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Chita Lanh Néi Pau cla Louise L. Hay [ mot tdc phdm néi tiéng vé
chita l[anh ndi tadm vé phdt trién bén than. TU nhitng tén thuong va
bién c6 trong cudc d&i minh, Louise Hay d& khdm phd siic manh cla
tu duy tich cuc va chia sé hanh trinh dy qua cdc bai gidng, khéa hoc
va sdch. V3i théng diép nhe nhang nhung sau sdc, tdc phdm clia ba
dugc dich ra nhiéu ngdn ngir va dén nhén réng rai trén thé gidi.

Cuén sdch gom 13 chuong, dudc xdy dung nhu mdt hanh trinh chira
lanh ¢6 dinh hudng, gitp ngudi doc nhan dién nhimng tén thusng séu
kin, thay d&i suy nghi tiéu cuc va tim lgi su binh an ndi tam.

Chudng 1: Niém tin: Géc ré clia moi trai nghiém

Tdc gid khdng dinh réing cudc sdng phdn chiéu chinh nhitng suy nghi
v& niém tin clia con ngudi. Nhimg diéu ta nghi vé bdn than va thé gidi
s& dan hinh thanh nén thuc tai d&i séng. Tuy nhiéu niém tin tiéu cuc
b&t ngudn tir tudi tho, con ngudi van cé thé thay déi hién tai béing
cdch d&i mai tu duy va nhin nhan bdn thén tich cuc hon.



Chuadng 2: Nguyén nhan clia nhitng bdt 6n

Nhiing khé khén vé stic khde, cdc méi quan hé hay tai chinh thudng
xudt phdt tir nhitng niém tin tiéu cuc sau kin nhu: “Téi khédng du tot”
hay “To6i khong dudc yéu thuang”. Tdc gid giup ngudi doc nhdn ra
gdnh ndng cua nhitng dp luc va doi hoi dp dat 1én bdn than, tir do
hoc cdch séng tu do va tich cuc hon.

Chuaong 3: Ngudn gdc clia khé khén trong cudc sdng

Louise Hay cho rdng mdc cdm tu ti var viéc thiéu yéu thusng ban
than chinh I& nguyén nhan sau xa cla nhiéu dau khé. Nhitng 18i ché
bai, tén thuong hodic thiéu su cdng nhdn trong qud khir dé tao nén
cdc niém tin gidi han. Vi thé, con ngudi can “don dep tadm hén”, loai
bd nhitng suy nghi tiéu cuc dé xay dung lai cdi nhin [dnh manh vé
chinh minh.

Chuaong 4: Nhitng diéu ban suy nghi ¢é ding la su that?

Tdc gid mdi goi ngudi doc nhin lqgi nhitng suy nghi quen thudc dang
&m tham chi phdi cudc séng. Cdc khé khdn bén ngodi thudng bét
ngudn tir nhig niém tin sai léch bén trong. Khi biét tu vén va nhdn
dién nguén géc clia vain dé, con ngudi sé bdt ddu thay déi dugce
hodn cdnh clia minh.

Chudng 5: Quyét dinh thay doi

Budc ddu tién cla chita lanh & quyét tam thay déi chinh minh. Thay
vi trdch méc hodan cdnh hay nudi dudng su giéin dit, con ngudi can
hoc cdch chiu trach nhiém vé suy nghiva cdm xtc cla ban than.
Theo tdc gid, moi thay déi tich cuc déu b&t ddu tir su lua chon noi
tam.

Chudng 6: Tré luc d6i véi su thay doi

Trong hanh trinh d8i mdi, con ngudi thudng gdp nhitng phdn khdng
ndi tdm nhu sg hdi, tri hodn, phd nhdn hodc dé 16i. Tuy nhién, tdc gid
cho rdng nhitng phdn tng dy & ddu hiéu cho thdy qud trinh chira lanh



dang bdt dau. Nhan thic dudce cdce tré luc ndy gilp con ngudi can
dam budc tiép trén hanh trinh thay déi.

Chuong 7: Su thay déi dién ra nhu thé nao?

Su thay déi thuc su bat dau khi con ngusi biét budng bd nhiing suy
nghi cii, hoc cdch kiém sodt tam tri va tha thir cho bén than ciing
nhu cho ngudi khdc. Tdc gid nhdn manh réng tha thi chinh 1& chia
khda gilup gidi thodt con ngudi khoéi qud khir va mé ra su binh an noi
tam.

Chuong 8: Dung xéy con nguGi mai

Louise Hay khuyén khich ngusi doc thay déi ngén ngit va cdch suy
nghi clia minh. Thay vi té@p trung vao diéu khéng mong muén, con
ngudi cdn st dung nhing I5i khdng dinh tich cuc nhu: “Téi xting ddng
dugc yéu thusng” hay “Téi dang dén nhdn nhimng diéu tét dep”.
Nhitng suy nghi tich cuc dy sé& dan tao nén su thay déi trong ddi
song.

Chuong 9: Luyén tap hdng ngay

Chita lainh khéng dién ra trong chéc 1at nhung cén su kién tri va thuc
hanh mdi ngdy. Tdc gid vi hanh trinh ndy nhu mét dia tré hoc di: vap
ngd l& diéu binh thudng, nhung diéu quan trong |& khéng bd cudc.
Chinh su bén bi gitip con ngusi tiing budc thay déi cudc séng clia
minh.

Chuaong 10: Cdc méi quan hé

Moi mé&i quan hé trong cudc séng déu phdn chiéu cdch con ngudi doi
x v8i chinh minh. Khi biét yéu thuong va tran trong ban thén, con
ngudi s& dé dang xdy dung nhitng méi quan hé chén thanh va lanh
manh hon. Tinh yéu dich thuc khéng bdt déu tir bén ngodi nhung khai
di tir ndi tdm maoi ngudi.

Chudng 11: Cong viéc

Tdc gid ban vé thdi db séng tich cuc trong céng viéc. Su bét man,
than phién hay cdm gidc thiéu gid tri chi lam gia t&ng gidi han ndi



tdm. Ngudc lai, khi biét trén trong céng viéc hién tai va lam viéc vdi
tinh than tich cuc, con ngudi s& mé ra nhiéu co héi méi cho tucng lai.

Chudng 12: Su thanh céng

Louise Hay giup ngusdi doc nhin that bai dudi mét gdéc nhin tich cuc
hon. That bai khéng phai I& déu chdm hét nhung la co hdi dé hoc hai
va trudng thanh. Chinh su kién tri, ddm sla sai va khéng ngliing c6
gdng sé& dan con ngudi dén thanh céng thuc su.

Chuong 13: Su thinh vugng

Chuong cuéi ndi vé thdi dé clia con ngudi doi vai tién bac va su sung
tuc. Nhiing niém tin tiéu cuc nhu “Tdi khéng xiing ddng” hay “Tién
bac |& xdu” sé tao nén gidi han trong tam tri. Khi thay déi cdch nhin
v& ma 1dng dén nhén nhitng diéu tich cuc, con ngudi cé thé séng
phong phu va binh an hon.

CAM NGHIEM

Sau khi doc Chiia Lanh N&i Pau, t6i nhén ra réing chita Ianh ndi tam 14
m&t hanh trinh cdn thiét déi véi méi ngudi. Cudn sdch gilp téi hiéu
rdng nhifng suy nghi tiéu cuc va cdc tén thusng trong qud khit cé thé
am tham &nh hudng dén cdch séng va cdch nhin nhdn ban théan. Vi
thé, muén séng binh an, con ngudi can hoc cdch déi dién vdi chinh
minh, biét tha thi va yéu thuong bdén than hon.

Diéu t6i tam ddc nhdt la thdng diép vé stic manh clia suy nghi tich
cuc. Khi thay déi cdch nhin va nuéi dudng nhiing diéu tot dep trong
t&dm hon, con ngudi sé c6 thém hy vong va nghi luc dé vugt qua khé
khan.

Dudi géc nhin dic tin Kitd gido, tdi cdm nhdn rdng su chita lanh dich
thuc luén bat ngudn tir tinh yéu va an sting ctia Thién Chua. Khi biét
phé thdc nhitng dau khé vér gidi han clia minh cho Ngai, con ngudi sé
tim dugc binh an, stic manh va niém hy vong dé tiép tuc budc di
trong cudc sdéng.
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