
Cách chẽ ngự sự giận dữ 
để sống vị tha và bình an



Bộ sách song ngử Chicken Soup for the Soul sẽ là 
ngườỉ bạn đổng hành, cùng bạn rèn luyện khà nâng Anh 
ngữ và cảm nhận những giá trị cúa cuộc sống qua nhửng ý 
tưởng gián dị, nhửng câu chuyện có thật đé tiếp thêm 
nguồn động viên và sức mạnh giúp bạn vượt qua nhừng 
khó khân thử thách trong cuộc sống đế khảng định mình, 
theo đuổi ước mơ và làm cho cuộc sống tốt đẹp hơn.
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Hãy chế ngự 
S ự  g i ậ n  d ữ  

đế sổng vị tha 
và bình an



LỜI GIỚI THIỆU

^ Z u ộ c sỗng mang đến cho con người nhiẻu 
trạng thái cám xúc khác nhau, có cá vui buổn, 
hạnh phúc, bình an và tức gián... Tát cả những 
đỉéu này không những đang diên ra hét sức đa 
dạng mà còn rát nhanh chóng. Thé giới nội tâm 
cúa con người như một bánh xe khòng ngừng 
luân chuyén, và ai cúng mong tìm kiếm cho mình 
một chốn bình an, thanh thản, được sỗng trong 
hạnh phúc giữa sự xô bỏ của cuộc đời.

Và có lò từ trước đổn nay, chưa bao giờ sự tức

giận, phân uát vằ bát an lại chát chứa trong trái 
tỉm và tâm trí con người nhiéu đén như vậy 
Chúng ta đă bị quắ tái trước những tin tức, câu 
chuyện, hình ánh vẻ khủng bố, vé những cơr 
thịnh nộ và cả vẻ sự trả thù... từ các phương tiệr

5



T ừ  GIÀN D ữ ĐẾN BtNH AN

thông tin đại chúng. Ngành công nghiệp giải trí 
cũng mang đến cho chúng ta vô số những câu 
chuyện, bộ phim đé cập đến hành động trả thù, 
câm phân và oán giận. Gân nhưgiận dữ, thù địch 
đã trở thành một đé tài đế kinh doanh. Những 
xung đột trong cuộc sóng hầng ngày và những 
hầnh vi ứng xử thô lò đang dán làm suy yếu đi 
nén táng cúa mối quan hệ cộng đóng tỗt đẹp.

Nhưng đó chi mớl là cái nhìn tóng thế trên 
bé mặt vắn đé và như thế thì chưa thế nói lên 
được tát cá cho đến khi những chi tiét nhỏ trở 
nên sáng tỏ. Đó chính là BẠN và cám xúc cúa 
bạn. Bạn có bao giờ tức giận không? Bạn tức 
giận như thế nào? Vầ đã khi nằo trong lòng bạn 

trở nên "sôi sục" VI một sự oán giận nằo đó 

chưa? Hản bạn sẽ trá lờí ngay ràng: "Hàng ngày, 
ai mà chỏng có lúc bực tức!", nhưng thực ra đó 
cũng chi lầ một câu trá lời có tính chát chung 
chung, không lằm cho bạn hỉéu được nguôn gốc 
cơn gỉân của mình.

Quyén sách nầy dựa trèn quan niệm vé tâm 
linh như lầ một lời giải đáp cả ý thức vồ vô thức 
đé hiéu nguyên nhân và con đường giải thoát 
khỏi sự tức giận, hướng chúng ta đẽn cuộc sỗng 
bình an và vị tha.
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Chân ly như một tấm gương phán chiẽu và 
vạch ró những áo tưởng cũng như sai lám vốn đã 
khấc sâu vào lỗi suy nghỉ và tính cách của chúng 
ta trong suõt một thời gian dài. Trong khi đang 
tìm kiếm câu trả lời cho những lo âu, khó chịu vé 
tinh thán và cám xúc, chúng ta lại khòng muốn đi 
sâu vào tim hiếu nguyên nhân gốc rẻ dàn đén 
những trạng thái tiêu cực đó, bới vi tháu hiéu 
đóng nghĩa với việc chủng ta sẽ phải thay đổi. 
Chúng ta đã trớ nên "biết cháp nhận" với những 
điéu bát an, "buông xuôi" với những điéu bát 
hạnh và "hài lòng" với sự tức giận. Khi đó, chúng 
ta đã quên đi mục đích ban đáu - đi tìm nguyên 
nhán cúa sự giận dử.

Từ những trang sách này, hy vọng bạn có thé 
nhận ra đâu là nguyên nhân châm ngòi cho nồi 
bực dọc và oán giận trong bạn. Tôi cũng hy vọng 
chúng giúp bạn thay đối niém tin và nhận thức 
trước đây, theo đó, thái độ, hành vi nói riêng và 
cuôc sỗnq cúa bạn nói chung củng sẻ được thay 
đốl một cách tích cực. Rỏi bạn sẽ sớm nhân ra 
ràng, cằng hiéu biết vé đời sống tinh thân và 
những gì được gọi là "triét lý thay đối cuộc đời", 
bạn càng tiến gân hơn đến chân lý - cái vốn có 
sản bẽn trong bạn.
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Những triết lý, những cuộc nói chuyện hay 
thâm chí lầ có sự giúp đỡ cùa một vj tháy tâm 
linh cũng không thẻ mang lại cho bạn tát cả câu 
trả lời, mà chính bạn mới là người giải đắp cho 
mọi thác mác cúa mình. Những đỉéu này bạn đã 
biét, nhưng có thế bạn đã quên. Và quyén sắch 
này sẻ khơi gợi lại cho bạn!

- Mike George
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