


CHUONG 1: LI NOI DAU

Tir xua dén nay, loai ngudi chua bao gid ngimg kham pha va nghién ctu
vé gidc mo, tir Sy stng béi ty nhién thoi ¢d dai d&én nhitng giai thich tdm 1y hoc
hién dai, gidc mo ludn 1a dai dién dién hinh cho nhitng hién tuong bi an va siéu
pham. Va thanh minh mong - gidc mo sang sudt, 1a mot trai nghiém bi an va
siéu pham hon so véi gidc mo théng thudng, ngdy cang nhin duoc Sy quan tim
cua moi nguoi.

I. Dinh nghia thanh minh mong - giéc mao sang sudt

Sy phd bién cuaa thuat ngir gidc mo sang suét phan I6n 1a nho vao sy noi
tiéng cua b phim "Inception™. Thong qua bd phim nay, nhiéu ngudi lan dau
tién biét dén khai niém mo trong mo, va ciing lan dau tién nghe néi rang, hoa ra
khi con ngudi dang mo, ho thuc su ¢6 thé biét raing minh dang mo. Trai nghiém
biét rd minh dang ¢ trong gidc mo khi dang mo duoc goi 14 gidc mo tinh tdo
trong hoc thuat, hay con goi 13 gidc mo sang sudt ma ching ta dang néi dén hién
nay, hai thuat ngir nay thuong duoc coi 1a dong nghia.

Giic mo tinh téo, theo nghia den, da giai thich rat rd dinh nghia cta loai
gidc mo dic biét ndy, d6 1a khi dang mo, ban c6 thé nhan thirc duoc rang minh
dang mo. Piéu nay trong nhan thic truyén théng ciia hau hét moi nguoi 1a diéu
kho tudng tuong, 1am sao mot nguoi khi dang mo c6 thé biét minh dang mo
duoc. Trén thyuc té, hau hét moi nguoi déu khong nhé minh di mo bao nhiéu
gidc mo, nhiéu nguoi khang dinh rang minh chua bao gio mo vao ban dém, ludn
ngt mot mach dén sang. Rét it ky Gc vé gidc mo, cling 1a mot s6 gidec mo cé tinh
tiét dac biét, vi qua chan dong hoic an tuong sau sic méi dugc ghi nhé, chang
han nhu truong hop mo thdy minh dang roi.

Il. Nhdun thit vé gidc ma sdng sudt

Va qua nghién ctru va chitng minh cta nhiéu nha khoa hoc, trén thuc té,
hau hét moi nguoi binh thuong, gan nhu mdi dém déu mo, va khong chi mot
gidc mo. Ly do tai sao chung ta cam thay khong mo 14 vi trong khoanh khac
thirc day, gidc mo s& nhanh chong bi chiing ta ldng quén mét cach co chon loc.
Chung ta chi c6 thé nhd lai mot sé gidc mo dac biét phong dai, kinh di hodc ky
la. Tat nhién, ciing s& c6 mot s6 gidec mo c6 ¢t truyén cuc Ky nhat nhéo khién
chung ta nhé mai, nhung nhin chung, chung ta khong thé nhé duoc hau hét cac
glac mo.

Trong mot sb truong hop ngau nhién, mot sé it ngudi s& dot nhién nhan
ra minh dang mo trong mo, di¢u nay thuong xay ra khi giac mo qua phi 1y,
khién ching ta phai nghi ngo. Loai giac mo nay thuong khién ngudi mo cam
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thiy v6 cing chan dong, va sau khi thirc day s& thay rang loai gidc mo nay
thuong c6 thé duoc nhé lai mot cach rd rang va dé dang. Pay chinh 14 hién
tuong gidc mo sang sudt ma chung ta n6i dén, va kém theo trai nghiém dic biét
nay, con c6 mot s trai nghiém ky la, siéu pham khac vé gidc mo, ching han
nhu mo trong mo va gidc mo xuét hon, hay con goi 1a trai nghiém xuét hon.

I1l. Nghiéu civ vé gidc ma sdng sudt

Ngay tir thoi ¢b dai, trong b lac, ludn c6 mot sb it ngudi cé thé thinh
thoang trai nghiém va ghi lai mot sé gidc mo siéu pham, bao gdbm ca hién tuong
gidc mo sang sudt, vi vay da co nhimg nghién ciru s6m nhat vé giac mo va giac
mo sang sudt. Pang tiéc 1a & thoi ¢b dai, moi ngudi ddi véi loai hién tugng
"siéu nhién” nay thuong s& gan lién vai truyén thuyét ma quy hoac sy sung bai
tu nhién nguyén thiy nhat. Nhitng gidc mo dic biét nay thuong duoc coi 1a mot
l6i tién tri hodc canh bao tir than thanh, va nhimg ngudi c¢6 kha ning trai nghiém
va ghi lai loai gidc mo nay dan dan tré thanh phép su trong bo lac.

Cung v&i su phat trién ciia xa hoi va sy hinh thanh cta ton gido, viéc
nghién ctu vé gidc mo, dic biét 1a gidc mo sang sudt, ddn mang mau sic ton
gido. Trong hau hét cac ton gido, déu c6 nhitng nghién ctru va 1y thuyét c6 hé
théng vé hién tuong gidc mo sang sudt. Gidng nhu trong 1y thuyét Pao gido
truyén thong caa Trung Quéc, tir gidc mo budm cua Trang T thoi so khai, dén
cong phu ngu tién cua Tran Poan 140 t6, vé ban chat 13 sy kham pha va thuc
hanh gidc mo sang subt. Va trong Phat gido, dac biét 1a Phat giao Tay Tang,
cang c6 nhiing phuwong phap huan luyén c6 hé théng, chang han nhu phuong
phap thanh tuu quan teéng gidc mo ndi tiéng nhat, yoga giac ngu, v.v.

Pén thoi hién dai, ngay cang nhiéu nha khoa hoc bat dau nghién ctu vé
hién tuong tu nhién 1a gidc mo, dic biét 1a nghién ctru vé gidc mo sang sudt, da
c¢6 nhitng dot pha to 16n vé mit sinh hoc va tam 1y hoc. Két qua cua nhiing
nghién ctru nay cho thay rang hién tuong gidc mo sang sudt 1a mot hién tugng
c6 thé duoc xac minh va sao chép, ngay ca nhitng nguoi binh thuong, sau khi
luyén tap nhat dinh, ciing c6 thé trai nghiém hién twong thi vi ndy. Nghién ctu
trong vai thap Ky gan day da hoan toan pha v& 16p 4o bi an cua hién twong giac
mo sang sudt, cho phép nhiéu ngudi hon cé thé hiéu va chap nhan hién tuong
nay mot cach khoa hoc va hgp 1y hon, tir 6 lam phong pht thém trai nghiém
tam linh cua chung ta.

IV. Téc dung cba gidc wmd sdng subt

Nhiéu nghién cttu cho thay rang trong giac mo, dac biét 1a trong gidc mo
sang sudt, tu duy clia con ngudi rat nang dong, nguon cam hing vo ciing phong
phu, ¢é rat nhiéu phat minh vi dai duoc ra doi trong trang thai nay. Vi du nhu
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bang tuan hoan cac nguyén té ndi tiéng, "Sonata quy di" ciia nha soan nhac
Giuseppe Tartini, v.v. C6 thé noi, hién twong ky diéu cua gidc mo sang sudt 1a
mat trong sb it linh vuc ma chung ta chua khai thac, an chira vo sb kho bau
dang cho ching ta kham pha.

Ngoai ra, vé mit tdm 1y hoc, cho du 1a cac nha tdm 1y hoc trong hay ngoai
nudc, nghién ctru V& gidc mo déu da dat dugc nhitng thanh tyu to 16n. T "Gidi
thich gidgc mo" ciia Sigmund Freud thoi ky dau, dén 1y thuyét vo thac tap thé
ctia Jung, cho dén tam 1y hoc hinh twong cia nha tam 1y hoc néi tiéng trong
nuéc Chu Kién Quan. Nhimg nghién ctru ngdy cang hoan thién nay déu cho
thiy rang gidc mo, gidc mo sang sudt va cac hién tuong khac, tuyét d6i khong
phai 1 san pham vo thirc, hdn loan cua ndo bd. Nguoc lai, gidc mo 13 nguoi ban
ddng hanh quan trong khong thé tach roi caa con ngudi ching ta trong subt
cudc doi, nd dong vai tro vo cuing quan trong dbi vai sic khoe thé chat va tinh
than cta chung ta.

Thong qua nghién ciiu Vé gidc mo, dic biét 1a trai nghiém giac mo dac
biét nhu gidc mo sang sudt, khong nhimg c6 thé cho mdi ngudi chung ta co hoi
trai nghiém nhiing hién tugng siéu pham ma khong thé trai nghiém trong cusc
séng thue, ma con c6 thé cho phép ban than hiéu rd hon vé thé gii noi tim cua
minh va ctia nguoi khac, tir 6 gitp cho than tam chung ta dugc vui vé va phat
trién khoe manh.

V. Hé 16 bi wdt gidc ma sdng sudt

B6 huéng dan nhap mén gidc mo sang sudt nay nham muc dich ¢é gang
dan dét chiing ta vén birc man bi 4n cua gidc mo sang sudt, hu:(mg dan chung ta
t1m ra chia khoa va con duong tit dé budc vao vuong quoC gidc mo day mau
sic va ky la. Toan bo huéng dan s& mé ta hién twong gidc mo sang sudt va cac
phuong phap huan luyén cu thé bang cach sir dung cach dién dat cang khoa hoc,
hoc thuat cang t6t, nhung dong thoi cling thang thin va suc tich. Pé giac mo
sang sudt tir nay khong con bi 4n nira, dé nhiéu ngudi hon hiéu vé gidc mo sang
sudt, va co thé thu duoc nhiing trai nghiém phi thuong va kho quén tir do.
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CHUGNG 2: KY THUAT GIAC MG SANG SUOT

Mic du khai niém vé gidc mo sang sudt da xuat hién trén khap thé gidi tur
hang nghin nidm trude, nhung ddi véi dai da sb moi nguoi, day van 1a mot khai
niém xa la. Rat it nguoi thinh thoang trai nghiém hién tuong giac mo sang sudt
khi con nho, hién tugng nay s& twong ddi it gip hon khi truéng thanh. Nhiing
ngudi nay thuong cam thay bdi rdi sau khi trai nghiém tuong tu, méi chi dong
tiép thu kién thuec lién quan dén gidc mo sang sudt. Va nhiéu ngudi hon nita thi
biét dén khai niém gidc mo sang sudt thong qua cc tic pham dién anh va
truyén hinh nhu "Inception".

I. Hiev ve giac ma sang suot

Bo hudng dan nhap mon nay khong phal 1a mot tac pham hoc thuat
chuyén nghiép, khoa hoc vé gidc mo va gidc mo sang sudt, chung toi s& khong
tap trung vao viéc nghién ctiru hién twong va ban chat caa gidc mo sang sudt. V&
nhitng 1y thuyét ndy, tir vai chuc nam trude, cac nha khoa hoc trén khap thé gigi
da bat dau nghién ciru sau, hién nay di dat duoc khong it thanh qua nghién cuu.
Néu ban quan tdim dén nhimg nghién ctru nay, cé thé tham khao cac tac pham
tuong tng cua nhitng hoc gia nay. Vi du nhu "Tw duy ban dém" cta Stephen
LaBerge va "Gidc mo siéu pham" cia Krippner, Bergshalang va DeCarvalho,
V.V.

Két luan caa nhitng nghién ctru nay déu cho thay rang gidc mo sang sudt
1a mot trong nhiing hién tuong gidc mo da dang, diém khéc biét so vai gidec mo
thong thuong 13 ¢ trang thai gidc mo sang sudt, ngudi mo c6 kha ning tu duy
gan giéng voi trang thai tinh tio. Va thong qua mot s6 ky thuat va luyén tap
nhét dinh, trai nghiém gidc mo sang sudt 1 diéu ma bat ky ngudi binh thuong
nao ciing ¢ thé dat dugc. Mic du viée 1am cho trai nghiém nay xay ra thuong
xuyén, hodc duy tri trang thai tinh tao trong thoi gian dai trong gidc mo 1a tuong
d6i kho khin, nhung van khong ngan can nhiéu ngudi tiép tuc thir nghiém va
kham pha diéu nay.

Ly do tai sao nhitng ngudi nay lai say mé trai nghiém gidc mo sang sudt
nhu vy, phan 16n 1a do ¢ trang thai gidc mo sang sudt, gidc mo sé tré nén vo
cung phi thuong va ky diéu. Nhiing trai nghiém khong thé cé trong cudc song
thie nhu bay lwon, bién hinh, v.v. déu c6 thé d& dang dat duoc trong gidc mo
sang sudt, nhiéu nguoi twong dbi say mé trai nghiém nay, tir d6 lién tuc thir cach
1am thé nao dé co dugc trai nghiém giac mo sang sudt 1au hon, on dinh hon.

Va nhiéu nguoi hon nita da trai nghiém giac mo sang suét nhiéu lan s&
dan phat hién ra rang, trong giac mo siéu pham nay, tu duy cta ho s€ tro nén
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cuc ky ning dong. Dac biét 1a mot sb tu duy sang tao s& nhay bén hon so véi
trong cudc séng thyce, ndi mot cach thong thuong, trong gidc mo nay, ngudn
cam hang caa moi ngudi s& vo cling phong phu. Va theo ghi chép cia nhiéu tai
liéu lich str, c6 khong it sang tao nghé thuat va phat minh vi dai duoc ra doi
trong gidc mo nhu vay.

Chinh vi nhitng Iy do nay, ma nhﬁ’ng ngu:(‘yi nay khéng ngimg tim kiém
mot phu:ong phap hoac ky thuat c6 thé twong dbi dé dang dé co duoc trai
nghiém gidc mo sang sudt. Sau mot thoi gian dai may mo va tich lity, dac biét la
su kham pha trong vai thap ky gan day, hién nay da co rat nhiéu chia sé kinh
nghiém vé mit nay. Mic du nhing k¥ thut nay bat ngudn tir cac nén vin hoa
khac nhau, va hiéu qua ciing twong di han ché, khong thé 1am cho tat ca moi
ngudi déu co thé dé dang cam nhan dugc gidc mo sang sudt. Nhung chiing t6i
tin rang, theo thoi gian, trai nghiém gidc mo sang sudt s& dugc nhiéu nguoi biét
dén va yéu thich hon.

Va muc dich cua b huéng dan nhap mon nay ciia ching toi 1a sap Xép va
tom tit nhiéu phuong phap va ky thuat gidc mo sang suét hién co, dé gidc mo
sang sudt co thé dugc phd bién rong rii hon. Pong thoi, thong qua viéc so sanh
va chai chuét cac phuong phap nay, dé nhiéu ngudi hon c6 thé tong két ra
phuong tién phu hop nhat vai ban than, dé c6 duoc trai nghiém gidc mo sang
suot.

. Thé gidi tam linh

Ngoai trir mot s6 it ngudi bam sinh c¢6 kha ning gidc mo sang sudt, thi
hau hét moi nguoi déu bi dong va khong thé kiém soat duoc cdt truyén trong
giac ngu, hay con goi 1a gidc mo thong thuong. Mudn cé duoc trai nghiém giac
mo sang sudt thi can phai trai qua mot sé huan luyén thich hop, ma phuong
phap huan luyén tir mot s6 ki phéap ton giao hang nghin nam trude, dén mot s6
tac pham noi tiéng trong vai thap ky gan day, cho dén chia sé kinh nghiém ca
nhan ctia vo s6 ngudi yéu thich dan gian, ¢ thé noi 1a muén hinh mudn vé.

Trong s6 nhimg phuong phap nay, mét sb 1y thuyét noi tiéng thuong bao
gom quan diém thé gidi dic trung cua nd, va mo ta mot thé gisi tim linh hoan
chinh, hay con goi 1a thé gisi tam linh. Hiy dé chung t6i liét ké nhiing phuong
phap hién co va tuong dbi ndi tiéng nay:

« Phwong phép thanh tyu quan twéng gidc mo:

Phuong phép thanh tyu quan tuéng gidc mo 1a mot trong nhimg phap
mon Mat tong cua Phat giao Tay Tang, muc dich chinh cua n6 1a thong qua mot
s6 ky thuat va phuong tién, ¢ thé cho phép ngudi tu hanh phuwong phép nay c6
duogc gidc mo co y thirc rd rang. Phuong phéap nay theo dudi mot trang thai y
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thirc cao hon gidc mo théng thuong, tham chi 13 trang thai tinh tao thuc té. O
trang thai nay, y thirc ctia con ngudi sé tinh té va tinh tio hon, tir d6 dat dén
trang thai tri tué siéu viét, dé cudi cung dat dén canh gi6i thién nhan hop nhat.
Phuong phép ndy can c6 tin ngudng tén gido twong ing va sy huéng dan va gia
tri cia su phu, vi vy n6 khong phu hgp véi nguoi binh thuong luyén tap.

« Nghé thuat mo:

Carlos Castaneda, nguoi My, da tom tét rét nhiéu tac pham sau khi trai
qua hon ba muoi nam lam phap su, trong d6 cudn sach "Nghé thudt mo™" 1a tac
pham dai dién cua ong vé gidc mo va glac mo sang sudt. Ban than Carlos la
ngudi ké thira ctia phap su Don Juan, tat ca cac tic pham cua 6ng chii yéu 1a ghi
lai cac khai niém va 1y thuyét do chinh Don Juan truyén day. Nhimg Iy thuyét
nay ké thira nén vin hoa va tri tué lau doi nhat Cua nguoi da do, mac du no co
nhitng dinh nghia va giai thlch khac nhau vé gidc mo va gidc mo sang sudt,
nhung khong kho dé nhan ra rang hau hét cac khai niém trong d6 c6 nhiéu diém
chung véi phap mon thién dinh trong Phat giso.

Phuong phap duoc ghi lai trong cuén sach nay da duoc nhiéu ngudi xac
minh 13 thuc sy hiéu qua, trong d6 cira ai dau tién cua gidec mo dugc mé ta, tac
1a ¢ thé chu dong quan sat ban tay ctia chinh minh trong gidc mo, da duoc
nhiéu nguoi coi 1a nhiém vu co ban dé luyén tap gidc mo sang sudt. Tat nhién,
vi Iy thuyét nay c6 quan diém thé giéi dic trung ctia nd, nén né co thé khong
duoc tat ca moi ngudi chap nhan, nhung diéu nay khong ngan can no trd thanh
mot trong nhitng tac pham hay nhat dé cong chiing tim hiéu vé gidc mo sang
suot.

« Hanh trinh xuét hon:

Robert Bruce ciing 1a mdt hoc gia chuyén tam nghién ctru tdm linh, tac
pham "Ludn vé xudt hon™ caa 6ng 1a mot 1y thuyét hoan chinh vé xuat hon va
gidc mo sang sudt. Trong 1y thuyét ciia 6ng, thé gisi cua ching ta ngoai tang vat
chét co6 thé quan sat bang mat thudng, con cé rat nhiéu tang tim linh khong thé
cam nhan duoc bang mit thudng, va cac ting nay duoc dung hop 1an nhau.

Va cai goi 1a trai nghiém xuét hon 1a mot qua trinh phan chiéu y thac, tic
1a khi y thirc cta chiing ta phan chiéu dén cac ting tam linh bén ngoai tang vat
chét nay, thi s& c6 nhiing trai nghiém siéu pham. Ong goi loai hinh thai y thirc
c6 thé phan chiéu nay 1a thé via, diéu nay trang hop véi mot sé 1y thuyét trong
Phat giao Tay Tang.
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. Cac ky thuat thong thutug

Trong nhitg phuong phép va 1y thuyét duoc chia sé & phan trén, ching
ta co thé thay rang nhiéu phuong phap trong sd nay da bi anh huéng béi cac ton
gido truyén thong phuong Pong va phuong Tay va dic diém vin hoa thoi dai
méi thinh hanh trong nhitng thap Ky gan day. Nhiing tin ngudng va vin hoa nay
c6 diém twong ddng, c6 diém thi khac biét vé phong cach, tham chi c¢6 quan
diém thé gidi hoan toan khac véi nhan thirc thong thuong.

Nhung khéng thé phi nhan rang nhimg phuong phap nay déu da dugc
nhiéu nguoi ching thye, thuong 1a twong dbi hiéu qua, tir d6 tro thanh 1y do
khién chiing duoc lwu truyén rong rai. Tuy nhién, vi c6 bdi canh ton gido, do
han ché cua tin ngudng khac nhau, nhitng phuong phép va ki thuat nay thuong
khong pht hop véi tat ca moi nguoi. Vi vy, d6i vai dai da s6 moi nguoi, dic
biét 1a nhitng nguoi khong c6 tin ngudng ton giao cd dinh, thi nhitng k¥ thuat
khong lién quan dén cac khai niém nhu tén gido, 1y thuyét than bi, v.v. co thé dé
duoc chap nhan hon. Huéng dan ciia chung toi trong phan trinh bay tiép theo
cling s& ¢6 gang phan tich hién twong va phuong phap gidc mo sang sudt tir cac
khia canh nhu sinh hoc, tam ly hoc, v.v.

Trong noi dung ¢ trén, chiing ta co thé thiy rang khai niém xuat hon da
duoc dé cap nhiéu lan, tranh luan vé hién twong xuat hon da cé tir 1au, muc dich
chinh cua huéng dan ciia chiing t6i 1a chia sé cac k¥ thuat nhap mén lién quan
dén gidc mo sang sudt, chir khong phai dua ra dinh nghia cubi cung cho cac 1y
thuyét lién quan. Nhiing tranh cdi nay c6 thé van ton tai trong mot thoi gian dai
sau nay, dé tranh nhirng ric réi khong can thiét va su vudng mac vo tan, trong
huéng dan cua ching toi, s& coi hién twong xuat hon 13 mot loai gidec mo sang
sudt dic biét. Sau nay, chung t6i s& co chuong riéng dé noi vé trai nghiém xuat
hon, & ddy xin bé qua khong dé cap.

Ngoai nhitng 1y thuyét c6 hé thong, toan dién & phan trén, vé ky thuat
luyén tap gidc mo sang sudt, con c6 mot sé phuong phap ngan gon, khong lién
quan dén t6n gido va thé gigi quan. Nhitng phuong phap nay thuong phi hop
hon véi viéc hoc cua nguoi binh thuong, ma khong bi anh huong bai tin
ngudng va nén vin hoa khac nhau. Ching téi cling sé liét ké mot s6 phuong
phap pho bién nhat va duoc chirng minh rong rai 1a thuc su hiéu qua nay:

« Phwong phap suy luan ghi nhé gidc mo sang suét (MILD): do Stephen
LaBerge dé xuat khai niém nay. Phuong phéap nay twong ddi don gian va
dé ndm bét, myc dich chinh ctia n6 13 thong qua mot muc tiéu cu thé, dé
nhﬁn ra nhitng diém ky la trong gidc mo, tir 6 cho phép ngu’(‘}i mo nhan
ra rang minh dang mo. Phuong phap nay sau d6 da duoc nhiéu ngudi yeu
thich cai tién, da tr& thanh mot trong nhitng k¥ thuat gidc mo sang sudt
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hiéu qua nhat, ching toi s& trinh bay chi tiét phuong phap nay trong noi
dung tiép theo.

« Phwong phap thic day roi ngi lai (WBTB): ciing 1a mot phuong phap
duoc ching minh rong rai 1a hiéu qua dé c6 duoc gidc mo sang subt.
Phuong phép ndy rat don gian, yéu cau ngudi mo ngu trudc mot khoang
thoi gian nhét dinh, sau d6 thtc day hoat dong, va duy tri trang thai tinh
tao trong mot gid, cudi cuing 1 qua trinh ngu lai. Thong qua mot loat cac
phuong tién nay, ngudi mo s& thay rang xac suit c6 duoc trai nghiém
gidc mo sang sudt ting 1én dang ké. Tuy nhién, nhuoc diém cua phuong
phap nay ciing rat rd rang, d6 1a s& pha v& théi quen ngt binh thudng cua
moi ngudi, co thé gay ra thiéu ngu va mat ngu.

« Phwong phap diéu chinh chu ky giac ngia (CAT): do Daniel Love dé
Xuat. Phuong phap nay c6 phan giéng véi phuong phép thic day rdi nga
lai, n6 chu truong cho ngudi mo thic day sém hon chin muoi phtt, sau
d6 lién tuc diéu chinh chu ky gidc nga cta chinh minh, tir d6 c6 duoc
diém toi han gidc mo sang sudt tét nhat. Phuong phép nay ciing thuc sy
hiéu qua, nhung ciling gidng nhu phuong phap thuc day roi nga lai, no sé
anh huong dén thoi quen ngt binh thudng, ngoai viéc str dung cho nghién
ctru, huéng dan cua ching toi néi chung khong khuyén nghi phuong phap
nay.

« Phwong phap hwéng din bang thiét bj:

Thong qua mot s6 thiét bi dic biét, cho phép nguodi mo nhan duoc kich
thich anh sang va Am thanh tir bén ngoai trong giac ngu, két hop vai chu ky giac
ngu cua ngudi mo, chang han nhu giai doan chuyén dong mat nhanh, tir 46 cho
phép nguoi mo trai nghiém phuong phéap gidc mo sang sudt 1a phuong phap
huéng dan bang thiét bi. Ngoai ra, thong qua mot s6 phuong tién nhu 4m nhac
thoi mién, Am nhac c6 tan sé dac biét, v.v. dé dat dén trang thai gidc mo sang
sudt, chung ta cling c¢6 thé dua né vao phuong phap hudng dan bang thiét bi.
Nhitng phuong phap thong qua ngoai vat nay ciing khong phai l1a nhiing phuong
phap ma chung t6i dé xuat, thir nhat 1 nhitng phuong phap nay c6 thé khién
ngudi mo hinh thanh sy phu thudc, tha hai 1a hién nay van chua cé nhiéu di
liu ¢é chang minh nhirng thiét bi nay c6 anh huéng dén stc khoe cia ngudi
mo hay khong.

Ngoai nhitng phuong phap nay, con c¢6 khong it k¥ thuat cling hiéu qua,
chang han nhu "dm thanh ciia linh hon" ndi tiéng, v.v. Trong hudng dan tiép
theo, chung t6i s& lan lugt noéi vé nhitng phuong phap nay, ciing nhu nhiéu k¥
thuat gidc mo sang sudt mai xuat hién gan day.
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CHUONG 3: GHI NHS GIAC MG

Chung ta da biét rang gidc mo sang sudt dé cap dén viéc co thé nhan thirc
duoc ring minh dang & trong gidc mo khi dang mo, va cd ¥ thirc twong tu nhu
trang thai tinh tdo. TAt nhién dinh nghia nay van chua hoan thién, vi ngoai viéc
nhan thitc dugc minh dang & trong giac mo khi dang mo, con c6 mot sb hién
tuong gidc mo sang sudt khac, chang han nhu théng qua luyén tap nhat dinh,
chung ta c6 thé hudng dan ban than tryc tiép di vao gidc mo sang sudt tir trang
thai tinh téo.

I. Chi ¥ dén timg gidc mo

Hau hét moi nguoi déu khong quan tim dén viéc minh dd mo gi vao ban
dém, trén thuc té, dai da sd giéc mo s€ nhanh chong bi nguoi mo lang quén sau
khi thtrc day, tir d6 cin ban khong thé thu hat sy chdl ¥ ciia ngudi mo. Trong
nhan thac pho bién caa moi ngudi, gidc mo thuong 1a den tring, khong tiéng
dong, khong co cdt truyén nao ca. Gidec mo khién moi ngudi cha y dén bat
nguodn tir mot so it gidc mo dac biét xay ra ngau nhién, chang han nhu 4c mong,
hodc mo thiy ngudi than qua doi, nguoi than di qua doi xuat hién tro lai, va
nhitng trai nghiém kinh hoang nhu roi tir trén cao xudng.

Tat nhién, ciing s& c6 mot sé gidec mo binh thuong bi chung ta ghi nhé,
tham chi 1a nhd mai khong quén. Du sao di nira, nhiing gidc mo thinh thoang, it
61 c¢6 thé duoc nhé lai nay, s& trg thanh mot phan ky @c cia ching ta, dugc chon
vii sdu trong ndo bo, thuong khong duoc moi nguoi coi trong. Rat it gidc mo dé
gay bdi rdi, s& khién nguoi mo dit cau hoi lidu co chira dung ¥ nghia bat thuong
nao trong d6 hay khong, vi vay s& nho dén nhiing cuén sach nhu "Gidi ma gidac
mo ciia Chu Cong” dé giai dap, sau dé thuong 1a cuoi cho qua chuyén.

Trong pham tri tim 1y hoc, gidc mo 1a mét su phan chiéu trang thai y
thirc ciia ching ta, tiém thirc ciia ching ta thong qua cac phuong tién ham v, thé
hién ra nhitng cam xtic tim 1y, hoac trang thai sinh Iy phat sinh trong cudc séng
hang ngay, thong qua gidc mo ky la. Chiing ta c6 thé tim hiéu duoc trang thai
sic khoe tam 1y hodc sinh 1y hién tai ciia chinh minh tir gidc mo, tir d6 tim ra
nguyén nhan, sau d6 thay doi hanh vi hodc tdm trang ctia chung ta, dé trang thai
tam 1y ciia chinh minh cé thé duoc diéu chinh dén mot goc do twong ddi binh
thuong.

Pang tiéc 1a gidc mo cla chiing ta thuong khong thich noi sy that, ma
ludn muon mot sd phuong tién nhu vi von, muon tir va am chi, v.v. dé ké lai sy
viéc, néu khong trai qua hoc tap chuyén mén, nguoi binh thuong rat kho phan
tich ra diéu gi hitu ich tir gidc mo, day ciing 14 1y do tai sao giac mo luén bi moi
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ngudi bo qua. Sy xuat hién caa "Inception”, it nhiéu da thay d6i quan diém cua
moi ngudi Vé gidc mo, hoa ra khong nhitng gidc mo ciing diy mau sic nhu cudc
s6ng thuc, ma chiing ta tham chi con c6 thé tinh tdo nhan thic dugc ring minh
dang & trong gidc mo.

Ngay nay, khai niém gidc mo sang sudt di dugc phd bién & mot mic do
nhét dinh, khién khong it ngudi yéu thich to mo, dam thir nghiém say mé khong
thoi. Ngdy cang nhiéu nguoi quan tim dén gidc mo sang sudt, nhung dong thoi
cling s& kém theo khong it nghi ngd va khong hiéu, d6 1a 1am thé nao dé c6
dugc trai nghiém gidc mo sang sudt, va cang cd qua trinh trai nghiém nay. Pang
tiéc 1a cho dén nay, van chua c6 mot phuong phéap va k¥ thuat nao rat don gian
va nhanh chong ¢6 thé cho phep mot " gwo’l ngoai da0" ngay lap tac ndm viing
va diéu khién thanh thao gidc mo sang sudt.

Trong s6 cac phuong phap da biét, it nhiéu déu can trai qua mot sé huan
luyén nhat dinh, mai co thé dan dan kiém soat dugc gidec mo sang sudt. Trong
tat ca cac ky thuat, hau nhu déu c6 mot yéu cau co ban, d6 1a phai thay doi thai
d6 dbi vai gide mo, khong dugc bé qua su ton tai cia nd, ma nén quan tam dén
n6 nhiéu hon, va cha déng nhé lai gidc mo ban dém. Chi c6 nhu vay, méi c6 thé
tién hanh huan luyén va kham pha tiép theo.

Il. Nhimg ngutii dé ma siug sudt

Qua nghién ctru va thdng ké cua mot sé hoc gia, ciing nhu phan anh phd
bién cua dong dao ngudi yéu thich, chiing ta co thé thay rang mot so ngudi s&
tuong d6i d& dang c6 duoc trai nghiém gidc mo sang sudt. Vi du nhu c¢6 nhiéu
ngudi noi rang khi con nho, ho thudng cé trai nghiém gidc mo sang sudt, tinh
trang nay s& kéo dai dén khi truong thanh. Diéu tha vi 1a khi truong thanh, kha
nang dé& dang c6 duoc gidc mo sang sudt ban dau s& nhanh chong suy giam,
tham chi ca gidc mo ciing sé& tré nén rat it. Pidu nay c6 18 lién quan dén nhiing
thay d6i vé tam 1y sau khi truong thanh, thudng thi nhip song ngay cang nhanh
va ap luc cong viée ngdy cang ting, s& khién mot nguoi truong thanh kiét suec,
tir 46 khong con thoi gian dé quan tim dén nhiing gidc mo hu ao nay.

Khong kho dé nhan thay rang nhﬁ’ng ngudi ludn td mo vé gide mo, va
thu:O’ng xuyén quan tim va nhd lai gidc mo, s& dé dang cam nhan duoc su ton tai
cua gidc mo sang sudt hon so v6i ngudi binh thuong. Ngoai ra, nam gio1 thuong
dé mo sang sudt hon nit gidi, diéu nay co 1& 1a do su khac biét vé tu duy giira
hai gigi, nam giéi thudng suy nghi 1y tri hon, thudng xuyén suy ngam vé nhitng
diém ky la trong gidc mo. Con nit gidi thi lai cam tinh hon, d& bi cét truyén
trong gidc mo dan dat, rat kho tinh ngo tir nhitng cét truyén ky la.
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Dang thoi, nhitng ngudi co suc khoe thé chat va tinh than tét va duy tri
thoi quen sinh hoat va nghi ngoi tt trong thoi gian dai, s& dé dang trai nghiém
gidc mo sang sudt hon so voi nhitng ngudi mic bénh, hoic khong cé théi quen
sinh hoat nao ca. Nhimg ngudi day sém thuong c6 nhiéu gidc mo va co hoi cam
nhan gidc mo sang sudt hon so véi nhitng ngudi thudng xuyén thic khuya,
nhitng nguoi ngu khong du giac, nhiéu khi cin ban s& khong nhé bat ky gidec mo
nao.

Ngoai ra, nhitng ngudoi thién dinh s& d& mo sang sudt hon nguoi binh
thuong, diéu nay chii yéu 1a do trong céc truong phai tu hanh khac nhau, déu co
nhitng phuong phap huan luyén c6 hé thdng, toan dién, nhiéu 1y thuyét va ky
thuat déu c6 diém chung, vi vay s& tuong ddi dé dang kiém soat gidc mo sang
suét. Tuong tu, nhitng nguoi twong ddi doc 1ap vé tam 1y, it phu thudc vao moi
truong xa hoi, cling dé mo sang suét hon, vi nhitng nguoi nay rat dé tich minh
ra khoi gidc mo, s& khong hoan toan chim dam vao gidc mo vi b thu hat boi ¢t
truyen.

Ngoai nhimg tinh huéng trén, con c¢6 mot s6 nguoi duong nhu bam sinh
da biét mo sang sudt, ho khong can bat ky phuong phap va k¥ thuat nao, ciing
c6 thé thuong xuyén trai nghiém loai gidc mo ky la nay. Rat khé tim ra diém
chung cua nhitng nguoi nay, nhung theo thong ké, nhitng ngudi c6 kha ning gitr
thang bang tot, tiéu ndo phat trién, hoic 14 nhiing ngudi c6 thdi quen nam
nghiéng bén phai khi ngu, s& dé mo sang suét hon nhitng nguoi khac.

1. Sy’trdi ddy cha ugui bink thuiug

Mic du nhitng ngudi co "tdi ndng thién bam" s& dé dang co duoc trai
nghiém gidc mo sang sudt hon so véi nguoi binh thudng, nhung diéu nay khong
c6 nghia 13 nguoi binh thuong khéng cé co hoi thir gide mo sang sudt. Sy that
chting minh rang, chi can k¥ thuat va luyén tap thich hop, hau hét moi nguoi
cling c6 thé duy tri trang thai tinh tdo trong gidc mo, va trai nghiém nhiing giac
mo siéu pham d6. Va muédn lam duoc diéu nay, trude tién phai duy tri s quan
tam va to mo doi vai gide mo.

Bt dau tir bay gid, ban c6 thé can phai hinh thanh thoi quen nhd lai va
ghi lai gidc mo. Ludn chuan bi sén mot cudn s tay va mot cay but chi ¢ dau
giwdng, khi chung ta thirc day tir gidec mo, c6 thé nhanh chong ghi lai ¢t truyén
trong gidc mo, diéu nay rat c6 loi cho viéc nhd lai va suy ngadm vé gidc mo sau
nay. Néu co6 diéu Kién, co thé chuan bi mot may ghi am, ghi lai gidc mo bang
giong nodi, nhu vay s€ thuan tién va nhanh chong hon, vi néu chung ta khong kip
thoi nho lai va ghi lai, thi chua dén vai phut, gidc mo sé& bi lang quén sach sé.
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Khi ranh rdi, hay sip xép nhiing ghi chép ndy thanh van ban, viét thanh
bai, luu Véo may tinh hoéc dang Ién blog cua chinh minh. Diéu nay giﬁp chung
ta cang Co ky ¢ vé gidc mo, ciing giup chung ta suy ngdm vé nhiing diém ky la
trong gidc mo, tir d6 c6 thé tang cudng tinh canh giac cia chung ta trong giac
mo, cling ¢ nghia 14 c6 thé nhan thirc dugc nhimg diém bat thuong nay trong
gidc mo, sau d6 biét ring minh dang & trong gidc mo.

Péi véi nhitng nguoi thuong xuyén cé thé nhé lai gidec mo, bay gio ngoai
viéc ghi lai va sap xép nhat ky gidc mo, chi can mdi lan trude khi ngu, hiy tu
am chi mot cach thich hop, chang han nhu trudc khi di ngu thi niém tham: "T4i
nay, t6i sé phat hién ra minh dang mo trong gidc mo, va cé thé nhé gidc mo' nay
khi thezc dgy." Nhitng 161 nhu vay, sau do6 yén tam di ngu 1a dugce. Pay 1a mot
am chi tam 1y tich cuc, thudng khong thé co hiéu qua ngay 1ap tic, nhung chi
can kién tri mot thoi gian, thuong 1a tir mot dén hai tuan, thi s& ¢6 co hoi trai
nghiém gidc mo sang subt.

Trong tim 1y hoc, 4m chi tich cuc nhu thé nay noi chung déu tich cuc va
hiéu qua, chang han nhu nhitng ngudi thuong xuyén am chi ban than rat xinh
dep, rat hanh phuc, va gia dinh vién mén, sy nghiép thanh céng, thi cudc séng
thuc ciia ho thuong thyc su rat hoan hao. Con nhitng ngudi thuong xuyén than
tho rang minh ludn xui x€0, sinh nham thoi, thi thuong sé gap kho khan khap
noi. Mudn giai thich hién tugng nay c6 thé can phai dai dong, nhung khong thé
pht nhan rang, nhitng ngudi thudng xuyén ty tin va hudng dan tich cuc cho ban
than, thi chat luong cudc song sé cao hon rat nhiéu.

Gidc mo vé ban chat 1a mot hanh vi tam 1y, 1a mot biéu hién caa hoat
dong y thirc, vi vay, viéc sir dung cac phuong tién tam 1y hoc rat hiéu qua dé
nhanh chdng nam viing gidc mo sang sudt. Nhung phuong phap nay can phai
kién tri 1au dai va co6 du tu tin, no1 theo cach cuia nguoi xua Trung Quéc, dola
tin thi c6, khong tin thi khong ma thoi. Am chi trudce khi ngu nay c6 thé chi can
niém tham mat lan, ciing c6 thé niém tham nhiéu lan, nhung tat ca nén 1y thuan
theo tu nhién lam chu, khong nén qua chu trong vao viéc da niém bao nhiéu 1an,
hodc c6 niém sai hay khong. Cau néi ciing c6 thé tu sap xép, khong can phai
doc thudc 1ong, néu qua c¢b ¥, thi khong nhitng khong c6 hiéu qua, ma con cé
thé gay mat ngu.

Déi v6i mot s6 ngudi cin ban khong nhé gidc mo ban dém cta minh, thi
phuong phap am chi tdm ly nay ciing hi¢u qua, nhung c6 1€ phai thu trong thoi
gian dai hon m&i c6 thé hién. Néu ky tc vé gidc mo rat mo hd, chi co thé nhé
mang mang mot vai tir khoa ciing khong sao, hiy ghi lai tat ca cac tir khoa co
thé ghi lai, sau d6 1an theo nhiing tir khoa nay, c¢b gang nhé lai nhiéu noi dung
hon va ghi lai. Sau mot thoi gian, kha nang ghi nhé gidc mo sé duge ting cuong
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dang ké, cdt truyén trong gidc mo cia chung ta ciing s& ngay cang phong phu va
thu vi.

Néu ky uc vé gidc mo rat phic tap, cot truyén rat dai, thi khi ghi lai
nhitng gidc mo nay, khong can thiét phai ghi lai tirng chi tiét, nhu vay sé bién
qua trinh ghi lai gidc mo thanh mot nhiém vu rat niang né. Chiing ta chi can ghi
lai mot s tir khoa tiéu biéu 1a duoc, nhirng tir khoa nay c6 thé 1a tén nhan vat
trong gidc mo, tén dia diém hodc tén su kién cu thé. Vi du, néu ching ta mo
thay cbt truyén trong "Tdy Du Ky", cot truyén 1a tap "Pai ndo Ngii Trang
Qudn", thi chi can ghi lai cac tir khoa nhu "Tdy Du Ky", "Ngii Trang Qudn" va
"Nhan sam qua" 1a duoc.

Khi chung ta sap xép lai nhitng ghi chép nay sau do, thi hiy suy ra cét
truyén trong gidc mo dua trén nhiing tir khoa da ghi lai d6. Khong can phai lo
ling rang luc nay khong thé nhé lai gide mo, diéu Ky la 1a néu chung ta khong
ghi lai gidc mo, thi n6i chung gidc mo nay sé& bi lang quén hoan toan. Nhung chi
can chung ta ghi lai, du chi 1a vai tir, thi sau d6 s& dé dang nhé lai gidc mo nay
hon rat nhiéu. Khi chiing ta bién viéc nha lai va ghi lai gidc mo, va 4m chi tim
1y trude khi nga thanh mot thoi quen déu dan nhu danh rang rira mat hang ngay,
thi hanh trinh gidc mo sang sudt s& khong con xa chung ta nia.
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CHUGNG 4: NHAN BIET GIAC MO

Cung vé6i viéc chiing ta tim hiéu sau hon vé hién tuong gidc mo sang
sudt, chung ta s& tiép nhan ngay cang nhiéu thuat ngir méi, nhiing thuat ngit nay
mo ta nhirng canh dic biét hoic khai niém ky la trong trai nghiém giac mo séang
suét. Chung toi s& ¢ gang chi ra nguon gdoc cua nhitng thuat ngi nay khi trich
dan ching, tuy nhién do nhing théng tin nay chu yéu bt ngudn tir internet, nén
kho tranh khoi sai sét va thiéu s6t. Néu ban phat hién ra nhitng van dé nay, hoac
c¢6 sy mo hd Vé phan trinh bay cta chung t6i, vui 10ng lién hé voi chung t6i.

I. Sy’thut tinh trong ma

Vén dé then chét dé nam viing giac mo sang sudt 1a phai dé ban than co
thé nhan thirc duoc rang minh dang mo trong gidc mo, chiing ta goi qua trinh
thirc tinh nay 1a nhan biét gidc mo. Pao 1y tuong chimg don gian nay trén thyuc
té lai khong hé dé dang nhu hiéu theo nghia den, sau khi luyén tap mot thoi gian
nhét dinh, hau hét moi ngudi s& c6 mot vai trai nghiém gidc mo sang sudt. Tuy
nhién, chi can trai nghiém qua, thi s& hiéu rang, viéc duy tri trang thai 6n dinh
va lau dai cua nhan biét gidc mo nay 1a rat kho khan.

Rat may la ching ta c6 thé nam viing ngon ngit tuyét voi va dep dé 1a
tiéng Trung, thong qua vai tir don gian, c6 thé mo ta rd rang mot khai niém
phirc tap, diéu nay 1a kho tudng tugng trong cac ngodn ngir khac, dac biét 1a
ngdn ngit phién am. Vi du nhu tir "biét", c6 nghia 1a biét duong troi, hiéu 1y 18
dat, hiéu long ngudi, hiéu tinh doi. Pay 1a mot canh gigi chi co thé linh hoi bang
truc giac, khong thé dién dat bang 1oi, biét roi thi chinh 1a biét roi, néu khong
biét thi du c6 dung bao nhiéu tir ngir dé mo ta, ciing rat kho noi 1d.

Tt nhan biét gidc mo ciing vay, tuy nghia den rat dé hiéu, nhung néu
chua tirng trai nghiém qua hién tuong nay, thi rat kho thuc su hiéu duoc cam
giac nay. Khi chung ta d6t nhién thirc tinh trong giac ngi, nhan thite duoc rang
minh dang & trong gidc mo, thi s& c6 mot cam giac chan dong cuc ky manh mé
va mot trai nghiém sang suét nhu bing tinh. Cam giac nay sé mang dén cho
ngudi mo su va cham ¥ thire manh liét va sy bdi réi to 16n, tir 46 sé& c6 nhiing
cam xuc cuc Ky hung phan, chan dong hoic kich dong, tham chi 1a so hai.

Nguyén nhan chinh gay ra nhitng cam xuc nay la do chung ta khong hiéu
vé gidc mo sang sudt, nhitng hién tuong chua biét va bi an s& khién chung ta béi
réi, tham chi 13 s hai, nhung cam giac hung phan ménh liét va su va cham y
thirc to 1N lai khién chung ta to mo vé hién twong nay. Sau khi chiing ta da trai
nghiém nhiéu lan, binh tinh lai, thi s& thay rang, trong nhitng trai nghiém nay,
sang sudt thuong nhiéu hon bdi rdi, hung phan thuong nhiéu hon so hii, nhitng
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trai nghiém chua tirng c6 nay thi vi hon nhiéu so véi tudng tuong ban dau cua
chung ta.

Trong chuong trude, chiing ta di noéi rang, muén trai nghiém hién tuong
gidc mo sang sudt, phai duy tri sy quan tdm dén giac mo, cling nhu hinh thanh
thoi quen nhé lai va ghi lai gidc mo. Khi chung ta cudi ciing da c6 thé thic tinh
tir gidc mo, cam xtc khé dién ta thanh 10i, thi s& thay rang, trai nghiém nay
thuong sé thoang qua nhu phi dung sém né tdi tan, tuy dep d& nhung lai vo
cling ngan ngui, c6 18 chi c¢6 thé duy tri trong vai gidy, khong hé dé dang nam
vitng nhu tudng twong. Mubn 1am cha gidc mo sang sudt mot cach dé dang, co
vé nhu khong don gian nhu vy, khong phai néi biét rdi, thi chinh 1a "biét" roi.

I1. Cac loai nhin biét gidc mo

Mic di sau nhiéu nim may mo, hién nay da c6 rat nhiéu phuong phap
huan luyén gidc mo sang sudt cua cac truong phai khac nhau, nhung nhu da noi
trong chwong trudc, viéc ludn duy tri su quan tim dén gidc mo 1a tién dé dé bat
ky k¥ thuat nao c6 hiéu qua. Trai nghiém gidc mo sing sudt vé ban chat 1a mot
hanh trinh tdm linh, trong long c¢6 mo, thi méi ¢6 thé khap noi déu c6 mo; trong
long khong c6 mo, thi khong chi 12 gidc mo sang sudt, ma ngay ca gidc mo
thong thudng ciing s& dan dan roi xa. N6i nguoc lai, cho du 13 gidc mo sang
sudt hay giac mo thong thuong, déu 1a su thé hién va phan chiéu trang thai tim
1y hi¢n tai ctia chung ta.

Néu sau mot thoi gian huan luyén nhé lai va ghi lai gidc mo, ma van chua
c6 duoc du chi mot lan trai nghiém gidc mo sang sudt, thi chung ta c6 thé can
phai thay d6i phuong phap dé nudi dudng hat gidng gidc mo sang sudt. Nhung
cho du st dung bat ky phuong phap va ki thuat nao, viéc kién tri nhé lai va ghi
lai gidc mo van 12 mot thoi quen rét tot, néu nang luong han ché, khong thé ghi
lai gidc mo moi luc, thi it nhat cling phai duy tri sy quan tim va nhd lai giac mo.

Theo nghia thong thudng, nhan biét gidc mo 1a mot qua trinh d6t nhién
thire tinh trong gidc mo thong thudng, va nhan thirc dugc rang minh dang &
trong gidc mo. Nhung trong qua trinh huan luyén thuc té, hau hét moi nguoi s&
thdy rang viéc nudi dudng kha niang thuong xuyén thire tinh trong giac ngu, va
duy tri trang théi tinh tao 13 twong d6i kho khan, trén thyc té qua trinh nhan biét
gidc mo nay la mot trong nhitng phuwong phap huin luyén gidc mo sang sudt c6
diém xuat phat twong doi cao. May man 13, khong chi c6 phuwong phap nay moi
c6 thé cho phép moi ngudi trai nghiém gidc mo sang sudt, nguoc lai, con c6 rat
nhiéu ky thuat hoan toan khac nhau c6 thé dat dén canh gidi nhan biét gidc mo.

« Nhan biét gidc mo trong mo:

trang 16




Nhan biét gidc mo trong mo 1a d& hiéu nhit, ciing 1a k¥ thuat nhan biét
gidc mo quan trong nhat. Phuong phép nay thong qua luyén tap nhat dinh, cho
phép nguodi mo nudi dudng mot loai cam giac canh giac ddi véi cac ddi tuong
cu thé, tir d6 khi nhin thiy ddi twong nay trong gidc mo, c6 thé ngay 1ap tac
nhan biét gidc mo. Nhan biét gidc mo trong mo 13 phd bién nhat trong trai
nghiém gidc mo sang sut, nhung lai khong phai 13 phuong phap d& nam bat
nhat, mudn cho nguoi mo ¢ thé hinh thanh phan Xa c6 diéu kién nhu canh giac
di vai nhitng sy vat hoac canh cu thé hodc khong cu thé, can phai luyén tap
mét thoi gian nhét dinh. Va thoi gian luyén tap thi tiy thudc vao ting nguoi, co
ngudi c6 thé nam viing trong thoi gian cuc Ky ngan, con ¢6 ngudi thi rat kho
nhap mén, ltc ndy thi can phai thir cac phuong phap va ki thuat khac.

o Tinh tao nhap mgng:

Ngoai truong hop dot nhién tinh ngo trong gidc mo, trén thuc té con co
cac tinh hudng khac ciing s& c¢6 co hoi nhan biét gidc mo, tham chi c6 rat nhiéu
nguoi ludn rat kho nam viing dugc yéu linh ciia nhan biét gidc mo trong mo,
nhung lai rat d& c6 duoc trai nghiém gidc mo sang sudt trong cac tinh huéng
khac. Trong d6, hién tugng tinh tdo nhap mong 1a pho bién nhat, cling 1a
phuong phap hiéu qua truc tiép nhat. Phuong phap nay thong qua k§y thuat nhat
dinh, cho phép ngudi mo c¢6 thé truc tiép di vao giai doan gidc mo sang subt
trong thoi gian cuc ky ngan. Thong qua viéc chu dong tham gia vao qué trinh
ngu dé c6 duoc trai nghiém gidc mo sang sudt, ma khong can phai chd doi co
hoi nhan biét gidc mo trong mo ngau nhién.

« Tiép ndi giac mo:

Nhiéu nguoi co thé c6 trai nghiém nay, khi chung ta thirc day tir gidc ngu,
néu khong ngay 1ap tac thic day hoat dong, ma tiép tuc yén tim ngu tiép, va
lién tuong dén cot truyén trong gidc mo vira roi, thi gidc mo rat co thé sé tiép
tuc. Chung ta c6 thé goi tinh hudng tiép ndi gidc mo nhan tao nay 1a tiép ndi
gidc mo. Va trén thuc té, phuong phap nay khong nhimg c6 thé tiép tuc gidc mo
thong thuong, ma con cé thé tiép tuc gidc mo sang sudt, diéu quan trong nhat 1a,
trén thuc té, o trang thai nay, rat dé gay ra trai nghiém giic mo sang suét. Chi
can nam ving duogc dung cach, thi viéc trai nghiém gidc mo sang sudt thong
qua phuong phap tiép néi gidc mo, 1a ki thuat dé dang nhét, ciing 13 hiéu qua
nhét.

« Bong de:

Bong dé con dugc goi 1a 4c mong, 1a mot hién twong rdi loan giac ngu,
cling duoc goi 1a liét ngu. C6 rat nhiéu nguyén nhan gy ra bong dé, nhung hau
nhu déu cé trai nghiém gidng nhau, thuong khi bi bong de, y thirc twong ddi
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tinh tdo, nhung co thé lai khong kiém soét duoc, s& xuat hién hién twong than
tam khong dong bo. Bong thoi, con s& xuat hién mot sé ao giac, 4o giac thinh
giac, thuong thi hién twong nay sé& khién ngudi ta co cam giac so hii cuc do.
Chung t6i s& c6 mot chuyén muc riéng dé giai thich vé bong dé, diéu can néi &
day 1a, trén thyc té, chi can thay doi mot chut, thi co thé dé dang thoat khoi bong
de, va ngay 1ap tirc di vao trai nghiém giac mo sang sudt. Va su that chiang minh
rang, viéc chuyén doi tir bong dé thanh gidc mo sang sudt, 1a con duong thuan
tién nhat trong tat ca cac ki thuat gidc mo sang subt.

« Gi4c ngii nuéng:

Thong qua viéc sap xép va thdng ké kinh nghiém caa mot luong 16n
ngudi trai nghiém giac mo sang sudt, thi thiy rang vao lic rang sang, dac biét 1a
khi nga nudng, xac suat xay ra gidc mo sang sudt cao hon dang ké so Véi cac
khoang thoi gian va trang thai nga khac. Trén thyc té, rat nhidu ngudi can ban
khong can phai trai qua huan luyén gidc mo sang sudt chuyén mon, chi can day
sém hon binh thuong maét chut, hoat dong mot chit, sau dé6 nga nudng Mot
gidc, thi co thé dé dang co dugc trai nghiém gidc mo sang sudt. Pay qua thuc 1a
phuong phap don gian nhat, ciing 1a d& nam bat nhat, tt nhién ciing c6 mot s6
ngudi vi qua theo dudi gidc mo sang sudt ma quéa hung phan va kich dong,
khong nhitng khong thé di vao trang thai, ma nguoc lai s& bi mat nga vi diéu
nay.

M6t s6 tinh hudng néu trén 1a cac loai nhan biét gidc mo pho bién nhat,
cling 12 mot s6 co hoi twong d6i dé gy ra gidc mo sang sudt, dong thoi ciing 1a
diém dot pha cua cac phuong phap va ki thuat huan luyén gidc mo sang sudt.
Trong cac chuong tiép theo, chiing toi s& lan luot giGi thiéu cac phuong phap
nay, va dua ra nhiéu thuat ngir hon. Nhin chung, muén c6 duoc trai nghiém
nhan biét gidc mo khong kho, diéu kho khin thuong 1 1am thé nao dé duy tri va
cung co trang thai nhan biét gidc mo sau khi nhan biét gidc mo, cho phép nguoi
mo c6 thé tinh tao 6n dinh trong thoi gian dai ma khong bi lac vao gidc mo.

. Sav khi uhin biét gidc ma

O giai doan dau, cho du thong qua bat ky phuong tién nao, khi ching ta
cubi cung ciing ¢6 thé nhan thirc dugc rang minh dang & trong gidc mo, hoic
no6i cach khac, khi chiing ta co thé tinh tdo nhan thirc duoc ring day 1a gidec mo
trong gidc mo, thi nhitng viéc tiép theo lai khong hé tot dep nhu chung ta tudng
tugng. Vi hau hét moi ngudi sé thuc day trong thoi gian cuc ky ngan, diéu nay
c6 thé 1a do qua hung phan. Ngay ca khi khong thuc day, thi cling rat d& mat di
trang thai sang sudt, roi vao gidc mo thong thuong, tham chi 1a mét di y thirc va
chim vao gidc nga. Muén tu do tu tai trong gidc mo sang sudt hoa ra lai khong
hé dé dang nhu vay, hay dé ching t6i liét ké mot s6 tinh hudng thuong gap sau
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khi nhan biét gidc mo, didu nay c6 thé co tac dung tham khao d6i véi nhiing
ngudi van chua thé nhan biét giac mo, tir 6 ¢6 du tdm 1y chuan bi khi thyc sy
trai nghiém giac mo sang suot, khong bi luong cuong chan tay.

. Mat két néi:

Khi lan d4u tién nhan biét gidc mo, hau nhu tat ca moi nguoi s& dot nhién
thirc day trong vong mot gidy, diéu nay noi chung 13 do qua hung phan. Nhiing
ngudi chua bao gid co thé biét minh dang mo trong gidc mo, trang thai nhan
biét gidc mo dot ngot s& khién ho vo cliing chan dong va hung phan, thuong thi
con chua kip suy nghi bat ky diéu gi, thi da thic day ngay lap tic. Ching ta goi
hién twong nay 1a mat két néi, néu qua trinh tir nhan biét gidc mo dén mat két
ndi ¢ vai gidy, thi nhiéu nguoi goi nd 1a bi da ra ngay lap tic. Mat két ndi 1a
van dé gay kho chiu nhat trong toan bd qua trinh luyén tap gidc mo sang sudt, vi
viéc gian doan gidc mo c6 tinh khong chac chan rat 16n, khong ai c¢6 thé dam
bao rang liéu minh co thuc day tir gidc mo trong gidy tiép theo hay khong. May
man thay, chung ta c¢6 rat nhiéu phuong phap dé dbi phé voi tinh hudng mat két
ndi, chang han nhu 6 thé tiép ndi gidc mo vira roi thong qua mot s6 ky thuat.

« Xir s& than tién cuaa Alice:

Sau khi trai nghiém giac mo sang suét nhiéu lan, chung ta c6 thé s&
khong con chan dong va ludng cudng nhu lic méi bat dau, tinh trang bi d4 ra
ngay lap tic s& twong ddi giam bét. Luc nay, hau hét moi ngudi c6 thé duy tri
trang thai tinh tao trong mot khoang thoi gian, c¢6 thé 1a vai chuc gidy, ciing c6
thé 1a vai phut. Sau d6 ¥ thtc s& dan dan mo mang, mirc do sang sudt giam di
dang ké, chung ta sé lai bi gidc mo dat miii, cho dén khi cudi cing hoan toan
mét di  thuc tinh tdo. Chung ta goi tinh hudng nay 14 roi vao x@ so than tién
cua Alice, tén goi nay bat ngudn tir tiéu thuyét ndi tiéng "Alice & xi s¢- than
tién". Trong qua trinh y thirc dan dan chuyén tir tinh tdo sang mo ho nay, giac
mo s& ngdy cang ky la, canh trong gidc mo ciing s& ngdy cang phong dai va phi
thuc té, ngudi mo sé c6 duoc mot s trai nghiém khong thé tin dugc.

« Xuyén qua dwong ham:

Con ¢6 rat nhiéu truong hop, khi chiing ta nhan biét gidc mo, sé ngay lap
tire roi vao mot dudng him trong mo ma khong kiém soat duge. Puong ham
nay nhu vuc sau van truong, thuong la tdi den nhu muc, sau khong théy day,
chung ta sé roi thang xudng trong dudng him nhu vay véi tée do cao, tham chi
con kich thich nhu dang ngdi tau luon siéu téc. Pudng ham nay trén thuc té 1a
mot qué trinh chuyén doi gidc mo, néu chiing ta c6 thé kiém soat cam xuc cua
chinh minh, khéng thic day vi qua hung phan hoic so hai, thi chi can xuyén
qua duong ham nay thanh cong, diéu dang cho doi chiing ta s& 1a mot gidc mo
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hoan toan khac. Giic mo nay thudng co su khac biét rat 16n vé khong gian va
thoi gian so voi gidc mo vira roi, didu nay gidng nhu nguoi mo da trai qua mot
qua trinh xuyén khong, rat chan dong va thi vi.

« Tinh giic gia:

Nhiéu nguoi ¢ thé c6 trai nghiém nay, khi chung ta thirc ddy tir gidc mo,
troi da sang, lac nay ching ta co thé thic day di vé sinh, hoac xem ddng hd bao
thire, cing c6 thé truc tiép thirc day rira mat. Nhung chwa dén vai phuat, chung ta
sé lai thurc day tir gidc mo, hoa ra qua trinh di vé sinh hoic rira mat vira roi,
cling 12 mot gidc mo. Chiing ta goi hién tugng nay 1a tinh gic gia, trong giac
mo sang sudt, dic biét 1a khi vira mai nhan biét giac mo, thudng s& dot nhién
mat két ndi va thic day, khién nguoi mo tuéng rang dé 1a mot trai nghiém that
bai cuc ky ngan. Nhung trén thuc té, qua trinh thuc day do mat két ndi nay, rat
c6 thé 1a tinh gic gia, va theo thdi gian, nhitng ngudi cang quen thudc véi giac
mo sang sudt, thi cang gap nhiéu tinh hudng tinh giac gia, va canh nhin thy sau
khi tinh gi4c gia cling cang chan thuc. Qua trinh nhan biét tinh giac gia, d6i voi
ngudi mo ma noéi 1a mot thir thach cuc 10n, nhung chi can vuot qua van dé nay,
thi chat lugng gidc mo sang suét sé duge ting cuong dang ké.

« Xuat hon:

Khi chung ta nhan biét gidc mo va ngay 1ap tac mat két ndi, thi s& thay
rang minh thirc day tir gidc mo, nam trén giwdng trong phong ngu, qua trinh nay
d6i khi khong phai 1a thuc sy thirc day, ma 1a mot qué trinh tinh giac gia. Nhung
c6 doi khi, khi chung ta thirc day khoi givdng, quay dau lai nhin, thi s& ngac
nhién phat hién ra rang, minh dang nam trén giwdng mot cach binh thuong, cin
ban khong hé thirc day, nhung minh rd rang dang ding bén canh giwdng. Loai
trai nghiém tach roi y thirc va thé xéc, giébng nhu linh hdn xuat khoi xac nay,
chung ta goi 1a trai nghiém xuat hon, goi tat 1a xuat hon. Trai nghiém nay cuc ky
chan dong, dén ndi nhiéu ngudi vi vy ma thay d6i quan diém thé gisi, nhung
quan diém ma chung ti chu truong 13, xuat hon ciing 1a mot loai gidc mo séang
sudt dic biét, diém khac biét cua loai gidec mo nay so v&i gidc mo thong thuong
1a canh trong gidc mo 1a phong ngu ctia chinh minh, chtr khong phai 1a cac dia
diém ngoai troi khac hodc dia diém xa la. T4t nhién, c6 nhitng tranh luan gay
gat vé quan diém lién quan dén xuat hon, diéu nay chiing t6i s& trinh bay chi tiét
trong bai viét sau, & day xin bo qua khong dé cap.

« Am thanh cia thién dwong:

Sau khi nhan biét gidc mo, chi can c6 thé khong ngay 1ap tirc mat két noi,
duy tri trang thai tinh tdo trong mot thoi gian nhat dinh, thi thuong s€ ¢6 hién
tuong xuat hién nhac nén mot cach vo cd trong giac mo. Nhitng ban nhac nay
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c6 thé 1a nhitng bai hat quen thudc trong thuc té, ciing ¢ thé 1a nhimg giai diéu
rat xa la, nhung du sao di nira, nhitng ban nhac nay thudng vo cung hay, giéng
nhu am thanh cia thién duong. Pay ciing la mot trong nhirng hién tugng siéu
pham tuyét voi nhét trong trai nghiém gidc mo sang sudt, ngay ca nhiing bai hat
binh thudng nhat, trong trudng hop nay cling sé tré nén cam dong, rat nhiéu
ngudi vi vy ma c6 duge khong it cam himg sang tic Am nhac trong gidc mo,
dac biét 1a trong gidc mo sang sudt. Pay cling 13 mot trong nhitng dic diém dién
hinh phén biét gidc mo sang sudt véi gidc mo thong thuong, trong 4n tuong caa
hau hét moi nguoi, gidc mo thong thudng thudng yén tinh va im ling, hinh anh
cling thuong 1a den tring, khong giéng nhu diy mau sac trong gidc mo sang
suot.

Nhitng tinh hudng néu trén déu 1a nhitng van dé twong ddi dé gap phai
sau khi nhan biét gidc mo, ciing 12 nhitng cira ai thudng gap trong qua trinh
luyén tap gidc mo sang sudt, vuot qua nhitng tro' ngai ndy, méi c6 thé co dugc
gidc mo sang sudt chat lugng cao 6n dinh hon va trong thoi gian dai hon. Chiing
t6i cling s& gidi thiéu va trinh bay chi tiét vé nhiing van dé nay trong cac chuong
tiép theo, va dwa ra mot sd giai phap duoc cong nhan 13 hiéu qua.
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CHUGNG 5: NHAN BIET GIAC MO TRONG MO

Muén thyuc hién dugc nhan biét gide mo trong mo, chu yéu co hai diém,
mot 1a nudi dudng co sung nhan biét gidze mo cua chinh minh, hai 13 tu 4m chi
tam ly day du trude khi ngu. Trai nghiém gidc mo sang sudt vé ban chat 1a mot
trai nghiém tam linh, vi vay qua trinh huan luyén cia né trén thuc té ciing 1a su
huan luyén tam 1y, ¥ thac, tie 13 diéu ma chung ta thuong goi 1a tu tam. Co mot
trai tim nhan hau, binh yén, tri tué va sang sudt, khong nhitng s& 1am cho giic
mo cua chung ta dep d& va tha vi hon, ma con lam cho cudc séng cua ching ta
vién man va hanh phtc hon.

1. o shug whdu biét gidc ma

Mic du gidc mo mdi dém cua mdi nguoi co thé ndi 1a mudn hinh muén
vé, thuong thi khong c6 logic nio ca. Nhung trén thuc té, ludn c6 mot s giac
mo tuong tu lap di 13p lai xuat hién trong gidc mo cta chung ta, chang han nhu
roi tir trén cao xudng, bi truy sat va cai chét cua nguoi than, v.v. Loai gidc mo
nay thuong sé khién ching ta van con so hai sau khi thirc day, tir goc do tam ly
hoc ma néi, mo thdy nhitng canh nay khéng nhat thiét 1a diém xau. Vi du nhu
mo thay ai d6 qua doi, thudng khong phai 1a cho thay nguoi nay thuc su gap
nguy hiém dén tinh mang, ma rat c6 thé 1 ban than ngudi mo da trai qua su
thay doi.

Khéng ban dén viéc giai ma gidc mo, chi xét riéng tir pham tri gidc mo
sang sudt, nhitng gidc mo thuong gap nay 1a tai liéu tot nhat dé chung ta luyén
tap ky thuat gidc mo sang sudt, cling 1a diém dot phé tot nhat dé nudi dudng co
stng nhan biét gidc mo. Cai goi 13 co sung nhan biét gidc mo 14 nhitng su kién
hodc canh dic biét co thé khién chiing ta canh giac trong gidc mo, tir d6 tinh ngo
ra rang minh dang ¢ trong gidc mo. Trong cudc sdng thuc, chung ta can nudi
dudng mot hodc nhiéu co sung nhan biét gidc mo, tirc 1a cam giac canh giac ddi
véi mét s6 sy vat hoic canh cu thé, cho dén khi cudi cung hinh thanh phan xa
c6 diéu kién, chi can gap su vat hoic canh nay, thi s& ty nhac nhd ban than xem
minh cé dang mo hay khong.

K3 thuat huan luyén co sung nhan biét gidc mo 13 ndi dung cét 16i cua
phuong phap suy luan ghi nhé gidc mo sang sudt, vé mat Iy thuyét, ching ta co
thé chon bét ky sy vat hoac canh nao dé nudi dudng thanh co sung nhan biét
giéc mo cua chinh minh. Vi du nhu dién thoai di dong la mot vat rat phé) bién
trong cudc song hang ngay, khi chuing ta mdi lan nhin thay dién thoai di dong,
hoic lay dién thoai di dong ra chuan bi goi hoic nghe dién thoai, thi trude tién
hay tu hoi ban than xem minh c¢6 dang mo hay khong. Lau dan, s& hinh thanh
phan xa co diéu kién vé tinh canh giac ddi vai sy vat 1a dién thoai di dong nay,
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néu nhin thay dién thoai di dong trong gidc mo, thi rat co thé s& nhan biét giac
mo vi diéu nay.

Tuy nhién trén thyc té, ngay ca khi chiing ta da nuéi dudng duoc tinh
canh giac d6i voi dién thoai di dong, dé né tré thanh mot co sung nhan biét giac
mo cua chung ta, thi ciing chua chic di c6 trai nghiém gidc mo sang subt, vi c6
thé chiing ta can ban s& khong mo thay dién thoai di dong. Vi vay, d6i vai viéc
lya chon co stiing nhan biét gidc mo, nén 1dy mot sé canh thuong dé mo thay
1am chii. C6 thé 13 gidc mo thudng gap mang tinh phd bién cia dai chiing, ciing
c6 thé 1a gidc mo thudng gip dic trung cta riéng minh. Vi du nhu ¢6 ngudi
thudng xuyén mo thay lai xe, thi c6 thé nudi dudng 6 t6, hodc hanh vi 1ai xe
thanh co sung nhan biét gidc mo.

Theo mot so thong ké, muoi gidc mo sau day 1a nhitng canh trong mo dé
nhan biét nhat, néu trong ky @c gidc mo cta chinh ching ta ciing thudng xuyén
6 ky trc twong tu, thi co thé chon mot hodc mot sé trong sé d6 dé nudi dudng
thanh co sung nhan biét gidc mo cta chinh minh:

1. Canh roi tir trén cao xuéng hoic chét dudi
. Hinh anh khoa than
. Rang lung lay hoac rung

. Bi quai vat hung dir hodc sat thu truy sat

. Canh di hoc hoac thi ctr that bai & truong
. B0 1§ xe buyt hoac chuyén bay

2

3

4

5. Baén than va nguoi than bi bénh hoac qua doi
6

7

8. Lac duong hoic khong tim thay duong vé nha
9

. May moéc hoic thiét bi dién bi hong
10.Lai xe bi hong hoac tai nan xe hoi

Néu mudn giai ma gidc mo tir goc do tam 1y hoc, nhitng gidc mo nay co
thé co cach giai thich khac voi ¥ nghia thong thuong cua canh dugc mé ta trong
gidc mo, chang han nhu 1ai xe bi hong thudng tuong trung cho coéng viéc khong
sudn sé. Nhung du sao di nira, chi can chung ta mo thay nhitng canh nay, noi
chung déu s& hoang so hoic ludng cudng chan tay. Trén thuc té, chi can ching
ta c6 thé nudi dudng sy nhay cam dbi véi nhitng su kién nay, hodc rén luyén
tam tinh ctia chinh minh, ¢é ging dat dén mirc d6 binh tinh truéc moi viéc. Thi
khi gdp phai nhitng viéc nay trong gidc mo, trudc tién khong phai 13 qua hoang
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so, ma 1a nghi ngo tinh chan thuc cua su kién, ban than dang & trong gidc mo,
co sung nhan biét giac mo coi nhu da dugc nuoéi dudng.

Il. Bay chirchan nugou

Khai niém bay chir chan ngén ban dau do cu dan mang "Truy Méng Khé
Di" @& xuat, cd gang bat dau tir hai khia canh, rén luyén kha ning nhan biét giac
mo ctia chiing ta. Khia canh tha nhat 1a niém tham cau than cha "T6i cé thé biét
minh dang mo” mdi lan trudce khi di ngu, tir d6 tw am chi tam 1y tich cuc, cudi
cung rat co thé s& nhan biét gidc mo trong gidc mo. Mit khac, & trang thai tinh
tao binh thuong, hiy chu ¥ dén bat ky su vat hodc canh nao xung quanh, chi can
c6 diém nao hoi khac thuong, thi hiy ngay 1ap tic ty hoi ban than "Khoan da,
c6 phdi minh dang mo khéng?", cho dén khi ban than hinh thanh tu duy quan
tinh, khi gap phai hinh anh bat thuong trong gidc mo, ciing s& tu nhac nhé ban
than xem minh c6 dang mo hay khong.

Vi ca hai cau than chu déu duoc tao thanh tir bay chit, nén duoc dit tén 1a
bay chir chan ngén. Tat nhién, diéu quan trong nhat cua Ky thuat nay khong phai
1a bay chir ndy, ban than cau than cha hoan toan c6 thé thay doi theo s¢ thich
cta chinh minh, khong nhat thiét phai 1a bay chit. Vi du nhu c6 thé d6i thanh
cau than cha "T6i ¢6 thé nhan biét gidc mo trong mo toi nay", hoic "Khoan da,
day la gidc mo sao?" déu duoc. Piéu quan trong 13 hinh thanh théi quen tu nhac
nhé ban than xem minh c6 dang mo hay khong moi Iic moi noi, cling nhu tu
am chi tam 1y day du truéc khi ngu. Sau mot thoi gian luyén tap, két hop Véi
nhiém vy nhé lai va ghi lai gidc mo trude do, kha nang nhan biét gidc mo cua
chung ta s& duoc ting cudng dang ké.

Ddi v6i am chi truéc khi ngu, chung ta chi can tim mot tu thé thoai mai
khi ngu, sau d6 tha 1ong tirng bo phan trén co thé, rdi niém tham bay chix chan
ngodn vai trang thai cham rai nhung day ty tin. C6 thé niém vai lan, ciing co thé
chi niém mot l1an, so lan khong phai 1a mau chét. Biéu quan trong nhat 1a chiing
ta phai ¢6 du tu tin, tin ring ban than c6 thé thuc hién dugc nhan biét gidc mo
trong mo, va van c6 thé nhé lai mot cach rd rang khi thie day. Néu trong long
day nghi ngo, hoic chi 1a qua loa cho xong chuyén, thi s& rat kho c6 hiéu qua
thuc sy. Sau d6 hay budng bé moi suy nghi, nga binh thudng, nhat dinh khong
duoc tiép tuc vudng mac ¢ day, dé tranh mat ngu vi qua hung phan.

Con khi & trang thai tinh tdo ban ngay, chiing ta can phai lam 1a cha y dén
nhitng diém bat thudng trong thuc té. Vi du nhu hom nay xe buyt b tré nim
phut, d6 13 mét hién twong bat thudng, nén tu hoi ban than xem minh ¢6 dang
mo hay khong. Hodc vi du nhu hom nay nhin thidy mot nguoi rat giong ca si da
qua doi Truong Qudc Vinh trén dudng, day lai 1a mot viéc bat thuong, phai tu
hoi ban than xem minh c6 dang mo hay khong. Chi can duy tri sy canh giac nay
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dbi vai bat ky canh bat thuong nho nao, thi sau mot thoi gian, tu duy cia ching
ta trong giac mo cling s€ tro nén ly tri va canh giac, tir 46 nang cao dang ké xac
suat nhan biét giac mo trong mo.

Tat nhién, néu chung ta ¢ thé tu nhac nho ban than xem minh c¢6 dang
mo hay khong khi bt ky viéc gi xay ra, va bién trang thai nay thanh mot phan
Xa co diéu kién theo théi quen, thi kha nang nhan biét gidc mo ciing s& tré nén
rat manh. Tuy nhién trén thyc té, viéc lam dugc diéu nay 1a rat khé khan, vi nhu
vay s& pha v& nhip song va théi quen binh thuong cia chung ta, tir 46 c¢6 vé hoi
than kinh, néu khong tin ban c6 thé thir xem, cudi ciing ban s& thay rang, ban
than rat khé tap trung vao mot y thirc ¢d dinh nhu vay. Vi vay, & giai doan dau,
chung ta chi can quan tim dén maot sb viéc bat thuong 1a du.

. D& ngudi uhv' gidc moug

Nguoi ta thuodng hay cam than rang doi nguoi nhu gidc mong, nhung trén
thuc té, rat it nguoi phan biét duoc thyuc té va gidc mo. Khi chiing ta o trang thai
tinh téo, thi s& khong c6 mot chut nghi ngd ndo vé viéc ban than co dang ¢ trong
gidc mo hay khong, tuong tu, hau hét moi nguoi trong gidc mo ciing s& khong
c6 bat ky nghi ngd nao vé viéc ban than khong ¢ trong thyc té. Muén hinh thanh
thoi quen nhan biét gidc mo trong mo, thi ngoai mot sé6 phuong phéap néu trén,
con c6 mot Ky thuat rat hiéu qua, dé 1a coi thuc té 1a mot gidc mo da biét, nhin
thé gisi nay bang con mat ciia ngudi quan sat.

K§ thuat nay co thé hoi kho hiéu, hiy dé chung toi 14y vi du, chang han
nhu khi chiing ta xem phim, thi rat rd rang rang minh dang xem phim, ban than
la mot ngudi ngoai cudc, chu khong phai 1a mdt thanh vién trong phim. Vi vay,
cho du cét truyén cia bo phim c6 cam dong dén dau, thi ngay ca khi ching ta
cam dong dén roi nudc mit, cling s€ khong chim didm vao cdt truyén cua bo
phim, vi ching ta ludn & trang thai tinh tao, biét raing minh dang quan sat mot sy
kién, chir khong phai 1a tu minh trai nghiém.

Cu dan mang "Lam Thdi U Nhwec" d3 dé xuat mot quan diém nhu vay,
hay nhin cudc séng thuc ctia chung ta v6i tim trang "thuc té la gidc mo™”. Hay
dé ban than thoat ra khoi thuc tai hién thyuc, hiy tudng tuong ban than 1a mot
khan gia xem phim, tit ca canh tuong trugc mat khong con 1a thé gisi thyc, ma
1a mot bo phim, mot gidc mo. Ludn & trong tim trang cua mot ngudi quan sat,
mot khach du lich, va tu nhic nhé ban than, day chi 1a mot gidc mo ma thoi,
mac du hinh anh truéc mat chan thue nhu vy, nhung day déu khong phai 1a
that.

Lau dan, trong gidc mo, y thirc cta chung ta ciing s& tré nén khong con
hon loan, cho du nhin thay bat ky hién tugng ky diéu nao, thi trudc tién cling s&
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nghi dén viéc ban than 1a mot khan gia, tir 46 nghi ngd rang day 1a mét gidc mo.
Tuy nhién, phuong phép ndy c6 yéu cau tuong dbi cao ddi véi nguoi mo, vi
chung ta theo dudi khong phai 1a 1am 13n 16n thuc té va gidc mo, ciing khong
phai 1a dé thyc té va gidc mo dao nguogc. Trén thuc té, mubn dat dén trang thai
nay, can phai duy tri su tinh tdo va quan tdm nhiéu hon d6i véi thé gisi thuc,
nhung d6ng thoi lai phai dé ban than khong bi anh huéng qua muc bai canh
thuc te.

Tt 13, phuwong phéap ndy c6 yéu cau tuong ddi cao ddi véi tam tinh cua
ngudi mo, can phai ¢ suy nghi binh tinh va diém dam, khi chét diém tinh va
tao nhd, ¢ thé nti Thai Son sup dd truéc mit ma sac mit khong ddi, huou nai
XUat hién bén trai ma mat khong chép. Nhitng tam tinh nay tat nhién co thé dan
dan hinh thanh, nhung can c6 thoi gian lang dong va tich lily, néu ngudi mo 1a
Mot ngudi uyén bac va thong minh, thi s& rat dé nam viing ki thuat nay.

IV. Cac phuting phap khac

Ngoai viéc nudi dudng tu duy quan tinh nhu &m chi tdm 1y va co sung
nhan biét gidc mo thudng gap, con c6 mot s6 phuong tién khac ¢ thé cung cb
kha nang nhan biét gidc mo cia chung ta. Vi du nhu cu dan mang "Tram Mdac"
da dé xuat mot ky thuat, luu lai ban ghi 4m bdn chit "T6i dang mo" vao dién
thoai di dong hoic may nghe nhac MP3 dé phat lai lap di lap lai, tir d6 dat duoc
muc dich ty nhac nhd ban than dang mo moi ltc. Sau mét thai gian luyén tap
thoi quen, thi c6 thé tu nhic nhé ban than dang mo trong gidc mo mot cach
phan xa c6 diéu kién, tir d6 dat dén trang thai nhan biét gidc mo trong mo.

Ngoai ra, d4n nhén 1én mot s6 d6 vat thudng dung, ghi dong chit "T6i
dang mo" 1én d6, hodc dat hinh nén may tinh, dién thoai di déng thanh hinh anh
c6 chira dong chit "Téi dang mo™, ciing 1a mot phuong phap tét dé rén luyén co
stng nhan biét gidc mo. Tuy nhién can luu ¥ rang, tat ca cac ky thuat hd tro chi
1a mot trong nhitng phuong tién trong qua trinh luyén tap gidc mo sang sudt,
cht khong phai 12 muc dich, khong phai 14 luyén tap vi luyén tap. Chi can da
hinh thanh thoéi quen nhét dinh, thi nhitng k¥ thuat va phuong phép nay déu co
thé tir bo bét cir luc nao.
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CHUONG 6: KIEM TRA GIAC MG

N6i dén kiém tra gidc mo, hau nhu ai cling 6 mét hai chiéu, chang han
nhu khi chung ta gap phai nhiing viéc rat khac thuong, thi s& "nghi ngo™ rang
minh dang mo, vi vay hiy véo manh vao dui ctia chinh minh, néu cam thay rat
dau, thi chiing to 1a dang & trong cudc song thuc. Trong vo so tac pham dién
anh va truyén hinh, h& gap phai nhitng su kién nay, thi déu s& xuat hién nhing
canh twong ty. Mic du hau hét moi ngudi déu cho rang trong giac mo khong co
cam giac dau, nhung trén thyc té cam giac dau khong thé duoc coi 1a phuong
tién dang tin cay dé kiém tra gidc mo, vi trong rat nhiéu giac mo, dic biét 1a
trong gidc mo sang sudt, cam giac dau ciing ton tai, va thuong 1a dau dén tan
xuong tuy.

Trong cac chuong trudc, ching ta di tim hiéu duoc khong it kién thirc vé
gidc mo sang sudt, thong qua luyén tap nhat dinh, c6 18 cling c¢6 thé co dugc mot
vai trai nghiém gidc mo sang sudt. Va c6 mot thir, cho du 1a trong qué trinh giac
mo sang sudt, hay 1a khi dang tién hanh huan luyén gidc mo sang sudt, déu
khong thé bo qua, d6 1a kiém tra gidc mo, tic 1a chang minh rang ban than dang
& trong gi4c mo.

Qua trinh huan luyén théng thuong vé ban chat 1a nuéi dudng sy canh
giac ddi Vi cac su Kién va canh khac nhau, tir 6 nay sinh nghi ngo vé viéc ban
than c6 dang & trong gidc mo hay khong. Nhung trong truong hop binh thuong,
chung ta s& khong c6 bat ky nghi ngd nao d6i véi thuc té, ching ta ludn co thé
rat chic chin rang minh dang & trong thé gigi thuc. Néu c6 mot chat nghi ngd
nao d6, tit nhién sy nghi ngo nay 1a xudt phat tir tn day long, thi c6 thé khang
dinh rang, chiing ta dang mo. Vay tai sao lai phai c6 qua trinh kiém tra xem
minh c6 dang & trong gidc mo hay khong? Piéu nay phai néi tir hai khia canh,
trong gidc mo, néu chung ta chimg minh dugc rang minh thuc sy dang ¢ trong
gidc mo thong qua mot s6 phuong tién, thi s& ting cuong dang ké su tu tin cua
ban than, 1am cho gidc mo trd nén rd rang hon, y thirc tré nén tinh tao hon, tir
d6 c6 thé on dinh va kéo dai trai nghiém gidc mo sang sudt. Con trong qué trinh
huan luyén thuc té, chang han nhu phuong phap huan luyén co sung nhan biét
gidc mo duoc mo ta trong chuong trude, v.v., néu két hop qua trinh kiém tra
gidc mo khi c6 nghi ngo, thi ciing s& giup hinh thanh tu duy quén tinh.

I. Cic phutng phdp kiéw tra gidc ma thong thutug

Ngoai nhitng k¥ thuat khong dang tin cdy nhu véo dui hodc canh tay,
kiém tra cam giac dau dé kiém tra gidc mo, con c6 mot s6 phuwong phap kiém tra
gidc mo tuong dbi pho bién, nhung chua chic da hiéu qua hoic chit ché, dai
khai nhu sau:
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« Chir viét va dong hd:
Mot s6 ngudi da trai nghiém gidc mo sang sudt & ¢ trai nghiém tuong
tu, d6 1a khi doc chir viét trong gidc mo, nhitng chir viét nay thuong sé
thay d6i ngau nhién. Hién twong twong tu ciing xuat hién trén kim dong
hd, trong gidc mo, hudng chi cia ddng ho thuong khéng c6 quy luat nao
ca. Vi vy, c6 khong it ngudi quan sat chir viét hoic dong hd dé kiém tra
xem minh c6 dang & trong gidc mo hay khong, sau khi ghi nhé nhiing
chir viét va thoi diém nay, hay nhin sang chd khac, rdi quay lai quan sat,
néu chit viét hodc kim dong ho da thay doi, thi d6 1a dang mo.

Tuy nhién, phuong phap ndy chi co thé kiém tra theo mot chiéu, tirc 1a
néu chit viét da thay doi, thi chiing ta chic chan dang mo. Nhung néu chir viét
khong thay d6i, thi khong thé cho thiy chiing ta nhat dinh dang & trong thuc té,
vi trong mot gidc mo on dinh, dic biét 1a trong gidc mo sang sudt c6 trang thai
tinh téo rat cao, nhiing chix viét nay thuong 1a c¢b dinh, kim dong hé ciing c6 thé
chay chinh xac.

« Cong tic dén:
Kiém tra gidc mo bang cach bat hoic tat cong tic dén hoic thiét bi dién 1a
mot k§ thuat kiém tra gidc mo rat hiéu qua, vi trong gidc mo, cong tic cua
nhfrng dén hoic thiét bi dién nay thuong s& bi héng Khi chung ta nghi
ngo rang minh dang mo, co thé thir bat hozc tat cong tac den trong phong,
néu dén ban dau dang bat, nhung sau khi tat nguon thi van sang, thi c6 thé
1a dang mo. Tat nhién phuong phap nay khong chit ché lam, vi trong
thuc té, cong tic dén co thé thuc su bi hong.

Va trén thuc té, diém tinh té nhat ciia phuong phap nay thudng khong
phai 1a viéc bat hoac tit cong tic co binh thudng hay khong, ma 1a s& xuat hién
mot s6 hién tuong khong thé tin dugc trong qua trinh thao tac cong tic. Vi du
nhu ngoén tay ciia ching ta xuyén qua cong tac, tham chi 4 cim vao tudng, thi
lac nay c6 thé khang dinh 100% rang minh dang & trong gic mo, vi trong cudc
séng thuc, ngon tay cia chung ta khong thé dé dang cam vao tuong nhu vay.

« Chiéc guong bi an:
Trong rat nhiéu tac pham van hoc va dién anh va truyén hinh, gwong luén
mang mot sicc manh ma thuat bi an, thuong cé nhitng chirc niang khong
thé tin dugc. Va trong gidc mo, guong cling 1a mot cong cu kiém tra gidc
mo rat tét, vi khi chung ta soi guong trong gidc mo, thuong sé& nhin thay
mot hinh anh mo va méo mo. Hinh anh khong chan thyc nay co thé duoc
sir dung dé phan doan xem minh c6 dang mo hay khong, vi chi can so
sanh xem nhan vat trong guong va ban than trong thyc té co khac biét hay
khong la duoc.
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Tat nhién, trong guong ctia gidc mo, chiing ta nhin thiy khong phai luc
nao ciing 1 hinh 4nh m& va méo moé. Poi khi, ching ta c6 thé nhin thiy
ban than trong guong rat rd rang, ngudi nay co thé tré hon, xinh dep hon
ban than trong thuc té, ciing c6 thé dn mic khac biét, thim chi 1a khoa
than. Ly do tai sao xuét hién nhitng hinh anh khac nhau nay, chu yéu la
lién quan dén trang thai tim 1y cta ching ta lac 6. Chung tdi s& giGi
thiéu riéng vé ¥ nghia tam 1y hoc ctia guong trong gidc mo trong cac
chuong tiép theo, & dy xin bo qua khong dé cap.

« Cot truyén siéu thuc:
Ngoai ra, trong gidc mo, néu ching ta gap phai mot sé canh hoic cot
truyén vuot qua thuc té, thi ciing c6 thé phan doan rang minh dang &
trong gidc mo vi diéu nay. Vi du nhu vao vai chuc nam trudc, néu cé
ngudi nhin thay anh trén bao bién thanh hinh anh video hoat dong, thi
chac chan 1a dang mo. Con ngay nay, ciing véi Sy phat trién caa khoa hoc
cong nghé, canh khoa hoc vién tudng nay da trd thanh hién thuc, thi
khong thé phan biét gidc mo va thuc té bang cach nay nira.

Trong "Alice ¢ xi# s¢ than tién", hau nhu khong c6 noi nio ma nhan vat
chinh di qua 1 binh thuong, khip noi déu 1a nhiing canh siéu thuc, ky la, vay tai
sao co 4y lai khong nhan ra rang minh dang mo? Vi trong x& 6 than tién cua
Alice nay, y thirc ciia chiing ta dang mo mang, cin ban khong thé nhan biét giac
mo. Con trong gidc mo sang sudt, chi can ¥ thuc cua ching ta con twong doi
tinh t4o, thi s& khong c6 nhiéu canh ky la nhu vay, chi c6 mot s it chi tiét bat
thudng, chiing ta phai nam bat chinh 13 nhitng truong hop dic biét dé bi bo qua
nay.

I1. Ky thuit kidwm tra gidc wmo hiév qua han

Mot s6 phuong phép kiém tra gidc mo da néi ¢ phan trén tuy twong doi
hiéu qua, nhung déu c6 mot nhuge diém chi mang, d6 1a gidc mo cua ching ta
chua chéc da xuat hién nhiing su vat nay. Nhu vay kiém tra gidc mo da tro
thanh bj dong, ching ta phai chd doi nhiing sy vat nay xuat hién, hoic phai xem
van may cta chinh minh, néu tinh co gap phai, thi c6 thé st dung dé kiém tra
gidc mo, néu khong gap phai, thi khong con cach nao khac.

R4t may 13, con c6 mdt s6 phuong tién kiém tra gidc mo truc tiép va hiéu
qua hon, d6 1a 1am bai viét trén co thé cta chinh ching ta, vi trong gidc mo,
thudng thi "#6i” ludn ton tai. Chung ta goi co thé va y thirc tu than nay trong
gidc mo 1a "ban tén", str dung co thé ciia chung ta trong gidc mo, c6 thé kiém
tra gidc mo thuan tién hon.
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o Ngon tay:
Thong thudng, khi chung ta nhan thirc duoc rang minh cé thé dang ¢
trong gidc mo, thi phwong phap kiém tra gidc mo nhanh nhét, thuan tién
nhét 14 str dung ngén tay cua chinh minh. Cwr dan mang "Truy Méng Ma
Di" da dé xuét hai phuong phap kiém tra gidc mo déu lién quan dén ngon
tay, mot 13 cin ngdn tay, hai 13 bé ngon tay. Can ngon tay thi rat don gian,
chi can dua ngon tay vao miéng, can nhe mot cai, khong phai la phan
doan gidc mo bang cam gidc dau, ma 1a phan doan bang cam giac ¢
miéng va luc cin. Néu ngén tay an gidng nhu keo déo, hoic ¢ thé cin
xuyén qua ngon tay rat dé dang, giébng nhu can mot miéng dau phu, thi
chéc chén 1a dang mo.

Mau chét cia viéc can ngén tay 1a xem c6 thé can xuyén qua hay khong,
vi trong thuc té, chung ta hau nhu khong thé can dit ngon tay ciia chinh minh,
ngay ca khi cé thé 1am duoc, thi cling s¢€ rat dau, con trong giéc mo mudn lam
duoc diéu nay lai rat dé dang. Mot phuong phap khéac 13 bé ngon tay, tirc 1a
kiém tra gidc mo bang cach bé ngon tay, phuong phap nay ciing rat thuan tién,
hay bé ngon tay vé phia mu ban tay, néu dé dang cham vao mu ban tay, thi chic
chan 1a dang & trong gidc mo. Tat nhién c6 mot s6 ngudi bam sinh da c6 khap
mém déo, day ching dic biét, thi phuong phap nay khong phu hop lam.

Khong khé dé nhan thay rang trong gidc mo, co thé ciia ching ta khong
phai 14 vat chat bang xuwong bang thit, ma 1a mét vat thé o do y thic tao ra,
chung ta c6 thé bop méo va bién doi co thé ctia chinh minh mot cach tuy v,
chang han nhu kéo dai ngén tay hodc miii dén mot do dai khong thé tin duoc,
cling c6 thé duoc str dung dé kiém tra gidc mo. Ly do tai sao lai chon ngén tay,
chtr khong phai 1a cac b phan khéc trén co thé, 1a vi ching ta c6 thé quan sét
qua trinh kiém tra gidc mo rat thuan tién. Ngoai ra, cam giac cham cua tay rat c6
loi cho viéc 6n dinh gidc mo, diéu nay ching toi s& nodi riéng trong phan sau.

« Hoi tho:

Trong tAm cua viéc kiém tra gidc mo 1a chitng minh rang ching ta dang

mo bang mot cot truyén khong thé xay ra trong thuc té, mic du vé mit ly

thuyét co vo s phuong phéap c6 thé duoc sir dung dé kiém tra gidc mo,
nhung trong gidc mo chung ta khong phai luc ndo ciing gap phai nhiing
canh ndy, vi vay phuong phap thuan tién nhét va truc tiép nhat 1a tim
diém dot pha trén co thé ctia chinh minh. VAy tai sao nhat dinh phai theo
dudi su thuan tién va hiéu qua cua viéc kiém tra gidc mo? Vi khi chiing ta
d6t nhién nhan thirc duoc rang minh c6 thé dang mo trong giac mo,
thuong cling 1a lac gidc mo bat dau sup do, vi vay néu co thé kiém tra
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gidc mo trong thoi gian ngén, thi s& 6n dinh gidc mo dang ké, ngan chin
giac mo nhanh chong sup do va thac day.

Cu dan mang "Vi Try Chi Thiét" da dé xuat mot phuong phép ciling rat
thuan tién va nhanh chong, d6 13 khi chung ta c6 nghi ngd dbi véi gidc mo, hiy
ngay lap tic bit mii ctia chinh minh, va thtr xem minh c6 thé thd duoc hay
khong. Trong thyc té, néu mili bi bit kin, thi chiing ta cin ban khong thé tho
duoc néu khong dung miéng. Con néu chiing ta bit mili, ngdm miéng lai ma van
c6 thé the, thi chic chan 1a dang & trong gidc mo. Phuong phép nay khong
nhitng str dung cam gidc cham cia tay dé 6n dinh gidc mo, ma con st dung trai
nghiém hit thd, rat nhiéu ngudi chua bao gid trai nghiém cam giac hit thé trong
gidc mo, ma trén thuc té, trong gidc mo, chiing ta ciing c6 thé hit tho, chi 1a trai
nghiém hit thd nay 1a do y thirc clia chung ta tao ra mot cach ao.

. Tém tit:
Tai sao néi nhimg phuong phap nay 1a phuong phap kiém tra gidc mo
hiéu qua hon? Vi trude tién nhitng ky thuat nay da sir dung co thé cua
chung ta trong gidc mo, cho du gidc mo c6 ky la dén dau, tham chi 1a tdi
den nhu muc, thi thong thudng, co thé va ¥ thic cia chung ta ludn ton
tai. Thi chiing ta khong can phai cho doi bat ky s vat bat thuong nao
Xuat hién, bién qua trinh kiém tra gidc mo bi dong thanh qua trinh kiém
tra gidc mo chu dong, tir d6 tiét kiém thoi gian, co thé ngin chin gidc mo
sup d6 mot cach hiéu qua. Ngoai ra nhitng phuong phap nay ciing c6 thé
duoc sir dung bat ctr Itic nao trong cudc sdng thuc, 1a phuong tién tot nhat
dé phdi hop vai huan luyén kha nang thire tinh trong gidc mo cua gidc mo
sang sudt.

Nhung trén thuc té, tit ca cac phuong phéap kiém tra gidc mo déu 1a mot
chiéu, tac 1a chi c6 thé chang minh rang minh dang mo thong qua nhiing
phuong phap nay, ma khong thé ching minh rang minh dang & trong thyc té
bang nhitng ki thuat nay. Vi trong gidc mo, moi tha déu c6 thé, chang han nhu
néu chung ta c6 thé kéo dai ngon tay dén 50 cm, thi chac chan 1a dang mo,
nhung néu chiing ta khong thé kéo dai ngon tay mot chit nao, thi khong thé cho
thidy minh dang & trong cudc séng thuc, vi trong gidc mo, ngon tay chua chéac da
c6 thé kéo dai. Bac biét 1a sau khi kha niang gidc mo sang sudt ctia chiing ta
duoc ting cuong, gidc mo sé cang 6n dinh hon, rat nhiéu phuong tién kiém tra
gidc mo ban dau rat hiéu qua s& mat tac dung, tuy nhién ciing khong can phai lo
lang, vi luc d6, thuong thi da khong can kiém tra gidc mo nira.

IN. DAv hidv gidc ma va trinh sit

Chung ta goi mot sb su vat dac biét, bat thuong hodc siéu thyc xuat hién
trong giac mo la dau hiéu giac mo, chi can nhan ra nhitng dau hiéu giac mo nay,
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thi ¢6 thé nhan thic duoc ring minh dang mo. DAu hiéu gidc mo nay ciing co

thé duoc coi 1a phuong tién dé kiém tra gidc mo, chang han nhu mét con lon ¢o
canh, ngudi than di qua doi, v.v. Trong 1y thuyét cua Don Juan, nhitng dau hiéu
gidc mo nay con dugc goi 1a trinh sat, 1a chia khoa dé budc vao thé gisi sinh vat
v6 co. Khong ban dén 1y thuyét cuia ong ay nhu thé ndo, danh xung trinh sat nay
qua thuc rat phu hop va sinh dong, viéc chung ta c6 thé nhan biét gidc mo trong
mo hay khong, rat nhiéu luc 1a dang "ddu tri ddu diing” voi nhitng trinh sat nay.

Nhitng nguoi dd xem bo phim "Inception” chac hin con nhd mang mang
rang, mdi ngudi trém mo trong phim déu c6 mot dau hiéu gidc mo dic trung
cta riéng minh, chang han nhu con quay hdi chuyén ciia nhan vat nam chinh,
cling nhu xtc xic va quin cd cua nhimg ngudi khac, v.v. Ngudi trom mo kiém
tra xem minh c6 dang ¢ trong gidc mo hay khong thong qua dau hiéu gidc mo
cta chinh minh, chang han nhu con quay héi chuyén d6 xudng 1a thuc té, van
quay 1a gidc mo. Nhung chung ta nén c6 thé thy rang cach néi nay khong ding
vitng, vi ciing giéng nhu mot s6 phuong phap kiém tra gidc mo ma ching ta da
ndi & trén, tat ca cac hién tuong siéu nhién déu co thé duoc st dung dé kiém tra
giéc mo, nhung nguoc lai, nhitng hién tuong tu nhién, binh thuong khong thé
duoc sir dung dé chiing minh thyc té.

Néu ban cha y dén chi tiét trong phim, thi nén hiéu rang, dau hiéu giac
mo dic trung cla riéng nhiing nguoi trom mo nay, khong phai 1a dé kiém tra
xem minh c6 dang & trong gidc mo hay khéng, ma 1a dé phan doan xem minh co
dang ¢ trong gidc mo cua nguoi khac hay khong. Vi chi ¢6 ban than méi biét
hinh dang va két cau cta dau hiéu gidc mo nay, néu phat hién ra két cau caa dau
hiéu gidc mo nay da thay doi trong gidc mo, hodc cin ban khong ton tai dau
hiéu gidc mo nay, thi rat co thé 1a dang ¢ trong gidc mo cta nguoi khac, nguoi
trom mo da bi xAm nhap. T4t nhién, day chi 13 161 no6i cua tiéu thuyét gia va cot
truyén hu cau cta bo phim, trén thyc té trong gidc mo, chung ta chua chac da
mo thay nhitng dau hiéu gidc mo nay, ngay ca khi mo thay, cho du n6 thé hién ¢
trang thai nao, thi déu 1a binh thuong.

Viy, trong qué trinh huan luyén giidc mo sang sudt cta chiing ta, liéu c6
can loai dau hiéu gidc mo dic trung cua riéng minh nay hay khong? T6i cho
rang van can thiét, trude tién trong cudc song thuc, chung ta hay chuan bi mot
vat dic biét, co thé mang theo bén minh, c6 thé choi bat ¢t lac nao khi ranh rdi,
thi mdi khi chung ta 1dy Vat ndy ra, déu c6 thé tu nhac nha ban than xem minh
c6 dang mo hay khong, tir d6 dan dan hinh thanh tu duy quan tinh kiém tra giac
mo. Tiép theo, trong gidc mo, néu chiing ta ciing mo thay dau hiéu gidc mo nay,
thi c6 thé str dung dé kiém tra gidc mo, chang han nhu bop nat n6 hoic thay doi
hinh dang cta né. Ngoai ra, néu gip phai tinh hudng mat két néi hoic gidc mo
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khong 6n dinh trong gidc mo, thi ban than qua trinh 1dy vat nay ra khoi tai 1a
mot phuong phép tiep noi giac mo rat tot, dieu nay chung t6i s€ noi riéng sau
nay.

Nguoi thong minh chac han da nghi dén, trén thyc té dién thoai di dong
ma mdi ngudi ching ta mang theo bén minh chinh 1a ddu hiéu gidc mo t6t nhat,
mdi khi ching ta ldy dién thoai di dong ra, déu co thé tu nhac nhé ban than xem
minh c¢6 dang mo hay khong. Néu nghi ngo rang minh dang mo, c¢6 thé thir bé
nhe dién thoai di dong, néu d& dang bé cong, tham chi 1a bé thanh hai doan, thi
chac chan 1a dang mo. Tuong tu, Néu hinh anh trén man hinh dién thoai di dong
Xuat hién mot sb hinh anh khong thé tin dugc, thi ciing c6 thé s dung dé kiém
tra gidc mo. Cu dan mang "Truy Méng Ma Di” ¢6 trai nghiém rat sdu sic vé
cong dung tuyét voi cua dién thoai di dong, chung t6i s€ gidi thiéu riéng trong
cac chuong tiép theo, & day xin bo qua khong dé cap.

IV. Tém tit

Phia trudc dd noi rang, trén thuc t&, mot ngudi ¢ tam 1y va sinh 1y binh
thuong, sé khong c6 mot chut nghi ngd nao ddi véi thuc té, chung ta ludn co thé
nhan thirc dugc mot cach rat tinh tio rang minh c6 dang & trong thuc té hay
khong. Ngay ca khi chung ta trang x6 $6 ndm triéu, véo manh vao dui cua chinh
minh, va ty hoi ban than xem minh c¢6 dang mo hay khong, thi cling chi 1a mot
biéu hién cua sy kich dong, trong 1ong khong c6 sy nghi ngo thuc sy vé viéc
minh c6 dang mo hay khong. Con trong gidc mo, ¥ thic cta ching ta lai mo
mang nhu vay, cin ban s& khong nghi ngd rang minh c6 dang & trong giac mo
hay khong, nhung chi can c6 mét chat nghi ngo nao dé, thi chac chan 1a dang
mo.

Tt 13, trén thyuc té qua trinh kiém tra gidc mo khong phai 1a bat budc, vi
chi can chung ta nghi ngo, thi nhat dinh c6 thé phan biét dugc minh c6 dang mo
hay khong. Nhung kiém tra gidc mo lai rat can thiét, vi thong thuong, dac biét 1a
& giai doan dau, khi chung ta cudi cung di ¢ thé nhan thirc duoc rang minh
dang mo trong gidc mo, thi thuong sé thirc day nhanh chong. Con trude do, néu
c6 thé hoan thanh qua trinh kiém tra gidc mo, thi gidc mo ciing s& 6n dinh lai
nhanh chéng, tir d6 c6 thé mang dén cho chung ta trai nghiém giac mo sang suét
chat lugng cao hon va trong thoi gian dai hon.

Pong thoi, trong cudc séng thue, khi chung ta ¢d y nudi dudng co siing
nhan biét gidc mo cua chinh minh, thi viéc phdi hop véi nhimg phuong phap
Kiém tra gidc mo nay, ciing rat c6 loi cho viéc hinh thanh kha nang thic tinh
trong gidc mo. Chung ta ¢ thé dan dan tong két ra phuong phap kiém tra giac
mo' phu hop nhét véi ban than trong qua trinh cu thé, khi da c6 nhiéu trai
nghiém gidc mo sang sudt chat lugng cao hon, thi thuong s& khong can kiém tra
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giac mo nira, vi lic do, giac mo cia chung ta da rat on dinh, va rat tinh tao, co6
thé phan doan ro rang rang minh c6 dang & trong giac mo hay khong.
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CHUONG 7: XUAT HON

Nhiéu nguoi da trai qua trai nghiém can ta cho biét rang ho da co trai
nghiém xuat hon trong qua trinh nay, ngudi trong cudc c6 thé cam nhan rd rang
rang y thic ctia ho da thoat ra khoi co thé, trdi noi trong khong trung, tham chi
con ¢ thé nhin thiy thé xac caa chinh minh. Theo mot luong Ion diéu tra va
thdng ké, nhirng trai nghiém nay déu c6 mot sé dic diém chung, ching han nhu
khong bi rang budc boi khong gian va chiéu, co thé nhin thay rat nhiéu sy vat
siéu nhién, v.v. Diéu thu vi 13 hién twong nay khong chi xay ra khi can ké cai
chét, ma d6i khi trong gidc nga cia chung ta, ciing s& c6 hién tugng tuong tu,
day chinh 1a cai goi 14 trai nghiém xuat hén.

1. Hién tuttng Xvit hou

Mac du chﬁng ta da chia sé mot s6 phuong phap va ky thuat huan luyén
gidc mo sang sudt dugc cong nhan 13 hiéu qua thong qua luyen tap mot thoi
glan hau hét moi ngudi & c6 it nhat mot hai 1an trai nghiém gidc mo sang sudt
ngan ngui. Tuy nhién, c6 mot s6 ngudi lai thay rang nhitng phuong phap nay
thudng khong c6 hidu qua d6i voi ban than, lac nay, néu cd6 mot phuong phap
hoan toan khac dé dan dat chung ta budc vao canh ctra gidc mo sang sudt, thi 4o
s& 1a mot diéu vo cling tuyét voi.

Ngoai ra, nhiéu nguoi co thé thay rang trong qué trinh huan luyén giac
mo sang sudt, khong nhiing khong trai nghiém thanh cong loai trai nghiém siéu
pham ndy, ma nguoc lai con xay ra mét s6 sy kién kho hiéu, tham chi 1 dang lo
ngai, khién nguoi ta béi réi khong thoi. Vi du, khi chung ta dang & trang thai
nira tinh nira mo, thi s& xuat hién mot sé hién twong ao giac thinh giac va ao
giac thi gidc. Con c6 thé xuat hién trai nghiém "kinh hodng” nhu tim dap nhanh,
kho tho trong qué trinh nay, nhitng diéu nay 1a sao?

Piéu nay trén thyc té déu lién quan dén chu dé "xudt hon" cia chuong
nay ctia chung ta, cai goi 1a xuat hon, 1a mét loai trai nghiém ma y thire doc 1ap
Vi co thé, khi ching ta c6 thé cam nhan 13 rang rang y thirc, tu duy cia minh
da thoat ra khoi co thé, va c6 thé hoat dong ma khong can dua vao co thé, d6
chinh 12 trai nghiém xuat hon, hay con goi 1a linh hon xuat khoi xac. Danh xung
tiéng Anh cua trai nghiém xuat hon 1a Out-of-Body Experience, goi tit 1a OBE
hodc OOBE, hién tugng nay thudng xay ra khi can ti, nhung trén thuc té, trong
mot s6 truong hop nhu thoi mién hoic giac ngu, cling sé ¢ trai nghiém nay.

Hién twong xuét hon da co tir xa xua, vi cam giac siéu nhién cta nd rat dé
Khién nguoi trai nghiém tin vao su ton tai ctia cac yeu to tinh than nhu y thic,
linh hon va than, vi vay ndé dugc quan tam rong rai trong linh vuc ton giao va
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triét hoc. Trong cac nén vin hoa khac nhau, hién tuong nay duoc dit cho nhiing
tén goi khac nhau, vi dy nhu 4m than va quy tién trong Pao gi4o, trung 4m than
trong Mat tong, v.v. Trong nhitng thap ky gan day, cac tai liéu nghién ctiru vé
Xuat hén & nudce ngoai do Monroe lam dai dién ciing cho thay ring bat ky ai
thong qua phuong tién nhat dinh, déu co thé c6 duoc trai nghiém xuat hon.

Il. Tranh lvan vé xvat hon

Nhitng nguoi theo thuyét nhi nguyén do nha triét hoc ngudi Phéap thé ky
17 Descartes lam dai dién va nhimg ngudi ung ho 1y thuyét cua ong déu tin chéc
rang thé gisi caa chﬁng ta dugc tao thanh tir hai ban nguyén doc lap 1a vat chat
va y thirc, ca hai déu ton tai mot cach binh dang va cong bang Quan diém nay
da nhan duoc sy ung ho cua hau hét gisi ton gido va gidi triét hoc trong mot
thoi gian dai, nhung trong cac linh vuc nhu tam 1y hoc hién dai, than kinh hoc,
v.v., déu cho rang quan diém nay 1a khong khoa hoc, dinh nghia ctia né qua mo
ho.

Quan diém ma gidi khoa hoc hién dai cha truong 13 moi hoat dong ¥ thirc
ctia con ngudi déu 13 két qua cua hoat dong té bao than kinh nio bo, chinh hoat
dong nay da tao ra cac hién tuwong va cam giac tam ly khéc nhau. Nhung khong
thé pha nhan rang, ngay ca nhimg chuyén gia tim 1y hoc va chuyén gia than
kinh hoc hang dau, van chua thé giai thich duoc tat ca cac hoat dong y thirc, vi
vay trong hau hét cac truong hop, quan diém cha dao hién nay la chap nhan
quan diém cua thuyét nhi nguyén mot cach bao dung.

Chinh vi su khac biét vé& quan niém triét hoc nay, ma hién tuong xuat han
cho dén nay van con ton tai rat nhiéu tranh luan. Va trong tim cua tranh luan 1a
liéu hién tuong xuat hon cd phai 1a linh hon thuc sy xuat khoi xac, hay chi 1a
giac mong Nam Kha? Nhitng ngudi ung ho didu trude tin chic rang xuét hon
chinh 1a linh hon thuc sy xuat khoi xac, vi ching ta c6 thé cam nhan rd rang
ring y thirc ctia minh d roi khoi co thé, sau khi khéng con bi rang budc boi co
thé, khong nhimg khong mat di ngii quan ban dau, ma con c6é mot sé kha ning
ma binh thuong khong thé c6, chang han nhu bay lwon. Va ban than trai nghiém
xuat hon chinh 1a bang chung tét nhat cho su ton tai cua linh hon, vi chung ta 6
thé nhin thay co thé ciia chinh minh, nhiéu ngudi theo chu nghia duy vat kién
dinh ban dau cling vi vy ma thay doi quan diém thé giéi.

Con nhiing nguoi tin vao diéu sau thi cho rang xuat hon ciing gidng nhu
cac gidc mo khéc, ciing chi 1a mot loai gidc mo ma thoi, chi 13 khac véi gidc mo
thong thudng ma thoi. C6 hai diém khac biét, mot 1a tinh co canh trong gidc mo
la phong ngt hodc noi ngu hién tai ciia ngudi mo, hai 1a y thirc ciia nguoi mo ¢
trang thai tinh tao trong qua trinh nay, tirc 13 xuat hon 13 mét gidc mo sang sudt
c6 canh 1a noi ¢ hién tai.
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Quan diém nay thudng bi mot s ngudi tin vao quan diém linh hdn xuat
khoi xéc chi trich, cho rang 1y do tin vao viéc xuat hon chi 1a mot gidc mo, 13 vi
kha ning xuat hon caa ho qua kém, chua thyuc su xuat hdn chét luong cao, hoic
noéi cach khac, khéng gian ma ho dén sau khi xuat hén qua xa thé gisi thuc.
Nhung trén thuc té, thu’orng thi nhiing ngum c6 kha nang glac mo sang sudt
cang manh, trai nghlem glac mo sang sudt cang nhiéu, thi cu01 cung hau hét déu
s& chap nhan quan diém rang xuat hon 1a mot bién thé cua gidc mo sang sudt.

Huéng dan caa ching t6i nham muc dich chia sé mot sé phuong phap
huan luyén gidc mo sang sudt, bao gom ca ky thuat trai nghiém xuat hon, nhung
cho du chiing t6i c¢6 quan diém nao d6i vai hién tuong xuét hon, thi déu s& bi
nhitng nguoi phan ddi dat cau hoi. Vi vay, dé doc gia hiéu rd hon va thuan tién
cho viéc trinh bay, huéng dan cia chung toi st dung quan diém rang xuat hon 1a
mot hién twong dac biét cia gidc mo sang sudt, vi quan diém nay dé dugc dai da
s6 nhimg ngudi vo than va doc gia co thai do khoa hoc nghiém tac chap nhan
nhat. Néu khong, ching ta mudn néi rd hién twong khai niém xuat hon, thi phai
dua ra mot hé théng thé gidi quan phuc tap 1am nén tang, nhu vay da di léch
khoi ¥ nghia ban dau caa huéng dan.

Déi véi nhitng doc gia quan tim dén hién twong xuat hon va trai nghiém
Xuat hon, co thé tham khao mot sé tai liéu vé mat nay, trong chuong 2 "Ky thugt
gidc mo sdng suot" cia huéng dan cia chung toi co dé cap dén mot so 1y thuyét
xuat hon noi tiéng, chang han nhu "Ludn vé xuat hon", v.v. Trong noi dung tiép
theo, chiing t6i s& giGi thiéu xuat hon nhu mot phuong phéap gidc mo sang sudt
dac biét, vi du sao di nira, trai nghiém xuat hon 1a mot trong nhiing k¥ thuat truc
tiép va thuan tién nhat d¢é cam nhan gidc mo sang sudt, rat dang dé chung ta tim
hiéu va nam viing.

I, Phuttng phip xvit hon

Ddi v6i mot sé nguoi khong thé co dugc trai nghiém giac mo sang sudt
bang cac phuong tién huan luyén gidc mo sang sudt truyén thdng, chang han
nhu k¥ thuat huan luyén co sung nhan biét gidc mo, v.v., thi c6 thé luyén tap trai
nghiém xuat hon s& dé thanh cong hon so véi cac phuong phap khac. Khi chung
ta co dugc trai nghiém "linh hon xudt khéi xdc” ndy thanh cong, thi s& thay rang
ban than cé y thuc tinh tao, va khong bi rang budc boi khong gian va thoi gian,
c6 thé co dugc cac trai nghiém siéu pham khac nhau, chang han nhu bay luon,
xuyén khong, v.v. Nhitng trai nghiém nay gan nhu giéng hét vai trai nghiém
gidc mo sang sudt, diém khac biét duy nhat 1a diém xuét phat cua trai nghiém
xuat hon 1a phong ngt hodc noi ngii cia ngudi mo, con diém xuat phat cia giac
mo sang sudt thong thuong cé thé 1a bat ky khong gian va thoi gian nao.
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Phuong phap huin luyén xuat hon khac voi phuong phap huéan luyén giac
mo sang sudt trude do, nhung két qua cudi cung lai gidng nhau, dé doc gia
khong bi chim dam trong vong xoay 1y thuyét triét hoc, chung toi khong sir
dung cach néi "linh hén xudt khéi xdc" nita, ma str dung thuét ngit "méng thé"
dé thay thé y thirc ctia chung ta, dé phan biét voi co thé vat chat hay con goi 1a
thé xac. Va mau chét caa trai nghiém xuat hon 1a dé "méng thé" cua ching ta
roi khoi "co thé", c¢6 thé hoat dong doc 1ap.

Nhan manh lai mot Ian nita, quan diém ma hudng dan cua ching t6i ung
ho 1a tat ca trai nghiém déu 1a gidc mo, tirc 1a déu 1a mot phan cua hoat dong v
thire, tire 1a két qua cua hoat dong té bao than kinh ndo bd. Xuit hon khong phai
1a "linh hon" cua ching ta roi khoi co thé, s& khong c6 bat ky nguy hiém nao
dén tinh mang, trai nghiém xuat hon ma chung ta trai qua, cho du c6 giong Véi
thé gi6i thuc dén dau, thi déu 1a thé gidi 4o chan thuc do siéu may tinh 13 ndo bo
tao ra, hoan toan co thé coi gidc mo sang sudt va hién tugng xuat hon 1a mot tro
choi may tinh ba chiéu don 1¢, d6 nét cao.

Ly do st dung mot sb tir vung va cach dién dat cia chi nghia duy tim
nhat nguyén hoic thuyét nhi nguyén, chi 1a dé thuan tién cho viéc dién dat, hoic
dé hiéu va phan biét hon, dé nhanh chéng nam viing k¥ thuat trai nghiém xuat
hon hoic gidc mo sang sudt hon.

Viy, dé "méng thé" ciia chung ta rdi khoi co thé, can phai lam gi? Tir cac
phap mén ton gido khac nhau hang nghin nam trudc, cho dén cac phuong phap
va k¥ thuat chu dao hién nay, chi yéu 1 ba qua trinh va budc: tu thoi mién, tin
hiéu xuat hon va qua trinh xuét hon:

o Tw thoi mién:
Trong cac chuong trude, ching ta da hoc duoc mot sb ky thuat gidc mo
sang sudt, nhitng ky thuat nay c6 mot diém chung, d6 1a nhan biét giac
mo bi dong. Tuc 13, tat ca két qua luyén tap cua ching ta 1a mong doi c6
thé dot nhién thuc tinh trong giac ngu, tir d6 biét rang minh dang ¢ trong
gidc mo, roi trai nghiém giac mo sang sudt. Con xuat hon thi khéc, tat ca
cac phuong phap huan luyén xuat hon déu theo dudi viéc tryuc tiép di vao
trang thai xuat hon tir trang thai tinh tao, tirc 13 nhan biét gidc mo chu
dong. Vay, mudn lam duoc didu ndy, ching ta phai dé ban than ngt
nhanh nhét ¢ thé, nhung ddng thoi lai phai duy tri ¥ thic tinh tio, néu
khong thi ngi mot mach dén sang hoic mat ngu dén sang, déu khong thé
c6 duoc trai nghiém xuét hon.

Vi vay, hau nhu tat ca cac phuong phap huan luyén xuat hon déu theo
dudi mot loai hiéu qua c6 thé dé co thé ngu, nhung dong thoi duy tri ¥ thic tinh
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tao trong thoi gian ngan. Phuong phap tiéu biéu hon 13 ngdi thién, vi chung ta
dé chim vao gidc ngu khi nam, vi vay rat nhiéu linh vyc déu dé xuat phuong
phap ngdi thién dé dat dén canh gisi xuat hon, vi & tu thé nay, co thé cua ching
ta rat dé bi té liét hodc ngu, nhung ¥ thirc lai c6 thé duy tri twong ddi tinh téo.

Dé duy tri y thic tinh tao lién tuc, khong bi chim vao gidc ngu, rat nhiéu
phap mén ngdi thién déu yéu cau tap trung ¥ thirc vao hoi thd. Thong qua viéc
dieu chinh hoi thé déu dan, nho nhe, c6 thé dé co thé dan dan tha long, tir do
dan dan di vao giai doan ntra tinh ntra mo, ma trang thai y thtrc lic nay thuong
van tinh tao. Tuy nhién, phuong phap ngdi thién co yéu cau twong ddi cao doi
Vv6i tAm tinh ctia ngudi mo, ngudi mai bit dau thudng s suy nghi lung tung, rat
kho "tinh tam", ciing khong dé c6 duogc trai nghiém xuat hon.

Nhung chiing ta khong khé dé nhan thay thong qua viéc quan sat phuong
phap ngdi thién, ki thuat nay vé ban chét rat gidng voi ty thoi mién, tac 1a
mudén nga nhanh nhét co thé, dong thoi lai phai duy tri ¥ thac tinh tao, thuong
dé dang dat duoc hon thong qua phuong tién tu thoi mién. Con phuong phép tu
thoi mién hau hét déu na na nhau, déu 1a thuc hién bang cach tha long co thé,
diéu chinh hoi thé va tap trung y thic, v.v.

Trude tién, chiing ta c6 thé tim mot moi trudng thoai mai dé nam, co thé
1a phong ng, cling c6 thé 1a ghé sofa trong phong khach, anh sang khong nén
qua sang, nhung ciing khéng nén qua tbi. Sau d6 nham mét lai, diéu chinh hoi
tho ctia chung ta, t6t nhat 13 tu nhién, cham rai. Cubi cung, hiy dé y thirc cua
chinh minh di chuyén trén co thé, chang han nhu bat dau tir mat, dén mili,
miéng, nguc, canh tay ..... cho dén ngodn chan, co thé ding lai vai gidy & moi
noi, va tudng tuong rang co bap ¢ noi nay da duoc tha 1ong hoan toan.

Mau chét cia tu thoi mién 1a sy tha long cua co thé va sy tap trung cua ¥
thirc, su tha 1ong cua co thé 1a dé chung ta nga nhanh nhat c6 thé, con su tap
trung cua y thirc 1 dé chung ta duy tri trang théi tinh tdo. Néu chung ta luyén
tap ty théi mién vi mat ngu, thi nén dé ca co thé va y thirc déu tha long, nhung
bay gio chiing ta can trai nghiém qué trinh xuat hon, vi vay chiing ta phai dam
bao ¥ thurc tinh tio va tip trung, khong thé suy nghi lung tung, ciing khong thé
khong nghi gi ca, diéu trudc s& gy ra qua hung phan ma khong thé ngu duoc,
con diéu sau s& gdy ra viéc ngay 1ap tirc chim vao trang thai ng.

« Tin hiéu xuat hon:

Muén thuc hién duoc qua trinh ty thoi mién da nodi & phan trén, ¢ thé can
phai luyén tap mot thoi gian, ban dau nguoi mo co thé tran troc khong ngi duoc
vi tim than bat an hoic qua hung phan, hoic ¥ thirc khong du kién dinh ma ngu
thiép di. Nhung chi can kién tri mot thoi gian, tinh hinh s& duoc cai thién, chiing
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ta c6 thé di vao mot trang thai v6 cung yén tinh, tham chi c6 thé cam nhéan duoc
rang co thé cuia chinh minh da dan dan chim vao giac ngu, luc nay, s€ xuat hién
mot so hién tuong dac biét.

Mot loai hién tugng la phan g sinh 1y, trong qua trinh ching ta cam
thiy minh dan dan chim vao giac ngi, ¢6 thé xuat hién hién tuwong tim dap
nhanh, kho tho. Lic ndy ngudi mo s& cam thay tim cia minh dang hoat dong
Véi cudong do cao, va kho thd, tirc nguc khé chiu. Tham chi con c6 ngudi cam
thiy dau hodc toan than cua minh c6 dong dién chay qua, cam giac bi dién giat
rat 1o rang, tham chi con c6 thé nghe thdy am thanh lach tach cua tia lira dién va
nhin thay hd quang dién mau xanh lam. Vi lo ldng cho co thé cia chinh minh,
hodc so hii hién tuong nay, ngudi mo thudng s& ving vay hét sie va ¢ gang
thirc day, nhung lai thay rang co thé lac nay co6 thé khong nghe 101, rat kho thirc
day.

Nhung trén thyc té, phan Gmg sinh 1y nay lai khong phai 14 sinh 1y, chi 1a
mot loai a0 giac. Néu luc nay sir dung thiét bi dé do cac chi so sinh 1y ctia nguoi
mo, s& thay rang moi thir déu binh thudng. Tim khong hé dap nhanh, hoi tho
cling rat thong sudt, tat ca moi thir déu 12 cam nhan tim 1y ctia ngudi mo ma
thoi, diéu ndy gidng nhu mét gidec mo dic biét, mo thay tim ctia minh dap
nhanh, kho tho, v.v. Va lac nay, néu ¢b ging thuc day vi so hai, thi s& thay
tuong d6i khé khan, co thé cua ching ta nhu bj té liét, trai nghiém nay c6 phan
gidng véi trai nghiém "béng de".

Ngoai nhitng phan Gng "sink Iy" nay, & giai doan nay, con s& xuat hién
mét s6 hién tuong bat thudng, chung ta goi chung tat ca cac hién tuong nay 1a
tin hiéu Xuat hon, nhitng hién tuong nay bao gom 4o giac thi giac, 4o giac thinh
giac hodc mot s6 cam giac vé xuc giac. Vi du, & trang thai nay, trudc mét ching
ta co thé xuat hién mot s6 hinh anh gidng nhu slide, thAm chi 1a canh phat video
ngan, ching ta c6 thé coi nhiing ao giac thi giac ngin ngui nay 1a mot s6 giac
mo 16e 1én, loai gidc mo ndy 13 mot trong nhitng mau chét dé trai nghiém giac
mo sang sudt, chung toi s& gidi thiéu chi tiét trong cac chuong tiép theo.

Trong tat ca cac hién tuong ao giac thi giac, diéu khién nguoi ta kho quén
nhat 13 hién tugng bong de. Khi tin hiéu xuat hon dén, mot trong nhimng dicu dé
xay ra nhat 1a xuét hién hién tuong bong d¢. Vi luc nay co thé cua ching ta da
"ngu", & trang thai té liét, vi vay khi ao giac thi giac xuat hién, rat c6 thé s& dot
nhién nhin thay canh trong phong ngi, va trong canh nay, s& Xxuat hién mot so
su vat ban dau khong co, chang han nhu mot bong ngudi mo ao. Bong thoi,
kém theo sy Xuat hién cua o giac thinh giac, ngudi mo rat ¢6 thé nghe thay mot
sb tiéng cuoi hoic tiéng on ky la, 1am cho trai nghiém nay trd nén chan thuc
hon va khién nguoi mo qua so hii, cudi ciing vung vay dé thuc day.
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Ciing theo logic twong ty, trén thuc té hién tuong bong dé ciing 13 mot
loai 40 gidc, hodc nodi 1a mot loai gidc mo dic biét. Khi co thé cia chung ta da bi
té liét, nhung ¥ thirc con twong dbi tinh tao, thi sé thay rang co thé khong kiém
soat dugc, va xuat hién mot sb 4o giac thinh giac va ao giac thi giac, tir d6 gay
ra hién twong bong dé. Hién tugng nay cling s€ Xay ra trong qua trinh dot nhién
thirc day, lac nay ¥ thic cia chung ta da tinh tdo, nhung chirc nang co thé van
chua khoi phuc, thi s& bi bong dé. Diéu chung ta can hiéu 13, bong dé vé ban
chét vin 1 dang & trong gidc mo, va ¥ thic cua ching ta dang tinh tao, néu lic
nay c6 thé nhan thirc duoc rang minh dang mo, thi d6 1a mot cira ngd t6t dé trai
nghiém gidc mo sang subt.

Dang thoi, khi bi bong d¢, canh trudc mit chung ta thudng 14 phong ngu
noi & hién tai, vi vay chi can hudng dan mot chat, thi c6 thé chuyén thanh trai
nghiém xuat hon chat luong cao. Va diéu nguoi mo can 1am chi 1a tha long tim
trang, giir binh tinh vé tam 1y, khong bi anh hudng boi nhiig gi nhin thay, nghe
thay truéc mat, chang may chdc, qua trinh nay s& qua di. Tt 13, chi can xuat
hién céc tin hiéu xuat hon khac nhau, thi chiing ta chi can tiép tuc tha long 1a
duoc, ngoai su tha 1ong cua co thé, ¥ thire ciing ¢ thé bat dau tha long, tir tir
cho doi qua trinh nay két thuc, vi sau khi tin hiéu xuat hon bién mat, chung ta sé
budc vao hanh trinh xuat hon ky diéu va thé gidi gidec mo sang sudt.

Ngoai cac hién twong néu trén, con c6 viéc nghe thiy 4m thanh diéu
chinh tan sé cua dai phét thanh hoic radio, hodc am thanh 6n o trén duong phd
ngoai troi, tham chi 13 4m thanh dong co 6 to, déu thude tin hiéu ao giac thinh
giac. Con viéc cam thay c6 nguoi cham vao chan hoic bat ky bo phan nao trén
co thé ctia minh, déu 1a tin hiéu 4o giac xuc giac. V& tin hiéu a0 giac thi giac,
ngoai viéc nhin thay canh trong phong ngu, bong ngudi hoic do trang tri bat
thudng, con co thé xuat hién mot sb ky hiéu hoic chit viét ky la, lo litng trong
khong trung, v.v., déu 1a mot trong nhimg tin hiéu xuat hon.

« Qua trinh xuét héon:

Khi chung ta ¢6 thé trai nghiém cac tin hiéu xuat hon khac nhau, vé ban
chét 1a lac & diém toi han di vao trang thai ngii tir trang thai tinh tao, diéu duy
nhat can lam 1a tha long tAm trang, giir binh tinh va yén binh vé tam 1y, tranh
thirc day hoic ¥ thie khong kién dinh ma nga thiép di vi qué so hii hodc hung
phan. Qua trinh nay thudng rat ngan, chi can vai gidy hodc vai phat, chi can qua
khoang thoi gian nay, tin hiéu xuat hon dan dan bién mat, thi sé di vao mot giac
mo tuong d6i 6n dinh, va gidc mo nay rat c6 thé 1a bat dau tir phong ngi noi &
hién tai. Luc nay, chung ta chi can huéng dan mot chit, thi co thé di vao trang
thai xudt hon.
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Chi can chung ta c6 thé nhan thtc 13 rang rang co thé cia chinh minh da
ngu, nhung y thirc van tinh tao, va tin hiéu xuat hon ciing da dan dan bién mét,
mic du mat dang nham, nhung tredc mét van c6 thé nhin thay phong ngi cua
chinh minh, d6 chinh 1a trang thai c6 thé xuat hon. Lac nay, néu ngudi mo dang
dap chan, co thé thir dua canh tay truc tiép xuyén qua chin, thuong thi qua trinh
nay sé& rat sudn s¢, chiing ta goi qua trinh mot b phan nao do cua co thé roi
khoi thé x4c ciia chinh minh nay 1a xuat hon mat phan.

V& mit 1y thuyét, bay gio chiing ta chi can thic day, thi ¢6 thé "linh hon
xuat khoi xdc”. Su that qua thuc 1a nhu vay, chi can chiing ta truc tiép ngdi day
khoi givdong, va xudng giwdng, nhin xung quanh, thi s& thiy rang minh dang
dung trong phong ngu, néu lic ndy quay dau lai nhin, thi c6 thé con nhin thay
co thé cua chinh minh dang ndm yén binh trén giwdng. Nhung rat nhiéu luc, qua
trinh thtc day lai kho khian chong chat, thuong thi mot chan da ra ngoai, chan
kia lai bi ket. Hodc phan than trén da ra ngoai, phan than dudi lai bi ket, tham
chi con c6 thé, toan than da ra ngoai, dau lai bi ket.

Cho du chiing ta c6 c¢b ging thé ndo, trong nhiéu trudng hop, chung ta
van chi c6 thé dat duoc trang thai xuat hon mot phan, rat kho dé toan bo y thic
roi khoi co thé. Nguyén nhan giy ra van dé nay rat c6 thé 1a do mot phan co bap
van chua di tha long, hé théng than kinh ciia chung ta van duy tri trang thai
hoat dong ciia phan nay. Bé giai quyét van dé nay, k¥ thuat don gian nhat 1a tiép
tuc tha long, dé co thé cua ching ta "ngu" hoan toan rdi mai thic day, s& dé
dang hon rat nhiéu. T4t nhién, vi viéc duy tri gidc mo tinh tio vén 13 mot viéc
kho khin, co thé thirc day bat ¢t luc ndo, vi vay dé khong lang phi thoi gian,
con c6 mot s6 phuong phap c6 thé giup chung ta xuat hon nhanh nhét co thé.

Vi o trang thai nay, hai tay cua chung ta 1a bo phan dé dang thoat ra khoi
co thé nhat, vi vy, khi hai tay di xuat hon thanh cong, chung ta c6 thé thir nam
ldy mép giuvong hoic cac vat dung khéac cé thé vai t6i, kéo co thé cta chinh
minh ra ngoai. Phuong phap nay thuong s& hidu qua hon nhidu so véi viéc tu
minh ving vay dé chui ra khoi co thé, mot phuong phap khac 1a dé ban than lin
xuéng giuong, rat nhiéu ngudi trai nghiém xuat hon da phat hién ra rang viéc
lan xudng givong dé dang hon nhiéu so véi viéc ngdi day rdi tréo xudng giwong
sau nhiéu lan thir nghiém, tham chi khi ban than nga xudng san nha, van c6 thé
cam nhan r6 rang cam giac dau khi nga.

Con ¢6 mdt phuong phap rat hiéu qua, d6 1a tuong tuong "méng thé" cua
chinh minh tr6i ndi 1én, lo limg trén khong trung, chang may chéc, ban s& thiy
rang "méng thé" cta chinh minh thyc su trdi noi 18n, va co thé bay luon ty do
trong khong trung, thAm chi con c6 thé xuyén tudng, truc tiép bay ra ngoai troi.

Tuong Gng Véi diéu nay 1a mot ki thuat khéac 13 tudng twong "méng thé" cua
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chinh minh chim xubng nhanh chong, chang may chic s& thay rang "méng thé
qua nhién xuyén qua van giudng, san nha, va s& roi vao mot duong ham téi den,
sau khi xuyén qua dudng ham nay, d6 chinh 13 mot thé giéi gidc mo sang sudt
tuyét voi khac.

IV. Thé gidi sav khi xvat hon

2
fall ]

Chi can chung ta c6 thé dé "méng thé" thoat khoi su rang budc cua "co
thé" thanh cong, thi "méng thé" cua chung ta s& 1a mot yéu tinh khong bi rang
budc, khong con bi han ché boi khéng gian va thoi gian, c6 thé ty do dao choi
trong thé gidi gidc mo, diéu duy nhat chung ta can lo ling chi 14 1am thé nao dé
duy tri trang thai tinh tdo trong thoi gian du dai. Khi ching ta xuat hon, ¢ diém
khac biét so voi gidc mo sang sudt thong thuong, vi lic ndy moi trudng ma
chung ta dang & chinh 1a phong ngu cia chinh minh, trong moi trudng quen
thudc nay, ching ta cé thé phat hién ra mot sé hién tuong va su vat thu vi.

Trude tién, diéu khién chung ta quan tim nhét 14 co thé caa chinh minh,
khi chung ta quay dau lai nhin chiéc giuong trong phong ngu, thi s& thay rang
co thé cua chinh minh dang nam trén givong, nga rat ngon. Néu ban ngu cing
nguoi than, thi thim chi con c6 thé nhin thy hinh dang ctia ho. Nhung d6i khi
ban s& thay rang, co thé dang ngti nay khong nhét thiét phai hoan toan gidng Véi
hinh dang cua ban trong thuc té, doi khi ban sé& thay rang quan 4o ctia minh da
thay doi, va c6 d6i khi, tham chi ca khuon mat cling s€ khac di, chéng han nhu
tré hon, hoac dep trai hon. Ciing c6 thé, ban khong thé nhin théy co thé cua
chinh minh, chi c6 thé nhin thdy mét chiéc giuong tréng khong c6 mot chiéc
chan xdc xéch trén do, tuy nhién ciing khong can phai lo lang, cho du nhin thay
co thé cta chinh minh & hinh dang nao, thi déu 1a binh thuong.

Trong phong ngu, con c¢6 mot thir dang chi y, d6 1a guong. Néu trong
phong ngi cua ban khong c6 1ap bat ky loai gwong nao, trén thuc té trong nhiéu
nén vin hoa twong doi kiéng ky Viéc lap guong trong phong ngu, thi co thé di
dén phong tam dé xem guong. Trong guong, ban s& thiy rang ngudi trong
guong rat co thé khong giéng vai ban trong thuc té, co thé tré hon trong thuc té,
cling c6 thé gia hon. Theo cach giai thich trong tim 1y hoc, khi ching ta soi
guong trong gidc mo, thuong thé hién khia canh chan thuc nhét cua chinh minh,
hodc noi 1a trang thai tim 1y hién tai. Vi vay, soi guong trong gidc mo sang sudt
1a mot trong nhitng con dudng tot nhat dé tim hiéu trang thai tdm 1y chéan thuc
cua chinh minh.

Tat nhién, cong dung cua guong khong chi 1a dé quan sat ban than, trén
thuc té, & trang thai xuat hon hodc noi 1a trong gidc mo sang sudt, chung ta hoan
toan c6 thé truc tiép xuyén qua guong, nhu vay s& gy ra mot dudng ham giac
mo, tir d6 di vao mot giac mo ky la khac. Chung t6i s& gidi thiéu riéng vé khai
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niém duong ham gidc mo trong cac chuong tiép theo, & ddy xin bé qua khong
dé cap. Hay dé ching ta tro lai phong ngu, théng thudng, trong phong ngii déu
c6 it nhat mot cira ra vao va ctra s6, & trang thai xuét hdn, chiing ta van c6 thé
tim thdy Cira ra vao va ctra $6 trong tng véi thuc té, néu chiing ta mé cira ra vao
hoic cira 6, roi di xuyén qua, cling s& khaoi dong mot duong ham gidc mo.

Piéu tha vi 13, rat nhiéu lae, khi chung ta xuat hon, thi s& thy rang trong
phong nga Xuét hién cira ra vao hoac cira s6 ma thé gigi thuc khong cé, néu
chiing ta mé ctra ra vao hoic cura so nhu vay, va di xuyén qua, cling s& mé ra
duong ham giac mo, nhung lai dé roi vao mot gidc mo thong thudng vo cung
phong dai va méo mo, lac nay rat dé mat di y thac tinh tao, nhung lai c6 thé nho
duoc mot phan gide mo. Loai gidc mo nay chinh 13 x{ so than tién cua Alice ma
chung ta d ndi trudce do, tic 13, & trang thai xuat hon, khi chung ta di xuyén qua
mot canh ton tai trong thyc té, thudng thi y thirc van c6 thé duy tri tinh téo,
nhung néu di xuyén qua mot canh khong ton tai trong thyc té, thi rat c6 thé sé
roi vao gidc mo thong thuong.

Ngoai nhirng su vét néu trén, trong phong ngu cta hau hét moi nguoi
thuong treo mot so tranh treo twong, néu sau khi xuat hon, "méng thé" cua
chung ta bay vao nhitng birc tranh treo tudng nay, thi s& thay rang, chung ta lai
c6 thé tryc tiép di vao thé gidi trong tranh. Va thé gidi trong tranh nay khong
phai 1 hinh anh phang va nham chan ban dau, ma 1a mot canh ba chiéu, vo
cung chéan thyc. N6i nguoc lai, néu ching ta mong muén mo thay canh hoic
nhan vt nao, thi chi can treo mot buc tranh hoic anh lién quan trong phong
ngu, sau d6 bay vao trong khi xuat hon 1a dugc, day 1a mot phuong tién tao giac
mo dién hinh.

Khéng khé dé nhan thay rang, khi chung ta xuét hon, phong ngu cua
chung ta trén thyc té 1a mot trung tim gidc mo, ciing 1a mét 16i vao gide mo,
Xuat phat tir phong ngu, di qua cac duong ham khac nhau, chung ta c6 thé dich
chuyén "méng thé" cta chinh minh dén céac dia diém ky diéu khac nhau, tir d6
trai nghiém thé gidi giac mo sang subt siéu pham. Con c6 rat nhiéu ki thuat cu
the, chung toi s& dé cap lai dén mot s6 ki thuat xuat hon trong noi dung tuong
g cua cac chuong tiép theo. Nhung ciing gidng nhu phuong tién huan luyén
gidc mo sang sudt truyén thong, trai nghiém xuat hon co thé ciing khong phu
hop v&i tat ca moi ngudi luyén tap, c6 mot s ngudi c6 thé pha hop hon véi
huan luyén nhan biét gidc mo thong thuong, ma rat khé dat dén canh gisi cha
dong xuat hon, diéu nay doi hoi doc gia phai lya chon phuong phap va ky thuat
phu hop vai ban than dua trén tinh hinh cia chinh minh.
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CHUONG 8: BUGC VAO GIAC MO

Mic du cac quan diém nghién ciu cua Freud hién nay da khong duoc
gioi tam 1y hoc chap nhan, nhung 1y thuyét vo thuc cua ong van rit c6 ¥ nghia
budc ngoat. Pai da sé hanh vi cta con ngudi ching ta déu dugc thyc hién trong
trang thai vo thirc, chang han nhu hiéu ngén ngi, 14i xe 6 t6, v.v. Nhung mudn
hoc dugc nhitng kha niang hodc ki ning nay, thi can phai nd luc nhat dinh, chi
c6 trai qua huan luyén c6 hé théng, 1au dai, méi co thé nam vimg thanh thao
mot k§ thuat, dat dén canh giéi “I6 héa thuan thanh . Viéc hoc gidc mo sang
suét cting theo logic tuong tur, sau mot thoi gian luyén tap, viéc ching ta kiém
soat gidc mo sang sudt s& dé dang nhu st dung diia.

Chung ta da biét rang, mudn c6 duoc trai nghiém gidc mo sang subt, thi
ngoai viéc trong chd vao xac suat ngau nhién nhu trang x6 s, thong qua
phuong phap huan luyén nhat dinh, ciing c6 thé dan dan bién n6 thanh mét kha
nang co ban. Vi du nhu huan luyén co sing nhan biét gidc mo va cac 1y thuyét
xuat hon khac nhau ma chung ta da néi trong cac chuong trude. Khong kho dé
nhan thay rang, huan luyén co sting nhan biét gidc mo theo dudi viéc dat duoc
hiéu qua nhan biét gidc mo trong mo théng qua tu duy quan tinh, con céc
phuong phap xuat hon khac nhau vé ban chét 1a theo dudi viéc truc tiép di vao
giai doan gidc mo sang sudt tir trang thai tinh tao.

Bo6 qua cac diém khac biét trong 1y thuyét xuat hon, chi xét riéng tir goc
d6 theo dudi gidc mo sang sudt, cac phuwong phap xuit hon khac nhau déu 1a
phuong tién twong d6i dé dang dé dat dugc viéc truc tiép di vao gidc mo sang
suét. Va cac phuong phap xuét hon vé co ban déu lay viéc kiém soat tu thoi
mién va tin hiéu Xuat hon 1am trong tdm huén luyén chinh, vi vy phuong phap
chu dong di vao gidc mo nay sau khi duoc t6i wu hoa nhat dinh, c6 thé duoc st
dung lam k¥ thuat va phap bao tot nhat dé truc tiép di vao gidc mo sang subt tir
trang thai tinh téo.

Thong qua nhitng ki thuat hoic phuong phap nay, c6 thé truc tiép di vao
gidc mo, va duy tri y thic tinh tdo, thi néu canh trong gidc mo bat dau tir phong
ngu, d6 chinh 14 trai nghiém xuat hon. Nguoc lai, néu canh trong gidc mo 1a bat
ky khong gian va thoi gian ndo ngoai phong ngi, thi d6 1a trai nghiém giac mo
sang sudt thong thuong. Trude d6 di noi rang, cac phuwong phéap tu thoi mién
gan nhu déu na na nhau, qué trinh chinh 13 tha 16ng cac co bap trén co thé, con
vé viéc kiém soat tin hiéu xuat hon, cling chu yéu 1a 1ay thuan theo tu nhién lam
chu.

Nhung trén thuc té, & hai giai doan ty thoi mién va tin hi¢u xuét hon nay,
thong qua mdt so can thiép y thirc chu dong, co6 thé c6 duoc trai nghiém giac mo
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sang sudt dé dang va thuan tién hon. Chi 1a mét khi d di vao gidc mo, canh
Xuat hién chua chéc da 1a phong ngt hién tai, tie 13, néu ching ta chu dong can
thiép vao qua trinh ndy, rt c6 thé s& di vao gidc mo sang sudt nhanh hon, nhung
lai chura chéc di 1a trai nghiém xuat hon. Vi huéng dan cua ching toi coi trai
nghiém xuat hon ciing 1a mot loai gidc mo sang sudt, vi vay su khéac biét nay
khong quan trong.

I. Cau thiép xic giac

Khi chung ta tha l6ng tirng b phan co bép trén co thé, phuwong phap hiéu
qua nhat 1a tap trung ¥ thirc vao bo phan co thé twong ng, va tudng tuong rang
co bap ¢ bo phan nay ngdy cang tha léng, ngay cang 1ong 1éo, két hop véi viéc
diéu chinh hoi thé va tdm trang, rat dé nga nhanh. Vi du nhu trong phuong phap
thanh twu quan tudng gidc mo ndi tiéng, c6 bi quyét van hanh diém sang, chung
ta co thé tuong tugng co thé cua chinh minh trong sudt nhu pha Ié, sau dé tudng
tugng ¥ thirc caa chinh minh 13 mot diém sang, di chuyén khap co thé, va tha
long co bap ¢ nhitng noi di qua 1an luot.

K§ thuat quan tuéng nay rat hiéu qua, mot mat co thé dé y thic tap trung
vao mot noi ndo do trén co thé, dé bo phan co thé twong ing nhanh chong tha
long, mat khac, lai tap trung suy nghi, khong bi suy nghi lung tung ma tim than
bat an, tham chi 1a qua hung phan ma khong thé ngu duoc. Ngoai quan tuéng
thi gidc, chiing ta hoan toan ¢ thé thém quan tudng xdic giac vao qua trinh nay,
tudng tuong ¥ thirc cua chinh minh gidng nhu mot doi tay trong subt va mém
mai, nhe nhang vudt ve nhiing noi di qua, va doi tay nay c6 kha niang xuyén
thau, né co thé dé dang xuyén qua da, co bap va xuong cta chiing ta.

Ngoai ra, trong qua trinh nay, ching ta con c6 thé dé y thac cua mot bo
phan ndo do trén co thé tach khoi co thé mot cach doc lap. Khai niém nay co thé
khong dé hiéu, n6i mot cach don gian, d6 1a trong qué trinh tha long, co thé thir
dé tay hoic chan, v.v. ctia chinh minh thuc hién mot s6 dong tac, chang han nhu
gio tay 1én, hodc cir dong ngdn chan. TAt nhién nhitng dong tac nay khong phai
13 thyuc su dung tay hodc ngén chan dé thuc hién, ma chi 1a mot loai tuong
tugng, tudng tuong tay va chan thuc hién nhitng dong tac nay. Sau khi co thé
tha long hoan toan, d6i khi s& thay rang, tay thuc su gio 1én r6i, va 1a mot doi
tay nira trong suot, lac nay chinh 1 xuat hon mot phan ma chung ta da néi trong
chuong trudc.

Tuong tu, chung ta con ¢ thé quan tudng rang c6 mot soi day treo & dau
giwdng, "hai tay" cta chinh minh c6 thé nim ldy soi day nay, va tir tir kéo mong
thé ciia chinh minh ra khéi co thé. Hoac mac du minh rd rang dang nam trén
giwdong, nhung cé thé twong twong rang mong thé cia chinh minh dang diéng
bén canh giuong, hoic mong thé ciia chinh minh dang lo ling trén khong trung.
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Nhitng quan tuéng ky la ndy, dic biét 1a quan tuéng ddi vai mot co thé khac cua
chinh minh, tirc 1a co thé y thiic, hay con goi 1a mong thé, c¢6 lgi cho viéc nhanh
chong tha 16ng co thé thuc sy cta chung ta, tir d6 c6 dugc gidec mo sang sudt
hoac trai nghiém xuét hon.

Il. Can thiép thinh giac

Trong trai nghiém xuat hon ma chiing ta da néi trong chuong trudc, khi
Xuat hién tin hiéu xuat hdn, s& xay ra mot sb hién tuong 4o giac thinh giac va a0
giac thi gidc. Nguyén nhan xuét hién hién trong nay 1a vi luc nay dang & diém
ti han gitra giac nga va su tinh tdo, mot mat mot phan y thirc da khoi dong
chuong trinh gidc mo, vi viy ching ta c6 thé nhin thdy va nghe thdy mot sb tha
bat thudng, trén thuc té day chinh 13 mot gidc mo thong thudng. Mit khac, mot
phan y thirc van & trang thai tinh tao, chung ta van c6 thé cam nhan dugc mot s6
thong tin cua thé giéi thuc, vi vay sé coi gidc mo da khoi dong 1a 4o giac thinh
giac va ao giac thi giac.

Trong hién tuong ao giac thinh giac, diéu dé& xuat hién nhat 1a 4m thanh
diéu chinh tan sé cua dai phat thanh, tham chi 14 ndi dung phat thanh cu thé, luc
nay chung ta nhu da bién thanh mot chiéc radio, c6 thé nhan duoc tin hiéu radio
trong khong khi. T4t nhién hiéu tng dai phat thanh nay ciing 13 mét loai ao giac,
1a mot loai giac mo, khi chung ta nghe thay nhiing am thanh diéu chinh tan sb
hodc 4m thanh dai phat thanh mo 4o nay, c6 thé thir diéu chinh tan sé radio, ¢6
géng lam cho am thanh r6 rang hon, am Iuwong I6n hon. TAt nhién viée diéu
chinh nay dugc thyc hién bang ¥ niém, néu thanh cong, chiing ta s& thay rang
am thanh cta dai phat thanh 16 rang hon nhiéu so véi lic bat dau, tham chi con
c6 thé nghe thdy am nhac du duong.

Chi can 6n dinh tin hiéu 4m thanh nay, thi chang may chéc s& di vao
duong ham giac mo, gidc mo ctia chung ta s& chuyén doi nhanh chong, néu luc
nay van c6 thé duy tri y thic tinh tdo, thi s& budc vao mot hanh trinh gidc mo
sang sudt hoan toan mai. Ngoai 4m thanh diéu chinh tan sé cua dai phat thanh,
trong tin hiéu Xuat hon con s& xuat hién mot sé Am thanh dic biét, chang han
nhu tiéng cudi, 4m thanh dong co 6 t6 hoic tiéng coi xe, cling ¢6 thé chi 1a mot
ban nhac nén hoic bai hat nhac pop. Cho dui nghe thay ndi dung gi, ciing ding
hoang so, hdy nam bat 4m thanh nay bang ¥ thire va c¢b gang 6n dinh va khuéch
dai tin hiéu 4m thanh, chang may chdc s& thoat khoi tin hiéu, tir d6 di vao gidc
mo sang sudt.

Ngoai ra, khi chiing ta & trong méi trudng yén tinh, néu tap trung ¥ thirc
vao hai tai, thi s& nghe thady mot tiéng "vo ve" nho, lién tuc. Am thanh nay trén
thuc té ludn ton tai bén tai ching ta, chi 1a binh thudng bi cac loai tiéng 6n trong
thé gioi thuc lan at ma khong duoc hau hét moi ngudi chi y dén. Am thanh nay
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khong phai 14 1 tai theo nghia truyén théng, bat ky ai chi can ¢ trang thai yén
tinh, yén binh déu c6 thé nghe thay, c6 ngudi goi nd 1a 4m thanh cua linh hon.
Khi co thé cua ching ta du tha long, nhung ¥ thuc lai tinh tao, thi s& twong ddi
dé nghe thay am thanh nay, twong tw, nim bit 4am thanh nay, va dan dan 6n dinh
va khuéch dai 4m thanh nay, ciing 12 mot phuong phap tét dé truc tiép di vao
trang thai gidc mo sang sudt tir trang thai tinh tdo.

Nhin chung, d6i vdi viéc quan tim dén 4m thanh va huan luyén thinh
gic, chu yéu 1a rén luyén kha ning kiém soat am thanh c6 thé nghe thay khi
Xuat hién céc tin hiéu xuat hon khac nhau, chi can c6 thé kiém soat am luong
mot cach dé dang, thi rat dé can thiép vao thé gidi gidc mo sang sudt thong qua
can thi¢p thinh giac. Cu dan mang Truy Mong Ma Di goi chung cac loai am
thanh nghe thay & diém téi han chim véo giac ngu 1a "méng minh", chiing ta chi
can quan tam dén su xuat hién cia mong minh khi tha long va cb gang truc tiép
di vao gidc mo, va kip thoi nam biat va khuéch dai tin hiéu nay, thi c6 thé nhanh
chong nam viing mot phuong phap tuyét voi dé di vao giac mo.

. Can thiép thi giac

Ciing giéng nhu trong cudc song thuc, trong gidc mo, hau hét thong tin
chung ta tiép nhan déu dén tur trai nghiém thi giac. Cu dan mang Truy Maong
Mai Di dinh nghia tat ca hinh anh ma ching ta nhin thay trong giac mo 1a "méng
binh", & phan biét v4i tam nhin trong cudc song thuc. Khi chiing ta nham mat
chuan bi ngu, cong viéc thi giac cua ching ta khong vi thé ma ding lai, mat van
c6 thé nhin thidy mot man den. T4t nhién, man den nay chinh 1a mi mét cua
chung ta, nhung vi mi mét khong thé ngan cach tt ca anh sang, vi vay ngay ca
khi nham mat lai, van c6 thé nhin thady mot sé diém sang va du anh thi giac 16n
Xon.

Néu dung bit mat c6 hiéu qua che sang cuc tét dé che mat lai, thi ngudn
sang bén ngoai bi cat dut, vé mat 1y thuyét, chiing ta s& khong con nhin thay bat
ky thir gi nira, ngoai hinh anh mo 4o con sét lai cua du anh thi giac, s€ khong
con bat ky hinh anh nao trong tim nhin. Nhung trén thyc té, ngay ca trong bong
t6i tuyét dbi, sau khi chung ta nham mat lai, van co6 thé nhin thay mot sé mau
sac va diém sang ngiu nhién, trén thuc té day chinh 1a tic dung cta day than
kinh thi giac. Du sao di nita, khi chiing ta nham mat chuan bi ngu, canh xuat
hién trong tam nhin phai 1a mot s6 diém sang 16n x6n, ngau nhién, vo trat tu.

Khi chiing ta tha long co thé ctia chinh minh, va dé co thé chim vao giac
ngu, néu ¥ thire van duy tri tinh tdo, thi s& xuat hién mot s6 hién tuong 4o giac
thi giac. Ao giac thi giac pho bién nhét 1a rd rang mat dang nham, nhung lai co
thé nhin thay rd rang canh trong phong ngii, va diéu ky diéu 1a chiing ta c6 thé
nhin thay ré moi ngdc ngach trong phong ngi ma khong can quay dau, trén thyuc
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té ciing khong thé quay dau. Hién tuong nay dic biét rd rang khi bi bong de, vi
canh trong phong ngu rat giong véi thuc té, dén ndi hau hét moi ngudi déu
khong cho rang minh da xut hién ao gic thi giac, ma cho rang d6 1a do minh
van chua ngu, ngay ca khi xuat hién hién twong nay, ciing s& nhanh chéng "chim
vdo gidC ngu™ trong vong vai phut ma quén di trai nghiém vira roi.

Piéu thuc sy thu hit sy chil y 14 mot s6 hién tuong 4o giac thi gidc dac
biét, dic biét 1a khi chiing ta "nhin” thay nhing su vat khong nén ton tai xuét
hién trong canh phong ngu quen thudc, thi s€ thu hut su canh giac ctia chung ta.
Vi du nhu c6 mot bong ngudi mo ao dung & dau givdng, trén tuong Xuat hién
tranh treo tudng ma thuc té khong co, tivi trén tu tivi bién mat, thay vao d6 1a
mét buc twong ky la, v.v. Diéu tha vi 13, hau hét moi ngudi khi trai qua nhiing
hinh anh nay, trudc tién nghi dén khong phai 13 minh dang mo hodc d3 xuét
hién ao giac thi giac, ma nguoc lai 1a tin chic rang minh dang & trong thé gidi
thue, nhung lai gap ma. Pay ciing 1a 1y do tai sao hién tuong bong dé khién
nhiéu nguoi kinh hai, trén thuc té, hién tuong bong de chi 1a mot gidc mo co y
thire twong dbi tinh tdo ma thoi.

Trén thyc té, chi can nhé mot diéu, khi chung ta nham mat lai, thi nhitng
diém sang 16n xon, vo trat ty ban dau trong tim nhin bién thanh bat ky hinh anh
c¢6 ¥ nghia ndo, d6 chinh 13 gidc mo. Cho du hinh anh nay 1a phong ngu cua
chinh minh, hay 1a canh tugng Ky 40, tham chi chi 1a mot hinh hoc ¢6 quy luat,
thi c6 thé khang dinh ring, ndo bo cua ching ta di khoi dong chuong trinh gidc
mo. Can biét rang, trong gidc mo, viéc xuat hién bat ky canh hinh anh nao déu
1a binh thudng, khong c6 khong gian, thoi gian va logic nao ca, chi can khong bi
nhitng hinh 4nh nay 1am mé hoc hoic doa s, thi chung ta c6 thé g ctra giac
mo sang sudt.

Quay lai diém xuét phat, khi chiing ta tha long co thé dé ty thoi mién, thi
chi can "truwéc mat™ c6 thé nhin thay bat ky hinh anh nao, déu c6 thé xac dinh
rang minh di di vao gidc mo. Néu hinh dnh nay chinh 14 phong ngii ciia chinh
minh, thi c6 thé truc tiép thir xuat hon, kha nang thanh cong s& rat cao. Néu hinh
anh 12 bat ky dia diém nao khéc, thi cling rat don gian, chi can dé "méng thé"
ctia chinh minh di vao canh nay 1a dugc. Khong can nghi dén viéc lam thé nao
dé di vao hinh anh nay, cu nhu trong cudc Séng thuc 1a dugc, vi trong giéc mo,
mong thé cua chung ta khong bi rang budc, khong bi bat ky han ché va rang
budc nao.

Con c6 mdt kha ning, 4o giac thi giac xudt hién trudc mit chua chic da 1a
mat canh ba chiéu, hoan chinh, c6 thé chi 1a mét hinh hoc, hodc 1a mét buc
tranh trong tranh, tham chi 13 mét slide va ctra s6 phat video. D4i voi loai
"méng binh" d6C 1ap, roi rac nay, chung ta c6 thé tap trung y thirc vao ban than
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hinh anh, va thtr Kiém soat va phong to hinh anh, thim chi 1a xuyén qua hinh
anh nay, néu thanh cong, thi tam nhin s& chuyén d6i, ching ta s& di vao mot
gidc mo hoan chinh. Bong thoi, con o thé sir dung hai tay cia mong thé, nhap,
cham vao nhitng hinh anh nay giéng nhu dang thao tic may tinh bang, tham chi
1a tryc tiép dung hai tay nam lay su vat trong hinh anh, chi can thanh cong, giac
mo ciing s& chuyén doi.

Con ¢6 mdt phuong phap don gian nhat, d6 1a khi chiing ta nham mat bat
dau tha long co thé, hay tu am chi tdm 1y tich cuc, tic 12 "Téi ¢é thé nhin thay
cdanh trong phong ngii & trang thai nham mat”. Sau d6 quan tdm dén nhirng
diém sang 16n xon trong tAm nhin ctia chinh minh, nhung khong can phai nhin
cham cham, chi can cha y 1a duoc, va chd doi canh phong ngu trong thuc té
xuat hién. Dan dan, mi mat cta ching ta s& ngdy cang trong sudt, cudi cting s&
c6 thé nhin thdy hinh dnh phong ngi. Tét nhién, luc nay ching ta nhin thay
khong phai 1a phong ngi thuc su, ma chi 1a gidc mo do chinh chiing ta tao ra ma
thoi, vi 13 gidc mo, nén canh thuc su xuat hién chua chéc da 1a phong ngi, co
thé 1a bat ky canh nao, cling c6 thé 1a bién thé ctia phong ngu.

Tém lai, chi can chung ta du tha long co thé, va duy tri y thirc tinh téo, thi
sau khi co thé chim vao giic ngu, viéc phan doan xem minh c6 di vao gidc mo
hay khong bang hinh anh thi giac 1a phwong phéap hiéu qua va thuan tién nhat.
Chi can xac dinh rang minh da & trong giac mo, roi két hop véi phuong tién
kiém tra gidc mo da dé cap trong cac chuong trudc, trén thuc té chung ta da co
duoc trai nghiém giac mo sang subt, hanh trinh gidc mo sang sudt bat dau tir
day. Tat nhién, diéu quan trong nhat Itc nay 1a duy tri su binh tinh va diém dam
cta y thirc, khong bi canh tuwong trudc mat lam mé hodc, dac biét 1a khong bi
mot sb su vat ky la, kinh di doa so, can biét rang nhimg diéu nay déu 13 ao giac,
s& khong gay ra bat ky ton thuong ndo cho chung ta.

Ngoai truyéu: Thanh dam minh tri

T6i ludn cho rang tiéng Trung 12 mot trong nhitng ngdn ngit vi dai nhat,
dac biét 1a tiéng Trung co dai, ngan gon suc tich, thuong thi mdi chir déu vo
cung truyén than, tran day tri tué. Vi du nhu hai chir sang sudt nay, ngu y thanh
dam ma minh tri, trong sach ma sang sua, khong tim ra dugc tir ngir nao phu
hop hon dé mé ta gidc mo tinh tio nay.

Gidc mo sang sudt, con dugc goi 1a gidc mo tinh tao, tuy hai tir nay chi
khac nhau mot chix, nhung ¥ nghia lai khic nhau rat nhiéu. Trong dai da s6
truong hop, hai tir nay duoc coi 13 ddng nghia, theo toi, day 1a nhan thuc rat
nong can. Trén mot s6 trang web bach khoa toan thu, dinh nghia vé gidc mo
tinh tdo hau nhu déu 13 gidc mo duogc thyuc hién khi ¥ thic tinh tao, khong thé
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noi cach nodi nay cé gi sai, nhung ro rang nguoi dinh nghia muc tr nay chua
ting mo tinh tao.

La mot ngudi binh thudng, ¢ trang thai y thirc tinh tdo, khong thé mo, trir
khi ngudi ndy xuat hién ao giac hodc tdm than phan liét. O trang thai y thuc tinh
tao, tirc 1 diéu ma ching ta thuong goi 1a luc thic, thi chi ¢ thé mo mong hio
huyén, ma mo mong hdo huyén trén thyc té khong phai 1a mot loai "mo™, cling
Iim chi ¢o thé coi 1a mot loai twdng twong ma thoi.

Céch giai thich hop 1y hon phai 13, cai goi 1a gidc mo tinh tao, phai 1a ¥
thirc van c6 thé duy tri trong d6i tinh tio trong qua trinh mo. Trong gidc mo
tinh t4o ndy, ching ta c6 thé nhan thirc duoc ring minh dang mo. V3, cac loai
cam giac trong gidc mo s& rd rang va manh liét hon so vai gidec mo thong
thuong, tham chi chung ta ¢6 thé thay doi va kiém soat gidc mo theo ¥ thuc cha
quan cta chinh minh. Toan bd qua trinh tir lac bat dau nhan thirc rd rang rang
minh dang mo trong gidc mo, cho dén khi mat di y thirc nay, chuyén sang giac
mo thong thuong hoic thic day va két thic, mai co thé duoc goi 1a gidc mo tinh
tao.

C6 vé nhu cach néi nay duong nhu khong khac gi so vdi cach noi trude
do, nhung trén thuc t€ co su khac biét ve ban chat. D6 14, cai goi la y thuc tinh
tao trong gidc mo tinh tao 1a so voi Vlec khong c6 y thirc chu quan nao trong
gidc mo thong thuong, n6 khong gidng vai trang thai tinh tao trong cudc song
thuc. Trong thuc té, khi chiing ta thirc, thi ¥ thitc hoan toan tinh téo, s& khong c6
dui chi mot chiit nghi ngd nao vé viéc minh c6 dang mo hay khong. Cho di ¢6
nguoi trang x4 s6 nam triéu, khong dam tin vao su that truéc mét, nghi ngo
rang minh c6 dang mo hay khong, thi d6 ciing khong phai 1 nghi ngd thuc su,
chi 1a mot biéu hién kich dong theo ban nang ma thoi.

Con trong gidc mo tinh tdo, ¥ thuc cua ching ta chi twong ddi tinh téo,
dudi cbt truyén ky la trong gidc mo, chung ta s& nghi ngd nhitng gi minh nhin
thay va nghe thdy moi lic moi noi. Chi can duy tri sy nghi ngd nay, hodc da tin
chac rang minh dang & trong gidc mo, thi d6 chinh 1a gidc mo tinh tdo. Néu mat
di su nghi ngo nay, giéng nhu trong gidc mo thong thudng, ching ta cin ban &
khong nghi ngd, hodc can ban khong nghi dén viéc phai nghi ngo giac mo trudc
mat, bi cot truyén dat mii mot cach mo hd, thi ¢ khong phai 1a gidc mo tinh
tao.

Vay, li¢u c6 kha nang y thurc cling hoan toan tinh tdo nhu ban ngay trong
qua trinh giic mo tinh tao hay khong? Tbi cho rang 1a c6, ngoai nhiing nguoi
cuc Ky co tai nang, ngudi binh thuong sau khi trai qua mot sé huan luyén co
muc tiéu dic biét, co thé dat dén hoic gan dat dén trang thai hoan toan tinh tdo
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trong gidc mo. Loai phuong phap huan luyén nay da co tir xua dén nay, chang
han nhu thién dinh, xuat 4m than, v.v. vé ban chét chinh 12 mét loai phuong
phap huan luyén gidc mo tinh to. Ngoai ra, nhitng phuong phap tu hanh nhu
phuong phap thanh twu quan tudng gidc mo ndi tiéng cua Mat tong Tay Tang
hodc noi 1a yoga giac nga 1a mot loai phwong tién huan luyén gidc mo tinh tio
c6 hé thdng, c6 muc tiéu hon.

Quay lai phan dau, chung ta da biét dinh nghia vé gidc mo tinh tao, vay
tai sao lai néi tir gidc mo sang sudt phu hop hon tir gide mo tinh tao? Ly do
cling rat don gian, hai chit tinh tao trong gidc mo tinh tao, chi noi ra duoc hién
tugng bé ngoai cuia gidc mo tinh tdo, ma khong néi rd ban chat hoic y nghia sau
xa hon cua gidc mo tinh tao. Ttrc 14 né chi giai thich hién twong ma khong gial
thich nguyén nhén, con hai chir sang sudt lai giai thich rat & ¥ nghia thyc té va
gia tri siéu pham cua gidc mo tinh tao.

Vay, gidc mo tinh tdo rét cudc cd y nghia gi? Tai sao tir xua dén nay, c6
nhiéu nguoi "Ién Lit", "bi an" nghién ctu gidc mo tinh tao nhu vay, ma hau hét
moi ngudi lai cin ban khong biét dén sy ton tai cta hién tuong nay, chir ding
no6i dén viéc trai nghiém. Ly do ciing rat don gian, chinh 1a nam & hai chit sang
suét nay. Sang sudt, thanh dam ma minh tri, minh 1a minh cai tri gi, ho theo
dudi tri tué nhu thé nao?

C6 1& ban khong biét, ciing khong thé tudng tuong dugc, ¢ trang thai giac
mo tinh téo, co thé ctia con ngudi duoc tha long hoan toan, ma tu tudng lai
duoc giai phong, khéng con bi nhitng viéc vit vanh trong cudc song thuc chi
phdi. Y thirc cia chung ta dugc giai thoat, & trang thai huyén diéu nay, con
nguoi ¢ thé co duoc trai nghiém vuot thoi gian, vuot khong gian. Ching ta co
thé 1am nhiing viéc ma binh thuong khong thé, khong dam, khong biét lam,
nhitng van dé nan giai trong thuc té s& tro nén vo cung don gian & trang thai
nay.

Nao b0 cua chung ta, tri tué¢ cia chung ta, dugc kich thich hoan toan &
trang thai cuc ky tinh tdo nay, vi vay, cam hing tudn trao nhu thac nudc, ching
ta co thé suy nghi trong thoi gian rat dai trong gidc mo, so véi thuc té, co thé chi
MGi troi qua vai gidy. Trong hang nghin ndm, vo s6 ngudi tri tué, nghé si va nha
khoa hoc da c6 duoc cam hung trong trai nghiém siéu pham nay, nhitng thir kho
tin 1an luot dugc phat minh, nhitng ban nhac cam dong long ngudi lan lugt dugc
sang tac, nhitng canh tugng tuyét dep l1an lugt dugc khic hoa. C6 thé tim ra rat
nhiéu vi du nhu vy, chiang han nhu viéc phat minh ra bang tuan hoan céac
nguyén td, Viéc phat minh ra may khau, bac tranh tuyét thé cua Da Vinci, v.v.
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Tat nhién, khong thé quy tit ca sang tao va phat minh cho gidc mo tinh
tao, nhung khong thé phii nhan rang, gidc mo tinh tao, hodc noi 1a trang thai tinh
than hoic qué trinh trai nghiém tam 1y twong tu voi gidc mo tinh tdo, qua thyuc
tran ngdp nhitng canh tuong vo cung chan dong, ludn tda sang anh sang cla tri
tué. Pay ciing 13 1y do tai sao rat nhiéu nghé si ludn dién cudng, chim dam trong
thé giGi noi tim ma khong thé tu thoat ra duoc, hodc 13 vo sb nha khoa hoc miét
mai nghién ctru, tin huong cudc séng té nhat ma ngudi ngoai khong thé hiéu
duoc.

Céc 3o tang trén ndi cd thé ca doi ciing chwa timg budc ra khoi cira chua
nira budce, nhung lai thudng khon ngoan va uyén bac, ludn ¢ thé noi ra mot sd
l6i noi rat thién ¥, khong c6 1y do nao khac, thanh dam ma minh tri. Giic mo
sang sudt 1a mon qua bi an nhét, nhung ciing 14 hoan hao nhat ma troi ban cho
loai nguoi.

trang 53




CHUONG 9: ON DINH GIAC MO

Cho du chiing ta a4p dung bat Ky phuong tién va phuong phéap nao, thi tir
khoanh khic chung ta c6 duoc trai nghiém gidc mo sang sudt thanh coéng, diéu
quan trong nhat 1a 1am thé nao dé duy tri su on dinh cua gidc mo. Hau hét
nhitng nguoi khong hiéu rd vé gidc mo sang sudt (bao gom ca hién twong xuat
hon), sé twong ddi lo 1ang vé viéc khong thé thire ddy tir gidc mo, hoidc noi la
mong thé khong thé tré vé thé xac sau khi xuat hon. Trén thuc té, nhimg nguoi
trai nghiém giac mo sang sudt cd kinh nghiém déu biét rd rang viéc thuc day tir
gidc mo, hoac roi khoi trang thai xuat hon chwa bao gio 1a van dé, ma nguoc lai,
1am thé nao dé khong thirc day tir gidec mo, 1am thé nao dé duy tri su 6n dinh va
lau dai cua trang thai xuat hon, moi 1a thach thirc 16n nhat. Lic méi bat dau bai
Viét ndy, chung ta da nhan manh rang xuat hon vé ban chat 1a mot loai giac mo
sang sudt, vi vay Ky thuat a4p dung cia ca hai déu tuong tu nhau. Duy tri sy 6n
dinh caa gidc mo 14 1am cho gidc mo khong bi sup do cang nhiéu cang tét, va vi
gidc mo bat nguon tir tAm, trén thuc té diéu chung ta can thao luan van 1a sy 6n
dinh cua tam trang.

l. C6 myc tiév ro rang

Vi gidc ngu c6 tinh chu ky, trong chu ky chuyén dong mat nhanh (REM),
hau hét moi nguoi déu dang mo, va néu co thé thuc day lic ndy, ngudi mo ciing
c¢6 thé nhé dugc phan 16n gidc mo. Va mdi chu ky giac ngu co thé kéo dai
khoang 100 phut, vi viy ngay ca gidc mo sang sudt thanh cong va 6n dinh nhat,
vé mat 1y thuyét ciing s& khong qué 2 tiéng. Nhung tinh hinh thyc té t6i té hon
rat nhiéu, thuong thi mot gidc mo sang suét chi co thé duy tri tir vai gidy dén vai
phut, dac biét 1a d6i véi ngudi méi bat dau, thuong thi vira méi nhan thic duoc
rang minh dang & trong gidc mo, thi s& ngay 1ap tac thic day vi qua hung phan,
so hii, v.v. Chung ta goi tinh trang thirc ddy ngay lap tic sau khi nhan biét giac
mo nay 1a bi da ra ngay 1ap tirc, c6 nghia 13 nguoi mo bi da ra khoi cot truyén
trong vong vai giay.

Ngay ca khi da luyén tap mot thoi gian, ngudi mo c6 thé duy tri trong vai
chuc gidy, vai phut, thi ciing thuong s& dot nhién roi vao gidc mo thong thudng
tai mot thoi diém nao do, hodc gidec mo dot ngot sup d6. Pdi véi ngudi mo ma
noi, viéc giac mo khi nao két thiic 1a mot van dé khong thé biét trudc, co thé 1a
trong gidy tiép theo, ciing ¢ thé 14 trong phut tiép theo. Vi tinh khong thé biét
trude nay, ma nguoi mo rat boi rdi, tir d6 lang phi rat nhiéu ning lugng vao cac
viéc khong can thiét, danh mat rat nhiéu thoi glan quy bau, gy ra nhiéu yéu té
bat loi cho viéc trai nghiém gidc mo sang sudt.
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Mic du trong ndi dung tiép theo cua chuwong nay, s& gigi thiéu rat nhiéu
k§ thuat on dinh va kéo dai gidc mo, nhung chung t6i cang khuyén khich viéc
chuan bi day du trudc mdi gidc mo sang sudt, ty dit ra cho minh mot sé nhiém
vu da duoc thiét 1ap trude. Nhu vy, ngay ca khi cac ki thuat kéo dai déu that
bai, thi van c6 thé hoan thanh nhiém vu di tu dit ra cho minh mét cach suén sé,
vi d6i v6i hau hét cac nhiém vu, thoi gian vai phat 12 hoan toan du. Ching ta c¢6
thé ty liét ké mot danh sach nhiém vu, viét ra cac trai nghiém gidc mo sang sudt
ma minh quan tam, chéng han nhu: bay lugn, di vao khong gian vii try, gap go
mot ngdi sao nao do, xuyén khong dén thoi nha Pudng, v.v. Danh sach nay
thuong 1a tir d& dén kho, dan dan nang cao, cudi cing chung ta ¢ thé hoan
thanh nhitng nhiém vu nay 1an luot trong qua trinh luyén tap sau nay.

Truéc mdi 1an nga, chung ta phai ty dit ra cho minh mot ¥ chi manh mé
va chac chan, chang han nhu "Téi nay, t6i sé cé dwoc trai nghiém gidc mo sang
Suot, va trong qud trinh nay, t6i sé hoan thanh nhiém vu bay leon trén khéng
mét cdch suén sé". Khi ching ta di vao gidc mo véi muyc tiéu rd rang, néu di vao
gidc mo sang sudt thanh cong, hoac xuat hon thanh cong thong qua mot s6 ky
thuat, thi c6 thé thuc hién nhitng nhiém vu da dinh nay ngay 1ap tuc, tir d6 nang
cao chat lugng trai nghiém gidc mo sang subt dang ké.

Toém lai, khi chiing ta nhan biét gidc mo thanh cong, thi nén ngay 1ap tac
thuc hién nhiém vu da tu dat ra cho minh trudc d6, ma khong nén ding yén tai
chd, suy nghi mot s van dé nhu bay gid nén lam gi. Néu lac nay gidc mo van
chura du On dinh, thi diéu dau tién can 1am 1a st dung céc k¥ thuat 6n dinh sau
day dé 1am sau sac thém gidc mo, khi gidc mo di rd rang, y thirc ctia ngudi mo
cling du sang sudt, thi madi thuc hién cac nhiém vu khac nhau.

Il. Tam uhv nudc lang

Ly do tai sao trai nghiém gidc mo sang sudt thuong sé sup do trong thoi
gian cuc ky ngan, nguyén nhin chu yéu van 1a do cam xtc ciia ngudi mo bi bién
dong manh. Trong trai nghiém nhan biét gidzc mo trong mo thanh cong, nguoi
mo thuong s& cuc ky hung phan Va‘l kich dong, vi ngudi mo c6 thé da trai qua
qua trinh luyén tap lau dai, mai cubi cung c6 dugc mot trai nghiém quy gia, vi
Vay tam trang dac biét phan khoi. Con d6i vai mot sé trai nghiém gidc mo sang
sudt bat ngo, ngudi mo lai thudng cam thay cuc ky béi réi va so hii, nhiing diéu
nay 1a do ho khong hiéu vé hién tuong gidc mo sang sudt, tic 1a so hii nhiing
diéu chua biét.

Can chu y dén hién tuong xuat hon, vi rat nhiéu nguoi mo khi tiép xtc
véi hién tugng xuat hon, da tim hiéu dugc mot sé cach giai thich khac nhau cua
cac 1y thuyét khac nhau d6i voi hién tuong xuat hon thong qua nhiéu con
duong. Bac biét 1a mot s6 quan diém than bi, mé ta hién tuong xuat hon 1a mot
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trai nghiém linh hon thuc su xuat khoi xac, vi vay khi nhitng ngudi mo nay cd
duoc trai nghiém xuat hon thanh cong, thi khong nhimg khong c6 cam giac
hung phan va kich dong, ma nguoc lai s& roi vao ndi so hai tot do. Noi so hai
nay co thé 1a vo cd, khong nhat thiét 1a do gip phai diéu gi dang so trong giac
mo ma gy ra. Noi so hii ndy ciling c¢6 thé 1a cu thé, ngudi mo sé lo lang riang
minh s& khong bao gid thic day duoc, hodc xuat hién mot sé sy vat dang so, dir
ton trong gidc mo, khién gidc mo bi doa so rat nhiéu. Va gidc mo lai do hoat
dong tu duy ndo bo ciia chung ta tao ra, khi cam xuc so hii ndy chiém uu thé,
thi gidc mo c6 thé s& tré nén dic biét dang sg, diéu nay da hinh thanh mot vong
luan quan.

Cho du 1a do bat ky nguyén nhan nao, thi khi ngudi mo bi chi phdi boi
cam xuc bién dong manh, gidc mo thudng s& nhanh chéng sup d6. Poi voi
nhu’ng ngu’m mo khao khat trai nghiém giac mo sang sudt, trai nghlem cuc ky
ngin nay rat dang that vong, cam giac thanh tyu thoang qua khién ngudi mo rat
budn buc. Con ddi voi nhirmg ngudi mo bi cam xac sg hai kiém soat, viéc gIaC
mo nhanh chong két thic chua chic di co thé giai quyét van dé, thuong thi sau
do, tiép theo 13 hién twong liét ngu, hay con goi 1a hién twong bong de.

Déi véi nhitng ngum trai nghlem gidc mo sang suot c6 kinh nghlem trén
thuc té trai nghlem gidc mo sang sudt, Xuat hon, v.v., vé ban chat van 1a mot
loai gidc mo. Péi vai gide mo, chiing ta déu biét rang, trong mot gidc mo, nguoi
mo méi 12 nguoi 1am chi thé gisi. Trong gidc mo, khong c6 thit gi ¢6 thé chién
thang duoc ban than ngudi mo, cho du 12 ndi 16 dat nit, hay 1a ma quy hoanh
hanh, ciing khong thé gay ra bat ky ton thuong thuc té nao cho ngudi mo. Va
diéu duy nhat c6 thé danh bai ngudi mo lai chinh 13 ban than ngudi mo, dic biét
la cam xtc sg hai ciia nguoi mo. Cam xtc s¢ hai khong nhiing s€ pha huy trai
nghiém gidc mo sang sudt khé co duogc, 1am cho gidc mo két thuc vao thoi khic
quan trong, ma con s€ gay ra cac loai &c mong va li¢t ngu dang so.

Vi vay, chung ta phai ¢6 ging hét sirc dé khic phuc cam xtc bién dong
trong gidc mo, kh()ng dé tam trang qua hung phan anh hu:é’ng dén trai nghiém
gidc mo sang suot Chung ta phai nhan thie 16 rang rang giac mo 1a tai nang ma
ai cling co, glac mo sang sudt va hién tuong xuat hon ciing 1a mot loai gidc mo.
Viéc hoc va ndm viing gidc mo sang sudt hoac trai nghiém xuat hon, khong phai
la chung ta da c6 siéu nang luc, chi la chung ta da hoc dugc thém mat ky thuat
ma thoi. Cling giéng nhu viée chung ta hoc duoc chit viét, c6 thé doc céac loai
sach khac nhau, tir d6 tang thém kién thic, chi 1a co thém maot s6 con duong dé
tiép thu thong tin so v6i ngudi khong biét chit. Con chung ta méi 1a ngudi lam
chua gidc mo, trong gidc mo, ching ta c6 thé dé dang dao choi trong hu khong,
c6 thé xuyén khong dén cac khong gian va thoi gian khac nhau mot cach tuy v,
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c6 thé 1am rat nhiéu viéc ma thuc té khong thé 1am duogc. LAy viéc doc sach 1am
vi du, ching ta c6 thé chon nhitng cuon sach ma minh thich dé doc, chon chix
vict dep d€, hay la chir viét dang sg, déu tuy thudc vao chung ta.

Chi khi chung ta c6 thé hoan toan binh tinh va diém dam trong gidc mo,
nai Thai Son sup d6 truéc mat ma sic mit khong doi, huou nai xuat hién bén
trai ma mat khong chdp, thi méi co thé trai nghiém duoc su chan dong va ky
diéu ma gidc mo sang sudt mang lai tot hon. Tat nhién muén lam duoc nhiing
diéu nay khong hé dé dang, ngoai viéc luyén tap khong ngung, thi chung ta nén
bat dau tir cudc séng thue, rén luyén tdm trang ctia chinh minh. Trang thai cam
xuc tich cuc, lac quan, huéng vé phia trude, cho du 1a dbi vai cude séng thuc,
hay 1a d4i véi trai nghiém gidc mo sang sudt, déu 1a c6 loi, va dic biét quan
trong.

. Xoa tay thudug thit

Chung ta c6 thé vi gidc mo sang sudt nhu mot tro choi dién thoai di dong,
gidc mo 13 cot truyén cua tro choi, con nguoi mo 1 ban than chiée dién thoai di
dong. Tat nhién cach vi von nay khong co bat ky co sé khoa hoc nao, chi 1a dé
moi nguoi dé hiéu hon, vay muébn choi trd choi nay 1au hon mét chat, thi rd
rang diéu quan trong nhat 1a d6 bén cua pin dién thoai di dong. Khi ching ta
thuc hién cac hoat dong khac nhau trong gidc mo, cho du 13 hoat dong gi, thi
"pin dién thogi di dong" déu dang tiéu hao khong nging, néu thuc hién mot sd
nhiém vu phic tap, thi yéu cau doi véi CPU, card man hinh, v.v. s& ting 1én,
dién thoai di dong s& néng 1én va cham lai, tir 46 day nhanh qua trinh tiéu hao
pin.

Vi vay, tir goc do on dinh va kéo dai gidc mo, chiing ta nén giam bét
nhiing hOat dong tiéu hao nang lwong nhanh chong, thyc hién nhiéu nhiém vy
co yeu ciu ning lu’ong thap hon, chang han nhu bay luon, 1a mét trai nghiém
gidc mo sang sudt tiéu hao niang luong twong ddi cham, lai rat ky diéu. Vay, liéu
c6 hoat dong nao khong nhirng khong tiéu hao nang lwong mot luong 16n, ma
nguoc lai con c6 thé sac pin cho "dién thoai di déng" hay khong? Cau tra 101 1a
khang dinh, trong trai nghiém gidc mo sang sudt, thuc hién moét s nhiém vu va
hoat dong dic biét, khong nhitng c6 thé 6n dinh gidc mo, kéo dai thoi gian cua
gidc mo, ma con c6 thé lam cho canh trong gidc mo chén thyc, tinh té hon. Va
nhitng hoat dong nay chu yéu tap trung vao trai nghiém xuc giac, chang han nhu
cham vao cac su vat khac nhau trong giéc mo, cham vao co thé caa chinh nguoi
mo, v.v.

Trong cudc song thuc, co thé caa chiing ta rat nhay cam, mot lugng 16n
dau day than kinh phan bo khap bé mat co thé cia chung ta, cho phép chling ta
cam nhan dugc cac tin hiéu kich thich nhu nhiét dg, cam giac dau, ap luc va xtc
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gidc. Va hai tay cua chiing ta lai 14 noi c6 té bao than kinh phat trién nhat, nhay
cam nhat, c¢6 cau noi rang mudi ngdn tay lién quan dén trai tim, phan hoi xuc
gidc cua hai tay c6 tac dung kich thich dic biét manh mé d6i véi ndo bo. Mic du
gidc mo 1a san pham hu ciu caa ndo bo, nhung do anh hudng cua cudc sbng
hang ngay, hanh vi ciia chung ta trong gidc mo, hau hét van lay cudc séng thuc
1am co sé. Vay, trong gidc mo sang sudt, chung ta phai tan dung triét dé hai tay,
dac biét 1a chtrc nang xtc giac cua hai tay, dé on dinh va kéo dai trai nghiém
gidc mo sang sudt.

Khi chiing ta & trong gidc mo sang sudt, ngoai viéc khong nging tu nhac
nhé ban than dang & trong gidc mo, dé tranh mat di y thie tinh to, roi vao giac
mo thong thuong, néu cam thiy gidc mo bt ddu mo ho, tim nhin dan dan mo
a0, thi co thé ap dung mot sb ky thuat xac giac dé nang cao chat luong gidc mo.
Phuong phép tiéu biéu hon 1a khong ngiing xoa tay, hoic dong tic xoa tay
khong ngimg nhu khi troi lanh vao mua déng. Chang may chdc, sau trai nghiém
xuc giac trong vai gidy, gidc mo sé lai rd rang, tham chi canh vat trong tim nhin
s& 1o rang hon ca trong thyc té, diéu nay cho thay ky thuat 6n dinh da c6 tac
dung.

Néu gidc mo van khong 6n dinh lam, thi c6 thé l3p lai dong tac xoa tay
khong ngimg, ciing c6 thé xoa tay lién tuc, cho dén khi gidc mo du on dinh.
Nhung néu gidc mo da rat 6n dinh, rd rang, va y thic ciia ngudi mo ciing di
sang sudt, thi lac nay co thé ding ki thuat 6n dinh gidc mo, vi ban than nhitng
k¥ thuat nay cling tiéu hao "nang lwong". Ngoai ra, viéc thuc hién cac hoat dong
nhu xoa tay khong ngimg ciing s& lam giam chat lugng trai nghiém giac mo
sang sudt, khién nguoi mo khong thé tap trung thuc hién nhiém vu da dinh.

K§ thuat xoa tay twong ddi phu hop véi nhitng dia diém c6 gidc mo tuong
dbi tréng trai, chang han nhu ngudi mo mét minh & trong sa mac, hoic & trén
mot quang trudng rat rong 16n, xung quanh khong co bat ky vat thé nao co thé
cham vao ngoai mat dat. Néu ngudi mo thay rang minh dang & trong mot khong
gian nho hep, hoic c6 rat nhiéu vat thé c6 thé cham vao trong tim véi, thi c6 thé
khong can st dung ky thuat xoa tay. C6 thé on dinh gidc mo bang cach cham
vao nhitng vat thé nay, dong thoi kham pha thé giéi ky diéu trong gidc mo.

Vi du nhu nguoi mo thy rang minh dang & trong mot con hém nho hep,
thi ¢6 thé cham vao nhitng birc tudng hai bén, cam nhan ki két ciu cua ting
vién gach, khe h¢ giira cac vién gach, ciing nhu bui ban trong khe hg, v.v. Can
cham vao chi tiét cang nhiéu cang tot, khong nén chi ludt qua nhu chudn chudn
lu6t nude 1a duge, cang cham can than, ti mi, thi cang co thé 6n dinh va kéo dai
giéc mo. Trong khi cham, c6 thé quan sat chi tiét cua vat thé, qua trinh quan sat
c6 thé rat ti mi, nhung khong nén quan sat cing mot vat thé trong thoi gian dai,
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vi chung toi s& ndi sau ndy, viéc quan sat cung mot vat thé trong thoi gian dai s&
lam cho giac mo sup do.

Néu xung quanh c6 rat nhiéu vat thé khac nhau, thi cang tbt, vi du nhu
ngudi mo thdy ring minh dang & trong mot thu phong c6 dai, trén ban hoc ¢
day du van phong tir bao, thi c6 thé cham vao va choi ting vat thé mot, cam lay
mot chiée nghién mai muc, ngoai viéc cham vao bé mat cta nd, con co thé
cham k§ vao mit trong cta né, rdi cam lay mot cay but 16ng, ngoai viéc cham
vao than but, con c6 thé cham vao dau bat, cam nhan két ciu cua tirng soi 1ong.
Tiép xuc va quan sat ting Su Vat trong gidc mo bang cach xoa tay thuong thuc.

K3 thuat cham con c¢6 mot sb phuong phap bién tau, chang han nhu bo
trén mat dat, vudt ve co thé cua chinh minh, boi hoac 1an ¢ nhitng noi c6 nudc,
v.v., déu 1 nhitng phuong tién tét dé tang cudng va on dinh gidc mo bang cach
st dung xuc giac. Khi sir dung nhitng ki thuat nay, chi can nhé mot diéu, do 1a
khong thé sir dung ky thuat cham v thai han, chi sir dung khi gidc mo khong
dac biét 6n dinh, néu gidc mo du 6n dinh, thi nén thuc hién mot sé nhiém vy da
1én ké hoach trudc do, c6 yéu cau "ndng heong™ tuong ddi cao.

IV. Nguifi ngoai cude sing subt

Trong trai nghiém gidc mo sang sudt, c6 mot hién twong dang chu ¥, d6
1a thi giac bién mat, tic 1a hién tugng ngudi mu. Sau khi nhan biét gidc mo
thanh cong, hoac sau khi xuat hon thanh céng, ngudi mo co thé thiy ring minh
khong thé nhin thay bat ky thir gi, trudc mat téi den nhu muc. Lac nay néu ¢b
gang mo mat, thi rat c6 thé s& thic ddy. Ching ta tam thoi khong noi dén
nguyén nhan giy ra hién tuong ndy, mot s6 phuong phap sau day c6 thé khoi
phuc thi giac, tir d6 cho phép ngudi mo tiép tuc hanh trinh giac mo.

Phuong phap dau tién 1 thuan theo ty nhién, vi gidc mo do tri tudng
tuong cua nguodi mo tao ra, vi vy hdy cho ban than mot chut thoi gian, khong
can phai ¢b y 1am gi, chi can nghi ngoi mot lic, néi chung, sau mudi miy gidy,
gidc mo sé& tu nhién xuét hién, thi giac s& khoi phuc. Vi trong gidc mo sang sudt,
dac biét 1a trong trai nghiém xuat hon, ngudi mo thudng s& xuat hién tam 1y so
hai, ma viéc thi gidc bién mat c6 thé s& lam ting thém tam 1y so hii nay, vi vay,
néu cam thay so hai trong long, thi c6 thé ngdi xudng dat, chd doi tim nhin xuat
hién trd lai. Con ddi véi nhitng ngudi mo gan da, thi c6 thé di lai trong bong t6i,
vi 1a dang ¢ trong gidc mo, vi vay khong can phai lo 1ang sé& co tai nan xay ra,
cho du 1a chay hay nhay & trang thai ngudi mu, thi déu khéng c6 van dé gi, noi
chung sau khi di vai budc, thi s& ¢6 thé nhin thay d6 vat.

Viéc chd doi mot cach mu quang c6 thé bo 16 thoi gian quy bau, vi gidc
mo ¢ the két thic bat ci lic ndo, vi vay doi khi, chung ta c6 the 4p dung mot
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s6 bién phap chu dong dé khéi phuc thi luc. Phuong phéap twong ddi hiéu qua 1a
quan sat hai tay ctia chinh minh, dua hai tay 1én truéc mat khoang 30 cm, gidng
nhu hai tay dang cam maot cudn sach dang mé, sau d6 quan sat hai tay. Luc nay
nhat dinh khong duoc md mat thyuc su, khong can phai lo ling ring minh s&
khong nhin thay gi ca, ndi chung sau vai gidy, hai tay s& Xuét hién trong 4nh
sang mo 40. Sau khi c¢6 thé nhin thay hai tay, co thé tiép tuc quan sat chi tiét cua
hai tay, dan dan, gidc mo s& khoi phuc thanh thé gidi diy mau sac.

Con cb6 mot phuong phép 14 sir dung nguyén 1y xuyén qua dudng ham dé
chuyén d6i gidc mo, phuong phap cu thé 1 tuéng tuong rang dudi chan hoic
phia truéc mat d4t ctia minh c6 mét cai hd, sau d6 ban than roi dau Xuéng hé.
Noi chung lac nay ngudi mo sé& cam thiy minh roi vao vuc siu van truong, cam
giac mat trong luc rat manh, nhung sau mot khoang thoi gian ngan, ngudi mo s&
ngac nhién phat hién ra rang minh da dén mot thé gisi hoan toan méi. Néu thién
dinh vé noi minh mudn dén, hoic quan tudng vé ngudi minh mudn gap trude
khi xuyén qua duong ham nay, thi rat co thé sé cau duoc udc thay, duoc nhu ¥
muon.

Gidc mo do tdm tao ra, tdm nay khong phai 1a trai tim, ma 1a chi y thuc
cta chung ta, & trang thai tinh tao, nhitng gi ching ta nhin thiy va nghe thay bi
anh huong boi sy Vat bén ngoai, con trong gidc mo, nhiing gi ngudi mo nhin
thay va nghe thay 1a bat nguon tur thé gidi noi tim cua ho. Lay vi du, néu ching
ta 1y ra mot cudn sach trong thuc té, chang han nhu "7Tdy Du Ky", xem tén
sach, sau d6 nham mat lai, réi mé mét ra, roi xem tén sach, thi chic chan van
nhin thay ba chir "Tdy Du Ky". Con trong gidc mo, néu ching ta tim thay mot
cudn sach tén 14 "Tdy Du Ky", thi sau khi nham mét lai r6i mé mit ra, chua chac
da nhin thay ba chit "7dy Du Ky", rat c6 thé nhin thay chir viét ngau nhién, tham
chi 1a chir viét va ky hiéu hoan toan khong quen biét. Nguyén nhan gay ra hién
tugng nay 1a vi trong thuc té, ¥ thic caa ching ta va su vt bén ngoai tuong ddi
tach biét, vi vay thong tin bén ngoai twong ddi on dinh, cho du chiing ta quan sét
bao nhiéu 1an, thi két qua thuong la giéng nhau. Con trong giéc mo, moi Su vat
déu bat nguon tir ndi tAm cua chiing ta, ma tim trang ctia nguoi binh thuong lai
x6¢ ndi va khong 6n dinh, thuong thi ddng thoi co rat nhiéu suy nghi nay sinh,
vi vay nhiing suy nghi 16n xon nay da tao ra tinh khong on dinh ctia su vat trong
glac mo.

Hay dé chiing ta trg lai chi dé 6n dinh gidc mo, dé gidc mo 6n dinh va
chan thuc hon, thi d6i véi nguoi mo ma néi, khong thé cé qua nhiéu suy nghi,
hodc no6i 1a khong thé can thiép qua nhiéu vao gidc mo. Lay vi du, néu trong
thuc té, chiing ta c6 than thong vo bién, c6 thé 1am bat ctr viée gi, thi d6i voi thé
gidi thue ma noi, day s& 1a mot tham hoa, dao 1y rat don gian, ching ta c6 thé
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haty diét mot thanh phé chi bang mot suy nghi, c6 thé tan sat vo s sinh linh chi
bang mot ¥ nghi. Vay ddi véi nhimg ngudi ton tai nhu Chua, thi tim trang cua
ho chic chin 13 cuc Ky cao thugng va thuan khiét, néu khong thi ca thé gioi
khong biét di bi hity diét bao nhiéu 1an. Con trong gidc mo, ngudi mo chinh 13
ngudi sang tao ra thé gidi gidc mo, ton tai nhu Chia trong gidc mo, vay néu can
thiép qua nhiéu vao gidc mo, chic chin s& gy ra nhitng thay ddi to I6n ddi véi
gidc mo, ndi 16 dat nit, nhat nguyét dao 1on déu 14 hién twong binh thuong.
Nhung van dé 13, ngudi mo khong phai 1a Chia thyc sy, d6i voi mot ngudi binh
thuong ma noi, tam trang caa ho tu nhién 1a 16n xon, kha nang chiu dung nhiing
thang trAm cua g iAc mo ¢ han, nhu vay s€ gay ra su khong 6n dinh va nhanh
chong sup do cua gidc mo.

Vi Véy, dé giac mo c6 thé on dinh hon, ngudi mo nén it can thiép vao cot
truyen cua gidc mo, trai nghlem glac mo & géc do quan sat, nguoi ngoal cugc
nhiéu hon. Tuy nhién, rat nhiéu diém siéu pham cua trai nghiém gidc mo sang
sudt 1a nam & viéc kiém soat va thay doi gidc mo, néu hoan toan khong can
thiép vao gidc mo, thi trai nghiém gidc mo sang sudt khong khéac gi so véi thuc
té, con c6 gi tha vi nira? Di voi nguodi maéi bat dau, chung ta ¢6 thé ap dung
cach tuan tu tién hanh dé trai nghiém gidc mo, trong truong hop kinh nghiém
chua du, thi ¢b gang it can thiép vao gidc mo, cho dén khi nguoi mo ¢ du kinh
nghiém va tam 1y chuan bi, thi mai dan dan ting cudng do can thiép vao giic
mo. Vé viéc tham gia vao gidc mo, c6 mot trai nghiém dac biét 1a giao tiép voi
ngudi khac, néu gap phai ddi teong c6 thé giao tiép trong gidc mo, cho du 1a
nguoi hay than, hay 13 sinh vat ngoai hanh tinh, thi déu nén dbi thoai véi thai do
cang binh yén cang tdt, diéu dic biét quan trong 1a khong duoc gay ap luc qua
l6n cho déi phuong, néu khong gidc mo rat dé sup d6. Vi viéc gay ap luc cho
bat ky ai trong gidc mo, trén thyc té chinh 1a gay ap luc cho chinh ngudi mo,
vay khi ap luc qua 16n, gidec mo s& nhanh chong tré nén khéng 6n dinh.

L4y vi dy, khi chung ta giao tiép voi nguoi khéc trong gidc mo, nén nghe
nhiéu hon hoi, néu nhét dinh phai hoi, thi ciing nén hoi mot sé van dé cu thé,
thuc té. Vi du nhu hoi 1am thé nao dé truong sinh bat 130, thi khong bang hoi
lam thé nao dé co duoc suc khoe, hoi lam thé nao dé cé duoc sic khoe, thi
khong bang hoi 1am thé nao dé giam dau da day, v.v. Nguoc lai, trong cudc
so6ng thuce, khi chung ta giao tiép véi nguoi khac, ciing theo logic twong tu, cang
cho dbi phwong nhiéu chd tréng, thi giao tiép & cang vui vé hon, nguoc lai s&
cang tr& nén ngai ngiing hon. Trong cudc song hang ngay, chung ta ciing phai
hoc céch tro thanh ngudi quan sat, quan sat nhiéu hon cac chi tiét khac nhau cua
thé gidi thuc, nhin nhiéu hon, nghe nhiéu hon, ngiri nhiéu hon, cam nhan nhitng
diéu ky diéu cua thé gidi nay, diéu nay ciing gitip chung ta tim thay co siing
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nhan biét gidc mo cta chinh minh trong gidc mo, hodc ting cudng kha ning
nhan thac cua ching ta trong thé gidi thuc va theé gidi giac mo.

Quay lai phan dau cua phan nay, ddi véi trai nghiém gidc mo sang sudt,
hién tuong ngudi mu la mf)t canh tuong déng that vong, nhung khéng c6 nghia
1a day 13 mot hién tuong xau. Chinh vi sy thic tinh dot ngot trong glac mo, va
Vao lac nay, ngudi mo thuong khong cé tap niém, méi gay ra su trong rdng cua
gidc mo. Trich dAn mot cau trong "Lac Duc Puong Ngir Luc” (Hoang Nguyén
Cat), c6 diém twong ddng: “Thién nhién nhat linh hién tién, vi ngd nhdt than
chui té, ngi bat kién hizu vdt, ngogi bat tiry vét chuyén, tic thi kim dich dai hoan
chi canh twong.”

Giai nghia:

Thién nhién nhat linh hién tién: Ban thé linh thiéng ty nhién boc 16
ngay trudc mat, thé hién su ton tai cia mot trang thai tinh tay, thuan khiét von
co.

Vi nga nhat than chi té: Tré thanh chu the dieu khien toan bo than thé
va tim tri cta ta, nhu thé toan bo su séng duoc tap trung trong chinh minh.

N@i bat kién hiru vat: Bén trong, khong con thay su ton tai cia bat ky
vat thé ndo, tit ca tré nén trong rong va tinh 1ing.

Ngoai bat tiry vat chuyén: Bén ngoai, khong bi anh hudng hay dao dong
bai bat ky vat thé hay hoan canh nao.

Tc thi Kim dich dai hoan chi canh twgng: Chinh la canh tugng cua
"Kim Djch Pai Hoan" — mdt trang thai hoan hao va tbi thuong, noi tam tri va
than thé dat dén sy hoa hop tron ven.
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