ta qua 
s  c u nguy n. Kinh Thánh nói quy n n ng phi th ng

c thi th  qua l i c u nguy n c a ng i công chính. Vì 
chúng ta ã c ban cho s  công chính c a Chúa qua c
tin n i Chúa Giê-su, chúng ta có th  can m n g n ngai 
ân s ng và b i c tin, xin s  giúp áp ng nhu c u
c a chúng ta (xem Hê 4:16). 

ng ch  c u nguy n cho nan i kh i hay  b n
nh n c i u b n c n hay c ao, mà c ng hãy c u
nguy n Chúa làm b n m nh m  trong lúc b n ch i. Hãy 
c u nguy n b n s  có ân s ng ch i v i thái  t t. Kinh 
Thánh d y r ng khi chúng ta c u nguy n, n u chúng ta tin 
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là chúng ta ã nh n và không nghi ng , nhu c u c a chúng 
ta s c ban cho (xem Mác 11:22-24). Kinh Thánh không 
nói chúng ta s  nh n i u chúng ta c u xin ngay l p t c,
nh ng chúng ta s  nh n. Tôi tin chúng ta ch i v i thái 
nào m t ph n s  quy t nh chúng ta ph i ch  bao lâu. M t
thái  t t s  tôn vinh Chúa và là l i ch ng t t v c tin 
c a chúng ta cho ng i khác. 

Nói Ra 

Sau khi chúng ta c u nguy n, th t quan tr ng là chúng ta 
nói nh  th  chúng ta th t s  tin Chúa làm vi c vì c  chúng 
ta. Chúng ta không ph  nh n nan  có th t, nh ng chúng 
ta nên gi m thi u nói v  nó càng ít càng t t. M t i u n a
c ng r t quan tr ng ó là trong cu c nói chuy n chúng ta 
nên nói chúng ta tin Chúa can thi p và mong ch  s  tr  l i. 
Hãy gi  v ng l i công b c tin n i Chúa! 

 Chúng ta có th  c m vào ngu n i n, r i b  ch m dây và 
r t cu c làm t c u chì. Khi chúng ta b  v y, chúng ta m t

i n. Ý tôi mu n nói trong th c t  là gì? Khi chúng ta c u
nguy n và xin c  th i u gì ó và r i chúng ta c  than 
phi n nh  th  là chúng ta ch a h  c u nguy n gì c , t c là 
chúng ta làm "cháy" c tin c a mình. M t l i c u nguy n
tích c c c ng v i l i c u nguy n tiêu c c em chúng ta tr
l i tình tr ng ban u : không có quy n n ng. Chúng ta 
khai phóng quy n n ng khi chúng ta c u nguy n và chúng 
ta ng n c n quy n n ng khi chúng ta than phi n hay nói 
nh ng l i tiêu c c, vô tín. 

 Tin m ng là khi chúng ta làm t c u chì, chúng ta có 
th  m  c u chì ra và n i l i. Chúng ta có th  tr  l i Chúa và 
n i l i c tin và môi mi ng chúng ta theo úng h ng. 

ng c m th y vô v ng n u b n m c ph i nh ng l i l m. 
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Làm Theo 

Thành ph n th  ba trong vi c khai phóng c tin là làm b t
c i u gì Chúa b o b n làm. Vâng l i là chìa khóa  chi n
th ng và ch ng t  r ng chúng ta có c tin n i Chúa. Khi 
Chúa b o Môi-se hãy p vào hòn á thì n c s  ch y ra 
dân Y-s -ra-ên u ng, ông không vâng l i Chúa. Môi-se n i
gi n nên ông p hai l n thay vì m t l n nh  Chúa b o. 
Chúa nói v i Môi-se r ng ông ã không tôn tr ng Ngài 
tr c m t dân Y-s -ra-ên khi không làm chính xác i u
Chúa truy n b o. c tin th t làm theo nh ng gì Chúa b o
làm. Khi Chúa Giê-su c m  Ngài yêu c u hãy cung c p
thêm r u cho ti c c i h ang d , bà quay sang ng i y
t  và nói, "Ngài b o gì, hãy làm theo!" H  c n phép l  cho 
ti c c i  th t ãi nh  ng i ta mong i, và  nh n c
phép l , h  c n làm chính xác nh  Chúa Giê-su truy n b o
(xem Gi 2:1-11)

ôi khi Ngài b o chúng ta không làm gì, và trong 
tr ng h p ó, không làm gì chính là i u chúng ta c n làm. 
Kinh Thánh nói hãy yên l ng và bi t r ng Chúa là c
Chúa Tr i (xem Thi 46:10). i v i tôi chuy n này th ng
khó h n là làm vi c nào ó. Vâng l i là m t cách  khai 
phóng c tin. 

 N u chúng ta là ng i nghe L i Chúa mà không làm 
theo, chúng ta t  l a d i mình qua lí trí, là i u trái v i l
th t (xem Gia-c  1:22). Hành ng vâng l i là m t òi h i
c a phép l . Chúa Giê-su g p m t ng i mù xin c ch a
lành. Ngài nh  n c mi ng xu ng t, tr n bùn và x c vào 
m t anh ta, r i b o anh i r a  ao n c. Ng i này có th
bào ch a và nói, "Chúa Giê-su i, con b  mù. Làm sao con 
tìm c ao n c? Ngoài ra, ph ng pháp nh  n c mi ng 
và x c bùn lên m t d ng nh  không chính th ng." Chúa 
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Giê-su làm thì khó l ng oán tr c c. Ngài làm v i m i
ng i m i khác. Tôi ngh i u này cho th y ph ng pháp 
không ph i là i u quan tr ng. i u quan tr ng là chúng ta 
tin c y và làm nh ng gì Ngài phán. 

 Không nghi ng  gì s  hãi s n, nh ng b n v n c
ti n t i, nh  th  thì không có cách nào s  hãi ki m soát 
b n c. Ngay c  s  hãi có th  nói v i b n, i u ó không 
có ngh a là b n ph i nghe nó. Satan dùng s  hãi c p i

nh m nh c a chúng ta n u chúng ta cho phép nó, nh ng
c tin c a chúng ta có quy n n ng h n s  hãi khi nó c

khai phóng. 

Hãy nhìn B c tranh T ng Th

 Khi chúng ta t p trung vào nh ng i u sai tr t, thì 
chúng ta th y d ng nh  m i th u sai ngay t u,
nh ng chuy n này không úng. Tôi có nhi u i u kinh 
khi p x y ra trong i s ng tôi: b  l m d ng su t lúc nh ,
th t b i trong hôn nhân u tiên, ung th  ng c, c t b  c  t
cung, au u kinh niên su t m i n m, m t mát b n bè và 
gia ình khi b c vào ch c v ... tôi có th  k  ra nhi u n a,
nh ng v n  tôi mu n nói là dù t t c  chuy n ó x y ra, tôi 

c ph c nhi u h n là h a. 

 Hãy nhìn cu c i b n m t cách t ng th  h n là nhìn 
vào nh ng bi k ch, th  thách và th t v ng. Nhìn nh ng i u
t t p s  ban cho b n lòng can m  x  lí nh ng chuy n
x u và tránh c l i s ng trong s  hãi. Trong m i tình 
hu ng nói trên, tôi c m th y s , nh ng tôi v t qua c
h t nh  Chúa giúp . Nh n bi t i u ó khi n tôi can m

i di n t ng lai m t cách can m, bi t r ng tôi làm c
m i s  nh  Chúa Giê-su, ng ban s c cho tôi. 



S  Hãi 171

S  Không 

 Ph n l n n i s  c a chúng ta u b t ngu n t  s  b t
an và nghi ng  b n thân. B n ngh  gì v  b n thân? Tôi 
khích l  b n hãy làm vi c v i Thánh Linh  nhìn b n thân 
theo cách Chúa nhìn b n. Không có quy t nh n u không 
có ni m tin quy t. B n có s  Chúa không hài lòng b n
không? B n có th ng tra xét m i l i l m, th t b i và y u

u i c a b n và r i c m th y quá y u u i vì s  hãi không? 
N u có thì b n ã t p trung không úng ch  r i.

 Chúa ban cho chúng ta quy n n ng (ân s ng) c a Ngài 
 giúp chúng ta làm nh ng gì c n thi t b t k  s  y u u i

c a chúng ta. Th t ra, Kinh Thánh nói quy n n ng Ngài 
tr n v n và bày t  rõ nh t qua s  y u u i c a chúng ta. 
Chúa ch  ý ch n nh ng k  y u và nh ng i u ngu d i  th
gian  làm vi c ng  h u chúng ta dâng cho Ngài m i vinh 
hi n v  nh ng gì ã làm c. Chúa mu n làm cho th  gi i
ng c nhiên, và m t trong nh ng cách Ngài làm i u này là 
qua vi c hoàn thành nh ng công vi c v i qua nh ng con 
ng i y u u i và không có kh  n ng t  nhiên  làm xong 
nhi m v  tr c m t (xem 1 Cô 1:25-29). 

 Khi Chúa g i Môi-se lãnh o dân Y-s -ra-ên ra kh i
Ai-c p và vào x  h a, Môi-se a ra h t l i xin ki u này 

n l i xin ki u khác v  lí do ông không th  làm theo. T t c
l i bào ch a c a ông u b t ngu n t  s  hãi. Ch c tin 
m i làm p lòng Chúa. Có l n Chúa gi n Môi-se n
Ngài d a gi t ông n u ông không vâng l i. Cu i cùng Môi-se 
b c m t b c c tin, th  hi n s  vâng l i, và ông c
Chúa i d ng.

 Giê-rê-mi là m t thanh niên c Chúa kêu g i làm 
nh ng vi c quy t nh, nh ng ông c ng y s  hãi. Cu i
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cùng Chúa b o ông r ng n u ông  cho n i s  con ng i cai 
tr  ông, Chúa s  cho phép ông thua và th t b i tr c m t
ng i ta (xem Giê 1:17). 

 Tôi kinh nghi m r t nhi u n i s  v  b n thân, nên n u
b n c ng r i vào tr ng h p ó ngay bây gi , tôi oan ch c
là b n bi t tôi bi t b n c m th y nh  th  nào. Nh ng tôi 
khích l  b n nh  r ng c m xúc c a b n không chuy n t i
chân lí; ch  có L i Chúa m i làm c. B n có th  c m th y
b n không nh  b n ngh , hay là b n h i khác th ng hay l

i, nh ng s  th t thì t t c  chúng ta u c Chúa t o
d ng cách c áo cho m t m c ích c bi t và b n nên h c
cách  t n h ng b n thân thay vì b  tra t n b i  th  n i
s  v  s  thi u th n. 

 Tôi ã phí m t s  n m c  g ng gi ng nh ng ng i mà 
tôi quen bi t, nh ng tôi th y r ng Chúa không giúp chúng 
ta tr  thành ng i nào khác h n là thành chính chúng ta. 
Hãy th  giãn, hãy h c yêu b n thân, và ng s  hãi là b n
không th  làm nh ng gì b n c n làm. S  th t thì không ai 
trong chúng ta làm nh ng gì c n làm n u không có Chúa 
giúp . N u chúng ta ch  nhìn nh ng gì chúng ta ngh
chúng ta có th  làm, chúng ta th y u s  s  hãi; nh ng
n u chúng ta nhìn Chúa Giê-su và t p trung vào Ngài, 
Ngài s  ban cho chúng ta can m  ti n b c dù i di n
v i s  hãi. 

 Hôm nay hãy b t u ki m soát c m xúc s  hãi thì b n
s  ti n t i i u t t p nh t Chúa dành cho b n.

 Quy t nh và công b : Tôi s  can m và không 
c m xúc s  hãi cai tr  tôi.   



C H   N G 

14 
X  Lí M t Mát 

Theo tôi thì d ng nh  i u duy nh t chúng ta vui v   
m t là m t cân (gi m cân) và ngay c  i u ó c ng là m t 
quá trình au n! Ngoài chuy n ó ra, m t mát th ng là 
m t i u tai h i. Nh ng dù mu n hay không, m t mát là 
m t ph n t t y u c a cu c s ng và chúng ta th y u tr i 
qua. Chính trong nh ng lúc nh  th  chúng ta tr i qua m t 
s  c m xúc c ng th ng nh t. T  m t mát t  thân nó th ng 
g n li n v i nh ng bi n c  quan tr ng trong i: m t vi c 
làm, m t cu c hôn nhân, m t ng i thân. Nh ng m t mát 
không ch  gi i h n trong nh ng kh ng ho ng tr m tr ng. 
Chúng ta có th  tr i qua nhi u m t mát, dù l n hay nh , 
trong di n ti n c a cu c s ng bình th ng. Con cái chúng ta 
l n lên và không c n chúng ta nh  tr c ây n a. Chúng ta 
l n tu i và không còn nhanh nh n nh  h i còn tr .  

 M t nghiên c u c a Holmes và Rahe Stress Scale, công 
c  ánh giá m c  nh h ng c a nh ng bi n c  tr ng i 
trong i lên s c kh e, li t kê b n m i m t bi n c  d n t i 
cú s c tr m tr ng. M i bi n c  c tính b ng m t s  i m, 
và khi t ng c ng các i m này t t i 150 hay trên n a, thì 
nguy c  m c b nh r t cao. Th t lí thú  l u ý r ng tám 
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trong s  m i bi n c  là s  m t mát; ch  có hai ngo i l  là 
m t hôn nhân và v  ch ng h p l i. 

 Ngay c  vi c v  h u, th ng là m t quãng th i gian 
tuy t v i trong i, c ng cho là m t mát c  m t th p niên 
dài làm, có l ng và có m c ích.

Bi n c  trong i i m b  s c

1. Ng i ph i ng u qua i              100 

2. Li d                                     73 

3. V  ch ng li thân     65 

4. B  tù                                         63 

5. Ng i thân qua i                   63 

6. Cá nhân b  th ng hay b  b nh   53 

7. Hôn nhân                                    50 

8. B  thôi vi c                              47 

9. V  ch ng tái h p                       45 

10. V  h u                                     45 

 M t y u t  khi n s  m t mát khác v i nh ng tình 
hu ng khác ó là nhi u s  m t mát mang tính lâu dài, và 

ành r ng m t mát m t ngày nào ó s c bù p l i b i
i u khác t t h n, nh ng t  thân m t mát không th  hàn 

g n l i c. Khi tình b n ch m d t, b n có th  có b n m i
và t n h ng nh ng ho t ng nh  b n ã t ng có v i ng i
b n c , nh ng tình b n ban u s  mãi mãi ra i, tr  khi 
hai ng i hòa l i. B n không th  nào d ng l i cái c nh b n
cùng v i ng i b n m i i ngh  mát v i c  gia ình hay hai 
ng i i n nhà hàng nh ng n khi tính ti n thì c  hai u
quên em theo ti n. 

 Khi m t cu c hôn nhân ch m d t, dù là do li d  hay do 
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cái ch t, m i liên h ó mãi mãi ra i. ành r ng b n có th
l p gia ình l i và tìm th y ni m vui, th m chí vui h n
tr c ó, nh ng nh ng k  ni m v i ng i ch ng u là i u
h t s c c áo ã i vào d  vãng. ành r ng ký c c ng có 
th  mang n cho b n chút vui v , nh ng nó không th  thay 
th  cho kinh nghi m th c.

 M t khi m t ng i m t vi c, dù sau này ng i ó tìm 
c vi c t t h n, ám nh "b  sa th i" v n là m t i u gì ó

còn nh h ng.

Hãy V t Qua, Ch ng
Vòng Qua 

 Trong cu n sách A Grace Disguised: How the Soul 
Grows Through Loss, Jerry Sittser mô t  kinh nghi m c a
ông sau khi v , m  và a con gái nh  c a ông qua i trong 
m t tai n n xe h i th m kh c. Trong ch c lát ông m t ng i
m , ng i ph i ng u và ng i con.

ang lúc tranh chi n v i bi k ch mà ông r i vào, m t t i
n  ông th y m t gi c m . Ông ch y v  h ng tây, c  b t

c ánh m t tr i và c m nh n c h i m và ánh sáng 
c a m t tr i. Nh ng ông ch y theo không n i. Khi ông b  b
l i ng sau, m t tr i luôn  phía tr c ông, chi u v  phía 
bên kia b u tr i. Dù ông ch y nhanh c  nào thì m t tr i
c ng b  xa ông. Trong gi c m , ông h t hy v ng và ngã qu
trong bóng t i.

 Sau này ông k  l i gi c m  cho ng i b n, là ng i ch
cho ông th y r ng cách nhanh nh t  h ng n m t tr i
và ánh sáng là không ph i là ch y v  h ng tây, u i theo 
h ng m t tr i l n, mà là ch y v  h ng ông và lao vào 
bóng t i cho n khi m t tr i m c lên. 

 Ông nói, "Lúc ó tôi phát hi n ra r ng tôi có quy n ch n
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h ng i cho cu c i tôi, ít ra là lúc u, ho c ch y tr n s
m t mát hay là i di n v i nó m t cách can tr ng. Vì tôi 
bi t bóng t i là i u ng nhiên và không th  tránh kh i, 
nh ng tôi quy t nh… b c i trong bóng t i thay vì ch y
tr c nó." 

 Tin m ng là có i u gì ó t t p ang ch  b n phía bên 
kia c a s  m t mát. Có th ó là m t công vi c khác, tìm 

c m t ng i ph i ng u m i hay có c kh  n ng  c m
thông v i ng i khác c ng tr i qua tình hu ng t ng t  nh
b n. Nh ng b n ph i ch n. B n có th  v t qua m t mát và 
qua c b  bên kia. Quy t nh ti n t i không lo i tr
nh ng c m xúc mà chúng ta c m nh n, nh ng nh ng c m
xúc này s  l ng d u sau m t th i gian. i u quan tr ng là 

ng  c m xúc ki m soát chúng ta trong th i gian b  m t
mát. T t h n h t là ng a ra quy t nh v i vàng hay 
thay i b t thình lình mà ph i ch  cho n khi chúng ta có 
c  h i i u ch nh suy ngh  c a mình v  s  m t mát ó.

Các Giai o n C a M t Mát 
Và Bu n R u

 Elisabeth Kubler-Ross là ng i u tiên nh n ra r ng
có nh ng ki u ph n ng khi cô nghiên c u kinh nghi m c a
con ng i v  cái ch t và vi c h p h i vào th p niên 1970. Cô 
nh n r ng ph n l n ng i ta tr i qua nh ng giai o n
t ng t  khi h  ch u ng m t s  m t mát l n và ành r ng
không ph i ai c ng tr i qua m i giai o n này, khám phá 
c a cô v  ra m t l  trình v  vi c chúng ta nên mong i i u
gì khi chúng ta g p m t mát. Nào ta hãy bàn qua m i giai 

o n trong n m giai o n c a s  bu n r u:
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1. B  s c và b  ru ng b

Susan là m t nhân viên ph c v  khách hàng t i công ty 
d ch v  b u i n su t chín n m. Cô làm vi c cho công ty t
lúc cô hai m i tu i, ón nh n nhi u l i khen t ng và liên 
t c c  b t. Là m t qu n lí, cô ngh  ra cách gi m b t
th i gian ch  c a khách hàng không quá m i l m giây khi 
g i i n, và cô ã giúp cho phòng ban c a cô t ng n ng su t
t i 30%. 

 Cô l i g p ph i m t k  ho ch v  tinh s  ch m d t hoàn 
toàn d ch v  ghi l i cu c g i c a khách hàng và b  ph n
t ng ài s  giúp chuy n này.

 Công vi c làm n xu ng d c do suy thoái kinh t , nh ng 
tin t c cho bi t n n kinh t ang chuy n bi n và tình hình 
s  sáng s a h n. 

y là chi u th  N m và ngày làm vi c th t m m. 
Khi s p c a cô g i cô vào v n phòng h p nh kì, Susan 
chu n b a ra nh ng con s  m i nh t, ch nh s a m t ít và 
s  trình bày trong vài phút và r i trò chuy n v i s p c a cô 
v  con cái. 

 Giây phút cô b c vào v n phòng c a Renee, Susan c m
nh n hôm nay không có trò chuy n gì c . Renee trông b c
b i. Cô m i Susan tách cà phê và cho cô bi t là công ty s p
c t gi m nhân viên; công ty s  làm m i th  gi m ngân 
sách, nh ng công ty v n còn thua l . B n qu n lí ã m t
vi c và không may thay, Susan là trong s ó. Cô ph i kh n
gói ngày hôm sau và chào t m bi t các c ng s  c a mình. 
Renee vô cùng xin l i; vi c sa th i này không ph i do cung 
cách làm vi c c a Susan mà do công ty ang c  s ng còn. 
Susan s ng s t b c ra kh i v n phòng c a s p. Lúc u cô 
không th  tin c, c  t ng là mình ang n m m .
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 M i h i nãy còn huy hoàng mà bây gi  l i vô cùng ng
ngàng và bàng hoàng. 

 Chúa t o d ng chúng ta theo cách mà não c a chúng ta 
s  b o v  chúng ta. Não b  hi u c ôi khi chúng ta 
không th ón nh n m t th c t i v  s  thay i b t ng , vì 
nó quá b t ng  hi u h t m i chuy n ngay m t lúc. Nên 
não b  s y ra ngay t t c  nh ng tác ng p n chúng 
ta. Tôi mu n nói r ng Chúa cài t trong chúng ta m t b
ph n ch ng s c gi ng nh  xe h i có b  ph n ch ng s c khi 
ch y trên ng ph . Su t giai o n này, b n c m th y l ng
ng i, nh  th  b n b  cho ra rìa. B n có th  th y mình nhìn 
th ng vào vách t ng, không th  t p trung vào công vi c
m i ngày. Trong lúc nh  th  b n s  l c u và nói i khái 
nh  v y, "Tôi không th  tin n i chuy n này." 

2. Bu n

M t khi cú s c b t u l ng d u, n i bu n len l i vào. ôi
khi n i au quá l n nên nó xu t hi n qua nh ng tri u
ch ng trong c  th . Ng i b  ph , hôn mê, chán n và ch ng 

au ng c xu t hi n. N i bu n p n b n nh  nh ng c n
sóng th y tri u. V a khi b n ngh  b n c m th y t t h n thì 
m t n i bu n khác p n. Vi c c Thi-thiên có th  r t an 

i cho b n nh ng lúc nh  th .

3. Gi n d

ây là giai o n "Sao là mình?" i b t công quá! Susan 
ngh  t i ngh  lui. Cô ã làm vi c r t ch m và ã hoàn thành 
t t công vi c cho công ty. Ch c ch n công ty có cách khác 
ti t ki m mà không c t gi m công vi c c a cô. Sao công ty 
không quan tâm  tìm cách gi  cô l i?
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 Dù tin hay không tin, gi n d  là m t ph n quan tr ng
trong ti n trình ch a lành. Không nh  bu n, gây m t m i, 
gi n thêm s c và thúc y chúng ta ti n t i. 

Lúc nóng gi n, ng  c n gi n a anh em n
ch  ph m t i. ng gi n cho n chi u t i. (Ê-phê-
sô 4:26) 

 Tôi tin gi n là m t c m xúc gây hi u l m nh t mà c
c nhân tr i qua. Nhi u ng i tin n i gi n thì không ph i

là c c nhân, nh ng
Kinh Thánh không b o
chúng ta ng n i gi n.
Gi n thánh là bình 
th ng, không th  tránh kh i và nó lành m nh. Nh ng khi 
c n gi n n  ra và sôi s c trong lòng, nó t o ra  th  tàn 
phá trong tâm trí và thân th  chúng ta. Nó làm cho huy t
áp cao và có th  gây ra ung th .

 Kinh Thánh b o chúng ta ng gi n cho n khi m t
tr i l n. Nói cách khác, t t h n h t là nên x  lí c n gi n
nhanh chóng và d t khoát, và ng  nó ki m soát hành 

ng c a b n.

 B n có n i gi n khi ch ng b n m t vi c không? Có gi n
m  b n vì s c kh e y u d n không? Có gi n khi m t ng i b n
qua i không? Chuy n này không sao. Hãy gi n! Nh ng gi n
mà không ph m t i. ng  l i cho Chúa. ng nói x u s p
c . Hãy la hét và ném vài chi c g i (khi không có ai  nhà). R i
hãy ti p t c s ng, vì ành r ng n i gi n là bình th ng, nh ng
nó s  không thay i tình hình. Tôi khích l  b n hãy th a
chuy n v i Chúa m t cách c i m  trong su t th i gian g p
kh ng ho ng. Hãy nói v i Ngài r ng b n ang gi n và xin 
Ngài giúp b n x  lí c n gi n úng cách. 

Nhi u ng i tin n i gi n thì
không ph i là c c nhân... 
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4. Chán n n

Sau khi b  s c, bu n, r i gi n d  n i lên thì chán n n p
n. Trong lúc chán n n, thì nh n th c v  hy v ng cho 

t ng lai bi n m t. Các ho t ng trong cu c s ng d ng
nh  vô ngh a và ng i ó th ng n mình không ti p xúc 
v i b n bè và ng i thân. ây là m t ph n ng thông 
th ng i v i s  m t mát, nh ng n u nó c  kéo dài, thì l i
khuyên là hãy g p chuyên gia, là ng i chuyên gi i quy t
nh ng m t mát tr m tr ng, ho c i g p ai ó c ng tr i qua 
t ng t  nh  b n. M t ng i b n thân c a chúng tôi là m t
m c s ã tr i qua cái ch t c a ng i con trai b i n gi t
ngay trên b c gi ng c a nhà th . Bi át thay là t i n n này 
x y ra do m t tín  trong h i thánh ông ã b t l n c u
giao. V  m c s  và v  ông ph i m t m t th i gian lâu m i
h i ph c kh i m t mát này, nh ng hi n nay h  giúp r t
nhi u ng i tr i qua chuy n m t mát con cái. 

 H u h t là s  chán n n phát sinh t  s  m t mát s  t  t
gi m xu ng khi giai o n ti p theo xu t hi n. Trong sách Thi 
thiên, a-vít nói m t cách công khai c m giác chán n n c a
mình, nh ng ông không  cho c m xúc ki m soát ông (xem 
Thi-thiên 42:5-6,11;43:5). Tôi mu n nói l i, hãy c n tr ng a
ra nh ng quy t nh quan tr ng trong lúc chán n n và bu n
r u. B t k  quy t nh nào i n a c ng b nh h ng b i cách 
mà b n c m nh n lúc ó và có th  không ph i là i u b n
mu n khi b n có th i gian c h i ph c.

5. Ch p nh n và hy v ng

Sau khi Susan m t vi c, cô tr i qua nh ng giai o n bu n
r u su t vài tu n. R i t  t  cô b t u chuy n sang c m
giác b  s c và th t v ng, và cô nh n ra r ng i v n ch a
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k t thúc. ang khi cô r t hãnh di n v  nh ng thành tích 
c a cô và v i t  cách là m t qu n lí d ch v  khách hàng c p
trung, cô nh n ra r ng công vi c c a cô - d u quan tr ng - 
nh ng không b ng vi c cô là ai. Cô là ng i v , ng i m ,
ng i con gái và ng i b n. Cô không m t tài n ng hay k
n ng c a mình. Cô c n dùng nó  ch  khác. Cô làm l i h  s
lí l ch xin vi c và b t u tìm vi c khác. 

 Vi c này m t vài tháng, nh ng Susan ã tìm c m t
v  trí m i c n n tài n ng c a cô… và công ty m i này có 
m t chính sách ngh  l  r t h u. Vài tháng trôi qua, Susan 
vui v m nh n công vi c m i. 

 Tôi tin khi m t s  m t mát l n x y ra, không có ch  cho 
nó trong suy ngh  c a chúng ta. Chuy n này quá s c và au 

n nên chúng ta không bi t cách nào  ngh  v  nó. M t
mát càng l n, th i gian h i ph c càng lâu. Th i gian s  cho 
phép chúng ta i u ch nh l i cách làm vi c cho hi n t i và 
lên k  ho ch cho t ng lai. 

Làm Th  Nào c H i Ph c

B n tôi Lauren không l p gia ình cho n khi cô b n m i
l m. Cô hay ùa r ng lúc cô g p ng i ch ng t ng lai, cô s

có c  h i r t t t  g p
ng i tình c a i cô. 
Ch ng bao lâu chuy n
này th t rõ ràng ó là 
Bob th t s  là ng i
tình c a i cô; cô g i
anh là "món quà t

Chúa." ôi khi th t khó  tin r ng ai c ng có m t hôn 
nhân tuy t v i!

B n không th  ng n chim bu n
bay trên u b n,  

nh ng b n có th  ng n nó xây 
t  trên tóc b n. 

Ng n ng  Trung Hoa 
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 Cách ây g n m t n m, Bob i khám th n  b nh vi n
nh kì. Anh r t m t và xu ng s c vài tháng qua, và Lauren 

hy v ng r ng sau khi ph u thu t anh l y l i s c và tr  l i
bình th ng. Vài ngày sau khi t  b nh vi n v  nhà, rõ ràng 
là Bob v n th y không kh e. Lauren em anh tr  l i b nh
vi n khám c tiêm thu c thêm. ành r ng chuy n này 
c ng tr m tr ng, nh ng có thu c kháng sinh có th i u tr

c và Lauren nghe nói Bob s  v  nhà trong vài ngày t i.

 Sáng hôm sau, i n tho i c a Lauren reo lúc 6 gi  sáng. 
ó là i n tho i b nh vi n báo, cho cô bi t Bob ã tr i qua 

"c n hôn mê" hai l n su t êm, và anh c n m t cu c i
ph u  c u m ng s ng anh. Anh v t qua c c n gi i
ph u, nh ng s  nhi m trùng ã lan n toàn b  các c  quan 
tr ng y u trong c  th . G n m t tháng anh ang ng tr c
c a t  th n, ch  nói chuy n v i Lauren m t ôi l n khi anh 
m  m t và m  mi ng nói, "Anh yêu em." Sau ba m i m t
ngày  b nh vi n, Bob qua i. 

 Lauren tan nát cõi lòng. Cô ch i quá lâu  l p gia 
ình và bây gi  cô góa ch ng lúc n m l m tu i, ch  sau m i

n m l y nhau. 

 M i ây tôi ng i nói chuy n v i Lauren và xin cô cho tôi 
bi t kinh nghi m c a cô trong nh ng n m sau khi ch ng
qua i. Cô x  lí th  nào? Ng i ta nên làm i u gì h u ích 
hay không nên làm i u gì? Tôi nh  cô chia s  cho c gi
m t s  ích l i trong kinh nghi m bu n r u c a cô. ành 
r ng kinh nghi m c a cô là s  qua i c a ng i thân, tôi 
l u ý là m i i m này c ng áp d ng cho nhi u lo i m t mát. 

ây là m t s i m cô chia s .

1. Hãy ti p t c th

Lauren cho tôi bi t r ng sau khi Bob qua i, cô không th
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t ng t ng s ng c i còn l i mà không có ch ng. Cô t
nh  là cô ch  c n bám tr  t i sang n m, dù bi t r ng sang 
n m t i s  khó kh n h n và th m chí r t là kinh kh ng.
T ng h i t ng lúc, cô ta d n d n v t qua. M t tháng c ng

ã c m go l m r i; cô m t ng tu n và t ng ngày m t.
Cu i cùng, cô nh n ra r ng i u cô c n ph i làm trong m i
phút giây có c là c  ti p t c th  và r i cô v t qua c.
"Hãy ti p t c th " là kh u hi u c a cô. 

 Tôi nh  có l n tôi tr i qua m t mát l n và c  nói, "Hãy 
ng d y và t m t chân lên phía tr c." Tôi c m th y tôi 

c n ti p t c ti n b c  tôi không ng p l n trong n i th t
v ng mà tôi c m nh n.

2. ng a ra quy t nh hay thay i nào quan tr ng
cho t i h t m t n m

Sau khi Bob qua i, Lauren mu n ch y tr n. Bob ã  hai 
n m s a ch a nhà c a c a hai v  ch ng, và n i nào Lauren 
nhìn, cô th y bàn tay c a ch ng mình trong ó. Th t ra, cô 
th ng nói c n nhà c a h  là lá th  tình c a Bob t ng cô. 
Cô e r ng c n nhà tr  thành tù ng c thay vì mái m.
Lauren c ng ã ngh n i vi c làm n m tr c. Cô th y
mình ngh n chuy n b  vi c và chuy n sang thành ph
khác s ng. Có l ây là lúc  b t u l i.

 Ngay t u, Lauren quy t nh không làm gì su t m t
n m. Cô c  nhà và ti p t c làm vi c, và th  là h t m t
n m, cô th y c n nhà là n i an i y nh ng k  ni m p.
Cu i cùng cô thôi vi c, nh ng lúc ó u óc cô ã th nh 
th i, và cô có th  d  dàng chuy n sang môi tr ng làm vi c
t t h n.
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3. Khóc 

Khóc thì n thôi. Th t ra, khóc là t t cho b n. Ti n s
William Frey, m t nhà hóa sinh áng kính n , ã d n u
m t nhóm nghiên c u v  n c m t su t m i l m n m. H
phát hi n ra r ng  n c m t vì lí do c m xúc c hình 
thành t  nhi u ch t hóa h c h n  n c m t do b  khó ch u
hay b  cay m t.  N c m t c m xúc có ch a các c t  trong 
c  th  mà n c m t do cay m t thì không có. H  k t lu n
r ng các ch t hóa h c hình thành trong c  th  su t th i gian 
b  c ng th ng s  ra kh i c  th  d i d ng n c m t bu n
r u. Không ch  th , nó còn ch a m t s  l ng hóc-môn l n, 
mà nh ng hóc-môn này chính là d u hi u c a c ng th ng.

è nén nh ng gi t n c m t này s  t o ra b nh t t, gây ra 
do c ng th ng, k  c  cao huy t áp, b nh tim và u x  trong 
h  tiêu hóa. Và b n có bi t r ng ch  con ng i m i khóc 
không? T t c  thú v t ch y n c m t  bôi tr n m t c a
chúng, nh ng ch  có con ng i m i khóc vì h  b c b i hay 
bu n r u.

 Lauren cho tôi bi t su t th i gian vài tháng u bu n
bã, cô hay l y xe h i ch y m t vòng và khóc. Cô óng c a
kính l i, ch y ra xa l  và  cho mình kêu gào, la hét và 
khóc lóc ( ng lo, cô nói cô v n th y ng  ch y xe). Cô 
cho tôi bi t cô x c c  v  th  xác l n c m xúc, và cô luôn 
c m th y nh  ng i m i khi cô ch y xe v  nhà. Sau m t h i
khóc lóc l n ti ng (trên ng hay  nhà), Lauren thuy t
ph c mình r ng cô ang g n n s  ph c h i, là i u khi n
cô c m th y cô ang ti n tri n t t p.

4. Hãy cho b n thân ngh  ng i

Nhi u ng i trong chúng ta có khuynh h ng t l i ích 
c a ng i khác tr c ích l i c a chúng ta. Lauren nh n ra 
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r ng i u quan tr ng i v i cô là s ng ch m l i m t chút 
so v i bình th ng. Cô quy t nh i mát-xa m i tu n và 

ãi "b n thân". N u cô không c m th y mu n d n d p nhà 
c a vào th  B y hay mang th c n cho h i thánh, cô s
không làm. Cô không ch  trích b n thân vì không tr  thành 
m t ph  n  " m ang m i vi c." Cô b t u i c t hoa và 
t a móng tay. Cho phép mình tho i mái ã giúp cô tr i qua 
nh ng khó kh n trong vài tháng u. 

5. Ngh n s c kh e

Các nhà nghiên c u ã nghiên c u r ng x  lí s  qua i c a
ng i thân òi h i m t l ng n ng l c t ng ng v i làm 
m t công vi c tr n th i gian. Ngh a là n u b n ang làm m t
công vi c nào ó thì b n ang làm hai công vi c tr n th i
gian. M t mát l n nh  th  g n nh  là quá s c ch u ng. R t
d  r i vào thói quen b  bê s c kh e, nh n u ng qua loa, i
ng  tr , không t m r a, không ánh r ng. Nên hãy làm h t
s c  ngh  ng i; hãy ngh  tr a. C  g ng ch m sóc s c kh e… 
Mang b nh ch  làm cho hoàn c nh c a b n t i t  h n. 

6. Tìm ai ó  nói chuy n

Dù b n tìm c m t ng i b n  nói chuy n hay gia nh p
m t nhóm  nâng , i u quan tr ng là b n ng c  tách 
mình ra kh i c ng ng. B n s  bi t b n s  nh  vào ai. Dù 
gì i n a, i u quan tr ng là nói chuy n tho i mái v i
nh ng ai hi u c n i m t mát c a b n. Lauren may m n
có c nh ng ng i b n t t mà cô có th  trút b u tâm s .
Cô c ng gia nh p m t trang m ng c c g i là Grief Share 
(www.griefshare.org), s  g i email m i ngày trong ó ghi l i
nhi u l i khích l  và d y d .
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7. Không th ng ti c

Dù Lauren và Bob r t quí nhau, cô b  ám nh b i s  trao 
i ng n ng i không lâu tr c khi Bob lâm b nh. Anh k

cho cô bi t r ng anh không c nghe cô ch i piano. M t
m i sau m t ngày làm vi c dài và v n còn ph i r a chén 
bát, Lauren th t lên, "Khi nào là th i i m úng  em làm 
chuy n này?" V i c  ch  thân thi n, Bob không nói gì và 
Lauren quên m t câu nói c a cô cho n khi ch ng cô qua 

i. Nh ng m t khi cô nh , cô th ng ngh n l i nh n xét 
này và òa lên khóc. Sao mình l i c c c n v i ng i yêu 
th ng mình vô i u ki n? Cu i cùng, cô nh n ra r ng cô 
c ng là con ng i; hôm ó cô m t m i và thi u kiên nh n,
và cô không bi t chuy n gì x y ra. Bob không mu n gây áp 
l c cho cô và nh t là lúc cô ang bu n. Anh mu n cô ngh  v
tình yêu mà h  chia s  và nh ng kí c h nh phúc mà h  có 

c trong nhi u n m. 

 Th ng ti c không ph i là m t c m xúc ích l i. B n
không th  xóa nh ng gì b n ã làm, nh ng b n có th  ng n
c n ti n trình h i ph c và làm cho mình b nh ho n. Hãy 
h c h i t  l i l m
quá kh  và d t
khoát không tái di n.
Sau ó hãy cho nó 
qua m t bên. 

8. Nh c nh  b n thân r ng b n không ph i lúc nào c ng
c m th y v y

Có hai phiên b n v  m t câu chuy n nói n m t v  vua th i
x a, g i t t c  các c  v n và quân s  c a ông l i và a cho 
h  m t th  thách. M t phiên b n nói vua yêu c u h  tóm t t
s  khôn ngoan i này. M t phiên b n khác nói vua ra 
l nh cho các quân s  hãy ngh  ra m t câu nói mà lúc nào 

Hãy h c h i t l i l m quá kh và
d t khoát không tái di n. Sau ó

hãy cho nó qua m t bên 
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c ng úng, dù  b t kì tình hu ng nào. Trong c  hai phiên 
b n c a câu chuy n, câu mà áp ng òi h i c a vua là 
"Chuy n này c ng qua thôi." 

 Lauren nh c b n thân th ng xuyên r ng m i chuy n
r i s  thay i. Thay i có th  ch m, nh ng cô không ph i
lúc nào c ng g p n i au kh ng khi p nh  th . Cô cho tôi 
bi t cô ang ti n tri n t t. Cô không khóc nh  x a, bây gi
cô t n h ng m i th  mà tr c ây r t lâu cô không th y
thích và quan tr ng nh t là cô có hy v ng cho t ng lai.  

9. Vi t nh t kí

Hãy ngh n vi c vi t nh t kí. Vi t s  giúp chúng ta v t
qua nh ng v n  khó kh n. Có l y là vì nh t kí là ch
b n không ph i ki m duy t b n thân hay lo v  ph n ng

i v i nh ng l i nói c a b n. Nó c ng giúp b n vi t ra u
uôi hành trình c a b n. Khi b n c l i, b n s  có cái 

nhìn khách quan v  di n ti n b n tr i qua. Lauren không 
nh n ra r ng cô ã i c m t quãng ng khá xa cho 

n khi cô ph i lùi l i vài tháng và l u ý th y cô ta không 
còn b  d n v t tr c khi ng . Th y c mình ang trong 
ti n trình h i ph c s  giúp b n nh n ra r ng b n ang ti n
tri n t t.

10. Tha th

Nhi u ng i t t b ng l i nói nh ng i u làm b n b c mình 
hay t n th ng. Cái ngày sau l  k  ni m ngày qua i c a
Bob, m t trong nh ng c ng s  c a Lauren n g p cô và 
nói, "Qua m t n m r i ph i không; gi  bà n r i ch ?"
"Không!" Lauren mu n nói. "Tôi ch a n!" Nh ng cô bi t
ng i c ng s  này c  an i và khích l  cô thôi. Nên cô m m
c i và nói, "C m n, tôi ang c i thi n." Hãy nh  ngay c
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ng i ta không ph i lúc nào c ng nói nh ng l i khích l ,
ng i ta c ng ang c  g ng nâng  mình ó thôi. B n hãy 
khoan dung và bi t n ý nh c a h , dù không ph i lúc nào 
h  c ng nói úng.

 N u s i x  b t công c a ai ó i v i b n gây ra m t
mát cho b n, hãy ch c ch n là tha th  cho h . C m giác h n
thù và không tha th  gi ng nh  thu c c mà mong r ng nó 
s  gi t ch t k  thù c a b n. T t c  nh ng c m xúc cay ng
chúng ta tr i qua khi chúng ta b i x  b t công ch  làm 
h i chúng ta mà thôi, ch  không làm h i ng i làm h i
mình.

11. Hãy nh  r ng v n còn nhi u th  bi t n

Cu i cùng, Lauren cho tôi bi t m t trong nh ng i u mang 
l i s  h i ph c cô ã làm sau khi ch ng cô qua i là nh  l i

 bi t n nh ng i u t t p cô v n còn. M i sáng trên 
ng i làm, cô c u nguy n. Lúc u cô nói v i Chúa cách 

cô c m nh n. Ngày n  tình c  cô th y mình toàn là than 
phi n và ch c h n Chúa r t bu n và khó ch u. Cô c m t
Ngài ban cho cô ng i ch ng su t m i n m. i u ó thay 

i m i s . Cô ngh  nhi u i u h n  t n: t t c  nh ng kí 
c tuy t v i cô có; s  ki n là trong  vô s  ng i  th  gian, 

Chúa ã ch n ban cho cô Bob. R i cô c m t  Chúa v  ngôi 
nhà, v  b u tr i xanh và nh ng bông hoa p. Tr c khi cô 
nh n ra, Lauren ã  thêm th i gian c m t  Chúa trong s
c u nguy n thay vì than phi n Ngài. Và cô c m th y t t h n.  

12. D a vào s  an i c a Chúa

Ng i công chính kêu xin, Chúa l ng nghe, và gi i thoát h
kh i m i gian kh . Chúa  g n ng i có lòng tan v , và c u
ng i bi t h i h n n n n. (Thi-thiên 34:17-18)  
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 Lauren k  cho tôi bi t cô tin Chúa than khóc v i chúng 
ta khi chúng ta ch u m t mát l n. Tôi ngh  cô nói úng. Nói 
cho cùng, khi Chúa Giê-su d y chúng ta c u nguy n, Ngài 
b o chúng ta hãy g i c Chúa Tr i là "Aba" c d ch là 
"Cha". Cha nào mà không au n khi a con trai nh  c a
mình b  thua tr n á banh? Ng i m  nào không c m th y

au lòng khi a con gái nh  c a mình b  té tr y x c v
nhà? Xét v  m c  thì ây là nh ng m t mát và tr y x c
nho nh  và cha m u bi t chuy n này. Nh ng n i au
nhìn th y con mình ch u kh  thì th t xé lòng.

 Ngay sau khi d y các môn  c u nguy n theo Bài C u
Nguy n Chung, Chúa Giê-su h i, "Có ng i cha nào khi con 
mình xin bánh mà cho á, hay xin cá l i cho r n?" (Mat 7:9-
10). Nói cách khác, vì Ngài là Cha chúng ta, Chúa ch u kh
khi chúng ta ch u kh . Và ành r ng Ngài có th  thay i
hoàn c nh chúng ta ngay l p t c, thì th ng Ngài không 
làm th . Nh ng khi Ngài th y con cái Ngài ch u kh , Ngài 
c ng ch u kh .

 Khi b n i di n v i m t mát và bu n bã, xin Chúa 
n m b n trong tay c a Ngài, thì th m l i an i và nâng u
b n lên, gi ng nh  cha m  âu y m con cái mình. B n có l
c m th y hay không c m th y s  an i ó, nh ng L i Chúa 
là th t và Ngài úng nh  v y.  

Cách  Giúp M t Ng i B n
Ch u M t Mát 

 Tin hay không thì r t d  giúp m t ng i b n ang
ch u m t mát. Chúng ta hay mu n a ra câu tr  l i cho n i
kh  c a ng i b n, nh ng i u h  th t s  c n và mu n là 
thông c m. L n n  khi tôi chu n b i d ám tang tôi th a
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v i Chúa r ng tôi không bi t nói gì cho ng i thân và Ngài 
phán, H  ch  c n con ng i ó v i h . Trong nh ng lúc m t
mát au n, ng i ta c n ai ó l ng nghe h  nói chuy n v
m t mát ó và nghe nh ng gì h  c m nh n, và th ng là t t
h n h t ng c a ra l i khuyên vì ph n l n nh ng gì 
chúng ta nói c ng không giúp gì cho h .

 M t ng i b n c a tôi tr i qua cái ch t c a ng i con 
gái út. Cô yêu c u mu n g p tôi và d  nhiên tôi mu n giúp 
cô ta, nh ng tôi  ý ph n l n nh ng gì tôi khuyên làm cho 
cô n i gi n hay t  v . Lúc u tôi b  t n th ng, nh ng sau 

ó tôi nh n ra r ng n i au c a cô quá l n nên cô không th
nghe l i khuyên; cô c n ai ó l ng nghe và liên t c khuyên 
cô r ng cô s  v t qua c bi k ch này.  

 D i ây là m t s i u ích l i nên nói và m t i u
không nên nói. Nh ng quan tr ng nh t c n nh  là th  này: 
nh ng gì b n th y u không quan tr ng. i u quan tr ng
là có m t ó v i b n mình. Khi có gì không rõ, hãy nói, 
"B n ra sao r i?" Ng i ta s  ch p nh n c.

Nh ng i u Ích L i Nên Nói 
  "Tôi không t ng t ng n i b n c m nh n th  nào, 

nh ng tôi mu n b n bi t tôi chia bu n v  vi c b n ã
g p th  thách quá l n."

   "Khi nào b n mu n tâm s , tôi s  có m t v i b n. Tôi 
không bi t nên nói gì ây, nh ng tôi s  r t thích l ng
nghe b n."

    "B n nh  th  nào r i?" 

    "Tôi c gì b n không ph i tr i qua chuy n này." 

  Tôi mu n b n bi t tôi c u nguy n cho b n."

Nh ng i u Không Nên Nói 

   "Tôi bi t b n c m nh n th  nào r i."
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 "Này là lúc b n hãy thay i l i s ng c a b n."

 "B n m nh m  mà… b n có th  x  lí c chuy n
này."  

Nh ng i u Nên Làm  

1. G i thi p chia bu n

Thi p chia bu n là m t món quà. Th m chí t t h n n u b n
g i quà vi t vài l i chia bu n kèm theo. Không c n vi t dài. 
Ch  vi t nh ng gì t áy lòng, i lo i nh  v y: "Tôi bi t lúc 
này là lúc khó kh n cho b n, và tôi mu n b n bi t tôi luôn 
nh n b n và c u nguy n cho b n ngay bây gi ."

 N u b n quen bi t m t ng i ã qua i, m t l i chia 
bu n ng n c ng mang l i s  an i. Ch ng h n: "Tôi nh  n
c i d  th ng c a Tom… Anh có cách khi n tôi c m th y

c bi t m i khi chúng tôi nói chuy n."

 N u b n c a b n m t vi c hay b  b nh, thi p chia bu n
là cách tuy t v i  bày t  s  quan tâm c a b n.

2. Nh  G i i n - c Bi t Th i Gian Sau ó

Sau vài tu n tang ch , có r t nhi u l i chia bu n cho ng i
quá c . Nh ng sau ó là nh ng ngày dài và cô n. Ph n
l n ng i ta tr  l i cu c s ng và ng i thân còn l i s  th y
cô n. Thình lình nh n c th  t  t i t p nh ng không ai 
g i i n t i. M t cu c g i i n h i th m nh , "Tôi nh n
b n. B n th  nào?" s  là món quà cho b n c a mình bi t
r ng h  không b  b  quên. Hãy làm chuy n này vài ba l n
và lúc nào c ng c. 
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3. Cái Ôm An i

Khi b n th y m t ng i b  m t mát, b n có th  ôm an i.
N m tay ng i ó và choàng vai s  nh ; hôn chào h i và v
nh  sau l ng. Vi c s  ch m là cách th  hi n tình yêu 
th ng.

 Quy t nh và công b : Nh  Chúa giúp , tôi s
c ph c h i t  s  m t mát và c m t  Chúa v  nh ng gì 

tôi v n còn.



C H   N G 

15 
T  Do Kh i Chán N n 

Và N n Lòng 

N n lòng là gì? T  i n Webster's Dictionary cho bi t ó là 
"hành ng suy s p; tâm tr ng xu ng d c. Tinh th n ki t 
qu ; s  bu n n n; tâm tr ng bu n r u; thi u i can m 
hay thi u i s c m nh."  

 Ng i n n lòng không còn ham thích nh ng gì mà h  
ã thích tr c ây, và h  th ng tr i qua nh ng thay i 

trong vi c ng  ngh  và thói quen n u ng. H  c m th y vô 
d ng hay không th  t p trung. H  có l  c m th y cô n và 
vô v ng. Tôi ngh  c m giác n n lòng là m t c m giác t i t  
nh t. Tôi thành th t nói r ng n u tôi ph i ch n gi a n i 

au c m xúc v  n n lòng v i c n au nào ó trong c  th , tôi 
thà ch n au n th  xác còn h n. 

 Kinh Thánh không dùng t  ng  "chán n n" nh ng Kinh 
Thánh có nói n c m giác b  "th t v ng." Chán n n là m t 
c m xúc, và cu n sách này chú tr ng vào vi c d y cách nào 

 ki m soát c m xúc thay vì  nó ki m soát chúng ta. 
Chúng ta có th  ki m soát chán n n không? Tôi tin câu tr  



194 S NG V T TRÊN C M XÚC

l i là c. Tôi ngh  không ai ph i s ng trong tâm tr ng
chán n n su t i. T t c  chúng ta u tr i qua tâm tr ng
xu ng tinh th n lúc này hay lúc khác. ôi khi y là do th t
v ng hay m t mát, còn khi khác thì chúng ta th t s  không 
bi t t i sao chúng ta c m nh n nh  v y. N u chuy n này 
ch  thoáng qua trong ngày thì tôi ngh  không nên b n tâm. 
Chúng ta là m t h u th  ph c t p v i  th  b  ph n r c
r i làm vi c ch ng ch t nhau  duy trì s c kh e. Có ngày 
chúng ta không c m th y kh e trong c  th  hay c m xúc, và 
th ng thì t t h n h t ng lo v  chuy n ó, hãy ngh  ng i
m t chút và có l  ngày hôm sau chúng ta c m th y t t h n.

 Trong ch ng này tôi mu n xem xét hai lo i chán n n. 
Lo i th  nh t, "chán n n do y h c" c gây ra do m t s
ph n ng trong c  th  mà chúng ta không th  ki m soát. 
Lo i th  hai là "chán n n theo tình hu ng". ây là s  chán 
n n gây ra do ph n ng c a chúng ta i v i nh ng hoàn 
c nh trong i. Có s  giúp  cho c  hai lo i này, nh ng
cách i u tr  thì khác cho m i lo i. 

Chán N n Do C  Th  Có V n

 Tôi không ph i là bác s , nh ng tôi bi t theo ki n th c
ph  thông thì m t cân b ng trong hoóc-môn, trong ch t d n
truy n th n kinh và r i lo n tuy n giáp là nh ng nguyên 
nhân hàng u gây ra chán n n. Nh ng r i lo n trong não 
hay tình tr ng r i lo n tim c ng gây ra chán n n. Có lúc tôi 

 ý tôi c m th y bu n và xu ng tinh th n m i sáng kho ng
hai gi ng h , và sau ó tôi l i v t qua c th i gian còn 
l i trong ngày ó. Lúc ó tôi ngh  tôi m t hay suy ngh  tiêu 
c c và c n ph i "lên tinh th n," nh ng khi tôi i khám bác 
s  ki m tra nh kì, bác s  cho bi t tuy n giáp c a tôi d i
m c cho phép. Ông nói vì m c này ch p nh n c nên 
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thông th ng là không i u tr , nh ng vì tôi nói v i bác s  là 
tôi ang xu ng tinh th n, thì ông cho thu c u ng  tr
tuy n giáp. Tôi nói th t là khi tôi u ng viên thu c u tiên, 
c m giác chán n n mà tôi tr i qua ã bi n m t và không tr
l i n a. 

 Do c ng th ng mà nhi u ng i ngày nay i di n s
m t cân b ng v  ch t d n truy n th n kinh gây ra m c
seronin trong máu th p. Seronin c bi t là hoóc-môn làm 
h ng ph n, và n u chúng ta không có  ch t này, chúng 
ta có khuynh h ng không c m th y vui v . M c seronin 
thay i qua thu c men, nh ng i u ch nh ch t này tr
thành bình th ng theo cách t  nhiên thì t t h n n u có 
th c. Lo i b  nh ng c ng th ng vô b , c ng v i vi c n
u ng i u  và luy n t p có th  giúp cân b ng các ch t
hóa h c trong não. 

 Nhi u ph  n  b  chán n n sau khi sinh n  hay trong 
m y ngày có kinh trong tháng ch  vì s  thay i hoóc-môn 
trong c  th  h . Nh ng thay i này có th  t m th i hay nó 
c n i u tr  b ng thu c men. i m tôi mu n nh n m nh là 
không ph i t t c  s  chán n n có th  ch a tr  mà không c n

n thu c men, và tôi không mu n m i ng i c m th y b
lên án n u h  ph i u ng thu c  ch a tr  s  chán n n.
Ng c l i, tôi tin m t s  bác s , k  c  nh ng bác s  tâm lí, 
th ng cho toa quá v i mà không tìm hi u tình tr ng b nh 
lí gây ra s  chán n n. Tôi c ng mu n khích l  ng i khác 

ang ph i u ng thu c c ng hi u cho r ng h  không nh t
thi t lúc nào c ng bu c ph i u ng thu c.

 Tôi bi t m t ph  n  tr i qua th i gian c ng th ng trong 
i s ng và cô b  nh ng c n au t n công. Cô i khám bác s

và ông khích l  cô hãy u ng thu c tr  ch ng lo l ng, và nó 
ã h u hi u v i cô r t nhanh. Cô không ch  u ng thu c

nh ng cô c ng thay i cách s ng  gi m b t c ng th ng
và quy t nh không lo l ng v  nh ng chuy n cô không 
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ki m soát c. Sau sáu tháng ng i ph  n  này mu n
khám  xem th  cô có th  thôi u ng thu c c không. Cô 
b t u ng thu c d n d n cho n khi cô b  thu c hoàn toàn 
và kh e m nh k  t ó.

 Ngay c  chán n n do y khoa gây ra thì nh ng i u tôi 
chia s  v  s  chán n n theo tình hu ng s  giúp nhi u ng i

i di n v i nh ng c m xúc xu ng tinh th n vì b t c  lí do 
nào. Vi c ph c h i kh i chán n n th ng òi h i m t ch ng
trình i u tr  c n th n, trong ó có vi c h c suy ngh  khác 

i, c i nhi u h n và b t lo i. Nh  tôi ã nói, tôi không 
ph i là bác s , nh ng tôi ã d y Kinh Thánh h n ba m i
n m, và tôi bi t ch c r ng chúng ta không c n ph i  cho 
hoàn c nh và nh ng tình hu ng trong cu c s ng làm chúng 
ta n n lòng. 

Chán N n Theo Tình Hu ng

H u h t nh ng ng i ã tr i qua th  thách, th t v ng
hay th m k ch hay b  cám d  r i vào chán n n. Vì tâm tr ng
c a chúng ta liên h  tr c ti p v i suy ngh  và l i nói c a
chúng ta, nên khi suy ngh  chúng ta r i vào vùng tiêu c c,

tâm tr ng chúng ta 
th ng b  kéo theo. Chúng 
ta r t d  làm b n thân 
n n lòng khi suy ngh  và 
nói n nh ng sai trái 

trong i s ng chúng ta và  th  gian này. Khi Chúa ban 
cho chúng ta kh  n ng ki m soát suy ngh  c a mình, Ngài 
c ng ban cho chúng ta m t kh  n ng tuy t v i. ó là chúng 
ta có kh  n ng t  khích l  b n thân cho dù hoàn c nh th
nào. Bu n thay, nhi u ng i không bi t chân lí tuy t v i
này. R t d  s ng cu c i v i l i suy ngh  n n nhân, ch  tin 

ó là chúng ta có kh n ng
t  khích l  b n thân cho dù 

hoàn c nh th  nào. 
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r ng b n không làm gì c v i cách b n c m nh n, c bi t
n u b n g p m t th t v ng l n nào ó trong i. 

ây là m t tình hu ng mà Kinh Thánh cung c p  x
lí s  n n lòng: Hãy m c áo ng i khen thay cho tinh th n
n ng n  (xem Ê-sai 61:3). i u mà Chúa cho chúng ta l n
h n th  gì mà k  thù cho. S  ng i khen s  vô hi u hóa n i
bu n, nh ng chúng ta ph i nh  chúng ta c d y ph i
"m c vào" s  ng i khen. Chúng ta không th  th ng mà 
ch  mong r ng c m xúc bu n chán s  qua mau. 

 Tôi có c cu n sách kinh i n c a Hannah Whitehall 
Smith có t a The Christian Secret to a Happy Life. Tôi th t
ng c nhiên và c khích l  khi c cu n sách này, b t k
nh ng khó kh n mà tác gi  g p trong i, bà quy t nh bà 
luôn tin c y Chúa dù có c m xúc hay không c m xúc, dù 
trong lúc vui hay lúc bu n.

 Hannah l y Robert Smith khi bà m i chín tu i. Ch ng
bà là m t thanh niên t n hi n và lãng m n, i u hành m t
doanh nghi p gia ình. Tuy nhiên, rõ ràng là ng i ch ng 
hay b c ng và c m xúc. Ông này hay a ra nh ng quy t

nh v i vàng và không khôn ngoan, trong c  công vi c kinh 
doanh l n trong i s ng cá nhân. Th  là c a ông ch ng này 
b  phá s n. Sau khi g p Chúa m t cách m nh m , ông b t

u gi ng tin lành. Ch c v  rao gi ng c a ông k t thúc do 
b  bu c t i quan h  b t chính. S c kh e ông gi m sút và 
cu i cùng ông b  th n kinh. Qua t t c  nh ng khó kh n này, 
bà Hannah c  tin c y Chúa và hay nói nh  Gióp ã nói, "Dù 
Ngài có gi t tôi, tôi v n tin Ngài." 

 Hannah và Robert có nhau b y ng i con, nh ng b n
trong s ó ã ch t. M t a con gái sinh non. a con trai 

u là Frank qua i lúc m i tám tu i do b  s t n ng. a
con gái Nellie qua i lúc n m tu i do b  viêm ph i. Vào 
ngày sinh nh t c a bà Hannah, ngày 7 tháng Hai, a con 
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gái m i m t tu i qua i do b  s t ban. Nh ng bà Hannah 
v n bám l y c tin m t cách kiên nh su t nh ng khó 
kh n này. 

 Bà tr  thành m t di n gi  và giáo s  Kinh Thánh n i
ti ng. Bà tr i qua c n kh ng ho ng trong ni m tin khi bà 
tìm ki m phép báp-tem trong Thánh Linh mà lúc ó g i là 
ph c lành th  hai. Bà bi t nhi u ng i, k  c  ch ng bà, ã
có kinh nghi m tuy t v i này, nh ng bà không h  nh n

c. T m lòng y nghi ng  v  ni m tin c a mình n
khi n bà tuy t v ng, bà ã quy t nh nh n lãnh s y
Thánh Linh b i c tin và không nghi ng  Chúa gì n a. Bà 
Hannah h c c r ng n  l c c a bà t n s  thánh 
khi t là vô d ng và r ng bà ph i l  thu c hoàn toàn n i
Chúa  Ngài làm vi c trong bà. S  l  thu c hoàn toàn này 
tr  thành c  s  cho c tin c a bà. 

 Ch ng bà ch t trong s  vô tín và các ng i con l n c ng
m t c tin luôn. Vào n m 1911 bà qua i bình an 
tu i b y m i chín. Su t c i bà không h ánh m t c
tin hay s  nh c Chúa. Bà Hannah có th  nói, "Tôi ã dâng 

i u quí giá nh t và không th  làm gì c n a." Dù vi t
lách là m t vi c làm phát xu t t  lòng yêu m n Chúa, ch
không ph i là công vi c mà bà thích thú, nh ng cu n sách
The Christian Secret to a Happy Life ã c phát hành 
su t 125 n m qua và ã bán c hàng tri u b n.

 Tôi h i do d  k  câu chuy n c a bà Hannah vì tôi 
không mu n t o c m giác r ng i s ng c c nhân là cu c

i ch y bi k ch và bu n th m b i vì không ph i v y. 
Nh ng tôi mu n nh n m nh m t i m là dù hoàn c nh c a
bà th t bi k ch, nh ng Chúa giúp bà v t qua, dùng bà cách 

y quy n n ng và rõ ràng là bà vô cùng h nh phúc trong 
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su t quãng i c a bà - h nh phúc  vi t m t cu n sách 
v  h nh phúc! Ni m vui c a bà Hannah là n m  Chúa Giê-
su, ch  không n m  hoàn c nh c a bà. 
 Ph n l n chúng ta không tr i qua nh ng m c  khó 
kh n nh  bà Hannah ã tr i qua, dù m t s  ng i có tr i
qua nh  th , nh ng lí do t i sao thì chúng ta ph i phó thác 
vào tay Chúa. 

Hãy Nói Chuy n V i Chính Mình 

 Khi tôi nh n ra tôi ang  trong tâm tr ng bu n, tôi 
th ng nói chuy n v i mình. Tôi nói, "Joyce à, mày có v n

 gì? Hãy xem mày c ph c th  nào, Joyce. Hãy ch m
d t t  th ng h i cho b n thân. Hãy suy ngh  v i u gì ó
làm mày vui lên và c  g ng làm i u gì ó có ích cho ng i
khác." Th t ng c nhiên là tôi nh n c nh ng k t qu  t t

p khi t  nói chuy n v i b n thân nh  th ; b n nên th
chuy n này xem sao! 

 Tác gi  Thi-thiên t  h i b n thân m t câu h i khi ông 
c m th y chán n n. Ông nói, "H n ta h i, sao b n ch n, 
bu n bã? C  hy v ng n i Ngài! Vì ta còn c m t  Ngài v n là 
C u Chúa c a ta" (Thi 42:5; c ng xem 42:11;43:5). Gi i
pháp c a a-vít cho s  chán n n là hy v ng n i Chúa và 
mong i i u t t p x y ra. Ông nói v i b n thân hãy m c
l y s  ng i khen ang khi ch i hoàn c nh thay i.

ây ch c ch n là m t ví d  hay v  m t ng i không 
c m xúc ki m soát mình. a-vít ã a ra m t quy t nh
không dính dáng gì n cách ông c m nh n.

 Có nh ng ch  khác trong Kinh Thánh a-vít mô t  c m
xúc r t bu n bã và th t v ng v i lí do chính áng. Ông có 
nhi u k  thù và Chúa không ph i lúc nào c ng gi i c u ông 
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ngay. a-vít c x c d u  làm vua dân Y-s -ra-ên hai 
m i n m tr c khi ông th t s c ng quang. Do s
ganh t  và s  hãi mà vua Sau-l , v  vua n m quy n lúc ó, 
tìm cách gi t a-vít nhi u l n. a-vít l n tr n trong hang 
nhi u n m ang lúc ch  Chúa ra tay. Nên không l  gì ông 
nói chuy n v i b n thân th ng xuyên và quy t nh không 

 c m xúc ki m soát mình. Ông nhìn v t trên nh ng gì 
ông c m nh n  nh n ra r ng Chúa thành tín. 

 B n có th  ch ng ch i c m xúc chán n n b ng cách 
nh c nh  mình v  nh ng phúc lành trong i s ng b n. B n
có th  nghe nh c hay ca hát. Vi c quên i b n thân b ng
cách làm vi c gì ó giúp ng i khác c ng s  giúp b n r t
nhi u. ng quên r ng tâm tr ng c a chúng ta g n k t v i
suy ngh  c a chúng ta; vì th , tôi khuyên b n hãy  ý n
nh ng gì b n ang suy ngh  khi b n c m th y chán n n.
B n có th  tìm ra nguyên do c a v n .

 Nói v  nh ng th ng l i  quá kh  c ng là cách  làm 
cho b n thân h ng ph n. Hãy chi n u anh d ng trong 
cu c chi n c tin và làm m i th  giúp mình. So v i cõi 

i i, nh ng ngày c a chúng ta trên t r t ng n ng i, và 
chúng ta mu n t n h ng m i m t ngày m t. S  chán n n
và ni m vui không th  cùng m t t m lòng, nên tôi khuyên 
b n hãy tìm nhi u th  vui v  thì s  không có ch  nào còn 
l i cho s  chán n n.

C n Nguyên C a Chán N n

 Chán n n theo tình hu ng luôn luôn có nguyên do c a
nó. Th ng nó là chính n i th t v ng. Khi chúng ta không 

c nh  mong i hay c ao, chúng ta th ng c m th y
th t v ng, và c m xúc nh  th  c ng d  hi u thôi. N u tôi 
d n h t n  l c vào m t vi c nào ó nh ng không k t qu  thì 
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tôi c m th y phí th i gian và b t u c m th y th t v ng.
Tôi oan ch c m t nông dân s  c m th y nh  th  n u m i
n  l c ông làm m b o m t mùa g t b i thu nh ng
tr c khi thu ho ch m t c n bão p n và h y phá m i th .

 Nh ng mong i b  gián o n c ng d n t i th t v ng.
Chúng ta mong i i u gì ó và mong ng i ta c  x  nh
th  nh ng chúng ta không c phúc áp nh  mong mu n. 

ôi khi cách ng i ta c  x  làm chúng ta s c và khi n
chúng ta th t v ng. Chúng ta c ng mong i t  b n thân 
mình và r i làm cho mình th t v ng luôn. Chúng ta mong 

i u gì ó t  Chúa, và vì lí do nào ó ch  có Chúa m i bi t, 
Ngài không làm i u chúng ta mong i. i u hay nh t nên 
làm khi chúng ta c m th y th t v ng là hãy l y l i hy v ng. 
Hãy r  b  th t v ng và ón nh n gi c m  m i, t m nhìn 
m i, m c tiêu hay k  ho ch m i. Th ng ph ng thu c hay 
nh t cho m t ph  n  b  s y thai là mang thai l n n a ngay 
khi có an toàn v  s c kh e. Cùng nguyên t c này c ng hi u
qu  cho b n m i khi b n th t v ng. Trong Chúa luôn luôn 
có nh ng kh i u m i. Không bao gi  là quá tr  b t u
tr  l i! M i sáng khi m t tr i m c, hãy công b , "Hôm nay là 
m t ngày m i; nào ta hãy b t u l i."

 S  n n chí c ng là m t nguyên do c a chán n n. Ng i
n n chí hay n n lòng; ng i ó c m th y mu n b  cu c hay 
buông xuôi; ng i ó m t h t hy v ng và c m th y không 
t  tin i ti p. Khi chúng ta th t v ng sâu xa, m i th
liên quan n chúng ta u c m th y xu ng tinh th n. S
th t v ng có th  phát xu t t  chuy n b  th t v ng hay c m
th y trong giai o n này c a cu c s ng b n th y khó mà i
di n, hay d ng nh  ch  nào b n c ng g p r c r i c .

 Tôi có nói tr c ây là tôi b  ch ng au l ng hi n gi  và 
m t trong nh ng i u mà c n au làm tôi khó ch u ó là 
ng i lâu. Tôi không th ng vi t lách c nên tôi h i th t
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v ng. Tôi c n ph i vi t xong úng h n nên tôi c n vi t ngay 
bây gi . Thay vì r i vào tâm tr ng n n lòng, tôi i u ch nh 
l i và th ng ng lên c ng, dùng á p lên ch au 
và dùng thu c gi m au. L  t  nhiên tôi suy ngh , Sao
chuy n này l i x y ra bây gi ? Tôi không nh n c câu tr
l i. H i nh  th  ch ng khác nào chúng ta h i Chúa, "Chúa i, 
sao v y?" 

 M t s  ng i nh n xét r ng tôi có thái  tích c c v
tình hu ng này. Th t không hay l m n u tôi ng i vi t cu n
sách nói v  vi c ng  c m xúc ki m soát chúng ta mà 
cùng lúc tôi l i  c m xúc c a tôi ki m soát tôi sao! Tôi 
ngh i u quan tr ng là b n ph i hi u r ng ai c ng có th
thách, k  c  tôi, và th  thách thì không bao gi  là d  ch u. 

S  Th t V ng

ôi khi chúng ta th y k  ác giàu có và i u ó làm 
chúng ta s t vó. Là con cái Chúa, chúng ta mong mình c
chúc ph c h n nh ng ng i không ph c v  Chúa. Chúng 
ta có th  di n ý m t ph n c a o n Thi-thiên 73 nh  th
này: "Tôi th y d ng nh  k  ác tho i mái h n ng i công 
chính, cho n khi tôi nh n ra lòng nh n nh c c a Chúa 
s p h t và Ngài s  x  lí h ."

 Th t là m t l i l m tai h i khi nhìn nh ng gì ng i
khác có và so sánh v i nh ng gì chúng ta có. Chúa có m t
k  ho ch cá nhân và c nh t cho m i chúng ta, và s  so 
sánh có th  là nguyên do c a s  th t v ng hay kiêu ng o.
N u chúng ta c m th y mình h n ng i khác, chúng ta s
tr  nên kiêu ng o ( ánh giá quá cao v  b n thân); n u
chúng ta c m th y ng i khác h n mình, chúng ta có th
b  th t v ng và chán n n. 
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 Kinh Thánh nh n m nh r ng k  ác cu i cùng s  b  di t
vong nh ng ng i công chính s  h ng c t. Tôi ngh
"cu i cùng" không nh t thi t là k t thúc th  gi i hay cu i

i. Tôi ngh  nó có ngh a là sau khi ã làm hay nói i u
r i, úng th i i m (th i i m c a Chúa), phúc lành c a
con cái Chúa s  tr i v t h n phúc lành c a k  ác. L i
Chúa nói trong Ga-la-ti 6:9 r ng n u chúng ta không n n
lòng khi làm lành thì úng k  chúng ta s  g t n u chúng 
ta không b  cu c.

 M t nguyên do khác c a s  chán n n và th t v ng là 
c m th y t i t  v  b n thân. C m th y x u h  v  con ng i
c a mình hay m c c m b t th ng v  t i l i r t d  làm b n
chán n n. N u b n không thích b n thân, c m giác t i t
trong lòng b n s  là nguyên do gây ra n i au liên t c
trong lòng. i u quan tr ng là b n ph i h c ch p nh n và 
tôn tr ng con ng i mà Chúa t o d ng b n. T t c  l i hành 
x  c a chúng ta không hoàn h o, nh ng n u chúng ta s n
lòng thay i, Chúa s  liên t c làm vi c v i chúng ta, và 
m i ngày chúng ta s  c i thi n t t h n v  m i m t. ng 
khinh b  b n thân vì nh ng khi m khuy t; trái l i hãy h c

ón nh n nh ng thành công c a b n, ngay c  nh ng thành 
công nho nh .

 N u b n chán n n, hãy th  xác nh xem nguyên do 
chính là gì? Có ph i do tình tr ng c  th  không? B n có 

ang th t v ng ê ch  không? B n có n n lòng không? B n có 
tr i qua m t mát gì trong i không? B n có so sánh mình 
v i ng i khác không? B n có c m th y x u h  hay t i l i do 
nh ng l m l i quá kh  hay do b  t n th ng t  ng i khác? 
B n có ngh  ng i  không? B n có duy trì s  cân b ng
trong i s ng không? B n có thói quen n u ng nh  th
nào? B n có lún sâu trong n  n n không? B n có nh ng 
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ng i b n t t mà b n thích không? Hi u c nguyên do 
c a chán n n s  giúp b n v t qua nó. 

Tuy t V ng

 B n có bao gi  c m th y tuy t v ng th t s  ch a? ó
chính là lúc m t h t hy v ng. Ng i ang tuy t v ng c m
th y b  t c. Tác gi  Thi-thiên a-vít nói ông s  r t tuy t
v ng n u ông không tin r ng ông s  th y n lành c a Chúa 
trên t k  s ng. Ông bi t r ng n u ông cho phép mình tr
nên m t h t hy v ng hoàn toàn, thì s  tuy t v ng s n
ngay. Ông tránh không r i vào ch ó b ng cách liên t c tin 
r ng i u t t p s  x y ra (xem Thi-thiên 27:13). Trong 
cu n sách kinh i n My Utmost for His Highest, Oswald 
Chambers ch  ra r ng khi Chúa Giê-su nói, " ng  lòng 
các con b i r i - ' ng ' Hãy d ng l i nhi u l n trong 
ngày  làm vi c này cho n khi b n có c thói quen t
Chúa hàng u và ngh n Ngài luôn luôn." 
 Dù b n th y khó  nói r ng b n th t s  tin i u t t

p s  x y ra, hãy b t u nói l n ti ng nhi u l n, và ch ng
m y ch c b n s  b t u tin nh  th .

 T  l  t  t  t ng lên chóng m t. M t ng dây nóng 
24/7 báo cáo r ng tháng T , 2007, có 38,114 ng i g i n

ng dây nóng. Vào tháng T  2009, cùng ng dây nóng 
này nh n c 51,465 cu c g i. T  l  gia t ng áng báo ng
này mà tôi tin là nó có liên h  r t nhi u n tình tr ng trên 
th  gi i và các ph ng ti n truy n thông a tin tiêu c c.

 C  b n trong 10 ng i g i cho bi t r ng c ng th ng v
tài chánh là v n  c a h . S  suy gi m n n kinh t  có th

nh h ng thái  và t o ra n i s  và s  th t v ng n u
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chúng ta không gi  hy v ng n i Chúa thay vì n i h  th ng
th  gian. 
 Báo cáo c a Charlotte Observer cung c p m t s  th ng 
kê v  n n t  t  t i North Carolina. C nh sát Charlotte báo 
cáo v  t  t  t ng thêm 55% h n n m v a r i. ng dây 
nóng t  v n cho nh ng ng i mu n t  t  t ng ba ngàn cu c
g i vào tháng Ba, 2009 so v i tháng Ba, 2008 và b nh vi n

a ph ng ti p nh n b nh nhân mu n t  t  hay ã t  t
gia t ng 9 ph n tr m. Ti n s  Laula Clayton, m t bác s  y 
khoa cho b nh vi n American Foundation for Suicide 
Prevention, cho bi t trong m i v  t  t  thì có l  có m t tr m
ca c  t  sát nh ng không thành. 

 Ph n l n trong chúng ta lúc này hay lúc khác trong i
u c m th y chúng ta không th  ti p t c và c ao r ng

chúng ta ch t quách cho r i hay suy ngh n chuy n k t
li u cu c i. Ngay c  m t tiên tri v i Ê-li ã t ng th a
v i Chúa r ng n u ông c  b  k  thù eo bám hoài, ông thà 
ch t còn h n. Có suy ngh  thoáng ch c mu n t  t  là m t
chuy n; còn c  t  sát hay ã t  sát r i là m t chuy n khác. 
Th t b  k ch bi t bao khi m t ng i quá tuy t v ng n
h  thà ch t còn h n c  s ng nh  th . Chúa Giê-su ch u ch t

 chúng ta có th  có c và t n h ng m t cu c s ng tuy t
v i, th nh v ng và m nh m , nh ng chúng ta ph i ch ng
c  m i n  l c mà ma qu  c p c a chúng ta. 

Thói Quen Và Quy t nh

 S  chán n n và th t v ng có th  tr  thành thói quen d
ph n ng i v i m t s  ng i. ó là cách h  ph n ng v i
s  th t v ng hay th  thách  lo i. Tr c ây tôi có thói 
quen c m th y t  th ng h i b n thân khi tôi không c
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nh  ý tôi mu n, nh ng tôi ã b  thói quen ó nh n Chúa 
và ã hình thành thói quen t t h n khi ch n vui v  m i khi 
tôi c theo ý tôi hay là không. Tôi c  g ng tin c y Chúa 
giúp tôi có c i u Chúa mu n tôi có, không ch  nh ng gì 
tôi mu n có. i v i tôi thì "b i thói quen chán n n" th t
quá n gi n. Nh ng i v i m t s  ng i, chuy n này c ng

n gi n. B n có l ã có cha m  hay chán n n và b n l n
lên suy ngh  r ng chán n n c ng không sao, nên thói quen 

ó ã tr  thành c a b n. Cha m  tôi r t là tiêu c c và tôi r t
cu c gi ng cha tôi, cho n khi tôi h c bi t r ng tôi có th
ch n tr  nên tích c c. 

 Tôi khuy n khích b n hãy b t u ki m soát s  chán 
n n hay b t kì tâm tr ng nào na ná nh  th . Cu c i là 
m t món quà quí báu không nên phí ph m trong h  sâu c a
n i chán ch ng tri n miên. 

 Quy t nh và công b : S  chán n n và th t v ng s
không ki m soát tôi. Tôi s  vui v  và t n h ng cu c s ng 
c a tôi. 



C H   N G 

16 
T i Sao L i Khó Tha Th ? 

T  Sáng Th  n Kh i Huy n, chúng ta c v  s  tha th  
c a Chúa i v i chúng ta và v  vi c chúng ta c n tha th  
ng i khác. ây là m t trong nh ng  tài chính c a Kinh 
Thánh. Chúng ta r t mu n nh n s  tha th , nh ng chúng 
ta th ng th y khó trao ban cho ng i khác s  tha th  mà 
chúng ta ã nh n n i Chúa m t cách mi n phí. Chúng ta 
có l  mu n tha th , c  g ng th  tha và c u nguy n  có 
th  tha th  nh ng chúng ta v n còn cay ng, gi n d  và 

y p nh ng ý t ng c m ph n và không tha th . T i 
sao? N u chúng ta mu n tha th , t i sao chúng ta l i th y 
khó làm c? 

 Th  ph m chính ó là c m xúc. May thay, b n có th  
h c cách  ki m soát c m xúc thay vì cho phép nó ki m 
soát b n. Tha th  cho nh ng ng i làm t n th ng chúng ta 
là m t trong nh ng l nh v c chính mà chúng ta c n áp d ng 
nh ng gì chúng ta ang h c  ây. 

 B n mong i gì t  c m xúc c a b n m t khi b n b t 
u s ng trong s  tha th  cho b n thân hay ng i khác? 

Chúa s n sàng và vui lòng tha th  cho b n, nh ng b n có 
th t s  s n sàng và vui lòng ón nh n n tha th  c a Ngài 
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không? C m xúc c a b n có th  xen vào. B n có th  c m
th y không x ng áng nh n món quà tuy t v i và mi n phí 
nh  th  t  Chúa. B n có th  "c m th y" b n c n tr  giá cho 
nh ng sai tr t c a b n. B n "c m th y" b n ph i hy sinh 

i u gì ó  tr  giá cho t i l i c a b n. N u b n c m th y
nh  th , tôi hoàn toàn hi u và có th  nói r ng chuy n ó là 
bình th ng, nh ng tôi c ng mu n nói r ng ó không ph i
là ý Chúa dành cho b n. Tôi ã hành h  b n thân nhi u
n m  c  tr  món n  mà Chúa Giê-su ã tr  r i. Tôi hy 
sinh ni m vui c a mình qua vi c không cho phép b n thân 
t n h ng b t c i u gì do tôi c m th y có t i. May thay, 
cu i cùng tôi nh n ra qua L i Chúa r ng tôi không th  tr
món n  mà Chúa ã tr  giá r i và i u duy nh t tôi có th
làm v i món quà mi n phí là ón nh n hay kh c t . Món 
quà tha th  c a Chúa là mi n phí, và chúng ta nên ón
nh n nó nh  m t hành ng c tin. 

 Chúng ta ph i tha th  cho ng i khác mi n phí nh
chúng ta ã c th  tha mi n phí. S  tha th  là m t món 
quà và th t s  không ai x ng áng c . Có ng i nào làm 

c gì  xóa i nh ng i u ã làm b n t n th ng không? 
Cha tôi ã c p i s  h n nhiên c a tôi qua vi c l m d ng
tình d c. Làm sao ông có th  tr  l i cho tôi hay xóa bôi 
nh ng gì ông ã gây ra? Cách duy nh t  tôi c t  do là 
hãy tha th  cho ông và tin c y Chúa s  ph c h i cho tôi. Dù 

ây là m t trong nh ng vi c khó kh n nh t  làm trong 
i tôi, nh ng th t ích l i cho tôi  nh  r ng Chúa liên t c

tha th  cho tôi và không bao gi  nh n t i l i c a tôi n a.

ng h n thù nhau; hãy nh ng nh n nhau và tha 
th  nhau, nh  Chúa ã tha th  anh em. (Cô-lô-se
3:13)

i u nào là khó kh n nh t mà b n ã t ng th y khó 
tha th ? Có ph i b  b n bè ph n b i không? Có ph i b n b
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t n th ng b i ng i ph i ng u n n i hôn nhân b n
không th  s ng sót và k t cu c trong li d  không? Có ph i
con b n không bi t n và không yêu b n không? 

 Tôi mu n k  cho b n v  m t ng i ph  n  b  t n th ng 
không th  t ng t ng n i. Vào tháng M t, 1990, Sue Norton 
nh n m t tin kh ng khi p r ng m  và cha cô phát hi n b  gi t
ch t t i nhà  bang Oklahoma. K  gi t ng i tr n kh i b ng
xe t i và l y s  ti n m t 17.000 ô la. 

ang khi cô ng i nghe xét x  Robert B.K. Knighton, cô 
c m th y thù h n khi ng i thân và b n bè cô t  t p trong 
phòng x . Vào cu i ngày x , Norton bi t h n thù s  không 
ch a lành cô kh i m t mát kh ng khi p mà cô h ng ch u.
T i ó cô không th  ng , và cô  su t êm c u nguy n xin 
Chúa giúp cô. Sáng hôm sau, cô ngh n ý t ng này: Sue, 
ng i không nên thù h n B.K. Ng i có th  tha th  cho 
h n. 

 Tha Th  Cho H n ?

 Sáng hôm ó, khi th m phán cân nh c, Sue xin phép 
th m B.K. trong tù. Cô nh  l i r ng khi cô nhìn th y h n, cô 
không ngh  h n là tay gi t ng i. Cô ngh  h n là m t con 
ng i. Cô nói v i m t gã àn ông to l n v i ôi m t anh 
thép, "Tôi không nói gì v i ông, nh ng tôi mu n ông bi t
r ng tôi không thù h n ông. Ông bà tôi… ã d y tôi r ng
chúng ta nên yêu th ng l n nhau. N u ông có t i, tôi s
tha th  cho ông." 

 Lúc u, ng i àn ông này ngh  cô ang ùa v i ông. 
Ông không th  t ng t ng ai ó có th  tha th  cho ông v
m t t i tàn ác nh  th . Ngày nay Robert Knighton ph i
ch u án t  hình t i Oklahoma. Sue vi t th  th m ông 
th ng xuyên và th nh tho ng cô i th m ông. Nh  tình 
th ng và tình b n mà ông ã tr  thành m t c c nhân 
yêu m n Chúa. 
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 B n bè ngh  cô này m t trí. Nh ng Sue nói, "Không có 
cách nào khác c ch a lành và v t quá cú s c này n u
không tha th . B n ph i tha th  và ti p t c s ng. ó là 

i u Chúa Giê-su ã làm." 

 Kinh Thánh nói rõ r ng Chúa mong chúng ta tha th
m t cách s n lòng và vô i u ki n. Nh ng c m xúc c a
chúng ta hay n i lên và liên t c kháng c  quy t nh ó. Có 

i u gì giúp chúng ta v t qua nh ng c m xúc nh  th  và 
vâng l i Chúa trong l nh v c này không? 

Ba i u Giúp Tôi Tha Th

i u tr c tiên th t s  giúp tôi tha th  là nh  r ng
Chúa tha th  cho tôi nhi u h n là tôi ph i tha th  cho ng i

khác. Chúng ta có th
không làm nh ng gì 
ng i khác ã làm cho 
chúng ta, nh ng chúng 

ta l i làm nhi u i u sau ó t i t  h n. Trong N c Chúa t i
không c ví nh  t i nh , t i trung và t i l n; t i là t i! 
M t s  t i gây ra tàn phá h n t i khác, nh ng Chúa tha th
t t c  t i l i. M t s i u ng i ta làm h i chúng ta t i t
h n nh ng i u khác, nh ng câu tr  l i thì gi ng cho m i
t i l i. Hãy làm n cho b n thân và hãy tha th  nhanh 
chóng và mi n phí! B n gi  m i thù càng lâu, b n càng khó 
b  qua. 

i u th  hai giúp tôi tha th  là hãy ngh n lòng 
th ng xót c a Chúa. Lòng th ng xót là món quà tuy t v i
chúng ta có th  nh n lãnh ho c trao ban. Chúng ta không 
có công tr ng hay x ng áng gì  nh n nó, còn không nó 
không còn là xót th ng. Tôi hay ngh  lòng th ng xót là 
nhìn v t trên nh ng gì ã gây ra và nh m n lí do t i sao 

Chúa tha th cho tôi nhi u h n là
tôi ph i tha th  cho ng i khác 
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chuy n ó l i x y ra. Nhi u l n ng i ta làm m t i u gây 
t n th ng và không bi t i u h  làm, ho c h  không nh n
ra h  làm v y. ôi khi h  ph n ng theo n i au c a h  mà 
không nh n bi t h ang làm th ng t n ng i khác. Tôi 
tr c ây vô cùng b  t n th ng th i th u nên tôi th ng
làm t n th ng ng i khác b ng nh ng l i nói cay nghi t và 
thái  chua chát. Nh ng lúc ó tôi không nh n ra tôi ang 
cay nghi t; vì cu c i quá chát chua và au n i v i tôi 
nên s  cay nghi t là m t ph n nghi t ngã cho tôi. Chuy n

n gi n ch  là tôi tr c ây là con ng i nh  v y. Nên r t
d  Chúa bày t  lòng th ng xót cho tôi vì Ngài th y t i
sao tôi làm v y. Ngài nhìn th y m t cô gái b  t n th ng ã
tr  nên cay nghi t  t  v  b n thân kh i nh ng n i au.

i u này giúp tôi tha th  khi tôi nh n ra r ng "ng i b
t n th ng hay làm th ng t n ng i khác." Khi tôi c  vùng 
v y trong n i au, tôi th ng ph i t  nh  v i b n thân. Tôi 
nh c nh  b n thân hãy tin i u t t nh t n i ng i khác. Tôi 
hay suy ngh , Tôi không tin r ng ng i ó có ch  ý làm t n
th ng tôi. Sau ó tôi nh c mình r ng có lí do h ã làm 
v y. Có l  không ai bi t lí do ó là gì ngo i tr  Chúa, nh ng
luôn luôn là có lí do. ôi khi lí do n gi n là vì ng i làm 
t n th ng chúng ta không bi t Chúa, ho c không bi t cách 
kêu c u Ngài giúp h
ch ng c  cám d . Th t
ra, suy ngh  nh ng
gi i pháp nh  th
giúp cho c m xúc tôi l ng d u và r t d  tha th .

i u th  ba giúp tôi tha th  ng i khác là nh  l i r ng
n u tôi c  gi n, tôi  cho sa-tan có ch ng trong i s ng
tôi (xem Ê-phê-sô 4:26-27). Khi tôi tha th  là tôi không cho 
phép sa-tan l i d ng tôi (xem 2 Cô 2:10-11). Th t ra, m t
trong nh ng i u giá tr  nh t tôi h c c là tôi làm n cho 
b n thân khi tôi tha th . N u tôi không tha th , tôi ang 

N u tôi c gi n, tôi cho sa-tan
có ch ng trong i s ng tôi 
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u c tâm h n mình b ng nh ng cay ng và ch c ch n
nó s  tr  thành l i c  x  hay thái  t i t .

 Nguyên nhân c a cay ng s  lây nhi m và làm ô u
không ch  ng i ng cay mà c  nh ng ng i xung quanh 
n a.

 Hãy  cao c nh giác,  kh i tr t ph n ân phúc 
c a Th ng . ng i u cay ng âm r
trong anh em, gây tr  ng i và làm hoen  nhi u
ng i. (Hê-b -r  12:15) 

Cay ng và C nh Nô L

 Khi dân Y-s -ra-ên s p c d n ra kh i Ai-c p, h
c Chúa truy n b o khi chu n b  ra i là hãy chu n b

b a n L  V t Qua trong ó có rau ng. T i sao? Chúa 
mu n h n th  rau ng này  nh c h  nh  n i ng cay 
mà h  ch u khi làm nô l . Cay ng thu c v  c nh nô l !
N u chúng ta mu n tránh c nh i nô l , chúng ta ph i
tránh c nh i ng cay. 

 T cay ng c dùng  nói n m t i u gì ó làm 
cho cay hay n m th y cay. Ng i ta cho bi t rau ng dân 
Y-s -ra-ên n có l  cùng h  v i rau c i ng a. N u b n ch
c n c n m t ít rau này, b n s  bi t ngay nó gây ra ph n ng
v t lí nh  th  nào. S  cay ng c ng gây ra chính xác nh
v y trong i s ng thu c linh c a chúng ta. Nó không ch
gây ra khó ch u cho chúng ta, nh ng nó c ng gây ra khó 
ch u cho Thánh Linh, ng ng  trong chúng ta. 

 Kinh Thánh d y chúng ta ch  làm bu n Thánh Linh khi 
 cho cay ng, th nh n  và gi n d  c  trong chúng ta. 

Chúng ta ph i lo i b  nó kh i chúng ta! (Xem Êph 4:30-31).  

 Cay ng b t u nh  th  nào? Theo Kinh Thánh, nó 
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b t u t  m t nguyên nhân. Kinh Thánh nói n "r ng" 
(xem Hê 12:15). R  lúc nào c ng sinh ra trái, và trong 
tr ng h p này trái nó r t c. 

 H t gi ng nào mà r c m c lên? Không tha th ! Cay 
ng b t ngu n t  nh ng t n th ng nho nh  gây ra cho 

chúng ta mà chúng ta không th  b  qua, nh ng chuy n mà 
chúng ta c  nghe i nghe l i trong lòng cho n khi nó l n
d n và gây ra nhi u r c r i l n. Tôi nh  l i có nh ng lúc 
ch ng tôi Dave và tôi cãi nhau trong nh ng n m u l y
nhau, và thay vì x  lí v n  này, tôi l i kh i ra nhi u
chuy n khác n a. M t s  chuy n ã x y ra nhi u n m tr c

ây. Ch ng tôi h i tôi ã c t gi  h t th y nh ng chuy n này 
âu! Anh là m t ng i r t tích c c và d  tha th  nên anh 

không th  t ng t ng c sao tôi l i c t gi  bao nhiêu l i
l m mà anh gây ra cho tôi. Tr c ây khi tôi ch a h c c
cách s ng bao dung h n và khôn ngoan h n, tôi ã c t gi
nh ng i u nh  nh t này trong lòng tôi, ch  có d p tôi s  cho 
"n  ngòi" và dùng nó làm v  khí. Tôi ã c Chúa cho m t
ng i àn ông tuy t v i và tin kính, nh ng tôi quá  là vô 
n i v i món quà mà Chúa ban cho tôi vì tôi ã ch t ch a

nh ng v p ph m nh  nh t và không ch u b  qua. 

 Ngoài nh ng chuy n nh  nh t mà chúng ta cho phép nó 
n  tung ra, ôi khi c ng có nh ng t n th ng l n gây ra cho 
chúng ta. Chúng ta cho phép cay ng và b c b i n y n  và 
bén r  càng lâu thì nó càng tr  thành v n  tr m tr ng và 
càng khó mà thoát kh i nó. Hy v ng là bây gi  chúng ta bi t

c r ng i u hay nh t  làm liên quan n b t k  t n
th ng nào, dù l n hay nh , là hãy tha th  nhanh chóng và 
hoàn toàn. 

B  t n th ng không là gì c
tr  khi b n c  nh  nó hoài. 

Kh ng T
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Nh ng Gì Không Nuôi Thì Không L n

 Tôi ã nói tr c ây r ng chúng ta càng p  c m xúc 
tiêu c c thì nó càng tr  nên mãnh li t; chúng ta càng ít nuôi 
nó thì nó càng y u i. Chúng ta nuôi c m xúc không tha th
qua vi c c  ngh  ng i và nói v  nh ng gì ng i ta ã gây ra 
cho chúng ta. N u b n mu n tha th  ai ó, b n ph i cam k t
ch m d t t p trung vào nh ng gì ng i ta ã gây cho b n. 
M t cách khác chúng ta c m th y cay ng là nói cho ng i
khác  h  c m th y th ng h i chúng ta, nh ng làm th  thì 
th t nguy hi m, c bi t n u chúng ta c  làm chuy n này l p

i l p l i. ôi lúc th t khôn ngoan là b n hãy bày t  cách b n
c m nh n nh  th  nào v  chuy n gì ó gây au n. Nh  tôi 

ã nói tr c ây trong sách, gi  chuy n th m kín khi n
chúng ta mang b nh. Tôi không có ý nói r ng chúng ta c n
s ng m t cu c i tách bi t, không chia s  n i au c a chúng 
ta cho ai c , mà ch  gi i u ó cho mình thì làm nh  th
không lành m nh chút nào. 

 Tôi h c c r ng m t khi tôi quy t nh tha th  - b
qua t n th ng và quên 
nó i - tôi c ng ph i
ch m d t nói v  chuy n
này. Tôi càng  ý n
t n th ng, tôi càng làm 
cho nó thêm au n. 
Nh ng n u tôi b  qua thì r t d  v t qua c m xúc ó.

 Chúng ta th y u mu n công b ng khi chúng ta b  t n
th ng, và th ng thì r t khó  kiên nh n ang khi ch
Chúa mang l i công b ng. Chúng ta r t d  b  cám d  tr
thù thay vì nh  r ng  Chúa phán s  tr  thù thu c v  Chúa, 
ch  không ph i thu c v  chúng ta. 

tôi quy t nh tha th - b
qua t n th ng và quên nó 
i - tôi c ng ph i ch m d t

nói v  chuy n này. 
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 Vì chúng ta bi t ng ã phán: ‘‘S  tr  thù thu c v
Ta, Ta s  báo ng.” Và l i phán: ‘‘Chúa s  phán xét 
dân mình.” (Hê-b -r  10:30) 

K  Ho ch T i T

 Có nh ng lúc tôi th y mình lên k  ho ch  tr  thù ai 
ó ã làm tôi t n th ng. Tôi c ng th y có t i khi d  tính 

r ng tôi s  không làm nh ng vi c t t p mà tôi ã làm 
trong quá kh  cho ng i ó n a. Tôi ho c là làm t n th ng
ng i ó ho c là rút l i ph c lành và c  hai d  tính này 

u không ph n ánh b n tính c a Chúa. êm n  tôi n m
trên gi ng sau khi nghe m t ng i ng nghi p nói nh ng
l i thô l  và ch  trích v  tôi, và tôi càng ngh  v  nh ng gì tôi 
s  nói v i h , tôi càng tr  nên b c mình. C m xúc c a tôi n i
lên n  tôi không ng c. Khi tôi c  ngh  nh ng ý 
t ng x u xa, c m ghét, t i l i ó, tôi c m nh n m t thôi 
thúc t  Thánh Linh. Ngài cho tôi bi t r ng Ngài có m t k
ho ch t t h n. Ngài  ngh  tôi hãy quên i nh ng nh n xét 
thô l  mà ng i ta ã nói v  tôi và trái l i hãy g i cho ng i

ó m t món quà và cho h  bi t tôi bi t n h  r t nhi u. Ý 
t ng ó làm tôi b t c i và ngay l p t c tôi th y cách c a
Chúa mang l i ni m vui cho chúng ta, trong khi cách c a
chúng ta th ng khi n chúng ta b t h nh.

 Ngay sau khi tôi chuy n suy ngh  c a tôi sang k  ho ch 
c a Chúa, tôi không còn c m th y ph n n  nh  tr c ây. 
Tôi v n còn b  t n th ng và c m xúc tôi ang b  th ng
t n, nh ng vi c ngh n chuy n làm gì ó theo cách c a
Chúa giúp tôi có s c l c a ra m t quy t nh d a trên 
L i Chúa thay vì trên c m xúc c a tôi. Tôi n m trên gi ng
ngh n món quà nào tôi s  cho ng i ó và tôi s  nh n g i
l i nào ây. Sáng hôm sau ngay khi v n phòng m  c a, tôi 
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nh  ph  tá tôi t m t món quà. Và hãy oán xem i u gì: 
Tôi c m th y nh  nhõm ngay kh i c n kh n kh  mà tôi ã
tr i qua t i hôm tr c. Khi tôi g p ng i này sau ó, tôi v n
c m th y m t chút au nhói, nh ng nó r t nh  so v i nh ng
gì ã x y ra tr c ó.

 Ng i mà nói nh ng l i x u v  tôi không h  bi t r ng
tôi nh n ra chuy n này, nh ng Chúa bi t, và Ngài là ng
th ng cho chúng ta v  nh ng b t công x y ra trong i
s ng chúng ta. 

C m Xúc Theo Sau Quy t nh

 Trách nhi m chúng ta là a ra nh ng quy t nh úng 
d a trên L i Chúa, và công vi c c a Ngài là ch a lành c m

xúc c a chúng ta. 
Chúng ta th ng
mu n c m th y tho i
mái tr c ã, nh ng
Chúa mu n chúng ta 
làm i u úng tr c, 
cho dù chúng ta c m
th y th  nào. Khi 
chúng ta làm th ,
chúng ta t ng tr ng
v  tâm linh và l n sau 

chúng ta s  t n h ng s n nh v  m t c m xúc khi chúng 
ta i di n v i tình th  khó kh n. Khi chúng ta quy t nh
tha th , chúng ta có l  không c m th y mu n tha th . Nói 
cho cùng, chúng ta ã b i x  b t công và i u ó gây t n
th ng. Nh ng quy t nh tha th ang khi chúng ta b
thi t h i là i u h t s c quan tr ng cho s  t ng tr ng
thu c linh c a chúng ta. Vi c này c ng tôn vinh Chúa. 

Trách nhi m chúng ta là a ra
nh ng quy t nh úng d a trên 
L i Chúa, và công vi c c a Ngài 
là ch a lành c m xúc c a chúng 
ta. Chúng ta th ng mu n c m
th y tho i mái tr c ã, nh ng
Chúa mu n chúng ta làm i u
úng tr c, cho dù chúng ta c m

th y th  nào.   
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 Su t nhi u n m tôi c  tha th  ng i khác khi h  làm 
t n th ng hay làm tôi v p ph m, nh ng vì tôi v n còn có 
c m giác tiêu c c i v i h , tôi inh ninh r ng tôi không 
suôn s  l m trong hành trình h c tha th . Bây gi  tôi nh n
ra r ng b t k  tôi c m nh n th  nào, n u tôi c  c u nguy n
cho ng i ã làm t n th ng tôi và chúc ph c thay vì r a
s  ng i ó, thì tôi ang trên ng t i s  t  do kh i c m
xúc h y di t. R a s  ngh a là nói x u còn chúc ph c ngh a
là nói t t. Khi ai ó làm t n th ng chúng ta, chúng ta có 
th  ch n không nói x u h , dù chúng ta b  cám d  làm 
th . Chúng ta c ng có th  chúc ph c cho h  b ng cách nói 
v  nh ng ph m ch t t t và nh ng i u t t p h ã làm. 
N u chúng ta ch  nhìn nh ng l i l m h  gây ra, chúng ta s
không tài nào thích h . Nh ng nhìn t ng th i s ng h  s
cho chúng ta m t b c tranh cân b ng v  h .

 Không i u nào tôi ã nói s  gi  b n không tr i qua n i
au v  c m xúc khi ai ó làm b n t n th ng, nh ng nó s

giúp b n trong quá trình tha th . Nh ng ph ng pháp này 
ã giúp tôi, và tôi th t s  tin r ng nó s  giúp b n.

 B n không th  ch  cho n khi b n c m th y nh  nhõm 
và có lòng m n yêu i v i ng i làm t n th ng b n r i m i
tha th  cho h . B n có l  ph i tha th ang khi b n v n còn 

b  t n th ng và 
tha th  là i u
cu i cùng b n c m
th y mu n làm, 
nh ng làm th  s

t b n  ch
"gi ng Chúa," t b n trên con ng "h p nh ng d n n
con ng s  s ng (Mat 7:14), m t con ng mà có l  ít 
ng i i, nh ng chính Chúa ã i trên ó. ng quên r ng
m t trong nh ng i u cu i cùng Ngài ã làm là tha th  cho 

N u ai ó làm t n th ng b n, hãy
khóc cho n c m t ch y thành sông, 

r i hãy xây c u và v t qua nó. 
Vô danh
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nh ng ng i không áng th  tha, và Ngài làm v y ang lúc 
b  treo trên th p giá  ch u óng inh. Tôi ngh  m t s i u
cu i cùng Chúa Giê-su ã làm c ghi l i c bi t là nh m
giúp chúng ta nh  nh ng vi c này quan tr ng bi t bao. 

Chuy n Gì X y Ra N u Tôi Quy t nh Mà
S  Vi c Quá Khó? 

 Nhi u ng i quy t nh r ng vi c tha th  cho nh ng
ng i làm t n th ng h  th t quá khó, và qu  th t vi c tha 
th  khó th t! Nh ng khi quy t nh không tha th , h
ph m ph i m t l i l m nghiêm tr ng. T i sao l i nghiêm 
tr ng? Vì s  thân m t gi a chúng ta v i Chúa b  c n tr  n u
chúng ta không tha th  cho nh ng ng i ph m t i ngh ch
chúng ta. Kinh Thánh nói rõ r ng n u chúng ta không tha 
th  ng i khác, Chúa s  không th  tha t i l i c a chúng ta 
(xem Mat 6:14-15). N u t i l i xen gi a chúng ta v i Chúa, 
thì chúng ta th y khó nghe ti ng Ngài và c m nh n s  hi n
di n c a Ngài. Tôi tin r ng ch t ch a s  không tha th  c p

i gi c ng , bình an và ni m vui c a chúng ta. Nó nh 
h ng s c kh e c a chúng ta và c p i s  an bình c a
chúng ta. Hãy ch  cho tôi m t ng i không có tinh th n tha 
th  r i tôi s  ch  cho b n m t ng i mà r t ít ng i mu n
g n g i.

ôi khi chúng ta nuôi d ng thù h n quá lâu n n i
chúng ta không nh n ra r ng chúng ta có h n thù. Nó ã
thành m t ph n con ng i c a chúng ta và i u ó th t là 
nguy hi m.

 Tôi nh  l n n  suy ngh  r ng tôi không có s  cay ng
nào trong lòng, nh ng Chúa ch  cho tôi hai i u c  th  làm 
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tôi ng c nhiên : tôi có n i gi n v i b n c a con gái tôi vì tôi 
không thích cháu i x  v i con gái tôi, và tôi c ng có gi n
d  v i con trai tôi vì nó không mu n làm i u tôi mu n nó 
làm lúc ó.

 B n có bao gi  c m th y n i gi n v i ai ó mà b n
th ng yêu vì h  nh ng l a ch n trong cu c s ng làm b n
th t v ng hay không th a lòng mong c c a b n không? 
Tôi oan ch c là b n có, vì ây là m t cái b y tinh vi c a sa-
tan. Chúng ta không n i gi n v i u gì ó mà ng i ta ã
làm cho chúng ta mà n i gi n v i u mà h  không làm. 
Chúng ta không ng ý v i l a ch n c a h , dù Chúa ban 
cho h  quy n  ch n l a. Chúng ta có th  c  g ng khích l
nh ng ng i chúng ta th ng yêu và quan tâm, nh ng
chúng ta không c phép tìm cách ki m soát h . Chúa b o
chúng ta hãy d y con cái mình con ng nó ph i i, ch
không ph i chúng ta b t nó ph i i (xem Châm 22:6).

 Barbara có n m a con mà cô r t yêu th ng. Chúng 
u l n và ch  có m t a ã có gia ình. Dù Barabara là 

m t c c nhân r t am hi u, cô g p khó kh n khi  cho 
con cái mình t  l a ch n. R t th ng l i c  x  c a cô làm 
phát ra s  cãi vã gi a cô và các con c a cô. Chúng c m th y
b  ki m soát và b  thao túng, nh ng cô c  kh ng kh ng r ng
cô ch  mu n giúp các con mình. C n gi n c a các con làm 
ch m t  ái c a cô, và l i c  x  c a Barbara th ng làm cho 
chúng n i gi n. H u qu  là cái vòng l n qu n ó khi n cho 
c  m  l n con u không vui. Barbara không nh n ra 
chuy n này, nh ng th t ra cô hành x  y nh  cách mà ph n
l n nhi u ng i mà cô quen bi t. H u qu  là ai ai c ng xa 
lánh cô. 

 Barbara c ng i nhóm và h c Kinh Thánh, nh ng bu n
thay là cô không bao gi  ch m d t chuy n nh n xét thi u
thân thi n v  nh ng l a ch n và quy t nh c a h . Cô là 
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m u c c nhân c mô t  là "xác th t," nh  tôi ã nói 
tr c ây trong sách. Cô tin n i Chúa nh ng không bao gi
ch m d t làm nh ng gì cô c m th y mu n làm. Bu n thay, 
cô k t cu c ch  có vài ng i b n, ch ng cô ã b  theo ng i
ph  n  khác, và các con u xa lánh cô. Nguyên do c a v n

 là kiêu ng o. Cô tin cách c a cô là úng i v i m i
ng i và r ng cô ang c  giúp h , dù h  th t s  không 
mu n cô giúp. 

 Tôi c m th y n i gi n v i con trai tôi vì nó không có 
thu c linh nh  tôi mu n nó, nh ng tôi ã sai hoàn toàn và 
nh  Chúa tôi tìm c can m  thú nh n v i con tôi 
tính c a tôi nh  th . S  h  mình Chúa ban cho tôi khi n
tôi th y c n ph i nói, "M ã sai," và ch p nh n con trai 
tôi nh  con ng i c a nó, ã b t u ch a lành i s ng
con trai tôi  r i cu i cùng giúp nó có nh ng quy t nh

úng và i úng h ng. Ch  tr c th i i m ó, cháu c m
th y tôi không ng ý, và i u ó khi n hai m  con tôi 
ngày càng xa cách h n.

 Tôi phát hi n ra r ng ôi khi tôi b  t n th ng, không 
ph i vì i u gì ó ng i khác ã làm t n th ng tôi; mà y
là vì tôi có nh ng mong i mà áng lí tôi không nên có. D
nhiên, có nh ng i u chúng ta có quy n mong i trong m i
quan h  c a chúng ta v i ng i khác, nh ng chúng ta ph i

m b o là nh ng mong i c a chúng ta ph i th c t  và 
nh ng mong i ó cho ng i ta có quy n t  do th  hi n
chính con ng i c a h .

N y Là Lúc Hãy Quy t nh

 Không gì thay i trong i s ng chúng ta cho n khi 
chúng ta a ra quy t nh  hành ng theo thông tin 
chúng ta có. ây là m t vài quy t nh b n có th a ra s
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giúp b n s ng t  do kh i n i th ng kh  c a s  cay ng, b c
mình và s  không tha th :

1. Tin i u t t p nh t c a m i ng i. Cho h  có quy n
nghi ng .

2. B t ch c Chúa Giê-su  bày t  s  th ng xót cho 
ng i khác. 

3. Hi u r ng ng i t n th ng hay làm th ng t n
ng i khác, và c u nguy n cho nh ng ng i làm t n
th ng b n.

4. ng  c m xúc khi n b n quy t nh.

5. Hãy nh  r ng n u b n có ch n l a úng, c m xúc c a
b n cu i cùng s  h p v i quy t nh c a b n.

6. B n có quy n n ng c a Chúa  giúp b n làm nh ng
vi c khó kh n.

7. Không ch u tha th  gi ng nh  u ng thu c c mà 
mong r ng nó s  lo i tr c k  thù c a b n.

8. Chúa mong chúng ta trao ban ra nh ng gì chúng ta 
ã nh n mi n phí t  Ngài - k  c  s  tha th

9. S  tha th  = s  t  do. ng bi n mình thành ng c
tù! 

10. ng phí m t ngày nào s ng trong cay ng. M i
ngày là m t món quà t  Chúa - hãy t n d ng nó cách 
khôn ngoan. 

 Tôi tin sa-tan dùng s  không tha th em l i s  h y
di t n i s ng chúng ta. Chúa b o chúng ta nhi u l n
trong L i Ngài r ng tha th  th t quan tr ng bi t bao. Tôi 
tin th t là ngu d i khi không vâng l i Chúa trong l nh v c
này. Tôi d  tính làm vi c v i Thánh Linh m i ngày trong 

i tôi  ch ng c  l i c m xúc nào ng n c n tôi không tha 
th  cho nh ng ng i làm t n th ng tôi hay làm tôi th t
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v ng. Tôi s  không  sa-tan ki m soát s  ph n i tôi! Tôi 
c u nguy n b n c ng quy t nh nh  th .

 Quy t nh và công b : Tôi s  tha th  nhanh chóng 
và mi n phí nh ng ai làm t n th ng tôi. Tôi s  không 
cay ng làm tiêu tan i tôi.



C H   N G 

17 
C m Xúc nh H ng S c Kh e 

Nh  Th  Nào 

Hàng tri u ng i không quan tâm n b n thân. H  u 
t  vào  th  chuy n trên i ngo i tr  b n thân h . Tôi tin 
Chúa ban cho chúng ta m t s  n ng l ng c n thi t cho i 
s ng chúng ta, và n u chúng ta dùng h t nó trong b n m i 
n m u, chúng ta có l  s  m t nhi u s c kh e vào nh ng 
n m cu i i. Trong cu n sách Look Greak, Feel Great, tôi 
chia s  hành trình b n thân tôi ã làm nhi u i u sai l m 
v i hy v ng r ng tôi có th  giúp ng i khác tránh c 
nh ng l i l m tôi m c ph i. 

 C ng th ng quá m c m t th i gian dài s  nh h ng 
x u n c m xúc và s c kh e. Chúng ta nghe c  tr m l n 
r ng chúng ta c n lo i b  nh ng c ng th ng không c n thi t 
kh i i s ng, nh ng ph n l n nhi u ng i không h  làm 
chuy n này mãi cho n khi h  b  suy s p v  s c kh e. 

 Khi tôi không c m th y kh e, tôi th y khó mà n nh 
v  c m xúc. M i ây t  m t h i ngh  tr  v , i l i và gi ng 
d y su t ba tu n. Tôi r t m t nh ng tôi mu n g p các con 
tôi nên chúng tôi m i chúng và gia ình g p chúng tôi n 
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tr a ngay khi chúng tôi v  nhà. M i hai ng i có th n
và dù ý t ng m i ng i g p nhau nghe r t hay lúc ó, hóa 
ra chuy n này là m t "th m h a". Nhà hàng thì n ào, 
chúng tôi ph i nói chuy n l n ti ng - không ngh  ng i gì 

c. Sau ó có ng i ã d ng chuy n mà gây ra r t nhi u
r c r i cho chúng tôi. B n có l ã bi t ý tôi mu n nói khi tôi 
nói, Tôi không mu n chuy n gì n a, c bi t lúc tôi r t m t.
H  càng nói chuy n qua l i, tôi càng c m th y sôi ng i lên. 
Tôi ngh , N u h  không im l ng, tôi s  la lên quá! Thông
th ng không chuy n nào nh  th  này làm tôi bu n phi n,
nh ng vì tôi quá m t, nên h  chuy n gì nghe tiêu c c hay 
nghe bu n là tôi không ch u n i. Tôi mu n nghe chuy n nào 
vui v !

 Hai con trai tôi ang ùa v i tôi, và th ng chúng tôi có 
r t nhi u cu c nói chuy n vui v . Nh ng vì tôi quá m t,
ph n l n nh ng gì hai con tôi nói u là l i nh c m . Tôi b
t n th ng, dù các con tôi không có ý làm tôi t n th ng, ch
vì lúc ó tôi ki t s c. Vào ngày n  tôi c m th y là tôi mu n
m i thành viên trong gia ình tôi s  có nh ng l i khen tôi, 
s  nói cho tôi bi t h  c m kích công vi c khó nh c c a tôi, 
r t quí m n tôi và có l  s  bao tôi b a n t i. Nh ng không 
có chuy n nào x y ra c , và t i lúc chia tay, tôi th y xu ng
tinh th n. Suy ngh  c a tôi  ra và c m xúc c a tôi quay 
tr  l i s  t  th ng h i nh  tr c ây. Rõ ràng ây là m t
trong nh ng tình hu ng  mà lòng mong i c a tôi gây ra 
v n . Tôi có m t mong i mà gia ình tôi không bi t là 
tôi mong v y, và khi h  không th a mãn i u ó, tôi âm ra 
b c mình. May thay, tôi ra kh i nhà hàng tr c khi các con 
tôi nh n ra tôi ki t qu  hoàn toàn. 

 Tôi có th  tránh c toàn b  chuy n này b ng cách n
t i n gi n v i ch ng tôi. Nh ng tôi ã  cho k  thù xen 
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vào do thi u khôn ngoan, và su t c  bu i t i hôm ó và 
nguyên c  ngày hôm sau là m t s  tranh chi n  ki m soát 
c m xúc c a tôi, và tôi ph i nói r ng lúc ó tôi không thành 
công cho l m. Tôi vui m ng là Kinh Thánh nói chúng ta m t
Th y Th ng T  (Chúa Giê-su) ng hi u c chúng ta 
vì Ngài b  cám d  trong m i s  nh  chúng ta, nh ng Ngài 
không h  ph m t i. Ngài ki m soát hoàn toàn c m xúc c a
Ngài, nh ng Ngài v n th u hi u chúng ta; vì th , chúng ta 
có th  can m n g n ngai ân s ng và nh n lãnh n c u
giúp chúng ta c n dù chúng ta c  x  còn thi u sót (xem Hê 
4:15-16). 

 Chúng tôi n t i xong v  nhà, và trong ba m i phút 
nhà tôi cúp i n do m a bão. Su t bu i t i còn l i, chúng tôi 
ph i t èn d u. D  tính c a tôi v  vi c ngh  ng i, gi n x
và xem phim t t hoàn toàn b  "phá s n" và tôi không làm gì 

c. R t cu c tôi i ng  lúc 6 gi  t i, là i u tôi không m y
ph n kh i l m sau khi ã làm vi c su t m y tu n.

 Tôi th c d y sáng hôm sau v i tâm tr ng bu n bã, xúc 
c m, t  th ng h i và  thì gi  kêu khóc và than phi n v
nh ng kh n kh  c a tôi v i Chúa. Tôi ng ng l i n a ch ng

 nói v i Chúa r ng tôi bi t tôi r t c ph c, và tôi bi t
tôi hành ng r t bu n c i, nh ng tôi quá m t nên tôi 
không có n ng l c  ch ng c . Tôi  ngh  b n hãy ng ng 
l i m t lát và suy ngh n chuy n b n c m th y, suy ngh ,
nói n ng và c  x  th  nào khi b n vô cùng m t m i hay 
b nh ho n. N u chúng ta không i di n s  th t v  hi n
tr ng v  cách c  x  và m c  tr ng thành thu c linh c a
chúng ta, chúng ta không th  ti n xa h n.

 Tôi bi t tôi c n s  ngh  ng i và b a n ngon. Tôi c ng
c n m t cái bánh ng t và ôi giày m i! (N u b n không bi t
t i sao tôi nói câu ó, thì b n c n c cu n sách c a tôi Eat 
the Cookie…Buy the Shoes, nói v  vi c chúng ta ph i u t
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cho b n thân và t  th ng cho mình khi chúng ta có c
nh ng thành qu  trong cu c s ng.)

 Tôi v a m i xong ba tu n làm vi c c c kh  và tôi c n
chúc m ng. T t c  chúng ta u mu n c tr ng th ng v
công khó c a chúng ta, và th t khôn ngoan là hãy làm i u
gì ó mà b n thích. ây là m t ph n trong ch ng trình 
"tr  th ng" c a b n. Khi ch ng tôi m t m i, anh thích ch i
gôn hay xem á banh, và làm v y s  t ng n ng l c cho anh. 
Tôi c n ngh  ng i, b a n ngon, món tráng mi ng và xem 
phim b  ích. M t trong nh ng i u quan tr ng nh t tôi c n
sau khi xong l ch trình g p vô s  ng i su t m t th i gian 
dài là không gian t nh l ng. Tôi không c n d nh n b a
ti c khác v i nhi u ng i t i nhà hàng khi tôi v  nhà. Câu 
chuy n trên là l i c a tôi, ch  không ph i c a ai khác. Bây 
gi  tôi ã có  hi u bi t và kinh nghi m  bi t rõ h n, 
nh ng bi t nên làm gì là m t chuy n và áp d ng nh ng gì 
mình bi t là chuy n khác. 

B n Có B  Qua Nh ng C nh Báo Không? 

 Tôi tin Chúa thi t k  thân th  chúng ta theo m t cách 
nào ó mà nó th ng c nh báo chúng ta khi có gì sai tr t
tr c khi có b nh. L i c nh báo này là c  h i  chúng ta có 
các hành ng tích c c và ng n c n m t c n kh ng ho ng
nghiêm tr ng. N u b n có con, có l  b n ã nói hàng ngàn 
l n, "M  c nh báo con r i, n u con c  làm th , con s  g p
r c r i l n." Chúng ta cho con cái c  h i  thay i tr c
khi chúng m c ph i. Tôi tin thân th  chúng ta c t o
d ng m t cách l  lùng n  nó c ng cho chúng ta c  h i
t ng t . B n có bao gi  b au t i vùng c , l ng hay vai và 
c  b  qua cho n khi b n b  b nh n ng không? Tôi bi t tôi 
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có, và tôi c ng làm th  (b  qua) vài ba l n. Tôi c ng quan 
sát nh ng ng i khác làm vi c này nhi u l n. N u b n nghe 
chính mình hay ng i thân th ng xuyên nói v  ch  nào ó
trong thân th  b au thì ó là m t tín hi u c nh báo có i u
gì ó c n ki m tra. 

 Nhi u n m bàn chân tôi b au sau khi tôi gi ng h i
ngh . ôi khi nó au quá n n i tôi khóc. Tôi thoa bóp nó, 

p á và dùng nhi u cách làm cho bàn chân b t au. Sau 
ó sáng n  th c gi c, tôi l i mang giày cao gót và l i hành 

h ôi chân tôi su t c  ngày. Tôi ã mang giày cao gót nhi u
n m. Tôi r t thích giày p nên tôi ch n giày p thay vì 
giày d  mang. Th t là không khôn ngoan và cu i cùng tôi 
ph i tr  giá cho chuy n này. Tôi nh ngh a khôn ngoan là 
"làm bây gi  nh ng gì b n s  th a mãn sau ó." Tôi ã làm 
nh ng gì tôi thích lúc ó và sau này tôi gánh ch u. Ngoài ra, 
tôi ã làm chuy n này nhi u n m và cu i cùng nó phát tri n
thành c c chai  chân nên ph i ph u thu t.

 Chân tôi gi  h t au và tôi b t u mang giày gót th p,
nh ng không th p l m. Nó tho i mái nh ng l ng tôi b t

u th y au. Nên tôi b  qua chuy n này cho n khi tôi 
th c d y sáng hôm sau và không th i c n u không ai 

. Hôm ó tôi b t u i khám bác s  và ph i i khám u
k  t  d o y. Cu i cùng tôi b t u lên k  ho ch luy n t p
v i ng i hu n luy n viên  tôi không b au n a, và i u
này ã giúp tôi r t nhi u. Nh ng nh ng n m tr c ó tôi ã
b  qua c n au  l ng nên tôi c au nh kì. C  th  tôi 
c nh báo tôi ph i làm gì ó ngay bây gi , nh ng tôi c  trì 
hoãn.

 Bây gi  b n s  suy ngh , Bà Joyce i, bà không có thông 
minh gì c . Tr c khi b n phán xét tôi, hãy  tôi h i b n,
B n ang b  qua i u gì không? Có ph i lúc nào b n c ng 
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m t không? B n có hay au u,  c ,  vai,  l ng,  hông, 
u g i hay  chân không? Có ph i b n làm m i m t vi c

là than phi n không? Có ph i huy t áp c a b n cao, nh ng 
b n không làm gì  gi m c ng th ng không? Có ph i l ng

ng trong máu c a b n t ng, nh ng b n c n ng t hoài 
không? 

 Khi ng h  báo nhiên li u x ng trong xe h i b n g n
h t, b n s  không b  qua. Và n u b n b  qua, b n s  b  k t
d c ng và không i ti p c. N u kim ch  nh t báo g n
h t thì b n châm nh t vào. Xe h i c ng có "cái u." Có m t

i u l i mà ng h  trong xe báo mà tôi không quan tâm 
l m. Cách ây hai tu n ng h  xe tôi ch y b t th ng và 
tôi  ý n nó ngay. Tôi nh n  th  tín hi u kinh hoàng. 
Th t ra, tôi không dám ch y n a cho n khi i s a vì tôi 
không mu n b  h ng d c ng và h  xe luôn. N u chúng ta 
tôn tr ng nh ng c nh báo nh n c t  c  th  chúng ta nh
cách chúng ta nh n t  xe h i, chúng ta ch c s  s ng kh e
h n nhi u. 

 N u b n không c m th y kh e, có kh  n ng b n hay 
b c b i, d  b  t n th ng và hay bào ch a cho m i cách c
x  x u khi nói, "Tôi không c m th y kh e." Hãy t  h i
mình, Có i u gì mình c n làm  thay i tình hình hay ít 
ra c ng c i thi n nó không? Tôi tin n u chúng ta làm i u
chúng ta có th  làm, thì Chúa s  làm i u chúng ta không 
th  làm. Khi chúng ta b nh, chúng ta c u nguy n và xin 
giúp , Ngài s  c  g ng ch  cho chúng ta i u gì ó chúng 
ta ang làm ã gây ra v n , nh ng chúng ta không mu n
thay i gì c  - chúng ta ch  mu n n i au hay s  m t m i
v i i. S  khôn ngoan bi t r ng n u chúng ta c n s  thay 

i, chúng ta không th  nào thay i c n u c  làm cùng 
m t vi c mà chúng ta hay làm tr c ây. 
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 Th t l  lùng là b n s  c m th y tho i mái h n n u b n
ch  làm m t s i u n gi n nh n nh ng th c n lành 
m nh, u ng nhi u n c, ngh  ng i , cân b ng gi a công 
vi c và s  ngh  ng i và c i nhi u. 

Th c n Vui V

 Khoa h c ch ng minh r ng c i s  c i thi n s c kh e,
và n u nó c i thi n s c kh e thì tâm tr ng chúng ta s  t t
h n.

 Ni m vui v  nh  thang thu c b , n i th m s u phá 
ho i t y x ng. (Châm ngôn 17:22) 

 B n có bi t r ng c n nhi u c  c ng khi nh n nhó 
h n là m m c i? M t trang m ng cho bi t c n b n c  c

ng  m m c i nh ng c n sáu m i b n c  nh n nhó. 
Tôi ngh  tôi s  dành n ng l ng cho c  b p nên b t u m m
c i nhi u h n! Khi chúng ta c i, nó kích thích các b  ph n
trong não ti t ra nh ng h p ch t hóa h c t o ra tr ng thái 
tho i mái. H  mi n nhi m c t ng t c và c i d ng nh
giúp ng i m c b nh ti u ng ki m soát c l ng

ng.

 Các nhà khoa h c t i i h c University of Maryland 
phát hi n r ng khi chúng ta c i, các m ch máu trong c
th  s  gi n ra và các ch t hóa h c "ích l i" c s n sinh và 
làm gi m thi u s  t c ngh n và s  viêm. Khi các t nh m ch 
k t n i thì các hoóc-môn c ng th ng s c khai phóng. 
M t ti ng c i th t s  làm c ng các c  trong nhi u giây hay 
vài phút m t l n và nh p p tim và huy t áp t ng cao 
trong khi b n c i và s  gi m xu ng sau ó, gi ng nh  b n
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t p th  d c. Tôi có nghe nói r ng c i t ng ng v i vi c
" i b " n i tâm. 
 Ng i mà h nh phúc h n trong cu c s ng m i ngày s
có m c  các ch t hóa h c kho  m nh h n là nh ng ng i
s ng không h nh phúc. M t nghiên c u t i Anh cho bi t
m t ng i càng h nh phúc, thì m c  ch t c h i s  càng 
gi m h n, ch t này liên h n b nh ti u ng và b nh 
tim. M t nghiên c u c a i h c Carnegie Mellon 
University xác nh n r ng nh ng ng i có s  vui v , s  s ng

ng và s  thanh th n hay bày t  nh ng c m xúc tích c c
có khuynh h ng ít b nh h n khi h  g p ph i vi-rút c m
l nh, h n là nh ng ng i không có nh ng c m xúc này. 

 Nghiên c u này c ng nói r ng ti ng c i làm gia t ng
s c kh e và tôi tin c  hai i u này s  giúp chúng ta có c m
xúc n nh h n. V y sao không c i, c i và c i nhi u
h n?

 Ch ng tôi t n h ng s c kh e l  lùng  tu i b y
m i, và anh ã t p th  d c su t n m m i n m và có thói 
quen t n h ng m i th . Tôi  ý sáng nay trong gi u
tiên chúng tôi th c d y, anh tìm th y s  hài h c trong ít 
nh t m i chuy n. ây là nh ng i u n gi n mà ng i
nghiêm trang không th y vui gì c , nh ng ch ng tôi thì 
th y. S  ngây th  c a anh khi n tôi b t c i, và i u này 
ích l i cho tôi vì tôi là m u ng i r t nghiêm trang, c bi t
khi tôi có nhi u vi c  làm. 

 Hãy th  xem! B n có th  bi n chuy n này thành m t
trò ch i  xem th  b n có th  c i bao nhiêu l n trong m t
ngày, và tôi tin nó s  gi m thi u c ng th ng và n l t
giúp cho s c kh e và c m xúc c a b n. B n có ph i là ng i
nghiêm túc quá gay g t v  nh ng chuy n mà không mang 
l i s  thay i nào cho b n n u b n bi t ây là ngày cu i
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cùng b n s ng trên t không? N u tôi còn m t ngày 
s ng, tôi ch c ch n mu n t n h ng nó, còn b n thì sao? 

 M t s  b n c s  suy ngh , Bà Joyce, tôi không có i u
gì  c i c . Cu c i tôi là m t m  h n n và ch  nào tôi 

n u có v n . Có th i u này úng, nh ng tôi tin 
chúng ta có th  tìm th y s  hài h c trong h u h t m i vi c
n u chúng ta quy t nh làm v y. Tôi nh n ra r ng có 
nh ng i u bi k ch x y ra, gi ng nh  b nh b t tr  hay s
qua i c a ng i thân, và tôi không có ý khuyên r ng hãy 
hài h c v  nh ng chuy n này. Kinh Thánh nói có lúc 
c i và có lúc  khóc và than vãn (xem Truy n o 3:4). C
g ng hài h c không úng lúc có th  làm t n th ng nh ng
ng i ang b  th ng t n. Tuy nhiên, tôi h t s c  ngh
r ng t t c  chúng ta th y u tìm th y s  hài h c càng 
nhi u càng t t trong m i vi c. N u chúng ta làm th  thì 
nh ng lúc khó kh n và bi k ch trong i s  d  x  lí h n. 
Chúng ta không c i v  nh ng nan , nh ng c i b t k
nh ng nan . Kinh Thánh nói ni m vui c a Chúa là s c
m nh c a chúng ta (xem Nê 8:10), và chúng ta nên nh  rõ 

i u này. 

Vui m ng, ôn hòa và yên ngh

s  không t n ti n i bác s .

Henry Wadsworth Longfellow 

Ki m Soát C m Xúc Khi B  B nh

 Th t vô cùng khó kh n  ki m soát c m xúc khi b n b
b nh hay ki t qu , nh ng chuy n này không ph i là không 
th . Khi c m th y khó ch u m t tháng m t l n do kinh 
nguy t thì tôi khuyên các ch  em hãy ngh  ng i thêm, tránh 

a ra nh ng quy t nh quan tr ng và b t nói càng nhi u
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càng t t. Nh ng n u b  b nh nghiêm tr ng thì sao? Hãy 
thay i thói quen n u ng, t p th  d c, c i nhi u và m t
s i u khác mà tôi ã khuyên s  không mang l i s  c i
thi n nào i v i nh ng ng i b nh n ng và c n s  ch a
lành. Su t th i gian ch i, dù ó là ch  khám bác s , ch
kê toa thu c hay ch  phép l  c a Chúa, b n ph i ng u
v i cu c s ng. Tôi  ý r ng nhi u i u s  không ng ng l i
ch  vì tôi không c m th y mu n ng u.

 B n có th  ki m soát c m xúc trong nh ng lúc nh  th
không? Ch c ch n là có th ! Chuy n này h i khó, nó òi h i
c u nguy n nhi u h n và quy t tâm h n, nh ng b n có th
làm c nh  Chúa giúp. B c u tiên  có th  ki m soát 
c m xúc c a b n trong nh ng lúc nh  th  là tin r ng b n có 
th  làm c. N u chúng ta không th  duy trì s n nh 
trong nh ng tình hu ng nh  th  thì L i Chúa s  nói, "Hãy 
n nh, ngo i tr  khi b n c m th y khó ch u." Kinh Thánh 

không nói v y, trái l i chúng ta c d y hãy duy trì n
nh trong m i giông bão c a cu c i. Tôi c giúp  r t

nhi u khi h c c r ng Chúa ban cho tôi kh  n ng làm b t
c  vi c gì tôi ph i làm n u tôi tin c y Ngài và  nhi u thì 
gi  v i Ngài. 

 Thi thiên 91:1 d y r ng n u chúng ta  n i bí m t c a
ng Chí Cao, chúng ta s  c  " c n nh và v ng vàng 

d i bóng ng Toàn N ng [ ng có quy n l c mà không 
k  thù nào ch ng c c]". i u này có ngh a là n u chúng 
ta  nhi u thì gi  trong s  hi n di n c a Chúa, ch i
Ngài, c u nguy n và suy g m L i Ngài, thì chúng ta s
nh n s c l c chúng ta c n  hoàn thành b t c  vi c gì 
chúng ta c n làm. 

 L i l m u tiên mà chúng ta th ng m c là l ng nghe 
l i d i trá "chuy n này quá khó." Sa-tan là m t k  d i trá và 
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nó luôn t nh ng ý t ng vào tâm trí chúng ta cho r ng
chúng ta không có kh  n ng, không th  làm, ch c ch n
không làm c và không bao gi  có th  làm c. Ma qu
là m t k  ch  th y ly n c ch a y, nh ng Chúa luôn nhìn 
th y "ly n c ã y m t n a." Chúng ta có th  ch n thái 
c a Chúa và hãy tr  thành m t ng i "Tôi ngh  tôi có th
làm," thay vì thành ng i "Tôi ngh  tôi không th ." N u b n
tin b n gi c n nh và ki m soát c m xúc c a b n
trong nh ng lúc mà th t khó  làm v y, thì b n s  th y
Chúa v n hành qua c tin c a b n và giúp b n làm nh ng
gì b n ã tin. 

 Tôi bi t nh ng ng i b  b nh m t th i gian dài mà v n
có nh ng thái  tuy t v i. H  không bao gi  than phi n,
không c c c n, không c  x  nh  th i m c n  mình, không 

 l i cho Chúa ho c th m chí không c m th y th ng h i
cho b n thân. Nh ng tôi c ng bi t nh ng ng i c ng r i vào 
cùng hoàn c nh ch  than v  b nh tình c a h , v  vi c ph i
khám bác s  và cu c s ng i v i h  th t khó kh n. Nh ng
ng i này r t d  b  t n th ng, cay ng và b c mình. M i
tình hu ng trong cu c s ng òi h i ph i a ra quy t nh 
r ng chúng ta s  ph n ng nh  th  nào, và n u chúng ta 
ph n ng theo cách Chúa mu n, thì nh ng th  thách c a
chúng ta s  d  dàng ng u. Tôi r t ng ng m  và c m
kích nh ng ng i có th  duy trì n nh khi h  g p au n
cùng c c và khó ch u vô cùng. Tôi ngh  nh ng con ng i này 
là t m g ng tuy t v i cho t t c  chúng ta. 

 Tôi s  trích m t câu Kinh Thánh mà có l  b n ã nghe 
hàng tr m l n, nh ng l n này tôi yêu c u b n hãy xem xét 
t ng ch  m t và suy ngh  v  nh ng gì câu này nói: 

 M i vi c tôi làm c u do n ng l c Chúa ban. (Phi 
líp 4:13) 
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 Th t tuy t v i! Th t là m t câu Kinh Thánh y khích 
l . Chúng ta không ph i s  nh ng chuy n x y ra, chúng ta 
không ph i s  hãi và chúng ta không ph i  hoàn c nh 

ánh b i chúng ta tr c khi chúng ta c  g ng ánh b i nó. 
Chúa  v  phía chúng ta, và ân s ng Ngài áp ng
m i nhu c u c a chúng ta. 

 Có l  b n ch a bao gi  suy ngh  chuy n ki m soát c m
xúc trong nh ng lúc kh ng ho ng quan tr ng nh  th  nào. 
Tôi t ng t ng t t c  chúng ta suy ngh , Tôi không th  làm 
gì v  cách hành x  c a tôi; tôi ang g p nh ng lúc khó kh n
và cu c i là th y. ó là ph n ng thông th ng c a
m i ng i, nh ng có Chúa ng bênh v c chúng ta, chúng 
ta không ph i c  x  cách mà m t ng i "bình th ng"
th ng làm. Satan là k  thù c a chúng ta, và m c tiêu c a
nó là khêu g i c m xúc chúng ta n i lên  chúng ta buông 
ra nh ng l i m  c a cho nó b c vào i s ng chúng ta. 
Ho c nó mong là chúng ta s a ra nhi u quy t nh ngu 
d i trong nh ng lúc au n nh  th  và t o ra nhi u h n

n mà sau này chúng ta s  ph i gi i quy t.

 S  Phaolô, c Thánh Linh th n c m, ã vi t trong 
th  Phi-líp r ng chúng ta không nên s  hãi hay nhút nhát 
giây phút nào b i k  thù hay k  ch ng i chúng ta. Ông nói 
s  can m và không s  hãi c a chúng ta là d u hi u k  thù 
b nh  b  di t vong, và là b ng c  chúng ta s c gi i
c u n i Chúa (xem Phi 1:28). Nói cách khác, d ng nh  khi 
chúng ta g p th  thách, th  gi i th n linh ang quan sát. 
Chúa quan sát mà Satan c ng quan sát, và cách chúng ta 
ph n ng và nh ng gì chúng ta nói và làm u r t quan 
tr ng. Tôi tin su t nhi u n m r ng n u tôi gi  môi mi ng
mình và c  gi  c m xúc n nh trong nh ng lúc khó kh n
thì tôi tôn tr ng Chúa và  cho ma qu  bi t r ng nó s
không ki m soát tôi. 
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 Không ph i lúc nào tôi c ng thành công chuy n này, 
nh ng bây gi  ch c ch n là tôi t t h n tr c ây. Nh  tôi 
th ng nói, "Tôi ch a n ích tôi c n n, nh ng t n
Chúa tôi không còn  n i mà tôi th ng  n a." Tôi v n còn 

ang t ng tr ng, nh ng ít ra thì tôi ã h c c t m quan 
tr ng c a vi c ki m soát c m xúc c a tôi, và tôi hy v ng b n
c ng nhìn th y t m quan tr ng c a vi c làm nh  th .

 Không nghi ng  gì, th t khó kh n h n  ki m soát c m
xúc khi b n b  b nh, nh ng hy v ng r ng b n h c c ây
là m t l a ch n.

ng Ch i B  C m Xúc,
Ch  Ki m Soát Nó 

 Tôi th y quan tr ng là b n hi u c r ng tôi không nói 
b n hãy kh t t  s  xu t hi n c a c m xúc, nh ng hãy 
kh t t  quy n c a nó ki m soát b n. Chúng ta u có gánh 
n ng liên quan n c m xúc hàng tr m, hàng ngàn chuy n
khác nhau trên i. Nh  tôi ã nói, d ng nh  c m xúc 
c ng có "suy ngh " riêng c a nó. N u s c kh e c a b n
không t t, c m xúc c a b n có th  hét l n h n bình th ng, 
và chuy n ó là ng nhiên. au n không ph i d  dàng 
ch u ng. Các bác s  y khoa cho bi t r ng b n m c b nh thì 
không ph i là i u vui v  gì. Tôi bi t vì tôi nhi u l n ch u
nh  th , nh ng tôi khám phá ra r ng th t d  h n cho tôi 
n u tôi không  c m xúc tôi n i ùng ùng lên. B n càng 
duy trì s  ki m soát c m xúc c a b n, các quy t nh c a
b n s  càng t t h n.

 Nh ng c m xúc nào m t s  ki m soát luôn làm tôi iên 
lên, và tôi oan ch c r ng nó c ng nh h ng b n t ng t .
Gi n d  làm tôi m t nhoài; t i l i làm tôi m t s c; th t v ng
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và nh ng ý t ng r  d i làm tôi m t m i. Th m chí tôi âm 
ra ki t qu  n u tôi than su t ngày v  nh ng nan  và 
nh ng chuy n tiêu c c. Chính s  th t r ng nh ng th  trên 

ã làm chúng ta c n ki t s  là b ng ch ng r ng nó ã c p
i thay vì b  sung vào s  an sinh c a chúng ta. L n sau b n

nghe b t kì tin x u nào và c m th y mình b t u b c mình 
hay th t v ng, hãy nh  cu n sách này và nh ng nguyên t c
tôi chia s , sau ó hãy quy t nh gi  s  bình t nh và xin 
Chúa h ng d n b n.

 Quy t nh và công b : Khi tôi m t m i hay b nh t t,
tôi s  ki m soát c m xúc c a tôi và không cho phép nó ki m
soát tôi. 



C H   N G 

18 
C ng Th ng Và C m Xúc 

Chúng ta không th  tránh m i c ng th ng và th t ra m t 
s  c ng th ng là t t và c n thi t. Nh ng quá nhi u c ng 
th ng s  tác ng tiêu c c n chúng ta. Nó làm cho c m 
xúc chúng ta b c phát và i u này thì l i không t t cho 
chúng ta và cho nh ng ng i xung quanh chúng ta. 

 T  c ng th ng (stress) nguyên ngh a là m t thu t ng  
thu c xây d ng. Nó  c p n vi c m t tòa nhà ch u áp l c 

n âu tr c khi nó s p . Nh ng d o này nhi u ng i 
s y  do c ng th ng h n là tòa nhà  s p. Chúng ta gia c  
cho các tòa nhà  nó có th  ng n i tr c giông bão, ng 

t và nhi u i u khác, nh ng chúng ta làm gì  m b o 
chúng ta không s p  tr c nh ng giông bão và v n  
" ng tr i" c a chúng ta. 

 B n có c m nh n và suy ngh , Tôi b  c ng th ng n  
mu n n  tung, nh ng b n không làm gì v  tình tr ng này 
không? Tôi c u nguy n sau khi c ch ng này, b n s  a 
ra vài quy t nh  làm gi m thi u nhi u áp l c mà b n 

ang ch u. R t th ng s  c ng th ng và áp l c x y ra là vì 
chúng ta cam k t làm quá nhi u vi c. N u b n ã t ng th t 
lên, "Tôi không bi t sao mà tôi c m th y chán n n luôn 
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luôn," thì t t là b n nên t  nói chuy n v i b n thân nh  tôi 
ã nói và hãy xem xét nghiêm túc nh ng gì b n ang làm, 

và quan tr ng nh t là t i sao b n làm nh ng gì b n ang 
làm.

ây là phiên b n tóm t t nh ng gì x y ra trong c  th
khi b n g p c ng th ng.

 Tình tr ng b c mình rung h i chuông c nh báo trong c
th  chúng ta, g i là ph n ng "t  v " hay "t  rút" nh m
giúp chúng ta t  v  kh i nh ng bi n c  thù ngh ch ang e
d a. Ngay c  ngh n m t bi n c  s p x y ra hay m i nguy 
hi m ang ngh  t i c ng u gióng lên h i chuông báo ng
này. Nên i u này có ngh a là suy ngh  v  nh ng i u làm 
chúng ta c ng th ng có th  gây ra cùng m t ph n ng nh
th  chúng ta ang ch u m t bi n c  gây c ng th ng nào ó.

 Não, tuy n yên, tuy n th ng th n và tuy n giáp s  b o
c  th  hãy ti t ra ch t hóa h c. Ch t này ch ng l i s  kích 

ng và nó gia t ng l ng ng trong máu và làm c ng các 
c . Ch t Adrenaline c ng c ti t ra, ch t làm t ng nh p

p c a tim, t ng huy t áp và m c cholesterol và truy n
ch t gluco n các c  b p. T t c  nh ng ph n ng này u
giúp chúng ta x  lí nh ng bi n c  c ng th ng hay tr ng
h p kh n c p mà chúng ta ang i di n. Th t l  là Chúa 
t o d ng c  th  chúng ta theo m t cách mà nó làm t t c
nh ng vi c này cho chúng ta. Th t ra, c  th  chúng ta mu n
giúp chúng ta! 

 Nh ng cùng nh ng ph n ng gây c ng th ng này c
cài t trong c  th  giúp chúng ta c ng s  làm h i chúng 
ta n u chúng ta cho phép c ng th ng gây ra ph n ng "t
v  hay t  rút" c l p i l p l i quá nhi u l n. Hãy ngh

n s i dây thun. Nó giãn ra c, nh ng n u ta kéo nó 
gi n ra quá hay kéo th ng xuyên quá thì nó t. Tôi ã
kéo s i dây thung  gói  nh ng dùng nhi u cu i cùng nó  
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t luôn vì nó b  kéo giãn quá nhi u l n. Chúa dùng hình 
nh này làm ví d  v  cách chúng ta i x  v i thân th

chúng ta khi g p c ng th ng. Chúng ta làm giãn b n thân 
chúng ta cho n khi nó b  " t" r i chúng ta b ng bó b ng
cách x c thu c vào. Chúng ta c  làm i u nh  th  cho n
khi i u gì b  " t" và chúng ta l p l i ti n trình này. R t
cu c chúng ta c m th y nh  c ng dây thun ã b  kéo giãn 
quá nhi u l n. Tôi ã nói,"Tôi có quá nhi u c ng th ng n

 tôi c m th y b  giãn ra quá nhi u." i u tôi mu n nói là 
tôi làm vi c  nh p  c ng th ng quá lâu nên tôi c m th y
tôi không th  th  giãn. Tôi hay au nh t, c ng th ng, m t
m i và b  ch ng tiêu hóa và tim p m nh, ch a nói là 
nhi u tri u ch ng khác. 

i u Gì Bu c Chúng Ta Ph i Thay i

 Bu n thay, thông th ng thì chúng ta không mu n thay 
i cho n khi kh ng ho ng nào ó bu c chúng ta ph i

thay i. B n s  ngh  nh  tôi ã ngh , Mình không th  làm 
gì v i s ng mình vì mình th t s  ph i cáng áng m i th .
Tôi có th  nói v i b n t  chính kinh nghi m là i u này 
hoàn toàn không úng. Chúa không bao gi  ban cho chúng 
ta làm vi c mà quá s c ch u ng c a chúng ta n n i

ánh m t i bình an và vui m ng. Tôi ã làm nhi u vi c
tr c ây ch  vì là tôi mu n làm. Tôi th y mình c thuy t
ph c là tôi bu c ph i làm, nh ng s  th t thì tôi mu n làm. 

 Có l  b n là m t trong nh ng s  ng i ít i gi c cân 
b ng trong nhi u l nh v c cu c s ng, và b n dùng n khôn 
ngoan nhi u. Nh ng n u b n không ph i th  thì ng phí 
cu c i tr c khi b n có nh ng thay i nh m giúp b n t n
h ng cu c s ng. Tác gi  John Capozzi ã vi t, "Giám c

i u hành nào làm vi c t  7 gi  sáng n 7 gi  t i m i ngày 
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s  thành công l n c ghi nh  b i ng i ch ng m i c a v
anh ta. Câu nói này áng suy ngh . Tác gi  sách Truy n

o có nói, "V y, tôi ghét cu c s ng vì nó vô ngh a nh u i
theo lu ng gió tho ng.

 Tôi c ng b c mình vì t t c  công trình mình t o c s
ph i  l i cho ng i sau." (Truy n o 2:17-18). Tôi ngh
khi Sa-lô-môn vi t l i này, ông ang g p m t ngày t i t . Có 
l  ông b  chán n n và th t v ng vì ông ki t qu  khi c  g ng
thu gom và n m gi  nhi u th . Sau này trong ch ng 2, ông 
nói m t l i khôn ngoan: " V y, tôi ngh  t t nh t là c n
u ng và h ng th  công khó mình. Vì Th ng  ph i cho, 
m i có mà h ng." (c.24). Bao nhiêu ng i b n bi t làm vi c
c c kh , cam k t làm nhi u th  mà h  không th  x  lí c
và không bao gi  th t s  t n h ng i u gì? Có ph i b n là 
m t trong s ó không? N u v y thì i u gì khi n b n ph i
thay i?

C ng th ng là tình tr ng thi u hi u bi t.
Nó tin r ng m i th  trên i này u kh n c p.

Natalie Goldberg 

 Khi ng i ta ch t, ai ó hay h i, "Tôi không bi t anh ta 
 l i bao nhiêu c a?" Câu tr  l i là anh ta  l i t t c . Ai 

c ng v y. B n và tôi không có c giây phút này l n n a, 
nên chúng ta hãy n  l c t n h ng nó. 

 Qu n lí c ng th ng
là m t công vi c kinh 
doanh tri u ô, và b n
có l c sách hay bài 
vi t v  cách  ki m
soát cu c i b n. Tôi nghi là không ai trong chúng ta có th
ki m soát cu c i gi i tr  khi chúng ta c Thánh Linh c a

"N u b n mu n làm cho tôi
c i, hãy nói cho tôi k  ho ch
c a b n." Và Chúa kí tên d i!
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Chúa d n d t, và i u này có ngh a là chúng ta b c theo s
khôn ngoan và bình an. Cu i cùng tôi ph i nhìn nh n r ng tôi 
không thông minh i u khi n cu c i tôi gi i n u
không có Chúa giúp . Ai ó nhìn th y m t b ng hi u có 
ghi, "N u b n mu n làm cho tôi c i, hãy nói cho tôi k
ho ch c a b n." Và Chúa kí tên d i!

 Chúng ta có th  r t gi i lên k  ho ch, nh ng không xét 
n s  khôn ngoan, bình an và vi c c n ph i cân b ng. 

Chúng ta hay quên nh ng y u t  khác mà chúng ta ã cam 
k t cho n khi s  vi c ã quá tr  còn chúng ta thì quá m t
m i và r i b i. 

Sao Tôi Không Th  Th  Giãn Và
T n H ng Cu c S ng?

Nh ng ng i m t m i, ki t qu , khó ch u và b c b i th ng 
 ph n l n th i gian than phi n v  chuy n này, nh ng h

l i không làm gì  thay i tình tr ng ó. H  mu n hi u
sao h  c m th y nh  th , nh ng dù có ai ó nói cho h  bi t, 
h  v n không thay i i u nào c . Chúng ta c m th y b
m c k t! Chúng ta th c s  ngh  chúng ta ph i làm h t m i
th , nh ng s  th t thì chúng ta không c n ph i làm th .
N u b n b  b nh và ph i n m vi n su t c  tháng, cu c s ng
v n ti p di n. Ho c là có ai ó s  làm vi c ang làm, ho c t
h n n a là công vi c ó b  ng , không làm gì khác h n.

 Tôi không khuyên là chúng ta b  qua trách nhi m, 
nh ng tôi tin chúng ta c n h c bi t r ng chúng ta không th
làm h t m i th  chúng ta mu n làm, hay m i th  mà ng i
khác mu n chúng ta làm. Chìa khóa u tiên  gi m th u
m c c ng th ng là h c tr  l i không. Chúng ta không th
v a làm hài lòng m i ng i v a gi  cho c ng th ng  m c
ki m soát c.
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 Chúng ta không th  làm m i vi c mà nh ng ng i khác 
làm. M t s  ng i có kh  n ng làm nhi u h n ng i khác, 
nh ng chúng ta ph i h c s ng trong gi i h n c a chúng ta. 

 Ai c ng có gi i h n, nh ng không ph i ai c ng gi ng
nhau. Tôi a ra quy t nh r t nhanh, nh ng tôi bi t có 
ng i c n th i gian  quy t nh và i u ó không sao. Tôi 
c ng có s c ch u ng phi th ng. Kh  n ng này là n Chúa 
ban cho  giúp tôi làm nh ng gì Ngài ban cho tôi làm. 

 Tôi có m t ph  tá c  g ng theo k p tôi, và cô ta làm r t
t t và yêu thích công vi c. Nh ng cô r t cu c h u nh  b  s p

 v  tinh th n, c m xúc và th  xác. Cô mu n làm hài lòng 
tôi quá n  cô không thành th t v i tôi v  gi i h n c a
cô. ôi khi tôi mong i quá nhi u t  ng i khác vì tôi hoàn 
thành nhi u vi c, nh ng ó không ph i là l i c a tôi n u h
không nói cho tôi bi t v  nh ng gì h  c m th y h  có th
làm và c m th y kh e m nh và vui v . R t th ng ng i ta 
không nói th t v i ch  vì h  s  có th  b  m t vi c. Nh ng dù 

i u ó úng i n a, h  thà m t vi c và tìm m t vi c làm 
khác thay vì b  c ng th ng luôn luôn. 

 M t trong nh ng i u gây c ng th ng l n nh t trong 
i ó là so sánh mình và c nh tranh v i ng i khác. Tin 

m ng là b n t  do  tr  thành chính b n. B n không c n
ph i c  g ng  tr  thành "ông này, bà n ."

C ng Th ng Nuôi Lo L ng
Không gì làm h i chúng ta v  m t c m xúc cho b ng c ng
th ng gây ra. Chúng ta có th  lo l ng là c m xúc m t ki m
soát. Khi ai ó lúc nào c ng lo l ng, y là vì c m xúc c a h

ã b è nén n  h  không còn ho t ng lành m nh
c. Có nhi u tình hu ng có th  gây ra lo l ng. Cái ch t

c a ng i ph i ng u hay ng i con, li d  và m t vi c là 
nh ng bi n c  chính; tuy nhiên, không ph i nguyên do nào 
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c ng tr m tr ng. Nhi u s  lo l ng phát sinh do ôm m
nhi u vi c mà chúng ta không th  ch u n i. 
 Không có câu tr  l i cho c m xúc bu n r u tr  khi 
chúng ta h c làm theo các nguyên t c khôn ngoan c a
Chúa. Tôi th ng c m th y nh  th  tôi n i khùng lên do b
c ng th ng, nh ng y là vì th i gian bi u c a tôi c ng quá 
" iên khùng". Và t  h n n a, tôi ngh  tôi làm i u ó cho 
Chúa. Tôi ng c nhiên bây gi  khi tôi nhìn l i tr c ây tôi 

ã b  l a d i th  nào. Hãy luôn nh  r ng n u Satan không 
th  khi n b n không ch u làm vi c cho Chúa thì nó s  c
g ng khi n b n làm vi c quá t i cho Chúa. Nó th t s
không quan tâm vì ng nào chúng ta c ng m t cân b ng, 
vì c  hai u gây ra h u h a. 
 Tôi có th  vi t c  m t cu n sách v  tài này, nh ng
câu tr  l i n gi n là  s ng m t cu c i b n có th  t n
h ng là hãy h c ng l i c a Chúa và b c theo nó. Chúa 
Giê-su nói, "Ta là con ng" (Gi 14:6), và i u này ngh a là 
Ngài s  ch  cho chúng ta cách  s ng úng. Nh ng câu tr
l i chúng ta c n n m trong Kinh Thánh, và chúng ta nên 
quy t nh là chúng ta không ch c Kinh Thánh mà còn 
vâng l i n a. N u chúng ta không ch u quy t nh nh  th
và làm theo tr n, chúng ta s  c  c m th y c ng th ng cho 

n khi chúng ta ngã qu  luôn. Tôi oan ch c r ng m t s
ng i trong b n ã quy t nh ang khi c sách này ó là 
có nhi u thay i b n c n làm  ki m soát c m xúc c a
b n. ng trì hoãn nh ng thay i này cho n lúc b n
quên m t luôn, vì s  trì hoãn là m t v  khí l i h i c a ma 
qu . Hãy hành ng ngay. B n không ph i c xong sách 
này r i m i b t u. B n có th  b t u ang khi c. Th t
ra, tôi thách th c b n hãy a ra m t quy t nh hôm nay 
và hãy th c hành ngay. Hãy làm nh  m t hành ng kh i
mào cho s  k t c c a b n  ki m soát c m xúc c a b n. 
 Có l  b n mong tôi s a ra cho b n ba b c d  dàng 

 xua tan nh ng c ng th ng quá m c và t n h ng s n
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nh v  c m xúc. Tôi xin l i ã làm b n th t v ng, nh ng
th  gì áng s  h u thì áng d n n  l c  có nó. Tôi nói m t
cách th t lòng r ng có lúc tôi vô cùng m t cân b ng và c ng
th ng r t nhi u. Tôi c ng  cho c m xúc ki m soát tôi; 
nh ng tôi ã thay i, và b n c ng có th  làm c. Hãy b t

u h i Chúa i u gì không k t qu  mà b n có th  lo i b
kh i i s ng b n. Có th  là i u gì ó t t p nh ng không 
ph i là i u t t p nh t cho b n. Có th  có th  h p cho b n
 m t giai o n nào ó trong i nh ng không h p  giai 
o n khác. ng s  nói cho ng i khác bi t r ng b n ph i

ch m d t làm vi c ó. Hãy b c theo Chúa! B c theo s
bình an! B c theo t m lòng b n, thì b n s c nhi u vi c
k t qu  mà v n còn n ng l c  t n h ng thành qu  c a
công lao c a b n.

 k t thúc ch ng này, tôi mu n nh n g i b n nh ng
l i này t  Chúa Giê-su: 

 Ta  l i cho các con s  bình an trong tâm h n. Ta 
ban cho các con s  bình an, ch ng ph i th  bình an 
mong manh c a tr n gian. Lòng các con ng b i
r i, s  hãi. (Gi ng 14:27) 
Rõ ràng là t  l i phán c a Chúa Giê-su ó là Ngài 

mu n chúng ta có s  bình an tuy t v i, nh ng xin hãy l u ý 
Ngài c ng giao chúng 
ta trách nhi m. Chúng 
ta ph i ki m soát c m
xúc tiêu c c nào c p

i bình an c a chúng 
ta. Chúng ta không 
th  lúc nào c ng ki m
soát c m i hoàn 
c nh, nh ng chúng ta có th  ki m soát b n thân mình nh
Chúa giúp .

 Quy t nh và công b : Tôi s  s ng bình an và không 
làm quá s c c a mình.

Ta l i cho các con s bình
an trong tâm h n. Ta ban cho 

các con s  bình an, ch ng ph i
th  bình an mong manh c a
tr n gian. Lòng các con ng
b i r i, s  hãi. (Gi ng 14:27) 
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Nh ng C m Xúc Lành M nh 

Chúng ta có khuynh h ng t p trung vào nh ng c m xúc 
gây phi n hà, nh ng có nhi u c m xúc lành m nh- nh ng 
c m xúc mang l i s c kho  s  th a mãn, ni m vui, hi u qu  
và c m giác an ninh. Không có nh ng c m xúc này, th  gi i 
s  vô cùng m m. Vâng, nhi u c m xúc c n ph i ki m 
soát, nh ng nhi u trong s  ó là c n nguyên mang l i ni m 
vui. Ví d  tr c tiên v  c m xúc tích c c tôi m i ngh  ra là 
h nh phúc. Tôi tin i u m u ch t mà m i ng i c n trong 

i là c h nh phúc. B t k  chúng ta eo u i i u gì, 
chúng ta mong là nó s  mang l i h nh phúc. 
 N u m t ng i làm vi c ch m ch   hoàn t t m c tiêu, 
ng i ó làm v y vì nó làm cho h  c m th y h nh phúc. Con 
gái tôi là Sandra là m t ph  n  có u óc t  ch c cao. L n 
n  cháu k  cho tôi nghe r ng khi cháu ki m tra trong danh 
sách nh ng vi c cháu ã hoàn thành, i u này khi n cháu 
th t s  sung s ng. Th ng khi chúng tôi nói chuy n qua 

i n tho i và tôi h i cháu ang làm gì, cháu nói, "S p x p t  
ch c." Tôi thì h i khác con gái tôi. Tôi thích m i vi c u 
ph i c t  ch c ng n n p, nh ng tôi không mu n tôi là 
ng i s p x p t  ch c công vi c. Ph  tá c a tôi r t gi i s p 
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x p t  ch c. Tôi giao cho cô ta m t ng h  s  s  sách và nói, 
"Hãy s p x p ch  nào ó  cô có th  nhìn th y trên k  và 
bi t nó có ó." Tôi thuê cô ta  s p x p  tôi có th  c m
th y hài lòng. 
 Tôi tin c c t  ch c ng n n p mang l i cho 
chúng ta c m giác tr t t  và bình an, và nó c ng mang l i
c m giác thanh th n và h nh phúc. Còn l n x n làm cho 
chúng ta th y r i trí và không vui. Chúa là Chúa c a tr t
t , không ph i c a l n x n. N u c quanh b n u l n
x n, tôi m o mu i oán r ng nh ng l nh v c khác trong 
cu c i b n c ng vô tr t t  luôn. Tôi  ngh  b n hãy t
ch c ng n n p. N u b n không t  làm chuy n này c,
b n hãy thuê ai ó làm cho b n, hay tìm ng i b n hay 
ng i bà con yêu thích vi c s p x p t  ch c và nh  h  giúp. 
B n có th  "th ng l ng" v i h  và bù l i giúp h  trong 
chuy n nào b n chuyên. 
 B n làm gì  khi n b n sung s ng? Nhi u ng i i
ngh  mát, hy v ng "mua" m t chút sung s ng. ôi khi h
l i m c n  mua m t tu n l i ngh  mát, và r i khi t i lúc 
ph i thanh toán n , h  không còn sung s ng n a. M t s
th  chúng ta mua là c n thi t, nh ng có nhi u th  chúng ta 
t ng là s  làm cho chúng ta h nh phúc. Ng i ta kh p n i
th  gi i ang ng t i qu y tính ti n ngay bây gi , ch
tr  cho th  gì ó mà h  ngh  hay mong s  làm cho h  h nh 
phúc. 
 Chúng ta l p gia ình, mong vi c này s  làm chúng ta 
h nh phúc, r i sau m t th i gian m t s  c p li d , mong r ng
nó s  làm h  h nh phúc. Ng i ta thay i vi c làm  mong 
tìm h nh phúc. Th m chí chúng ta làm nh ng vi c chúng ta 
không thích làm, ch  mong sao chúng ta s  h nh phúc v i
k t qu  cu i cùng. M t ph  n  có th  không thích d n d p
nhà c a, nh ng cô ta nhìn c n nhà s ch s  và c m th y
h nh phúc, nên h t tu n này sang tu n khác cô d n d p
nhà c a. Th t ra, tôi ngh  không vi c gì chúng ta làm mà 
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không vì ng c  là c h nh phúc hay c sung s ng.
Có nhi u i u làm tôi sung s ng, nh ng tôi th y vâng l i
Chúa là i u s  m t khi n tôi s ng sung. Khi tôi chan hòa 
v i Chúa tôi có m t s  mãn nguy n sâu sa nên không i u
gì khác sánh b ng. Có th  không ph i lúc nào tôi c ng thích 

i u Chúa b o tôi làm hay không làm, nh ng n u tôi kháng 
c  và n i lo n, tôi s  không h nh phúc t n sâu sa trong linh 
h n tôi; và n u tôi vâng l i, tôi s  h nh phúc. 
 Bu n thay, nhi u ng i không vâng l i Chúa và r i làm 
"bù u bù c "  c  mua c m t chút h nh phúc. Cho dù 
chúng ta s  h u th  gì i n a, chúng ta s  không h nh phúc 
n u vi c làm theo ý Chúa không ph i là u tiên hàng u
trong i s ng chúng ta. 

T i Sao Nhi u C c Nhân "B t H nh"?

 Tôi ngh  m t s  ng i có quan ni m r ng tin lành là 
nghiêm kh c, là gay g t và là chán ng t. ó là vì nhi u
ng i g i mình là c c nhân có thái  chua chát và khuôn 
m t "chát chua." H  hay ch  trích ng i khác và v i phán 
xét i u. Nh ng ai trong chúng ta yêu m n và ph c v

c Chúa Tr i và Con Ngài là Chúa C u Th  Giê-su ph i
là ng i h nh phúc nh t tr n gian. Chúng ta nên t n h ng
m i th  chúng ta làm, ch  vì chúng ta bi t r ng Chúa ang 
hi n di n. Th t là m t ngày áng nh  cho tôi khi r t cu c
tôi khám phá ra qua vi c h c Kinh Thánh r ng Chúa mu n
chúng ta t n h ng cu c s ng. Th t ra, Ngài sai Chúa Giê-
su n m b o r ng chúng ta có th  vui h ng (xem 
Gi ng 10:10). S  vui s ng c a chúng ta s  làm cho Chúa 
s ng vui!
 H nh phúc là m t c m xúc nuôi d ng s  an sinh, và 
tôi tin nó có tính lây nhi m. M t trong nh ng cách hay nh t

 làm ch ng cho ng i khác v  Chúa Giê-su là hãy sung 
s ng và t n h ng m i vi c chúng ta làm. Vì ai c ng mu n
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h nh phúc, n u h
nhìn th y tr  thành 
m t c c nhân s
mang l i ni m h nh 
phúc nh  th  thì h
s  m  lòng  h c
bi t và t  h ón
nh n Chúa Giê-su. 
 Có nhi u c m
xúc chúng ta ph i
ch ng c , nh ng
ni m h nh phúc không n m trong s ó! V y hãy s ng h nh 
phúc trong m i c  h i có c!

Tôi C m Th y Ph n Kh i

 S  ph n kh i, nhi t thành và say mê c ng là nh ng
c m xúc tích c c. Nó làm t ng n ng l c cho chúng ta  ti p
t c nh ng eo u i c a chúng ta. Kinh Thánh d y chúng ta 
hãy s t s ng và nhi t thành khi chúng ta ph c v  Chúa 
(xem Rô 12:11). Trong Kh i Huy n 3:19, Chúa b o chúng ta 
hãy nhi t thành và nóng cháy khi Ngài s a tr  hay s a d y
chúng ta. T i sao chúng ta nên làm i u ó? Ch n gi n là 
vì Ngài mong chúng ta tin c y r ng m i s  Ngài làm là vì 
ích l i t i cao cho chúng ta. Tôi c  g ng h t s c  ph n kh i
m i ngày mà Chúa ban cho tôi. Tác gi  Thi thiên nói l i
này: "Này là ngày Chúa t o nên; chúng ta s  vui m ng và 
h n h  trong ngày y" (Thi 118:24). Nh ng c m xúc lành 
m nh n t  nh ng quy t nh t t và nh ng ý t ng t t.
Su t nhi u n m tôi th c d y m i ngày và ch  xem tôi c m
th y th  nào, r i tôi  cho nh ng c m xúc này sai khi n
ho t ng su t m t ngày c a tôi. Bây gi , tôi quy t nh
trong u i úng qu o và a ra nh ng quy t nh mà 
tôi bi t s  t o ra nh ng c m xúc tôi mu n t n h ng. Tôi ã

Su t nhi u n m tôi th c d y m i
ngày và ch  xem tôi c m th y th
nào, r i tôi  cho nh ng c m xúc 
này sai khi n ho t ng su t m t
ngày c a tôi. Bây gi , tôi quy t
nh trong u i úng qu o và 

a ra nh ng quy t nh mà tôi 
bi t s  t o ra nh ng c m xúc tôi 

mu n t n h ng.
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hoang phí  nh ng n m tháng i tôi  cho nh ng c m
xúc c h i và tiêu c c ki m soát tôi, và bây gi  tôi d t
khoát không  nó làm v y n a. M i ngày tôi quy t nh 
t n h ng ngày hôm ó, vô cùng ph n kh i v  b t c  vi c
nào tôi làm và tôi làm v i lòng s t s ng và nhi t thành. Tôi 
quy t nh m i ngày là hãy th a lòng! Tôi s  không th c
hi n quy t nh nào n u tôi không t n tâm t n ý gi  cho nó 

i úng h ng. Tôi tin xác quy t r ng c m xúc s  theo sau 
quy t nh.

S ng Nh ng Ngày Bình Th ng V i
Thái  Phi Th ng

 Ph n l n nh ng ngày trôi qua là nh ng ngày bình 
th ng. Chúng ta th y u có nh ng giây phút tuy t v i
trong i, nh ng ph n l n cu c i u là nh ng ngày th
Hai, th  Ba, th  T , th  N m, th  Sáu, th  B y, Ch  Nh t
và r i quay l i th  Hai, r i ti p theo ó. Cách ây hai tu n
tôi ng tr c 225.000 ng i t i n c Zimbabwe  gi ng
tin lành v  Chúa Giê-su và d y d  L i Chúa. ó là ngày 
sinh nh t c a tôi, và 225.000 ng i hát bài "Happy 
Birthday" chúc tôi và i u này th t sung s ng! Hôm qua 
tôi n c a hàng mua t m th m nhà b p và n c a hàng i
ch , nh ng tôi nói th t là tôi t n h ng nh ng giây phút t i
n c Zimbabwe và t i c a hàng nh  nhau. Zimbabwe là 
m t s  ki n có m t không hai trong i, vô cùng ph n kh i, 
và là s  ki n tôi không h  quên c, nh ng có c m t
ngày m i  t n h ng Chúa c ng là m t i u lí thú, dù 
c  ngày ó làm nh ng vi c v t. S  hi n di n c a Chúa làm 
cho cu c i h ng ph n n u chúng ta có hi u bi t úng v
cu c i m t cách t ng th . M i vi c chúng ta làm u
thiêng liêng n u chúng ta làm vi c ó cho Chúa và chúng ta 
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tin r ng Ngài  v i chúng ta. Ngay bây gi  hãy t  h i b n có 
th t s  tin r ng Chúa  v i b n không. N u câu tr  c a b n
là có, hãy suy ngh  chuy n này s  tuy t v i làm sao và tôi 

oán ni m vui c a b n s  gia t ng ngay. 

 Tôi tin tác gi  Thi thiên khám phá ra bí quy t  có 
lòng nhi t thành. Ông n gi n quy t nh và công b , "Này 
là ngày Chúa ã t o nên, tôi s  vui m ng và h n h  trong 
ngày ó." "Tôi s " nói lên t t c . Ông ã quy t nh và quy t

nh ó mang n nh ng c m xúc ông mu n thay vì ch
xem th  ông c m th y th  nào. 

Giá Tr  C a S  L c Quan 

 L c quan là thái  chúng ta c n có, vì nó s  mang l i
lòng mong i và ni m vui. S ng v i lòng mong i tích c c
là m t i u áng quí. L c quan l y m t ngày m m và v
nó v i nh ng màu s c tuy t p. Lòng mong i và trông 
mong là ch i v i thái  r ng i u gì ó t t p s p x y
ra b t c  lúc nào. B n mong i i u gì hôm nay, ngày mai 
hay mong i gì t  cu c s ng? Tác gi  Thi thiên nói ông 
không bi t chuy n gì s  x y ra cho ông n u ông không tin 
ông s  th y n lành c a Chúa ang khi còn s ng (xem Thi 
27:13).

 C m giác hay c m xúc mong i là t t, v y hãy i
mong và mong i Chúa bày t  chính Ngài m t cách m nh
m  cho b n. Lòng mong i thì trái ng c v i lòng vô v ng, 
và cá nhân tôi tin r ng s  vô v ng là c m giác t i t  nh t
trên i. Chúng ta ph i có lí do  th c d y m i ngày. Ng i
vô v ng s  tr  nên chán n n. M i th  trong i s ng h u

m m và u ám. Chúa mu n chúng ta s ng trong m t "th
gi i y s c màu." c ao c a Ngài th t t t cho chúng ta, 
nh ng chúng ta ph i mong i n lành c a Ngài b i c tin. 
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M t s  ng i ngh  không mong i gì c  là khiêm nh ng, 
nh ng tôi ngh i u này không úng Kinh Thánh. Chúng ta 
không x ng áng nh n gì c , nh ng Chúa là t t lành và 
nhân h u và Ngài mu n ban cho chúng ta nh ng i u t t

p. Ê-sai 30:18 nói Chúa mong i  làm n,  th ng
xót và t  lòng nhân t , và nh ng ai ch i Ngài làm i u

ó s c ph c th t s . Ban ang ch i i u gì? Hay 
b n có th c d y m i ngày v i cái nhìn l c quan v  s  mong 

i, trông mong và ni m vui không?  

Hãy Th  Giãn Và Trôi Theo Dòng 

 C m giác th  giãn th t tuy t v i. Còn b  c ng th ng, 
b n ch n và lo l ng thì t i b i, v y sao không có nhi u ng i
th  giãn? Chúa phán n u chúng ta m t m i và n ng gánh, 
chúng ta nên n v i Ngài và Ngài s  ban cho chúng ta yên 
ngh , giãn x  và d  ch u (xem Mat 11:28-29). Chúa Giê-su 
mu n d y chúng ta cách s ng úng, khác xa v i cách mà 
ph n l n th  gian s ng.

 Th t không hay ho gì khi nói tôi là m t ph  n  hay 
c ng th ng su t n a i tôi. Lúc ó tôi không bi t cách 
th  giãn, và c ng m t ph n là do tôi không tin c y Chúa 
hoàn toàn. Tôi tin c y Chúa  nh n th  gì ó, nh ng 
không tin c y trong nh ng hoàn c nh ó. Tôi c  c  g ng làm 
ng i ki m soát. Dù Chúa ang ng i gh  tài x  trong cu c

i tôi, nh ng tôi v n c  n m tay lái vì e r ng Ngài s  ch y
l c ng. S  th  giãn không th  x y ra n u không có lòng 
tin c y! Nhà tôi là m t ng i th  thái nh t mà tôi t ng g p.
M t ph n là vì tính tình Chúa ban cho, nh ng ph n l n là 
do c tin anh n i Chúa. Nhà tôi th t s  tin r ng cho dù 
chuy n gì x y ra trong i s ng chúng tôi, Chúa s  lo li u và 

i u ó khi n anh th  thái. 
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 Chúng ta bi t c r ng Chúa có th  và s  s a ch a
nh ng l i l m và khi n nó mang l i ích l i cho chúng ta n u
chúng ta c  c u nguy n và tin c y Ngài. M i s u có th
x y ra v i Chúa. N u b n bi t b n không th  gi i quy t
nh ng v n  c a b n thì sao không th  thái ang khi 
Chúa làm vi c v  chuy n ó? Nói nghe d  quá, nh ng tôi 
ph i m t nhi u n m m i có th  làm c chuy n này. Tôi 
bi t t  chính kinh nghi m r ng kh  n ng th  giãn và trôi 
theo dòng tùy thu c vào vi c chúng ta s n lòng tin c y Chúa 
hoàn toàn. 

 N u m i chuy n không theo ý b n, thay vì b c mình, 
b n có th  tin r ng vi c không c theo ý theo không ph i
là i u b n c n. Chúa bi t i u ó, nên Ngài ban cho b n

i u t t nh t i v i b n, thay vì cho i u b n mu n. Giây 
phút b n làm i u ó, tâm h n và th  xác b n s  th  thái, 
và b n có th  t n h ng cu c s ng. 

 N u trong m t s  tr ng h p b n ph i ch  lâu h n là 
b n t ng, b n s  th t th t v ng, gi n d  và b c mình, ho c
b n có th  nói, "Th i i m c a Chúa là hoàn h o; Ngài 
không bao gi  tr . Và Chúa nh li u t ng b c i c a tôi." 
Bây gi  b n có th  th  giãn và hài hòa v i nh ng gì ang
di n ti n trong i b n. D  nhiên, có nh ng i u chúng ta 
c n ch ng c , nh  t i l i hay s  cám d  c  x  theo ki u
th  gian. Nh ng liên quan n nh ng i u ngoài t m ki m
soát c a chúng ta, chúng ta ho c làm tiêu tan ngày hôm ó
ho c là th  thái và t n h ng ngày ó ang lúc ch  Chúa 
gi i quy t tình hình. Bao lâu chúng ta còn tin, Chúa s  ti p
t c làm vi c!

R t G n Mà C ng R t Xa

 Tôi tin chúng ta c t o d ng  k t n i. Chúa mu n
chúng ta k t n i và c m th y g n g i v i ng i khác, ó là 
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ni m vui l n lao trong i. Bu n thay, nó c ng là c n
nguyên c a au kh , r t d  bi n thành s  xa lánh và xa 
cách. Chúng ta ngh  chúng ta b o v  b n thân, nh ng n i

au b  cô n và tách bi t còn t i t  h n là n i au có c
m i quan h .

 Tôi không tin t ng ai sau m i l m n m b  l m d ng
tình d c b i cha tôi và tr i qua s  không chung th y c a
ng i ch ng tr c c a tôi. Kh u hi u c a tôi lúc ó, "N u
b n không cho phép ai b c vào i b n, h  s  không làm 
b n t n th ng." Chuy n này có mang l i k t qu  m t th i
gian ng n, nh ng sau ó tôi nh n ra r ng tôi r t cô n và 

ánh m t nhi u i u trong i, là nh ng th  ch  có th  t n
h ng cùng v i ng i khác. Dù tôi có ng i thân trong nhà, 
t i công s  và t i h i thánh, tôi th t s  không h  b c vào 
quan h  v i ai, mà c  gi  kho ng cách và xa lánh. Tôi mong 
sao c gì tôi có th  ki m soát c tình hình thì lúc ó tôi 
m i c m th y an toàn. Tôi oan ch c nhi u ng i trong các 
b n bi t chính xác i u tôi ang nói. 

 Kh  n ng k t n i v i ng i khác không th  có c n u
m t bên c  ki m soát bên kia. Chúng ta không c Chúa 
t o d ng  b  ki m soát; vì v y, chúng ta luôn b c b i
chuy n này. R t cu c ai c ng chán ngán vi c b  ki m soát, 
và b t u thích m i quan h  nào h c t  do th  hi n con 
ng i c a h  và t a ra nh ng quy t nh c n thi t. N u
b n có khuynh h ng mu n ki m soát con ng i và tình 
hình  b n không b  t n th ng, tôi h t s c khích l  b n
hãy t  b  chuy n ó i và hãy h c cách  b c vào m i
quan h  theo cách c a Chúa. 

 Khi tôi t ng tr ng trong m i quan h  v i Chúa, Ngài 
d y tôi r ng tôi c n tin t ng con ng i và ch u va ch m dù 
tôi s  b  t n th ng lúc này hay lúc khác. Ngài h a v i tôi 
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r ng khi tôi b  t n th ng Ngài s  ch a lành cho tôi và ban 
s c cho tôi  ti p t c b c i và th  tr  l i. Tôi ã b  t n
th ng xâu xa t ng h i t ng lúc b i nh ng ng i quen bi t
tôi, nh ng tôi không  chuy n này khi n tôi cay ng và 
ng  v c. Tình yêu th t cho phép nh ng y u u i và v p váp 
c a ng i khác. Ch c ch n con ng i không có hoàn h o, 
nh ng r t cu c vi c làm này áng b  công s c. Không có 

i u gì trên i này có th  sánh v i ni m vui và ích l i c a
m t m i quan h  g n g i, m t thi t gi a con ng i v i
nhau.

 B n có th  c m th y g n g i ai ó n u b n ch n m
lòng cho h  và n u b n s n sàng tr i qua nh ng khó kh n
mà chúng ta th y u g p ph i khi phát tri n m t m i quan 
h  t t p. Tôi tin r ng khi chúng ta có v n  trong m i
quan h  mà chúng ta quy t tâm gi i quy t nó thì cu i cùng 
nó s  kh ng khít h n tr c ó. R t nhi u ng i b  cu c
ngày t  lúc u g p khó kh n. H  quy t nh không bao gi

 b  t n th ng n a, và quy t nh ó ã ng n c n h
không có c ni m vui c a s  thông công g n g i và thân 
m t v i ng i ph i ng u và v i các thành viên khác trong 
gia ình.

 Tôi mu n nh n m nh l n n a r ng chúng ta không th
có s  g n g i n u chúng ta không s n sàng tr i qua nh ng
n i au. Con ng i không hoàn h o và chúng ta hay m c sai 
l m. Nên s n sàng tha th  và i ti p s  làm cho m i quan 
h  b n v ng.

 C m giác c k t n i và g n g i ng i khác rõ ràng 
áng c t hàng tít là "C m Xúc Lành M nh." Tôi bi t

m t ng i trong i anh không bao gi  cho phép mình g n
g i ai h t; anh ch t cách cô n và không ai nh n anh 
chàng này. ó là m t k t cu c không có h u! Anh này ánh 
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m t nhi u th  trong i và không th  l y l i c. Kinh 
Thánh nói chúng ta ch  có m t c  h i  s ng và sau ó ch u
phán xét (xem Hê 9:27), nên tôi ngh  chúng ta nên c  g ng 
n m b t m i c  h i  s ng p!

V p C a Lòng Bao Dung 

 Th t kì di u  c m th y c m thông v i nh ng ng i
ang b  th ng t n, b  áp b c hay b  ng c ãi i u. Tôi 

r t ghét khi nhìn th y nh ng ng i b  t n th ng mà không 
ai giúp h . Chúa c m nh n lòng tr c n và ra tay hành ng

 giúp nh ng ai ang b  t n th ng và chúng ta c ng nên 
làm nh  v y. Lòng tr c n ích th c b t u b ng m t c m
nh n mà tr  nên mãnh li t n  nó thúc y chúng ta 
hành ng.

 M t trong ví d  hay nh t v  l i hành x  này x y ra t i
k  th  v n h i Seattle Special Olympics vào n m 1976. 
Chín v n ng viên tranh tài, t t c u b  khuy t t t ho c
là v  tinh th n ho c là v  th  xác, nhóm l i t i i m xu t
phát  ch y ua. Khi phát súng n , t t c  h u ch y
nh m t i ích - t t c  ngo i tr  m t c u bé, b  v p chân và 
té ngã r i òa lên khóc. 

 T ng em m t d ng l i và quay l ng l i. Sau ó m i em 
quay l i, b c t i c u bé và vây quanh c u, an i c u bé. 
M t bé gái cu i xu ng và hôn ngay u g i c u bé, nói, "Nó 
s  h t thôi." 

 Chín a bé này ng lên, n m tay và cùng nhau b c
t i ích. Ngày hôm ó c  v n ng tr ng y nh ng ng i
c  v ã h c c bài h c r ng i u gì th t s  làm cho con 
ng i h nh phúc. 
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 Tôi tin sa-tan có s  m ng làm cho chúng ta l nh nh t
v i nh ng n i au c a ng i khác ang tr i qua. D ng nh
chúng ta u nghe trên truy n hình hay c báo v  nh ng

i u kh ng khi p ai ó ã làm cho ng i khác. Nó tr  nên 
quá quen thu c nên chúng ta có còn c m th y t i l i khi 
không  ý t i nó. Ch ng tôi nh  l i khi c u bé bán báo b
c p bóc t i St. Louis n i chúng tôi s ng. Anh nói lúc ó c
thành ph u b  s c v  chuy n nh  th  x y ra. Bây gi , do 
quá nhi u b o l c, chuy n c u bé bán báo b  c p s  không 

áng ng trên m t báo. 

M i Nguy C a T m Lòng Chai C ng

 Ta s  cho chúng m t t m lòng và m t tinh th n
m i. Ta s  c t lòng á kh i chúng, và cho chúng 
lòng m m m i. (Ê-xê-chi-ên 11:19) 

 Câu Kinh Thánh này có ý ngh a r t nhi u i v i tôi vì 
tôi là ng i r t c ng lòng do b  l m d ng tôi gánh ch u trong 
nh ng n m u i. Câu Kinh Thánh này ban cho tôi ni m
hy v ng r ng tôi có th  thay i. Chúa ban cho chúng ta 
nhi u i u d i hình th c h t gi ng và chúng ta ph i "cày 
x i" cùng v i Thánh Linh  làm cho nh ng h t gi ng này 
sinh sôi n y n  thành hoa qu . i u này c ng gi ng nh
trái c a Thánh Linh, là i u ã  trong chúng ta, nh ng nó 
c n t i n c b ng L i Chúa và phát tri n qua vi c s
d ng. 

 Là tín h u trong Chúa, chúng ta có t m lòng m m m i,
nh ng chúng ta có th  có lòng chai c ng n u chúng ta 
không c n tr ng v  l nh v c này. Tôi th y r ng  thì gi
suy ngh  v  nh ng gì ng i ta tr i qua trong hoàn c nh nào 

ó s  giúp tôi có lòng tr c n. Chúa Giê-su hay ng lòng 
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th ng xót, và chúng ta c ng nên nh  v y. Chúng ta nên 
c thúc y  c u nguy n hay giúp  b ng cách nào ó.

 Lòng bao dung là m t c m xúc p và may thay ây là 
c m xúc mà chúng ta không ph i ch ng c .

 Chúng ta hãy h c  ch ng c  nh ng c m xúc x u, u
c i s ng chúng ta và ón nh n nh ng c m xúc mà 

chúng ta có th  t n h ng và nh  th  s  làm vinh hi n
Chúa. C m xúc là món quà n t  Chúa; th t ra, nó là m t
b  ph n tr ng y u k t thành con ng i chúng ta. Không có 
nó, cu c i s  t  nh t, và chúng ta s  gi ng nh  ng i máy. 
Vì c m xúc là ph n r t d  b  th ng t n trong chúng ta, nên 
sa-tan tìm cách l i d ng và khi n cho i u Chúa nh là 

i u t t p thành i u tai h a. 

 Tôi mu n t ng t ng t t c  nh ng c m xúc vui v  mà 
A- am và Ê-va ã có c t i v n a àng tr c khi cho 
phép t i l i b c vào th  gian. Tôi oan ch c r ng i u ó
th t là di u kì. Nh ng khi h  sa vào t i l i, c m xúc c a h
c ng ngã theo luôn v i h . Chúa ã c u chu c m i ph n
trong con ng i chúng ta, k  c  c m xúc c a chúng ta. t
h n ph i r t tuy t v i khi không bao gi  kinh nghi m t i
l i, s  hãi, ganh ghét, ganh t  hay lo l ng - nh ng c m xúc 
x u xa mà chúng ta ph i ch ng c  m i ngày nh  ngày nay. 
Nh ng dù chúng ta ph i ch ng c  nh ng c m xúc tiêu c c
này, chúng ta v n có th c t  do kh i nh ng c m xúc 
này nh  Chúa C u Th  Giê-su. 

c ao c a Chúa ó là b n t n h ng cu c s ng mà 
Ngài ã cung ng cho b n, và i u này không th  x y ra tr
khi b n h c cách  ki m soát c m xúc c a b n thay vì 
nó ki m soát b n.
 Nh  Chúa giúp, b n có th  làm c chuy n này! 
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