


Muc Luc

[Thién Co Y Cén] M¢& dau: Moi ngwoi ¢6 nhan qua riéng,

ban chi can tu dudng tét ban than la du.

[Thién Co' Y Cin]

(01) Chung ta dén thé gian dé nang

cao chiéu khong gian linh hon.

[Thién Co' Y Cin]

(02) Ba khong thé thudn theo thién

ménh, vay thi nghich thién cai ménh.

[Thién Co Y C&n]

(03) Moi gidi han ctia ban dén tir viéc

ban khong hiéu "ludt choi" cia cudc doi.

[Thién Co' Y C&n]

(04) Khi tiém thirc cia ban chwa di

vao y thirc ctia ban, d6 chinh la s6 phéan cta ban...

[Thién Co' Y C&n]

[Thién Co' Y C&n]
van lan...

[Thién Co' Y C&n]

[Thién Co' Y C&n]

[Thién Co Y Cin]
dich...

[Thién Co' Y C&n]
thirc...

[Thién Co' Y C&n]

[Thién Co Y C&n]
thé giai thoat...

[Thién Co' Y C&n]

trong tiém thic.

(05) B6 ndo thuyc ra chi la mét con ché.

(06) B6 ndo da nguwoc dai ban hang
(07) Tién hanh kiém ché tu twéng.
(08) B nao sé nghién cam giac dau.
(09) C6 tdm xudt ly ban sé tré nén vo

(10) Trong d4u ban c6 mot 16 den y

(11) Lap trinh lai tiém thiec.

(12) Khong chap vao twéng méi c6

(13) Hinh déang chan that cua ban
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[Thién Co' Y Can] (14) Duy tri gidc tri, trong gidc tri &t
c6 duorc.

[Thién Co' Y Can] (15) Nhan ra chan twéng clia sy dau
kho tinh than...

[Thién Co' Y Can] (16) Huéng dan sir dung bd nao.

[Thién Co' Y Can] (17) Logic thiét ké ting sdu cam xtc
cla con nguwoi.

[Thién Co Y Cin] (18) Suw viéc khong de bep dwoc con
nguoi, nhung cdm xuc thi c6 thé.

[Thién Co' Y Can] (19) Tw 4m thi dang s¢ hon ching ta
twong...

[Thién Co Y Can] (20) D4u hiéu cia mot nguwoi khai ngd
la ndi quan...

[Thién Co' Y Can] (21) La t6i c6 van d&, khong phai van
dé cuia thé gi¢i nay.

[Thién Co' Y Can] (22) Van dung chu ky cdm xdc vao
"thwe chién".

[Thién Co' Y Can] (23) N6i tAm clia ban quyét dinh ban
phéng chiéu ra thé gidi nhuw thé nao.

[Thién Co' Y Can] (24) Khong tu tdp chuyén cha thi coi
nhu khong tu hanh...

[Thién Co Y Can] (25) Muén hét khé trweéc hét phai
chanh niém, mudén thanh cong trwdc hét phai chanh tam.

[Thién Co' Y Can] (26) Luyén tip cdm nhan hoi thé

chanh niém.
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[Thién Co' Y Can] (27) Yéu linh tu luyén "hoi thé ra vao",

"dém hoi tho".

e [Thién Co Y Can] (28) Mot ki nang tw phat trién ban
than thinh hanh trén toan cau.

e [Thién Co Y Can] (29) Chia khéa bi mat dé danh thic
strc manh noi tai...

e [Thién Co Y Can] (30) Bi quyét dé di vao tu luyén sau.

e [Thién Co Y Can] (31) Tim thay dong chay tam tri (flow
state) nhw c6 than tro gitp.

e [Thién Co Y Can] Loi két: Hay bat dau thuc tu Thién Cor

cia ban ngay bay gio.

Giai thich thém mgt vai cum tir/khai niém quan trong:

Thién Co Y Cin (RA1EAR): Co6 thé hidu 1a "gdc ré y thirc vé thién co" hodc "y can vé
co troi". "Thién co" thudng chi nhitng bi mat, quy ludt ctia vil tru, troi dat. "Y can" 13 mot
khai niém trong Phat gido, chi mdt trong sau gidc quan (luc can), 1a co s& cua y thirc.
Chanh ni¢m (EE4): Mot khai niém quan trong trong Phét gido va thién, tap trung vao
viéc nhan biét va chap nhan moi suy nghi, cam xtic va cam gidc ma khong phan xét.
Noi quan (AM): Hudng su cht ¥ vao bén trong, quan sat nhitng gi dang dién ra trong
tAm tri va co thé minh.

Dong chay tAm tri /(>3 - Flow State): Trang thai tip trung cao do, hoan toan dim
chim vao mot hoat dong, thudng di kém véi cam giac himg khai va hiéu suat cao.

Xuit ly (HE): Vuot ra khoi, thoat khoi nhitng rang budc, khod dau cua thé gian.

TAm xuit ly: Y mudn, khao khat giai thoat.

Nghich thién cai ménh: Chéng lai s6 ménh dé thay ddi van ménh.
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Mé dau; Moi ngudi ¢6 nhdn qua figng,
ban chi ¢in fu duing tof ban thin @ di,

Trude hét, xin cam on sy
ing ho va tin tudng cua tat ca moi
ngudi, dé chung ta c6 thé két
duyén trong cudn tai liéu "Thién
Co 31 Y Céin" nay.

T6i biét rang, rat nhiéu ban
hiru két duyén véi toi 12 boi vi sau
khi xem cac video cua to1, ndi tam
da c6 chut xtic dong, thuc tinh
duoc ban than ¢ tang sdu hon. Sau
d6, dan dit con nguoi chan that
nay, quan sat lai chinh minh hién
tai.

Day chinh la y nghia va gia tri cta viéc to1 dbc hét tam huyet viét kich
ban va quay video. T4t nhién, sau khi xem x¢ét lai, toi tin rang diéu moi nguoi
quan tam nhét chinh 1a rdt cudc nén hanh dong nhu thé nao, 1am thé nao dé bit
dau con dudng thyc tu ciia minh mot cach dung déan, gitup ban than thoat khoi
nhitng kh6 khan va phién nao trong thuc té, trd thanh mot nguoi tu do hon,
thong subt hon, ndi tim an tinh hon.

Pong thoi, co rat nhiéu ban bi trim cam, lo au, réi loan &m anh cudng ché
cling hy vong co6 thé tim duoc phuong phap va nang luong tu chira lanh. Dung
vOi, toi tin rang trong cudn tai liéu nay, moi nguoi nhat dinh c¢6 thé tim dugc
mot cau tra 101 thdéa dang va mot phuong hudng 1o rang.

Nira dau ctia hé thong thyc tu nay sé trinh bay chi tiét va triét dé vé ban
chét cua viéc thyc tu, cling nhu chin tudng cta nhitng cam xuc tiéu cuc va
phién nio, dau khd dang lam khé moi ngudi. Nira sau cua tai liGu s€ h¢ thng
hoa va chia sé mt s6 tam phap va ky nang thyc tu rat tot va rat thlet thuc nhu
chanh niém, thlen dinh, chuyén niém, quan hoi tho, v.v... Hy vong rang sau khi
moi ngudi nam vitng duoc quy lut & tang siu mot cach thong sudt, s& vira co
dao vira c6 thuat dé bat dau tu tu luyén trong cudc sdng hang ngay.

Ngoai ra, lién tyc co nguoi hoi t6i tai sao lai ¢6 thé ¢o duogc nhung cam
ngd va hiéu biét sau sac vé cudc séng nhu vay, rot cudc 14 hoc tir ai, thay 1a ai,
da doc bao nhiéu sach, v.v. va v.v., nhiing cau héi tuong ty nhu vay. To1 mudn
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noi rang, tat ca nhing gi moi nguoi thay toi viét déu bat ngudn tir su thé nghiém
ctia toi dbi vi cude sdng va nhan sinh, cing v6i nhimg trai nghiém dau khé
nhung phong phu trude ddy cia toi. Toi chua tirng hoc bat ky 16p hoc nao, tham
gia bat ky khoa dao tao ndo, ciing khong co cai goi 13 su thira hay méon phai no,
thue ra ngay ca sb sach toi da doc ciing khong nhiéu nhu moi nguoi tudng
tugng. C6 1& chinh vi viy ma moi nguoi méi cé thé thay duoc mot hé thong
chan thanh, ty nhién, hoan chinh, c6 mau c6 thit, dung hoi quéan thong, thiét
thuc va ing dung dugc. Boi vi toi cho rﬁng, & mdt mirc d§ nao do, cai goi la su
thira hay mon phai, thuc ra nguoc lai ¢6 thé tré thanh chudng ngai trén con
duong tu giac ngd cua chung ta.

No6i mot cach thuc té, trong $6 nhirng van dé va kho khian ma moi nguoi
mo ta trong cac binh luan cho t6i, c6 rat nhiéu van dé chinh t6i da ting trai qua.
Vi vay, khong gidu gi moi ngudi, t6i qua thuc co thé duge coi la mot nguoi co
kinh nghiém c& nhan phong phti hon ngudi binh thudng mot chut. O mot mirc
d6 nao do, toi qua thuc c6 thé duoc coi 1a mot ngudi timg trai. Xin luu y, cai
"tung trai" ma to1 noi, dai dién cho viéc, thuc su tur hét bao ung nhan qua nay
dén bao ung nhan qua khac, tir hét thang trim nay dén thang tram khac cua cudc
doi, tir hét da kich nay dén da kich khac, roi lai dimg 1én, thirc tinh hoan toan,
nd lye thuc hién su tré vé cua ban than, khong nhitng khong b1 danh guc, ma
nguoc lai con tré nén thong sudt, tu tin va manh mé hon! Giéng nhu Khéng T
da noi: "Khon nhi hoc chi" (Hoc khi khén khé). Tat nhién, néu t6i da guc ngi tir
som, hodc ty buéng tha ban than, méc cho s6 ménh tim thuong cia minh, thi
moi nguoi ciing s& khong nhin thay t6i ciia ngay hom nay, phai khong?

Nhung t6i muén néi v6i moi ngudi rang, con dudng ty ciru chude nay,
khong phai ai ciing c6 diing khi, va c6 ning lyc dé di hét. Hon nira, nghiép luc
va nhan qua cang ning, ngi chap s& cang sau, do kho tu hanh cua ban ciing s&
cang 16n. D6i voi toi, t61 hoan toan tin rang con dudng ma toi da ting di qua, do
kho ctia né 16n hon rat nhiéu so voi nguoi binh thudong. Nhung nhu vay thi sao?
Nhu moi ngudi da thay, con dudng nay, toi da di qua tur noi tam t6i nhat. Va
con duong sau nay cua to1, cling chéc chan s& khong con giéng nhu trude day,
tam toi vo quang, tran day nhimg cam bay u 4m dang so ma toi khong thé nhan
ra. Boi vi, toi da khong con nhin nhan tat ca nhitng diéu nay bang goc nhin
trudc day nita, va bén tai toi, ciing ludn c6 mot 4m thanh, chi dan phuong huéng
cho t61. Va toi cling da tim lai duoc sy chuyén chi va giac tri ma té1 da danh
mat tir 1au. N6 cho phép t61 khi cac loai cam x1uc, ¥ ni€m, théi quen dot nhién ap
dén, c6 thé 1am dugc nhu nhu bat dong quan, khong bi chiing cudn di, s& khong
con tiy tién 1am mat "bdn than" nia.

Va bay gio dicu t6i mudn lam, chinh la thong qua cudn tai liéu thyc tu
nay, dem tat ca nhing gi to1 da trai qua tu sy gidy giua, hoang mang, hoc tap,
cling nhu trong v s6 cac phap mon tu hanh, tu tudng hoc thuyét ctia cac mon
phai khac nhau, khong ngimng thé nghiém, chat loc va kiém chtmg, cudi cling c6
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duoc hé théng va phuong phap thiét thuc nhét, phi hop nhét voi ban thn, trinh
bay cho moi ngudi. Tai liéu nay két tinh rat nhi€u tdm huyét, nang luong va
thanh y cua t61. Hy vong c6 thé tuy duyén giup d& dugc nhi€éu nguoi hon.

Truée hét, t6i mudn nhan manh mot diém 13, tat ca nhirng tu hanh khong
dé cap dén viéc ngung tu va chét loc su chuyén cht, an tra vao hién tai, nang
cao tri tué, déu khong phai 14 tu hanh chan chinh. Hoc thuyét va tu tudng cia
cac mon phai khac nhau, thyc ra déu nén 1a cong cu cia chiing ta, chiing ta 13y
nhimg phan hiru ich nhat trong d6, nhung dung rdi thi phai budng bo. Bsi vi
mot khi khong budng bo, sé€ roi vao chinh hoc thuyet d6, hodc ton gido do, thé
1a ban lai ¢6 thém mot thoi quen méi, mot chap niém méi, didu nay nguoc lai
tré thanh mot chudng ngai cho viéc tu hanh. Dong thdi, ching ta ciing phai &
rang, theo dudi mot loai trai nghiém tam linh va tinh than than bi nao d6, hodc
cam giac co thé, nhiing thir ndy cling khong phai 1a muyc dich tu hanh chan
chinh cua ching ta. Muc dich tu hanh cia ching ta, 1a sy nang cao d¢ tu do
nang lugng nodi tai ctia chiing ta, su nang cao chiéu khong gian y chi ty do cua
linh hdn chung ta, va su tang trudng tri tué ciia chung ta. Va khi chiing ta budc
trén con duong thuc tu chan chinh, thi viéc giai thoat khéi phién ndo dau khd,
dat dugc hy lac, thong sudt, ndi tm an tinh, thAm chi dat duoc thanh cong theo
nghia thé tuc, v.v., nhitng diéu nay déu s& 1a két qua ty nhién ma thoi.

Dong thoi, viéc tu hanh cua chung ta khong phai la dé chung ta ro1 xa
cudc song, bai xich x4 hoi, di chdng lai tit ca moi thir ctia thé giéi thé tuc.
Ngugc lai, ching ta can phai tich cyc nhap thé, chinh 1a & trong thé gidi tran tuc
nay, trong cong viéc va cudc sdng hang ngay cua chung ta, ding cam tich cuc
d6i mat voi cude doi ngan ngui cla chung ta, di m lay no, duy tri chanh niém,
di ndm bat va trai nghiém tig khoanh khéc hién tai.

Moi nguoi thuc ra c6 thé cam nhan duoc tir cac video cuia t6i, cai goi 1a
dao va thudt cua t61, s€ khong chi gioi han trong bt ky mot hoc thuyet nao. Cho
du 1a Nho, Phat, Pao, v.v. vin hoa truyén théng Trung Quoc hay triét hoc kinh
dién phuong Tay, thie tinh linh hon, Pao thit tu, tri tué chiéu cao, chanh niém
thién dinh, luat hap din, v.v. Déi voi t6i, chiing déu 1a nhitng cong cu vo clng
tuyét voi. Toi s& tiép thu sé trudng cua cac hoc thuyét két hop véi vi tri trong
thue té hién nay, muon "chi w chi thién" (dung ¢ chd chi thién) trong tu tuong
Nho gia, dung hdi quan thong chiing, dé tit ca moi thir & cung nhau khong nhiéu
khong it, vira van.

Chung ta khong noi vé tri gioi, khong noi vé huyén hoc, ciing loai bo tat
ca ton giao hoa va chu nghia hinh thue, cing khong khuyén khich mot nhém
nguoi cung nhau cai goi la cong tu. Trong mat tdi, nhimng thtr ndy thuc ra déu
khong c¢6 ich gi cho su tinh tan va nang cao noi tai thuc sy cta ban.
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Ngoai ra, nhur moi ngudi da thiy trong céc video, ban sé& thiy toi ¢ thé
ddng thoi st dung tu tuong va phap moén cling nhu ky néng thue tu cua nhiéu
hoc thuyét khac nhau, dé phan tich va tng pho vai cac van dé hién tai ctia chung
ta. Boi vi trong mait toi, nhitng thir thue sy t6t deu 1a thu d6 dong quy (khac
duong nhung cung dich), logic tang sau déu giébng nhau. Piéu ching ta can lam
1a 14y tinh hoa ctia nd. Vi vay, trong hé thong cta toi, chiing tuy bé ngoai ¢ vé
hon tap hoa vao nhau, nhung thuc chét 1a c6 trat ty va hai hoa cong dung, tuyét
d6i s& khong loan. Toi s& ldy so truong bu sd doan, dé chiing hd trg 1an nhau. Vi
vay, s€ lam cho h¢ théng thue tu nay cang thiét thuc va manh mé hon, quan
trong nhat no6 rat gan giii voi cudc séng, dé bat dau, dé thyc hién. Moi nguoi
khong can lo lang, t6i voi tu cach la nguoi tung trai, da ty minh kiém chung
hiéu qua ro rét. Nguoc lai, néu qua chap truedc vao viée di sau vao mot hoc
thuyét nao d6, thudng s& dan dén viéc nguoi sir dung cong cu lai bi cong cu han
ché. Néu dinh luc khong du, he thong tu tuong cua ban than khong du hoan
thién va manh mé, thi cudi cung rat co thé s& khién cho viéc tu hanh ciia minh,
roi vao vong xoay phu thudc ton gido, phu thude hinh thirc, khong thé tu thoat
ra.

Thuce ra tu hanh chan chinh, khong phai 1 dé nghién ctru sau vé dao 1y va
nguyén nhan, cting khong phai la lam nghién ctru khoa hoc va hoc thuat. Hoc Iy
thuyét don thuan tuyét d6i khong phai la tu hanh, bat ky 1y thuyét nao ciing
khong thé giai quyét dugc van dé ban gap phai, chi co tri tu¢ cua ban, madi co
thé gitp ban dua ra lya chon ding dén trude van dé cu thé.

Vi vay, chung ta phai trong cudc song di kiém ching va trai nghiém
nhirng dao 1y ma ching ta da hoc va linh hoi dugc, chi khi ban lam duoc tri
hanh hop nhét thuc sy, tri tué cua ban nho d6 ma tang trorong, ndi tai cua ban
nho d6 ma dugc nang cao, day méi 1a thyc tu!

Chiing ta phai tim thdy "chdn tuéng ciia ban than", khong duge mu
quang tin vao bat ky ly thuyet nao, nhat dinh phai ty mlnh di kiém ching, bao
gom ca ndi dung trong cudn tai liéu nay, néu khong di kiém chimng trong nhimng
viéc cu thé, cudi cung ban ciing chi 1a nhao nin mot mé bong bong trong dau
ma thoi, chung ciing s& dan dan bi ban ling quén trong thé gi6i tran day thoi
quen nay. S& khong 1am cho cudc doi ban xay ra thay doi thuc chit nao.

Ma con duong tu hanh chan chinh, thuc ra 1a mét con duong rat doi
thudng, ban khong can phai chay vao nui, cling khong can phai xudng toc xuét
gia roi xa héng tran, ban khong cén bat ky nghi thirc nao va sy sing bai ddi véi
bét ky vi thiy nao, ciing khong can bat ky trang phuc va cach an mac dac biét
nao. Ma viéc tu hanh chéan chinh, n6 can ban trong cudc song binh thuong,
muon cudc song ctia ban dé tién hanh. Mot nguoi tu hanh chan chinh, c6 thé
ban tu ca doi, ngudi bén canh can ban khong thé nhin ra. Khi ban bat dau thuc
tu chan chinh, ban van nén 1am viéc thi lam viéc, hoc tap thi hoc tap, vui choi
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thi vui choi, xa giao thi xa giao, yéu duong thi yéu duong, chi c6 diéu, khi ban
lam nhitng viéc nay, trang thai ndi tai ciia ban da hoan toan khac trudc. Ban s€
khong con dong nhat véi "nhuc nhdn" (con ngudi xac thit) trude day bi thoi
quen va cam xtc khong ché, ciing nhu céc loai ngd chp va tiéu nga chinh 1a
ban than minh, ban khong con dau kho vi diéu d6, khong con tao nghiép vi diéu
do. Ban da tim théy ban than hoan my chua biét d6, d6 1a ban & cép do cao hon,
ban dung trén bac thang, nhin nhuc nhan cua ban néi, dé khong phai 1a t6i1. Sau
d6 ban s& nhac 1én giac tri, quan chiéu 1i noi va hanh dong tiép theo cua ban.
Day chinh 1a chan dung chan that nhét ctia mot nguoi thyc tu chan chinh.

Tai c6 thé dam bao véi moi nguoi, chi can ban nghiém tic doc hét cudn tai liéu
nay, dung tdm di linh hoi, thé nghiém, cong thém viéc luyén tap mot cach co y
thirc theo cac phuong phap va ky nang da duoc tong két, kién tri khong ngung
nd luc. Sau d6 khong ngung trong cudc song va cong viée bat dau kiém chuing
trén nhitng viéc cu thé, nd luc 1am dugc tri hanh hop nhat. T6i ddm néi, ban
nhat dinh c6 thé pha kén trung sinh, gip dugc ban than chan chinh hoan m¥ hon.

Cho du Ia doc sach, hay 1a nghién ctru cac tai li¢u, trong diém ctia moi
ngudi vinh vién nén dit & viéc hoc tap tu duy, mo rong hé thong cua ban than,
ma phuong phap ngugc lai la thir yéu. Cang chinh la diéu toi noi, c¢6 dao trudc,
thuat ty nhién khong kho cau. Moi nguoi nhat dinh phai dat thai do nay cho
dung, nhung bay gio rat nhiéu nguoi déu 1a ban mat dao tri (dat géc ngon dao
nguoc), deu 1a chay theo hoc phuong phap, diéu nay 1a khéng dang, boi vi nhur
vay, ban rat d& trd thanh rau he bj cat xén.

Cudi cung toi con mudn giai thich trude mot chit, trong tai liéu nay, s&
xuét hién 1ap di 1ap lai véi tan suit cao mot s tir ngir, bdi vi chiing ta 1a ngung
tu va muon tu tudng va hé thong cua nhiéu hoc thuyét khic nhau, trong d6 c6
rat nhiéu tir khac nhau, nhung thuc ra dai dién cho cung mot khai niém. Vi du,
khi t61 no1 chuyén chu luc, cha v luc, ¥ chi tu do, linh hon, cao nga, ban nga,
ban phai biét, chung thuc ra 1a chi mét thur. Khi t61 noi giac tri, lwong tri, tu tinh,
ban tdm, tAm chi ban thé, trung dung, chung thyc ra ciing 1a mot tht. Khi toi noi
giac sat, ty ngad quan sat, ndi quan, ching cling 1a mgt thir. Khi t61 n6i xa hoi
quan tinh, xa hoi tap khi, nghié¢p luc h¢ théng, ching cling 1a mot thir. Xin moi
nguoi nhét dinh ghi nho.

Puogc rdi, trén day tam coi nhu 1a 161 tya ctia cudn tai lidu thuc tu " Thién
Co 31 Y Can" nay.
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Chiing to @€n the” gien d& nlng cao
chitu khong gian (inh bdn

Chung ta hiy bat dau tir chan tudng cua sinh ménh. Van dé nay, chung ta
ludn khong thé bo qua, day cling 1a mot chu dé da duogc thao lun tir lau. Vé dap
an cho van dé nay, ciing c6 rat nhidu, mdi hoc thuyét deu co cach giai thich
khac nhau. Nhung chung ta chi c6 thé suy nghi rd rang vé van dé nay trudc, méi
khong bi lac 161, méi co thé hd trg ban than kién dinh khong lay chuyén di trén
con duong tu hanh. Bt ké moi nguoi cudi cung lua chon hoc thuyét nao, chi
can no c6 thé mang lai cho ban strc manh, mang lai cho ban niém tin kién dinh,
c6 thé hd tro ban khong ngimg nang cao ndi tai, vy thi hiy luwa chon tiép tuc tin
tuong.

Trong nhan thirc phd bién cua chiing ta, ludn cho rang trong co thé ching
ta dudng nhu con c6 mot linh hon. Vé diéu ndy, con co cac nha khoa hoc di 1am
thi nghiém, phat hién ra rang vao khoanh khic con nguoi chét di, trong lugng
co thé qua thuc 1a giam di, tir 46 chimg minh ring con ngudi qua thyuc c6 linh
hén. Néu theo logic nay, thi duong nhu chi thé cta con ngudi nay, chinh 1a bo
ndo va cai than xac nay cia ching ta.

Nhung chiing ta da timg thir suy nghi theo mot goc do khac chua, thuc ra
khong phai la chung ta ngoai than thé con 5O htru mot linh hon, ma la chung ta
vbn di chinh 14 ban than linh hén d6? Ma m01 nguoi chung ta, thyc ra déu 1a
mot linh hon tir thé gidi chiéu cao giang xuong Trai Dat ndy, tam thoi con chua
truong thanh, hodc c6 thé néi 1a khiém khuyét, véi du loai hinh thirc khac nhau.

Ma Trai Dat, gibng nhu mot truong hoc chuyén bdi dudng nhiing linh
hén chua truong thanh va khiém khuyét. Tat ca cac linh hon déu ¢ trong ngoi
truong duoc tao thanh tir du loai tudng cua thé gidi ba chidu ndy ma gidy giua,
bi nghiép lyc va hé thong quan tinh thuc day, lap di lap lai nhitng phan tng tu
dong, khong ngimg chim dam trong du loai dau kho.

Mé nhirng dau kho va nghich canh nay, thuc ra chinh la nhiing bai hoc
ma ho can phai hoan thanh ¢ day.

Nhung ho déu khong ty biét vé tat ca nhiing diéu nay. Cho dén khi trong
s6 d6 co6 mot so linh hon bat dau dan dan y thirc duge chan tudéng nay. Ho
khong con chi biét oan trach va dong nhat. Chiing c¢b gang thirc tinh tir gic
mong vo thic, sau d6 dé ban than minh lai tiép quan than x4c ctia minh, tré lai
lam chu bd ndo va co thé ciia minh, tir d6 khién ban than minh hoan toan thoat
khoi dau kho va hanh dong may moc.
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Tuy nhién, thyc hién sy thirc tinh cua linh hon, day mai chi 1a budce dau
tién, ddy méi chi 1a mot su bat ddu ma théi. Mdi mot linh hdn da tinh thirc, diéu
don cho ho, 1a st ménh chan chinh ma ho mang theo tur vii tru chiéu cao dén
truong hoc Trai DAt ba chiéu ndy. Hay noi cach khac, 13 bai thi cudi cung cta
ho. Mdi mdt linh hon thire tinh, st ménh ctia ho déu khac nhau, ciing chinh 1a
bai thi ctia ho déu khac nhau. Tham chi tong thoi gian thi cling khac nhau. Cubi
cung, c6 mot sb linh hon khi két thiic ky thi cia ho, ciing chinh 14 khi than xac
chét di, da ndp mot bai thi hoan hdo, ho da hoan thanh xuét sic st ménh dén
truong hoc Trai Dit cua ho, tré thanh mot linh hon duogc nang cép, truong thanh,
hoan my.

Vay mét linh hdn trudng thanh, hoan my nén c¢6 hinh dang nhu thé nao?
Ho nén 1a thoi khac lién két chit ché véi ban thé cua tim, cling chinh 13 luong
tri, hodc c6 thé néi 1a gic tri, chinh la tri tué chiéu cao vi dai trong v tru.
Nhiing linh hon nhu vay, 1a sdu sic, an tinh, tri tué, khong thé lay chuyén. Pay
chinh 1a diéu chung ta noi 1a nguoi tri hanh hop nhat. Vi vay, cot 16i cua tri hanh
hop nhat thuc ra 13 & cap do linh hon va y chi ty do, tuyét doi khong phai la ¢
cap do tu duy cua bd ndo ban. Nhung dang tiéc 1a tuyét dai da so linh hén, trong
sudt cudc doi ngan ngui ma ho mang theo trong co thé con ngudi, dén Trai Pit,
hoan toan khong hé tinh thirc, cting khong thuc sy tu do, dwong nhién cu01 cung
ho cting khong thé tot nghiép tr truong hoc Trai Dit nay. Tuy nhién, cudi cung
ho s€ phai dbi mat voi su sap dat nhu thé nao, sé troi dat vé dau, c6 18 dap an chi
c6 Pang Tao Hoa méi biét.

Ma ca cudc doi ndy cta ching ta, diéu duy nht chic chan c6 thé s hiru,
thuce ra chi 1a qué trinh trai nghiém linh hon nay, chi vdy ma thoi. Ban 1 trong
qua trinh trai nghiém nay hoan thanh thang hoa, trai nghiém dugc canh gioi
binh hoa an ninh tri tug, cudi cung thuén loi dén dich. Hay la trong trai nghiém
dau kho tram ludn mé mudi cudi cung giita duong tiéc nudi roi di. Pay 1a sy lya
chon va tao héa ctia ban. Piéu nay hoan toan phy thudc vao chiéu khong gian
ndi tai cua ban, cling chinh 1a do tu do nang luong noi tai cia ban.

Chu ¥, néu vi cudc doi ctia chiing ta nhu mot ky thi, thi con c6 mot diém
can rd rang, d6 1a trong phong thi 10n ndy, bai thi cla ai va ai ciing khong gidng
nhau, c6 bai kho c6 bai d&, ban ciing dirng oan trach, cam thay khong cong bang.
Boi vi ban oan trach ciing vo ich, bai thi cua nguoi ta don gian, 1a vi nguoi ta
trude khi dén da hoc qua rdi, tu qua rdi, con ban thi khong. Néu ban co thé nghi
nhu vy, ban cling s&€ khong vi gia dinh nguyén sinh cua ban, tudi tho ctia ban
khong bang ngudi khac ma tram cam. Tat ca nhing diéu nay déu Ia bai hoc ma
ban can phai ty minh hoan thanh, ban chi c6 thé chap nhén, d6i mat, va dung
mot trai tim binh tinh dé hoan thanh no.

Ngoai ra, c6 mdt di€u co thé chac chan 1a, néu t61 thuc su 1a sy chuyén
chu cua t61, ma sy chuyén chil méi 1a y chi tu do chan chinh cua t61. Vay thi, su
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truong thanh cia sy chuyén chu, chinh 13 sy trudng thanh cua linh hon toi. Day
1a nhiém vu ma toi da thiét 1ap tir khi dau thai. Cling 1 1y do t6i dén Trai Dat,
chinh 13 thong qua tu hanh, dé thuc hién sy trudng thanh cua linh hdn. Pay ciing
13 cAu ndi ma toi thudng néi: "Néi khé cua thién ha, chi cé thé ti 33", ¥ nghia
ban dau 1a nhu vay. Déu 1a con duong ma ban phai ty di, bai hoc phai hoan
thanh, khong lién quan gi dén ngudi khac. Cé mot diéu thi vi 13, lai c6 rat nhidu
nguoi, bai tap cia ban than con chua lam xong, nhung mé miéng ra la mudn do
nguoi, nghi dén viée gitip nguoi khac thire tinh. Xin 16i, nhitng diéu nay nghe
thi c6 vé cao thugng, nhung lai 1a chép niém. Chi can chiéu khong gian noi tai
ctia ban dugc nang cao, linh hon dugc nang cap, ban thuin theo ty nhién di anh
huong nguoi khac 1a duoc, va ban cling nhét dinh s& tu nhién ma anh huong
nguoi khac, trude hét 1a nhirng ngudi bén canh ban. Ban mudn biét ban than
hién tai dang & chiéu khong gian va tang thi nao, vay thi ban hay nhin xem
nhiig ngudi xung quanh ban dang & chiéu khong gian va tang thir nao, d6
chinh la trang thai cta ban. Sau do, trong qua trinh ty d6 cta ban, cung vdi nang
lugng ctia ban cang 16n, s ngudi ban anh hudng ciing sé cang nhiéu.

Nhung néu ban coi viéc d6 nguoi la dong co va muc ti€u tu hanh, nguoc
lai ban s& di chéch hudng, phuong hudng s€ sai. Puc Phat ban dau lya chon
budc trén con duong tu hanh, cling 1a vi ty do, chir khong phai d6 nguoi. Bic
Phat ban dau truyén phap, thuc ra ciing giang vé tu do, khong phai do nguoi.
Trén thuc té, tu d0, tirc 1a 46 ngudi. Piém nay rat nhiéu nguoi cé hiéu lam.

Moi thir déu c6 mot duyén khoi. Muyc tiéu nhat dinh phai chinh xac, nhét
dinh chi c6 thé 1a sy ning cao cua ban than, chir khong phai ngay tir dau da dat
muc tiéu 1a di anh hudng ngudi khac, thay doi nguoi khac, giup nguoi khac
nang cao. Néu ban c6 suy nghi nay, thi day nhat dinh 1a mot vong niém ciia ban.
Ban phai bo né di trude, néu khong cudn tai lidu thyc tu nay khong thich hop
v&i ban.

No6i dén day, t6i mubn hoi tudng lai mot chut, chung ta da timg tro
chuyén vé khai ngd. Khi chiing ta hiéu rd chan tuéng ctia nhan sinh, vay thi khai
ngd, thuc ra chi 1a mot sy bat ddu ma thoi. Ban dot nhién y thirc dugc, moi van
dé thuc ra déu 1a van dé cua ban thén, 1a van dé ban than chua thue su thic tinh,
nén ngung oan trach, ngung than vén, nging phan xet, 1ap tire chuyén hudng
vao bén trong, di tim lai chinh minh, di tr& vé ban tam. Pung vay, t61 cho rang
day chinh la khai ngo, dung nghi n6 cao siéu, xa voi dén murc ndo. Chang phai
1a ai ai cling co thé khai ngo hay sao? Néu cu01 cung chi c6 mot phan van nguoi
m&i c6 thé thue sy khai ngd, thi khai ngd gidng nhu tring s, thuc ra cin ban
khong can thiét phai dem ra néi.

Thuc ra myc dich ciia cudn tai liéu nay, mot trong 56 d6 1a, trudce het phai
dé chiing ta khai ngd, béi vi sau khi ngd méi cé thé bat dau tu, khai ngo giéng
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nhu gidy phép thuce tu ctia ban. Néu khong, rat co thé ban ciing khong biét cudi
cung minh tu dén dau.

Cudi cung, chiing ta phai biét, mdi mot sinh ménh, cudi cung nhét dinh
déu sé tinh lai, cho du 1a dén luc 1am chung, dén khi ban sap roi khoi thé gisi
nay, cling nhat dinh sé tinh lai, chi 14 vin dé sém hay muon. Nhung néu ban
thuc sy 1a dén gidy phuat cudi cung cua cudc doi méi tinh lai, phat hién ra rang
ban than theo dudi ca doi, thiic day ban than ca doi nhimng thoi quen, cam xdc,
danh loi, ban von di déu khong thé mang di, déu phai tra lai. Vao khoanh khéc
d6, khong nghi ngd gi nita, 13 khoanh khac hdi han nhét trong cudc doi ban. Vi
viy, ban chét cua tu hanh, khong phai 1 dé tré thanh ban than tot hon, ma 1a dé
chung ta trd thanh ban than hoan my d6 tot hon, tinh lai sém hon.
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Neéu @@ khang the thudn theo thién
mgnb, vy thi ngbich thign cai mgnb

T61 xin hdi moi ngudi mdt cau, ban co biét tai sao nguoi ta lai n61, m¢nh
ctia ngudi tu hanh khéng thé tinh ra duge khong? Mudn tra 161 cau héi nay,
trude hét phai biét hai diéu, thir nhit, cai ménh nay rot cude 1a chi cai ménh gi?
Thir hai, ngudi nhu thé ndo méi dugce coi 1a ngudi tu hanh chan chinh? Nhung
t61 doan rang tuyét dai da sé moi nguoi, cin ban khong biét dap an chinh xac
cua chung.

Ngudi xua cd cau: Ménh cta con ngudi do troi dinh. Ngay ca Khong T
cling tirng noi: Ngii thap nhi tri thién ménh (Nam muoi tudi biét thién ménh).
Vay cai ménh dudng nhu da dinh khong thé thay d6i nay, rét cudc 1a chi cai gi?
C6 phai 1a cai ménh ma chung ta thuong di xem boi, tinh toan d6 khong? Toi
néi cho ban biét, khong phai. Cai goi 1a ménh cua ban nay, thuc ra chi la phan
ung ty dong lién tuc, ma ban can ban khong tu biét, do nghiép luc tac dung ma
ban tao ra. Cai ménh nay, goi la tuc m¢nh. Can ban khong phai la cai thién
ménh ma Khong T ndi. Ma chii thé cua céi tuc ménh nay, thyc ra ciing khong
phai 1a cai "ban" von ¢6 cua tu tinh, ma 13 cai ma toi van ludn noi, cai "ban
nhuc nhdn" bi thoi quen va cam xuc thiic day. Bai vi nghiép luc, cudi ciing ciing
chi ¢6 thé tac dung lén cai nhyc nhan nay.

Nghiép luc cta ban cang nang, phan tng ctia cai nhuc nhan nay sé cang
tu dong, ban cang khong tu biét, cang khong thé chéng lai. Ban c6 thé hiéu cai
nghiép lyc ma t6i ndi nay 13, gen di truyén ciia gia toc ban tir vai doi trude khi
ban dén thé gidi ndy, con co gia dinh nguyén sinh ctia ban, di tiém vao tiém
thirc cua ban. Hodc hinh tugng hon mdét chut, ban co thé hiéu no 1a tap khi xa
hoi ma ban d3 bi nhiém trong c¢bi tran, ciing chinh 1 cai 16p bui day dic che phu
trén luong tri va ban tim vbn sang sta cua ban.

Nghiép luc cua mdi nguoi ching ta déu khong glong nhau, nhung c6 mot
diéu ban khong can nghi ngd, d6 chinh 1a chi sé dau khd khi ban séng, cling nhu
nhirng k1ep nan ma ban trai qua, nhét dinh ty 1€ thuan véi muce do nang nhe cua
nghiép luc ctia ban. Nghiép luc cang nang thi cudc doi ban cang nhiéu kho nan.

Ban bat luc dudi tac dung cua nghiép lyc manh m&, khong ngimg lam ra
du loai phan ng tu dong, c6 vé than thé, c6 vé cam xuc. Sau do, nhing phan
Ung tu dong nay, lai tiép tuc khién ban gieo thém nhiéu nhan khong tét, twong
lai lai két thanh nhiéu qua khong tbt, lai san sinh ra nhiéu nghiép luc hon. Ctr
nhu vay khong ngimg tuan hoan lap lai. Thé 1, ban ctr nhu vay bi nghiép luc
khong ngimg day di, quy dao cudc doi ma ban di ra nay, chinh 1a cai goi 1a
ménh cua ban trong nhan thirc hién tai cua ban.
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Tuy nhién, cai ménh nay, vé ban chit ma néi, thue ra déu chi 1a tudng
trong thé gidi ba chiéu nay ma théi, da 1a tudng, thi thuc ra da 1a qua da xay ra
roi. Giébng nhu chung ta hién tai nhin thay trén trdi c6 mot ngoi sao dang phat
sang, nhung no rat co thé cach chung ta may triéu nim anh sang, anh sang ma
ban nhin théy lic nay, thuc ra cling chi 12 mét hu tuéng ma thoi, thuc ra la n6 da
phat ra tur rat lau trude day, ma hién tai, ngdi sao nay rat c6 thé da khong con
nira roi.

Vi vay, pham phu tuc tr khong ngimg di xem boéi, thap huong lay Phat,
dé cau phiic tranh hoa, binh an truong tho, thang quan phat tai. Thyc ra, ho cling
chi 1a dang xoay quanh cai tudng da tr¢ thanh két qua dinh san d6. Lam nhu vay
lam sao c6 thé cai ménh? Vi vay, tuc m¢nh von ¢ thé thay ddi ddi voi ho, lai
tré thanh s6 ménh da dinh khong thé thay doi.

Vay tai sao chung ta lai n61 ménh cua nguoi tu hanh chan chinh, 1a khong
thé tinh dugc? Rat don gian, boi vi chi ¢6 ho mai nhin thdy ban chét va chan
tudng cla tat ca nhitng diéu nay, mot nguoi tu hanh chan chinh, nhat dinh 1a
khai ngo trudc, nhin thau chan tuéng. Khai ngo 1a gidy phép tu hanh, nguoi
chua khai ng0, cho du ban tu xung 1a dang tu hanh, ban cling khong phai 1a tu
hanh chan chinh.

Boi vi sau khi khai ngd ban moi khong xoay quanh tuong nira. Ma 1a s&
truy ctru nguon gbc, bod qua qua, truc tlep bat dau tir nhan. Ciing chinh 13 bo qua
tudng, di bat dau tir ngudn phong chiéu ra nhitng tuéng nay. Mot khi nhu vy,
tudng mai thay d6i, vay thi quy dao cua cai tuc ménh nay, ty nhién ciing s& thay
doi theo.

Chu y, t61 no6i1 1a ngudi tu hanh chan chinh. Chur khong phai 1a nhitng
nguoi tréng co ve nhu dang tu hanh, tu xung la dang tu hanh. Thuong thi trong
s0 nhiing nguoi nhu vy, tuyét dai da so déu khong phai la nguoi tu hanh chan
chinh. Cai goi la tu hanh cua ho, vé ban chat van 1a cai "nhuc nhdn" bi tham san
si thuc day, song trong mot dbng tudng ma lam ra vé, hoic gia ho chi la muon
tu hanh, dé tim kiém mot chat an ui tinh than, muon ¢& nay dé trén tranh hién
thuc, tim mot cai co cho su yeu dudi cua ho.

Vay rét cudc ngudi nhu thé nao, méi duoc coi 1 nguoi tu hanh chan
chinh? Truéc hét, chinh 13 ho d4 hoan toan giac ngd dugc chan tudng ma toi da
noi ¢ trén. Cling chinh la diéu ma toi da noi trong mot loat video trudce day, khai
ngd. Ai chua xem c6 thé vao trang chu Douyin cua t6i xem. Tom lai bat ké 1a
nam bat duoc co duyén gi, c6 thé 1a mot cudn sach, co thé 1a gap dugc mot cao
nhan, co thé 1a trai qua mot nghich canh, cé thé 1a trai qua mot lan sinh t, v.v.
va v.v., déu co6 kha ning.
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Thé 13, mot cau chuyén thire tinh bat dau tir ddy. Luc nay, nhan vat chinh
thue su, méi chinh thirc ra san. Chinh 1a cai "¢6i" da nhac 1én giac tri, chir khong
phai 1a céi "t6i nhuc nhan" vé minh trude day, bi nghiép luc déy di, bi tham san
si chi phéi. T d6, cai "toi" ban tinh tu nay, cling chinh 1a ¥ chi tu do chan chinh,
lién budc trén con dudng budng bo nga chap, thuc hién vo ngi, séng ra chan
ng, con dudng tu hanh chan chinh dé hoan toan trd thanh chu té ciia than xéac
toi.

Va day, chinh 13 sau khi ngod bat dau tu. Trong cudc song tuong lai, chiing
ta s& timg budc mot, van trong mdi truong sdng von c6 hién tai cta ching ta,
lam vi¢c thi lam vi€c, hoc tap thi hoc tap, yéu duong thi yéu duong, rén luyén
thi rén luyén, an thi an, ngu thi ngu, chi ¢6 diéu khac voi trude day 13, ching ta
bat dau c6 dugc mot niém giac tri do, bat dau dan dan dang lén dinh luc cho
phép chung ta trude nghiép luc nhu nhu bt dong, ¢ thé trudce khi 1am ra phan
g tu déng dudi nghiép luc, trude hét di xem xét, giac sat, dé luong tri di trude
thoi quen.

Dung 161 cua Vuong Duong Minh ma néi, chinh 1a luong tri ciia chiing ta
s& ngdy cang sang sta, lwong tri ¢6 thé chi dan ching ta trong mdi mot viée di
tri hanh hop nhét. Ma con dudng nay, chinh 1a minh tim kién tinh, hoan toan
kho1 phyc luong tri, trir bo nga chap, thuc hién vo ngi, chiéu kién ngi uén giai
khong, roi tat ca tudng, cudi cung tam khong chd try ma sinh, lien két thanh
minh ban tdm, dé tu tinh ban ngd vbn c6 day du trd thanh cht té cta ban than,
con duong tu hanh chéan chinh.

Vi vay, ban chét ctia tu hanh, thuc ra nén 1a tré thanh ban than tdt hon,
chtr khong phai 1a diéu ma moi nguoi thuong noi, trd thanh ban than tét hon.
Boi vi ban than ching ta von di nén 14 toan tri toan niang, vén c6 day di, vo han
phong phu. Chi 1a trudc ddy ching ta di mat di lién két voi ban than ma théi.
Thé 14 dé than xAc cta minh, trd thanh mot con diéu dut ddy, tuy ¥ bay luon
trong con gi6 16n nghiép luc. Ma thoat khoi sy thuc diy cta nghiép luc, khic
phuc quan tinh xa hoi, lién két ban nga chan chinh, chinh 1a bai hoc dau tién ma
ban can phai hoan thanh trong cudc doi nay.

Viy bay gio, chung ta quay lai diéu ma chung ta da dé cap ¢ dau, Khong
Tt néi, ngii thap nhi tri thién ménh. Ban than éng iy ¢ tudi 50 biét dugc cai goi
la thién ménh, vi trudc day td61 da noi, cai thién ménh nay, khong phai la cai tuc
ménh cua nhuc than, vay no 1a gi? Néu noi chu thé mang theo tuc ménh, 1a cai
t61 nhuc nhan, vay thi chu thé mang theo thién ménh, ty nhién chinh la tu tinh
ban ngd toan tri toan ning, vén co day du.

Néu noi tuc ménh 1a c6 thé thong qua tu hanh ma thay ddi, ma thién ménh
la da dinh, n6 chinh 1a sit ménh cuta linh thé ban, dén thé gidi ba chiéu nay. Day
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1a thudc tinh 4n cta ban, 1a thd ma linh thé ban vdn co, khong thé thay doi, va
thién ménh cia moi ngudi cling khac nhau.

Khi ban thong qua tu hanh, cudi cung thuc su trd thanh chinh minh, cling
chinh 13 minh tdm kién tinh, ban ty nhién s& gié)ng nhu Khéng T, biét thién
ménh. Xem bo6i 1 xem tuc ménh, thién ménh ban khong thé xem ra dugc. Ma
dang tiéc 13, tuyét dai da sb linh hon, tir dau dén cudi, déu khong co co hoi o
thé thirc tinh, vi vy, cai tdi gdm chua thién ménh nay, tir khi ho theo than xac
giang xudng, cho dén khi ho cubi cing roi di, cling chua timg mé ra. Ciing
chinh 14 néi, ho ca doi, ciing khong thé biét t6i 1a t6i. Vi vay, ho lam sao c6 thé
n6i 14 biét thién ménh? Khi rat nhiéu ngudi cling o tudi 50 ctia minh, ra vé néi
minh dén tudi biét thién ménh, ho khong biét, ¥ cua Khéng T 1a no61 ban than
ong ay ¢ tudi 50, cudi cing dac dao, thuc hién vo ngi, sbng bang ban tam ban
nga, vi vdy méi biét dugc thién ménh cua minh. Nhung ho lai cho rﬁng, dén tudi
50 thi ty dong biét thién ménh. C6 phai rat nyc cudi khong?

Con nira, chiing ta cling tuyét d6i dung cho rang lam chut viéc thién,
quyén gop chut tién cong duc cing co thé cai ménh, cai hanh thién mang theo
yéu cau cua ban ndy, vé ban chat ma noi van 13 giao dlCh 13 b6 thi ¢6 chd tru,
khong phai 13 ty tinh ma 1am, thuc ra trong xuong tily van 1a nhyc nhan cua ban
dudi thoi quen ma lam bd lam tich ma thoi.

Néu chung ta mudn nghich thién cai ménh, vay thi chi c6 con duong tu
hanh nay. Chi c6 chiing ta thay doi chu thé "séng", tuc ménh méi theo d6 ma
thay doi, tir 46 di ganh vac va ddi mat voi thién ménh cia chiing ta. Chiing ta ¢
thé hdi twong lai lich str, di cam nhan nhitng vi nhan d3 khut tir 1au, biét thién
ménh, thién ménh khac nhau cua ho. Hodc vi dai, hodc bi trang, hoac oanh oanh
liét liét, hodc luu danh thién 6, hodc nhu sao bing xet qua bau troi dém, hodc
nhu thanh nhan giang 1am nhén gian, hoic bang strc mdt nguoi thiic day sy phat
trién cua thoi dai. Tom lai, dic diém chung cua ho chinh 14, da hoan thanh viéc
budng bo ban than, thuc hién vo nga, séng ra chan ngi, qua trinh 16t xac nay,
cudi cung trd thanh chinh minh thuc su.




Moi gidi ban cio ban @&n fir vige ban
kbong bieu " 4df choi" cid cude doi

Phia trudc chiing ta dd néi vé chan tudng ctia nhan sinh, biét dugc ching
ta mot doi lam nguoi, rét cude 1a dén dé 1am gi. Vay ching ta luén noéi phai tu
hanh, tu hanh rét cudc 1a tu cai gi? Mudn tra 161 cau hoi ndy, trude hét ching ta
can phai lam rd rang triét dé cai hé théng quan tinh xa hoi (nghiép luc) manh mé,
dang khéng ché va thuc ddy chung ta khong ngimg 1am ra du loai phan Gng tu
dong nay, rot cudc 1 van hanh nhu thé nao. Lam rd rang duogc diéu nay, ban tu
nhién sé& biét tu hanh 14 tu cai gi, cling tu nhién s¢ biét nén bat dau tir dau, nén
nd luc tr dau.

Diéu nay giong nhu choi game, ban muon dung toc do nhanh nhat dé 1én
cap thong quan, vay thi can phai hi€u 10 tro choi nay trude, hiéu thudce tinh cua
no va logic van hanh tang sau.

Trudce hét chung ta phai hiéu 13, cai "#6i" dang ganh vac viéc an nga 1lam
viéc hoc tap hang ngdy cua ching ta, hi nd ai 6 sinh 140 bénh tir, thuc ra né chi
12 mot cai vo, chung ta co thé goi n6 1a "nhuc nhan", nhung nd khong phai 1a cai
t6i chan chinh, cai t6i chan chinh 1a linh hén hodc goi 1a y chi tu do bén trong
cua ching ta, cling chinh Ia sy chuyén chu cua chung ta. Trong tdm hoc cua
Vuong Duong Minh, théi quen va tu duy thic day nhyc nhan thuce ra chi 1a
luong tri bi che lap, cai t6i mod mit khong anh sang. Ma luc nay, cai "t0i" chan
chinh do, n6 dang ngu say, hodc co the n6i, n6 hoan toan da bi hé théng quan
tinh x4 hoi manh mé giam cam lai r0i. Dung 1oi cua Vuong Duong Minh, thi
goi 1a chung ta déu bi "tdp khi" 1am 6 nhim.

Chinh 13 vi cai hé thong nay khdng ché va giam cam su chi ¥ cua ching
ta, tir d6 khién cho cai "nhuc nhan" nay cua chung ta mét di sy chu té cua y chi
tur do. Thé 13 cai hé théng nay, tir trong tay ctia cai "t6i" chan chinh, di cudp di
quyén khdng ché cua cai "nhuc nhdan" ndy. Sau d6 cai hé théng quan tinh nay lai
muon cam xuc, ¥ niém nhitng ning luong bén trong ndy, dé thuc day cai "nhuc
nhan" nay lam ra du loai phan ing ty dong, tao ra nhiéu nghi¢p va nhan qua
hon. Liic nay, chiing ta di trd thanh mot con réi, mot con bip bé. Ching ta
khong ¢ y thitc va su chu ¥, cin ban khong ¢ cach ndo dé suy nghi dung din,
cling khong thé lam nhiing viéc diing dan ma chung ta nén lam trong hién tai. Vi
vay khong thé gieo nhan lanh, két qua lanh, khong thé 1am sang to luong tri cta
chung ta, tri hanh hop nhat, duong nhién cling rat kho dat duoc thanh cong theo
nghia thé tuc 1au dai 6n dinh va su an tinh ndi tim. Ma muc dich ban dau duoc
thiét 1ap cua hé thong nay, chinh 1a tim moi cach ngin can chung ta hoan thanh
bai hoc ma chung ta nén hoan thanh trong truong hoc linh hon nay, tim moi
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cach lam cho qua trinh nay tré nén khé khan hon. Ma muc dich ctia n6 chinh la
sang loc ra nhirng linh hon wu th va cao cap nhat.

Dic biét tha vi 13, dudng nhu ca cudce doi cia modi nguoi, déu c6 mot thi
khién ban chép niém dic biét 1on, vi du nhu kiém tién, vi du nhu nit sic, vi du
nhu quyén luc, vi du nhu thude 14 ruou ma tiy, v.v. Ma nd chinh 1a kiép nan tat
yéu cuia doi ban, chinh 13 bai hoc ma ban nhat dinh phai hoan thanh trong doi
nay. Ban c6 thé da chét vi diéu ndy may doi rdi, nhung chi can ban tu khong
vién man, vay thi ban phai lién tuc tu lai, day c6 1€ goi 1a luan hdi.

Néu ban mudn hoi cai hé théng nay rot cude 1a dua vao céi gi dé duy tri
va van hanh, vay thi t6i ndi cho ban biét, n6 dua vao chinh 1a khong ngung
chiém doat su chu ¥ va su chuyén chi cua ching ta, ddy chinh 14 nguon nang
lugng va dong luc nudi dudng céi hé thong nay. Pay gidng nhu 1a mot trd choi
c6 tong bang khong, su chl ¥ ctia ban chi c¢6 chimg d6, nhung lai déu bi "4é
tho”'ng" hut di, vay thi ban chic chin s& mat di y chi tu do, mét di ban than, mat
di quyén khong ché d6i voi "nhuc nhdn" cia ban, roi vio trong phan tng tu
dong manh mé cua hé thong nghiép luc (quan tinh). Pay chinh 1a qua trinh ban
sa nga.

Vay nguoc lai thi sao, néu ban c6 thé lién tuc 1au dai giit virng va chat loc
lai sy chuyén chu cua ban, vay thi bén hé thong chang phai 14 khong c6 nhién
liéu sao? Nhu vay, ban chinh 14 nguoi chién thang thuc sy, ¢6 phai 1a dao 1y nay
khong?

D3 1a cai nay giam cai kia tang, sy chuyén chll ngay cang manh mé¢ cua
ban, s& tir tir phan lai, chuyén hoa hét nhitng cam xtc va ning luong tiéu cuc
bén trong hé théng, dn hét chung. Pay chinh 1 cai goi 14 co ché van hanh. N6
tuan tha hoan hdo dinh luat bdo toan nang luong. Tom lai ghi nhd mét cau, hoac
1a n6 an ban, hodc 1a ban phan lai an nd.

Puoc roi, vi bay gio chiing ta di 1am rd rang nguyén 1y van hanh cia céi
hé théng nay. Vay rdt cudc chiing ta nén lam thé nao dé khong cho céi hé thong
nay dat duoc muc dich, 1lam thé nao dé khong bi nd giam cam sy cha ¥ cua
chung ta, lam thé nao dé khong bi n6 khéng ché? Pumg voi, vi bay gio chiing ta
da biét cach choi cua no roi, vay thi sau ndy no s& khong con hiéu nghiém nira.
Chung ta chi can thong qua thuc tu dung dén, dé hoan thanh muc tiéu giai doan
dau tién ddi v6i nd. P chinh 13 khi cam xtc va quan tinh manh mé ap dén.
Chung ta phai c6 thé lam duoc chi 1a nhin thdy, nhan biét, sau do, dung & goc
do cua mot nguoi quan sat, dung y chi ty do ndi vai cai toi nhyc nhan do: To61
nhin thay cam xtc dén rdi, théi quen lai dang khdng ché ban rdi, toi biét day la
vi sa0, t6i hoan toan chap nhan. Nhung ngoai ra, khong 1am gi ca, kién quyét
khong phan tich, khong can thiép, khong phan xét, khong tién thém ntra budc.
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Muc tiéu cua chung ta chinh la dé cho dong nang lugng manh mé nay
chdy qua, de cho hé théng hut hoi, dé cho no tay trang tro vé, khong cho nd co
co hoi cudn chung ta di, moc ndi chung ta. Day chinh la canh gioi cao nhit cia
Thién tong, roi tit ca tudng, tim khong nhiém trudc, khong tru niém. Diéu nay
thie ra vé ban chat 12 vi chiing ta tiép theo c6 thé 1ap tirc dang 18n sy chuyén
chu, sau d6 tiép tuc ding né vao nhitng viéc diing dan ma ching ta nén lam
trong hién tai, hodc tdp trung vao hién tai, tip trung vao cam gic ca co thé
chung ta, tranh thu dugc thoi gian vo cung quy bau.

Chung ta phai vé mit chién luoc, tir viée ¢d gang di ddi khang va tiéu diét
cai hé théng quan tinh manh mg nay, chuyen thanh thtra nhén sy ton tai ciia no,
t6n trong co ché van hanh cua no. Dleu chung ta can lam 1a: khong bao luc
khong hop tac. Boi vi ban cang mudn thay d6i, cang doi khang, ban cang khong
thé thay doi, ban s& cang sot rudt cang bat an, cang dau kho. Nhung ching ta the
chét phai thoat khoi sy thiic day va khong ché ctia né. Chi can ghi nhd mot diéu,
chung ta vinh vién chi ¢ thé truéc hét ap dung phong thu tinh ling, sau d6 méi
phan cong quyét liét.

Mic du diéu nay nghe c6 vé hoi giéng chién tranh du kich, nhung khong
c0 cach nao, ai bao sy chu y cua chung ta da mat di qua 1au, luong tri bi che lap
qua lau, hién tai 1a dich manh ta yéu. Piéu nay gidng nhu khi bao dén, tuyét doi
ding x6ng 1én chiu chét, didu chung ta c6 thé lam chinh 1a nhin thiy va tranh xa,
sau d6 nam chat tay vin, khong bi n6 cudn 1én troi. Lai vi dy, mot can phong t6i
tdm, ban muén 1am cho cin phong nay sang lén, vay thi diéu ban can lam chinh
1a bat den Ién, chir khong phai 1a di xua dudi bong tdi, bong ti ban c6 thé xua
dudi dugc sao? Chi can dén dén, cin phong tu nhién sé sang 1én, khong phai sao?

Chung ta ciing c6 thé xuat phat tir bao toan nang lugng, khi cai hé thong
quan tinh nay mang theo ning lugng manh mé ap dén, chung ta lwa chon khong
di dbi khang, ciing khong dé né cudn di, khong dem su chuyén chu cua ching ta
cho n6 lam dong luc va nhién li¢u, vay thi nhimg nang lugng nay cubi cung di
dau? C6 nguoi nghi den day s€ di vao mot sai 1am, ho cho rang cam xuc dén
nhat dinh phai phat tiét, néu khong s& bi don nén trong co thé, gay ton hai cho
co thé. Nhung khong biét rang, ban phat tiét, thuc ra chinh 1 twong duong véi
om léy no, day chinh la diéu ma no cu con khong dugc. Ban cho rrfmg ban co
thé khéng ché su phat tiét ctia ban trong mot murc do nhét dinh, nhung ban da
sai, ban cin ban khong thé khdng ché, phat tiét méi thuc su gay ton hai cho co
thé va cac moi quan h¢ ctia ban. Va mot khi bat dau phat tiét, ban cin ban khong
thé khéng ché dugc murc do, ban nhét dinh s& mat kiém soéat.

T61 n6i cho moi ngudi biét, néu ban khong bi nhimng nang luong nay thic
day, cudn di, vay thi né sau mot phen gidy giua bat lyc trudc mat ban, cubi cung
s& chuyén héa thanh, sy chuyén chu, dinh luc va gidc tri, canh giac luc dan dan
dang lén & phia bén kia ctia ban. Diéu nay da giai thich hoan hao su bao toan
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nang lugng. Nhitng ning luong chiéu cao tuyét voi ndy ma ban 1y lai duogc tir
trén than hé théng, chinh 14 nang lugng ma hé théng da x4 ra sau khi tht bai.
That 13 mot sy cai ndy giam cai kia ting, trd choi ¢ tong bang khong tuyét voi,
phai khong!

Nhung moi nguoi yén tadm, chung ta s€ khong mai bi dong nhu vay.
Trong giai doan d4u tién cua thuc tu, thue ra chi 13 nhim vao nhitng nguoi da
quen lau dai duéi sy thuc day cta nghiép luc 1am ra phan tGng tu dong, lau dai
mét di sy cht v, khong c6 bat ky dinh lyc nao, cam xuc vira dén 1a xong doi,
nang lugng binh thuong cling déu bi tap niém bay tir tung suy nghi lung tung
tiéu hao hét, lwong tri md mit nghiép luc sdu nang. Ching ta khong thé chua
hoc di da hoc chay, phai khong?

Ngay ca trong phuong phap tu luyén ctia tim hoc Vuong Duong Minh,
budc dau tién cling vinh vién 1a ba chii: Ttc tu ly (dat suy nghi). Ban phai tinh
lai trude, keéo sy chu y cua ban tir nhimg suy nghi lung tung, du loai cam xuc va
cam giac y niém Ve tro lai cam giac cua co thé "nhuc nhan" nay cua ban. bay
1a nén tang cua tat ca, 1a tién dé. Pay ciing 14 tién dé dé c6 thé dang 1én lai sy
chuyén chu ciia ban. Ma qua trinh nhép tinh nay, thuc ra chinh 1a diéu ma moi
nguoi thuong nodi 1a thién dinh tinh hodc dong. V& nhap tinh, vé thién dinh,
cling nhu tat ca cac phap mon nhép tinh khac nhau, chung ta s& néi chi tiét trong
ndi dung cac phan sau cua tai liéu.




Kbi tiém thiic cid ban chwo di vdo 5
thic cio ban, T6 chinh (@ s6"phin cio
ban

T6i s& ndi trude cho moi ngudi mot chan tuéng nghe c6 vé rat chan dong,
d6 chinh 1a tat ca moi tha trong vii try déu phai an, nhung déng thoi, ban than
cling déu 13 "thirc an" bi an. Pay 1a mot quy tic co ban cua vii try. Cho du 13 16n
dén Trai Dat, nho dén hat nguyén tu, tir linh hdn dén than xac, tir con nguoi dén
dong thuc vat, quy tic nay déu co hiéu lyc. Va con c6 mot quy tic khéc lién
quan dén diéu nay, d6 chinh 1a khong ngimg dugce thic in nudi dudng, sé cang
tré nén manh mé&, ma khong dugc thirc an nudi dudng, dan dan s& suy vong.

Vay ching ta biét diéu nay 1ot cude co tac dung gi? Pung voi, dua trén
logic tang sdu ndy, ching ta s& ¢ gang trong phan nay, lam 13 rang triét dé moi
quan hé gitra tiém thirc ctia ban va s6 phan cta ban, cling nhu cach chiing tac
dong qua lai 1an nhau.

Trude hét, chiung ta phai xem xem tiém thtic rét cudc 1a tir dau dén. Co
mot s6 thir ban s€ phat hién ra, thuc ra thuc sy khong phai do ban quyét dinh.
C6 mot cudn sach tén 1a "Day khong phai la 16i ciia ban", n6 thong qua rat
nhiéu truong hop thuc té va nghién ctu, chung thuc rang hoa ra tinh cach va s
phan cua chung ta, thuc sy c6 mot phan rat 16m 13 tr khi ching ta sinh ra, tham
chi chua sinh ra d3 dugc hinh thanh va dinh san.

Lay mét vi du, mot nguoi phu nir mang thai song & ving chlen tranh, vi
du nhu Syria, tur khi c0 ay mang thai dén khi dira tré sinh ra, c6 ay ludn song
trong bong tbi ctia chién tranh. Vi vay, so hai, dau kho va lo lang, da an sau vao
mau va DNA cua c6 ay, vay xin hoi, dira tré dang thuong sinh ra trong chién
tranh nay, s€ c¢6 su khac biét 16n vd1 mot dura tré sinh ra & mot dat nudc hoa
binh, trong mot moi trudng tran day tinh yéu va cam giac an toan khong?

Dép an 1a tan khdc, khong nhitng c6, ma su khac biét nay con rt 16n va
dang kinh ngac. Gen cta dira tré sinh ra trong chién tranh nay hoan toan di
truyén va ké thira ndi so hai va dau kho ctia me, khién cho né bam sinh da nhay
cam véi dau khd mot cach bat thuong, bat ky mot cam giac dau khd nho bé nao,
trén nguoi né déu co thé bi phong dai 1én gip nhiéu lan, vi vy dira tré nay bam
sinh da dinh sin phai chiu dyng nhiéu dau kho va giay vo hon nguoi binh
thuong.

Theo thong k&, tuyét dai da s6 nhiing dira tré nhu vy, s6 phan cudi cing

déu rat bi tham. Nhung mét sy that khong thé khong chap nhan do6 14, sinh ra
trong gia dinh ndo, diéu nay bat ky ai ciing khong thé tu minh lya chon. Pay
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chinh la cai goi la nguyén t61. Tham chi khi ban con ¢ trong bung me, c6 mot sO
thr d3 bi tiém vao tiém thtc ciia ban mot cach vo tinh. Tur d6 quyét dinh huéng
di cua cugc doi tuong lai cua ban. Doi khi sy di truyén gen nay, khong chi mot
doi nguoi, tham chi con truy nguoc Ién dén may doi trong gia toc. Diéu nay
gidng nhu nhan qua may doi ma Phat gido noi.

O mot mire d6 nao do, tiém thirc thue ra 1a mot loai khiém khuyét o cép
d6 linh hon. N6 sinh ra tir tién thién, ciling chinh 13 ky tc gia tdc, trai nghiém
tdm trang va cam xuc cia me ban trong thoi ky mang thai, v.v. Tat nhién con co
héu thién, d6 chinh 1a gia dinh nguyén sinh, cudc song thoi tho a au, nhitng bién
cd 16n gap phai trong cudc doi, v.v. Trude va sau khi chung ta sinh ra thyc ra
déu co rat nhiéu thir bi tiém vao tiém thirc cia minh mot cach vo hinh, nhung
chung ta lai khong hé hay biét. Ma chan tudng lai 1, chung ta lai bi sy khiém
khuyét tiém thirc nay mé hodc, sau do tin tudng no, va dé né quan 1y cudc song
cua ching ta!

Ma tiém thuc lai chi phéi hé théng quan tinh xa hoi cua ban, n6 chinh la
nghiép lyc ciia ban. Bat ky mot dong tinh nao, déu c6 thé diéu dong nhiing cam
xuc khién ban mat kiém soat ngay lap tirc, sau d6 bi hé thong dé dang bat giit va
tiéu hao hét tat ca su chuyén chu cua ban, cling chinh 1a ¥ chi tu do cta ban.

Con nhé quy tic ma toi vira ndi khong? Pung vy, tiém thirc ctia ban
chinh la léy su chuyén chl ctua ban lam thirc an, sau do lai dung su chuyén chu
ctia ban dé nuoi dudng ban than, lam cho ban than no6 tré nén manh mé hon,
dién cudng hon. Py chinh 1a Iy do tai sao c¢6 nhimg ngudi mic chimg tu ky va
tram cam nghiém trong cudi cung lai di dén dién cudng va ty hity hoai ban than.
Boi vi su chuyén chu cua ho da hoan toan bi tiéu hao hét, 3 hoan toan nudi
dudng tlem thirc cua minh, khién cho n6 da 16n thanh mot vat khong 16, mot ac
ma, cudi ciing cudp di tit ca moi thir ciia ban than.

Phai biét, khiém khuyét tiém thirc ctia ban chinh 13 séng bang cach tiéu
hao nang luong ndi tai cua ban, nhung ciu tao cta no lai than ky dén muc khién
ban cin ban khong thé nhin thay sy ton tai cua no! bicu nay giong nhu trong
Téan Udc cua Kinh Thanh noi: "Chiing ta rdt de nhin thay vét ban trong mdt
ngueoi khdc, nhung lai khéng nhin thday cdy ram trong mdt minh." Pang vy,
vach 15i nguoi khac luon 1a d& nhét, ma nhin théy van dé ctia ban than lai luon
1a kho nhat, chang phai vay sao?

Ping nghi ngd, mdi nguoi ching ta déu co tiém thic, déu co khiém
khuyét bam sinh cua ban than, chi 1a ciu tao cia nd chinh 13 mudn ching ta
khong thé nhin thdy khiém khuyét ctia ban than, nhung lai rat d& nhin thay
khiém khuyét ciia nguoi khac. Vi vay, ngudi khac déu c6 thé nhin thay khiém
khuyét ctia chiing ta, nhung chi c6 duy nhét ban than chung ta la khong nhin
thay. Pong thoi, khi nguoi khac chi ra khiém khuyét ciia ban, ban con phil nhan,
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va s€ vi diéu do ma tuc gian. Nhimg diéu nay thuc ra déu 1a sy ngan can cua h¢
théng do tiém thirc chi phéi ddi véi su thirc tinh, nang cp, stra chita va tro vé
ctia ban than ban. R4t rd rang, né khéng mudn ban thire tinh.

Vi du, néu ban nhin théy mot sd chan tudng trong video cua to1, khi ban
sap dugc dan dat dé nhin thay cai ké dang cam day dang sau con rdi nay cia ban,
hé théng cua ban s€ lap tuc diéu dong nhitng cam xtc cia ban, vi du nhu tirc
gién ghét bo, v.v. dé thuc day ban trong lc‘)ng chui raa: Théng ngu nay, may la
cai tha gi, b6 may khong phai nhu may noi, sau do tire gian luot qua khong xem
nira, thim chi con dé lai binh luan mang t6i mot tran. Ban xem, déy chinh 1a loi
no6i va hanh dong cua ban dudi sy chi ph01 ngam ctia tiém thirc cia ban, ma ban
lai khong tu biét.

Ngoai ra, con c6 mot diém ching ta nhat dinh phai rd, d6 chinh 1a tiém
thirc cua ching ta, con ¢6 nhan thure ¢6 dugc thong qua gido duc, hoc tap, trai
nghiém, suy nghi, v.v., cong thém thoi quen xa hdi hién tai ciia ching ta, chiing
két hop lai v6i nhau, cing nhau tao thanh cai hé théng quéan tinh phirc tap, anh
huéng va chi phdi nhuc nhan ctia chung ta. Vii khi 16n nhat ma hé théng nay
khéng ché nhuc nhén cta ching ta chinh 14, cam xtc. Cam xtc chinh 1a don sat
thil ctia nd, va vé co ban lan nao ciing hiéu nghiém, ching ta khong cé cach nao
ca.

Muc dich duy nhét cta hé théng nay, chinh 1a an sy chl y cua ching ta,
an y thure cua ching ta. Chung ta trude no, két qua chi ¢o hai, hodc la dé su
chuyén chu cua ching ta tr¢ thanh thirc an cua n6, di nuéi dudng no. Sau do, nd
cang tré nén manh mé dién cuéng, ban thi phé roi. Hodc nguoc lai, tiém thuc bi
su chuyén chu va dinh luc cua ching ta tiéu hao, n6 nguoc lai tré thanh thirc an
ctia chung ta, nguoc lai nudi dudng su trudng thanh cta linh hon khiém khuyét
nay cua chung ta.

Thay chua, ¢ day lai mot lan nita ching minh hoan hao dinh luat bao toan
nang lugng. Nang luong khong bién mat, chi 1a bi chuyén doi. Ghi nhé, tiém
thirc ctia ban, von di nén 1a nguon thire an cho su trudong thanh ciia linh hon ban.
Day méi la y nghia va gia tri chan chinh cua nd.

Vay chiing ta lam thé ndo méi ¢ thé khong nhimg khong bi hé théng bat
gilt va tiéu hao, ma con nguoc lai di nhan biét no, tiéu hao nd? bung vay, day
chinh 1a mdt trong nhitng muyc tiéu tu hanh cta ching ta, day chinh la bai hoc
ma chung ta d&én trudng hoc linh hon khiém khuyét Trai Pat nay phai hoan
thanh. Pay chinh 1a con dudng thirc tinh va nang cao cta cai linh hon nho bé
khiém khuyét, chua truong thanh nay bén trong chung ta. Ghi nhé, diéu nay vé
cin ban ma noi, chinh 1a mot tro choi c6 tong bang khong, ban chét toi song.
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Khong thé pha nhén rang, chung ta mudn chién théng tiém thtrc, chién
thang hé thong, thuc ra rat kho. Vi vy mdi goino la tiém thire, chu khong phai
1a y thire. Vay thi n6i r6 no an glau rat sau, va no ludn duoc rat nhiéu thoi quen
x4 hoi ctia ban bao vé rét tot. Lay mot vi du, vi du ban liéu mang s0 bi, hu vinh,
khong thé dung lai trén vat chat, thuc ra dudi nhu’ng hanh vi ndy, tiém thirc 4n
gidu 1 ban thiéu cam giac an toan, s¢ khong ai yeu. Lai vi dy, ban tirc gian, ban
gao thét, ban du loai tu dé cao ban than, thyc ra dudi sy an glau tiém thirc cta
ban thuc ra 1a s¢ hai va khong tu tin. Ban thda hiép, léy long, d¢ nén ban than,
tiém thirc an giéu dudi do thyc ra la cdm giac ty ti manh mé va sy phu dinh ban
than manh li¢t. Ban xem, nhiing tiém thirc nay déu an giéu rt sdu, nhan biét
chung gidng nhu boc hanh tiy, phai tir tir béc timg 16p mot méi duoc.

Vay bay gio, ching ta hdy xem xem sy chuyén chu ciia ban rot cudc 1a bi
an ting chut mot nhu thé nao. Chung ta chi c6 lam rd rang qué trinh va logic
tang sau, madi co thé ké don dung bénh, lam nguoc lai.

Thuc ra hé thong xir 1y chiing ta thuong chi chia lam hai budc. Budc mat,
bat giit su chuyén chu cua ching ta. Gibng nhu mét cai giac hit manh, hoic
ludi cau, n6 c6 thé thong qua bat ky mot hanh vi nao cia chiing ta, hanh vi gi
cling dugc, chi can 13 hanh vi c6 tinh thoi quen, ty dong la dugc. Chi can ban
hanh dong, vira mac cau, no s& 1ap tirc dinh chat hoac moc vao ban, nguoi binh
thuong rat kho thoat duoc.

Vay nd moc vao ban roi thi sao? Tiép theo chinh 1a budc hai, tiéu hao.
Chinh 1a ting chat mot, dem sy chuyén chu cia ban tiéu hao hét, an hét. Cu thé,
chinh la thong qua sy phan xét lién tuc 1dp di 1ap lai cua ban ddi v&i hanh vi ¢o
tinh thoi quen ciia minh. Qua trinh phan xét nay cua ban, thyc ra cling 1a qua
trinh tu hoa hop ndi tdm cua ban.

Vi duy, d6i voi mot sy viée xay ra. Sau d6, ban s& dudi thoi quen vo thire
trién khai du loai phan xét d6i véi diéu nay, vo kich noi tim cuia ban bat dau tir
day: Toi that that bai, toi khong thich hop 1am viéc nay, toi 1a mot ngudi vo
nang, t6i khong lam duoc gi tot ca, sao tdi co thé nhu vay? Nguoi khac s& nghi
gi vé t6i? Tai sao toi lai nhu vay? Dua vao cai gi lai 1a t61? Anh ta khong nén
d6i xtr voi t6i nhu vay, v.v. va v.v. Mot khi bén trong ban dang 1én nhiing phan
x¢€t, va hoat dong tu duy nay, h¢ théng lap tirc s€ léy d6 lam trung gian, nhanh
chong bat gilt su chuyén chu ctua ban. Theo sau do, chinh la du loai cam xuc
tiéu cuc.

No6i chung, cudi cung s€ c6 hai tinh huéng. Th nhét, ban hoan thanh sy
tu hoa hop noi tam. Vi duy, ban khi thanh toan & cong ty da bao thém 1000 déng.
Luc d6 luong tri cia ban ban nang méach bao ban nhu vy la khong ding, nhung
ban lai van 1am nhu vay. Tiép theo, trong long ban bat dau da loai phan xét: Luc
dau, ban s& nghi minh khong nén lam nhu vy, minh that dé tién. Nhung tir tir,
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ban lai bat dau nghi, minh lam nhiéu viéc nhu vay dua vao cai gi chi tra cho
minh c6 chut tién lvong nhu vdy, 1000 nay 1a minh déng duoc. Cudi cung trai
qua su phan xét 1dp di 1ap lai, ban thuc hién duoc su tu hoa hop noi tam. Két
luan 1a: 1000 nay la minh dang dugc, ban khong c6 16i voi bat ky ai. Day 1a tinh
huéng thtr nhét, cling la tinh huéng rat tdi té, mic du ban da thuc hién duoc su
tur hoa hop, c6 thé tiép tuc 1am viéc va séng binh thudng, nhung ding 10i ctia
Vuong Duong Minh ma noi, tri hanh cta ban khong hop nhat, sy vi pham cia
ban ddi v6i luong tri, khién cho luong tri vbn d3 khong qua sang stia ctia ban lai
cang mo mit hon, ma diéu nay sé& khién ban timg budc mot roi vao vuc siu.

Ma tinh huéng khac, chinh 1a ban can ban khong thé hoan thanh sy tu hoa
hop noi tam. Vi du c6 mot viée, luc do luvong tri ctia ban mach bao ban khong
nén lam nhu vy, ban than ban ciing 1ap di lap lai nghi thé nao cling cam thay
minh khong ding, nhung ban lai van dudi su khéng ché ciia théi quen va cam
xic ma lam. Sau d6, ndi tai cia ban khong ngung, 13p di 1ap lai dang 1én du loai
phan xét d6i v4i ban than. Cudi ciing con lai chinh 1a ban d6i voi ban than that
vong, phu dinh, va hoi han du loai tu duy va cam xuc ti€u cuc. Noi tai va co thé
clia ban rat nhanh bi nhimg cam xuc tiéu cuc nay chiém cw, ddy chinh 1a diéu
chung ta néi 1 nhan thirc mat diéu hoa.

Bat ké 1a két qua nao trong hai két qua trén, qua trinh phan xét ny, déu la
qua trinh sy chuyén chu cta ban bi ti€u hao, bi an. Ma ban, trong qua trinh bi
bét gitr va tiéu hao nay da mat di ban than, khién cho nhuc nhén trd thanh no 18,
déng thoi khién cho khiém khuyét linh hon cua ban, tiém thac cia ban, cai hé
théng quan tinh ndy cta ban dugc nudi dudng, khién cho né tré nén cang manh
mé& hon. Pén ndi 1an sau nd c6 thé cang ngang nguoc cha dap ban, cho dén khi
ban khong con chut sy chuyén cha va y chi tu do nao.

Qua trinh trén, da noi rd rang va hinh tuong cho ching ta, tai sao lai moi
ngay déu chim su trong du loai cam xuc va dau kho khong the tur thoat ra, sau
do6 ngay qua ngay tuan hoan 1@p lai. Ban xem, chung ta c6 glong mot con r6i bi
giat day hoan toan mat di tu do, hoan toan bi tiém thirc khong ché, diéu khién va
cha dap khong?

Thue ra sy phan xét cta chiing ta di v6i thoi quen, ban than diéu nay
chinh 1a mot loai thoi quen. Su phan xét d6i voi thoi quen, 13 mot trung gian va
tién dé quan trong dé hé thong xtr 1y chiing ta. Co ché van hanh cta hé thong,
khong chi 1 ban dbi véi théi quen A nay yéu thich va hanh vi, ma 1a sau khi
ban lam viéc ndy, lai d6i v6i A tién hanh phan xét lap di 13p lai. Hai budc nay
két hop lai v6i nhau, méi 13 chan tudng thyuc su "giét chér" chung ta cta cai hé
thong nay!

T61 lay moét vi dy, vi du ban rat @€ y &nh mat va danh gia cua nguoi khéac.
Ma sy khong ché ctia hé thong do61 voi ban, khong chi 1a dé cho ban do6i voi anh
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mat va cach nhin cta nguoi khéc rat dé y ban than cai thoi quen nay. Ma 14, khi
ban mdi mot 1an ddi mat vai 4nh mét va cach nhin cta nguoi khac, sau do tro
nén vo cung lo ldng, hoang s¢ va bat an tham chi mat kiém soat, tiép theo chinh
1a sy phan xét ctia ban than ban d6i véi hanh vi nay ma dang lén.

Bo1 vi hé théng s& thong qua su phan xét ctia ban, dan ban dén su phu
dinh ban than siu séc, tu ghét bo ban than. Vi du cho ré“lng ban than minh rét
kém coi, minh hét thubc chita roi, minh chinh 1a mot phé vat, v.v. nhiing suy
nghi tiéu cyc ndy. Nhiing y niém nay, sé& tryc tiép dan dén ban san sinh ra cam
xtc tiéu cuc rat 1on, ban mot khi bi nhitng cam xUc ndy khéng ché, ban khong
con la chinh minh ntra. Trén day, moi 1a hé théng van hanh hoan chinh cua cai
hé thdng nay. Trong qua trinh nay, sy chuyén chu ctia ban, y chi tw do bj tiéu
hao hét sach, ma noé lai dn ngon lanh.

Cudi cung, néu chung ta ngay ca ban than rot cudc dang & trong co ché
nao ciing khong hiéu 19, vay thi thuc tu cua ching ta cling khong thé noi dén.
Phuong phép vinh vién déu 1a thu yéu, don gian, chi can luyén tap mot cach co
y thuc 1a duge. Co dao khong co thuat, thuat van co thé cau. Chi can ching ta
ngd thau dao, vay thi ban than chiing ta déu c6 thé dé dang tim thay cai goi 1a
thuat. Phuong phép dén lic d6 tw nhién & vira nghe lién hiéu, vira hoc lien biét.
Nhung néu co thuat khong co dao, vay thi bat ké chung ta hoc bat ky phuong
phap nao ciing déu 1a vo ich. Toi dang cd ging trong cudn tai lidu nay timg
budc mot chi dan moi nguoi nhin r6 tat ca nhiing dleu nay, lan luot gieo hat
glong cho moi nguoi, vé phan khi ndo méi ndy mam toi khong lo lang Baoi vi
chi can phuong hudng ding, lugng bién ludn sé& san sinh ra chat bién.
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Bo nio thuc ra cbi @ mdt con chd

Néu chung ta mudn tré thanh mot nguoi khai ngd chan chinh, nguoi thic
tinh, trudc hét ching ta phai xem xét lai, cai bo ndo nay ma chung ta tir trude
dén nay dé€u rat tin tudng, coi ndé nhu chi nhan.

Tai sao chung ta phai xem xét bo ndo? Chang phai bo ndo 12 bd phan cot
16i nhat ctia cai nhyc nhan nay cia ching ta sao? Chiing ta duong nhu 1am bét
cu viée gi, déu khong thé roi khéi sy chi huy cua bd ndo. By nao ddi voi ching
ta qua thuc qua quan trong, chiing ta 1am sao c6 thé roi khoi bo ndo? Quyét dinh
cudc doi chiing ta thanh cong hay that bai, tit ca déu phai xem bd ndo cua
chung ta c6 hoat dong t6t hay khong, b ndo chinh 1 cha nhan cia chung ta!

Néu nhan thirc ctia ban vé bo ndo 1a nhu trén, vay thi to1 rat tiéc phai noi
vO1 ban réng, vé co ban co thé khéng dinh, bo ndo cua ban khong nhitng khong
mang lai cho ban hanh phuc vui vé, nguoc lai, ban lai bi n6 hanh ha dén muc
dau kho van phan mét moi khong chiu noi.

Gia st bay gi10 t61 n6i véi ban, b nao thuc ra chinh 1a duoc lép dat trén
nhuc nhéan ctia ban, mot thiét bi phan tng si€u cép, ma bat ctr lac ndo cling co
thé bi mdc ndi, hoic lién két vdi, cai moc cua hé thong quan tinh xa hoi manh
mé&. Ma tac dung ciia thiét bi nay, chinh 1 dé cho hé thong c6 thé loi dung no dé
thuc ddy nhuc nhan cua ban, dudi di loai thoi quen di 1am ra phan ing may moc,
tw dong, di khong ngung tao nghiép, ché tao nhan qua, bo ndo 1a ngudn goc lon
nhat khién ban tinh than va thé xac chiu khd. Ban nghe xong c6 phai sé& rat ngac
nhién khong?

Gidng nhu trong bai hat co cau: "Ngwoi téi tin twong nhat, lai lam ton
thwong toi sdu sdac nhat." Piang vay, bd nao thyuc ra chinh 1a thir lam ton thuong
ban sau sdac nhat, ma ban lai khong tu biét.

Pig voi, ching ta hdy xem xem b ndo rét cudc 1a van hanh nhu thé nao.
Mai gidy bd ndo thuc té nhan dugc luong thong tin 1a 2 tri¢u bit. Bit 1a don vi
thong tin nho nhét, ban tam thoi khong can quan tim 2 triéu bit nay rot cudc dai
dién cho bao nhiéu thong tin. B&i vi trong diém & phia sau, ban chi can biét, bo
ndo cuia chiing ta, mdi gidy nhiéu nhét chi cé thé xtr Iy 2000 bit. 2 triéu trong
2000, ciing chinh 1a chi c6 0.1%.

Dung vay, day chinh la chan tuéng. Tai sao con nguodi ching ta lai c6 sy
kiéu ngao va dinh kién bam sinh? Chinh 14 vi tuyét dai da s6 moi ngudi, déu
dua vao nhan thuc cia bo ndo ma song, cho rang b néo la mot ton tai vo clng
vi dai va than ky. Sau do coi viéc huén luyén va phat trién bd ndo ctia minh 13
nhiém vy hang dau trong cudc doi minh.
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Nhung bat ké ban ¢ nd luc thé nao, bo ndo ctia ban gioi 1im cling chi co
chut ban linh nhu vay, ving mu ctia né thuc ra 16n hon rat nhiéu so véi vang da
biét ciia n6. Nhung chung ta lai khong biét, con cho rang b nio cta minh loi
hai dén murc nao, vi dai va vo dich dén murc nao.

Ghi nhg, chinh 1a bo ndo cta ban, ludn 161 kéo ban, chim sau trong mot
vong lap lap di lap lai khong ngimg, mot gidi han cua thé giGi ba chiéu. Ban can
ban khong thé nhay ra khoi gidi han nay, chi can ban dung bd ndo suy nghi, ban
chi c6 thé ludn & trong gidi han nay. Bai vi ban than bd ndo t6n tai trong thé
gidi ba chiéu nay. Bo ndo thuc ra chinh 1 mot may tinh mé hinh nhi nguyén,
diéu nay dai dién cho viéc no chi c6 thé suy nghi theo mot cach: dé chinh 12 lién
tudng va so sanh. N6 chi c6 thé suy nghi theo logic 13 hodc khong phai, den
hodc trang, tt hodc xau, thich hodc khong thich, nhu vdy. Khong tin ban bay
gid xem lai ban than minh, c6 phai 1 khi ban tiép nhan bat ky mot thong tin nao
phan (g dau tién, déu s& trudc hét khong tu giac trong dau dan cho ndé mot cai
nhan, bat ké 1a thich hay ghét, dong ¥ hay phan khang, tin tuéng hay khong tin,
t6t hodc xau, thién hodc ac, bat ké thé nao, nhat dinh déu 1a mé hinh tu duy doi
1ap nhi nguyén. Chi can ban 1a dung b ndo suy nghi, thi nhat dinh 13 nhu vay.

Vi vay tuyét d6i dumg than ky hoa bo ndo cua ban, cai gi ma bo nio cua
con ngudi khong gi 1a khong thé, néu phat trién dén bao nhiéu phan tram thi s&
thé nao thé nao, chiing ta chinh 1a bi cach noéi nay lam hai. Ban hiy nhin xem
xung quanh minh, bao gém ca trong lich st nhan loai, 1ot cude co méy nguoi la
dua vao bd ndo ctia minh ma thay d6i thé gisi. Pung noi véi toi Edison,
Einstein, Newton, Mozart con c6 Khéng Tu Lao Tu Thich Ca Mau Ni, v.v. va
v.v. nhiing nguoi nay, ho khong phai 1a dua vao bo ndo, nhiing thién tai va vi
nhan nay, chinh 1a 1am duogc viéc vuot ra khéi gidi han mé hinh nhi nguyén ctia
bd néo, di vao trang thai an tinh, chuyén chi, vé vi cuc do, lién két tr tué chiéu
cao, su sang tao cua ho dua vao truc giac va linh cam, cling goi 1a dong kién,
chtr khong phai 1a nhirg nhan thirc ¢d hitu dugc luu trit trong bd ndo. Bo ndo
d6i véi ho ma noi, cling chi 1a mot cong cu nghe 161 ma thoéi, ho da soém thuan
hoa bo nio gidng nhu mot con chd nghe 10, gibng nhu chiing ta khi tinh toan st
dung may tinh, chi 12 mot cong cu ma thoi. Chi la khi ho can cong cu nay lam
viéc, ho méi bat cong tdc cta bd ndo. Ma binh thuong ho dung bo nao suy nghi
vo thirc, suy nghi lung tung rat it.

Chung ta c6 thé di xem tiéu st cua nhimg nguoi co thanh tyu 16n, ban
xem xem binh thuong trong dau ho c6 phai giong nhu ching ta, suy nghi lung
tung bay tir tung dau khé vé qua khir lo lang vé tuong lai khong. Hiéu 1d dugc
diém nay, ban lién hiéu tai sao ho c6 thé dat dugc thanh tyu ma ban 10 doi cling
khong thé dat duoc.

Thuc ra chirc nidng duy nhét ctia bo ndo chung ta chinh 1a luu trit thong
tin da biét trong qua khur, sau d6 dua trén nhitng thong tin da biét nay, dung
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cach lién tudng va so sanh dé tién hanh cai goi 1a "phan tich va suy nghi". Biét
tai sao con nguoi vura suy nghi, Thuong D¢ lién cudi phé 1én 161 cha? Béi vi
chut thong tin da biét do6 ctia con ngudi, can ban 1a it dén dang thuong.

Ban ly ra thong tin da biét ma ban luu trit, ciing chinh 1a dang hoi tudng
qua khir. Ban trén nhiing ky trc va nhan thtic ¢6 hiru nay trién khai lién tuong,
cling chinh 1a dang 4o tuong tuong lai. Phat gia da sém noéi voi ban, “Tam qua
khir bat kha ddc - Tam hién tai bat kha dic - Tam vi lai bat kha déic”. Pic Phat
day la dang phu dinh cai gi? DPling vay, chinh la dang phu dinh ching ta nhiing
con ngudi ngu mudi nay luén mudn dwa vao bd ndo ma chung ta cho 1a khong
gi khong biét khong gi khong thé, & d6 phan xét, phan tich, tao tac, cb gang tir
d6 c6 duge nhitng thir xac dinh hon. Ghi nhd, khong gi khong biét khong gi
khong thé 14 ban tam, 1a lwong tri, tuyét doi khong phai 1a cai bd ndo nhuc nhan
nay cua ban.
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Bd ndo @3 nguoc i ban hing van (o

Céai goi 1a suy nghi
cua chung ta, thuc ra chi la
b ndo cua ching ta, dang
kiém tra nhitng thong tin
qué khtr ma né luu trir
dudi dang ky trc ma thoi.
Du6i sy khdng ché cua hé
thdng nghiép luc chir
khong phai giéc tri, bo nao
hoan toan bién thanh mét
con cho dién.

N6 chi khién cho
nhuc nhan cia ching ta,
khong ngimg tién hanh du
loai suy nghi va 4o tudéng
vO thitc, mo mong hao
huyén, so hai nhitng diéu chua biét, di khong ngimg phan xét, khong ngimg tiéu
hao noi tai. Cudi ciing hé théng co thé thong qua qua trinh ndy, an hét tit ca y
chi ty do cua ching ta, cling chinh la sy chuyén chi cua chung ta. Sau d6 ching
ta s& ngoan ngodn, tiép tuc theo tiém thirc ctia chung ta, thoi quen xa hoi, di
khong ngimg 13p lai 1am nhitng hanh vi may moc vo thirc. Tiép tuc duy tri dang
vé va vai tro x4 hoi ciia mot con rdi bi giat day. Diéu nay co phai 1a suy nghi k¥
thi thdy dang so khong? Nhung day chinh 13 chan tudng dang xay ra.

Bo ndo khong nhiing thich mo mong hio huyén, thich suy nghi lung tung,
thich phan xét va phu dinh ngudi khac, dong thoi no thich c¢6 thoéi quen phu dinh
ban than, va tét ca nhitng diéu nay déu 1a dudi chiéu bai suy nghi. Nhitng ngudi
bi lo 4u va trim cam nang, thue ra ho khong c6 ngoai 1€, khong luc nao 1a khong
suy nghi. B ndo cua ho glong nhu mot chiée xe dang chay dién cudng trén
duong cao toc bi mét phanh, toc do da 1én dén 220 rdi, nhung cin ban khong thé
dung lai.

Thuc ra chinh 1a suy nghi da lam hong ho. Thudc ma ho dén bénh vién ké,
ban cho la gi? Chéng phai déu 1a mot s loai thude 1am cho ndo tré nén té liét
cham chap, c6 thé dimg lai sao? T4t nhién, diéu nay vé logic ciing khong sai,
cling 1a dé cho bd ndo hung phan it suy nghi di, co thé dimg lai nghi ngoi.
Nhung néu ching ta c6 thé thong qua thuc tu lam cho ban than an tinh lai,
ngimg suy nghi lung tung, hodc c6 thé néi, chiing ta c6 thé nd luc thong qua tu
tu luyén dat dén trang thai khi ndo nén suy nghi thi suy nghi, khi nao khong nén
suy nghi thi khéng tién hanh suy nghi vo thirc, nhu vay chang phai nén 1a
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phuong an hop 1y an toan hiéu qua nhat sao? Ty chita lanh ndi tai vinh vién déu
la giai phap rot rao va can ban nhat.

~ Chung ta bay gi¢ hay hdi tudng lai mot chut, co phai 1a khi chung ta dau
kho nhat, thuong 1a khi ching ta khong ngig suy nghi 1ap di 1ap lai khong?

Nhung rat dang tiéc, bd ndo chi c6 mot chiic ning suy nghi nay, ngoai ra
khong co tac dung nao khac. Vi vay no sé c¢d ging hét strc 1am cho chung ta tin
rang, suy nghi moi la viéc quan trong nhat ma ching ta co thé 1am. Néu chung
ta Khong thé ludn suy nghi, chiing ta s& mat di sy ton tai. Tuy nhién, mot khi ban
x4c tin tAm quan trong cua suy nghi, vy thi két qua chinh 14 ban nhét dinh s&
déng nhét véi no, than phuc nd, ban s¢& bi h¢ théng thoi quen manh mé va co
mit & khap noi khéng ché, tring ké cia no.

T trude dén nay, giao duc va nhén thirc cta ching ta tét ca déu dang thoi
phong va nhan manh tim quan trong ctia suy nghi, dén ndi moi nguoi ching ta
gan nhu déu rat kho thoat khoi sy nhiém cua thoi quen xa hoi. Diéu nay giéng
nhu ban dang boi trong mot bé nhuom 16n, khong thé khong bi dinh mau.

Thuec té, chi can 1a séng trong thé gidi ba chiéu ndy, chi can 13 dung cai
bd ndo nay suy nghi, chiing ta khong thé tim thay phuong phap nhay ra khoi
gio1 han nay. Tat ca nhiing gi ban suy nghi, bao gom Thuong Pé, vii try, vo han,
chiéu cao, hodc bat ky thir gi cao cap phirc tap, thyuc ra ciing chi la mot s6 khai
niém trong gioi han nay ma thoi. Bat ky thtr gi ban c6 thé dit tén va suy nght,
cling déu ¢ trong giGi han nay. T4t ca nhiing gi ban biét, cling déu khong thé
nhay ra khoi giéi han nay. Ma nhiing thir ngoai gidi han déu 1a chua biét, nhung
nhitng ther §6 ma1 1a chan tudng.

T6i 1dy mot vi du, vi du nhu Pao ndy, ban cho rang ban di hiéu so so, co
thé mo ta nd, nhung thuc ra ban cin ban khong hiéu. Boi vi Pao nén 13 ton tai ¢
ngoai gioi han nay, boi vi cai ma ban suy nghi ra d6 khong phai 1a Bao. Su suy
nghi cua ban rat thap kém, no ciing chi 13 1ay ra nhiing kién thirc va dir liéu da
biét ctia ban, sau d6 bat dau lién tudng, so sanh, ding mo hinh nhi nguyén bat
dau dinh nghia, phan xét. Vi vay ddy cin ban khong phai 1a con dudng diing dan
dé ban ngd dao.

Pao 1a mét tht rat cao cép, né dén tir tri tué chiéu cao cua vii tru. Cho du
ban may mén tiép nhan dugc mot chat, nhung tuyét dai da s6 thoi gian, ban
cling dung su suy nghi ctia bo ndo ban ma tu tay pha hiy n6. Pao chan chinh
khong cho phép ban mot chit suy nghi nao. Ban vira suy nghi, do chinh 1a sy 6
nhiém va bang bo dbi véi ban than Pao, hodc c6 thé ndi cai thir ma ban suy nghi
ra do, da khong phai 1a Pao roi. Ma 1a con nguoi ching ta vi tién lgi, da dat cho
nd mat cai tén, goi 1a Bao. Nhung cai tén nay khong phai 1a ban than no.
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N6 chi la mot tur ngtr, chir khong phai 1a sy vat ma n6 dai dién. Nhung
khong co6 cach nao, nguoi co tri tu¢ chiéu cao ludn phai néi chuyén véi mot sb
ké ngdc nhu chung ta, vi vay chi co thé dit tén cho ching, dung ngdn ngit don
gian c6 thé nghe hiéu duoc dé bd dao hodc giang phap, nhung thuc ra ngdn ngir
nhat dinh 1a san pham sau khi suy nghi, vi vdy vira néi ra 1a sai. B6i vi ban chi
can dat tén, dinh nghia, diéu nay da khong phai 1 vo vi rdi, diéu nay da thém
vao su tao tac nhan tao, su suy nghi ciia nhuc nhan ¢ trong d6. Pay chinh la
diéu Lao T noi: "Pao khd dao, phi thwong dao, danh kha danh, phi thiong
danh." (BPao ma co thé néi ra duoc, thi khong phai la dao thuong hﬁng, danh ma
c6 thé goi duoc, thi khong phai 1a danh thudng hang.) Noi chinh 13 ¥ ma toi vira
noi.

Vi vay, Pao khong phai 1a thir ma ching ta c¢6 thé co duge trong thé gidi
ba chi€u thong qua suy nghi va hoc tap. Ma la nhat dinh phai chiing ta di dén
chi€u khdong gian cia ban than Pao, di vao trong "vo" dé thé nghiém.

Tom lai, chung ta nhat dinh phai canh giac, bat ky mot thoi quen ngau
nhién nao, déu c6 thé tiy thoi khdng ché bd ndo ctia ban. Khién ban cam thay
luc dé cai do chinh 1a ban, chan chan that that. Nhung ban da sai, cai "nguoi suy
nghi" d6 thuc ra khong phai 1a ban. N6 chi 1a hé thong muon mot hodc vai thoi
quen, sau do lién két v6i b ndo cia ban, sau do loi dung hoat dong tu duy cua
bo ndo ban, bét gilr su chuyén chu cua ban, trong qua trinh nay bg nao cia ban
gidng nhu mot con ché ngu ngde trd thanh dong 16a cua hé thong, liéu mang di
suy nghi, phan xét, sau d6 cai thir ma hoat dong tu duy ctia bo nio thé hién trén
co thé, goi la cam xuc. Ma cadm xuc chinh 1a st thu lo1 hat nhét cta hé théng.
Hé thong, cudi cing str dung cam xtc dé danh guc ban hoan toan.

Toan by qué trinh, thuc ra chinh 1a ¥ chi tu do cua ching ta (su chuyén
cht) dang bi hé thong tiéu hao, nudi dudng nd, cudi cing cho dén khi bi hut can
hoan toan. Sau d6, vong "dn" ndy ctia hé thong két thuc. Thé 13, linh hon nho bé
khong truong thanh dang thuong va bi ton thuong cta chiing ta, lai bi tan pha
mot 1an. Nghiép luc cia chiing ta ciing theo sy tao tic ctia nhyc nhan ban dudi
cam xuc va thoi quen, lai ting thém mot chit. Chiing ta dong thoi ciing cach tri
tu¢ va thirc tinh lai xa thém mdt chut, cach chung lo au trAm cam ty ky lai g?m
thém mot bude. Ma day chinh la toan bd qua trinh ching ta trong vo thire chiu
khé, chiu giay vo.
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Tich binh kiém o tu fubng

Néu ban 14n nao cling co thé trude khi bj hé théng an, ngay trong hi¢n tai
¥ thire dugce, va nhin thiy ban than bi thoi quen nao d6 thic day. Y thirc duoc
cai tu twong dang suy nghi, dang phan xét, dang gay ra cam xic dang 1én ¢ nhuc
nhan nay ctia by nao khong phai Ia toi.

Cha, chi mot dong tac nay, no chinh la cong rom ctru mang cua ban, day
chinh 13 vii khi va tm phap 16n nhét, ciing 1a duy nhat dé ban ‘phan cong quyet
liét. Giong nhu ddi dai v6i 4o gic, ban chi can c6 thé nhin thau no, ban lién c6
thé lam chu lai.

[t nhat diéu ban c6 thé lam duoc trong hién tai, chinh 1a trudce hét hit tho
sdu, sau d6 théng qua viéc dem tat ca su chil y quy bau cta ban tap trung vao
cam giac ctia co thé ban, dé 1am cho bd ndo ciia ban tir trang thai dang suy nghi,
1ap tire dimg lai, tr& vé khoanh khac hién tai.

Cu thé lam nhu thé nao? Rat don gian, ban mdi lan chi can ¢ thé y thuc
duoc ban than lai mot 1an nita roi vao trong suy nghi vo thirc, hodc da do hoat
dong tu duy vo thirc gay ra mot sé cam xac. Lac nay, ban lién ndi véi ban than
n6 lai dén r6i, ban than lai mot 1an nira khong tu giac lam ra phan Ung tu dong.

Sau d6 ban nhim mét lai, dem toan bd cam giac dat vao hoi tho, quan
chiéu qua trinh khi tir khoang mili ctia ban di vao di ra. Chi can vai phut, khong
nhiéu, chi vai phut. Cai tén tho sin chuyén bat giir sy chuyén chu ciia ban nay
s& khong cong ma vé, nha cai moc trén bd nio cua ban ra. Pay chinh 1a strc
manh cta ty quan sat va duy tri chanh niém, rat than ky.

Gidng nhu ban 1a mot con huou sao, luc nay dang tron tranh sy truy sat
ctia tho san. Khi tho san dén, diéu ban c6 thé 1am, khong phai la di ddi khang,
hodc bo chay. Ma la yén lang, tinh lang trong bui cdy, tham chi ngay ca ho hap
cung ngmg lai. Khong lam mot dong tac nao. Hoan toan tinh lang. Ban chi 1a
ding mat quan sét tho san, chi can kién tri vai phut, ban s& nhin thay tho sin bat
luc bo di. Bay chinh 1a strc manh ctia vo vi, vO vi ¢é thé ctru mang ban.

To1 léy mot vi du, ban mdi lan nhin théy con khong chiu lam bai tap,
nhuc nhén cua ban s€ lap tirc bi "trach nhiém cua nguoi me", "mot dira tré
ngoan nén...", "nhitng dira tré khdc déu da...", "néu khéng chiu lam bai tdp
sée..", v.v. nhu’ng thoi quen x4 hoi nay khong che, thoi quen sé& khién ban dang
1én hoat dong tu duy ¢ hitu. Theo sau d6, chinh 13 cam xuc do tu duy san sinh

ra.

Nhirng cam xtc nay khién ban trong hién tai mét kiém soat, ndi con thinh
nd vo1 con. Dot ban phat tiét xong, sau d6 h¢ thong bat dau ti€p tuc loi dung bo
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ndo ndy ké tay sai nay, khién ban bat dau dang 1én su tu phan xét khong ngimng,
bat dau tu trach, ki€ém diém, héi han, dau long, tu phu dinh. Cho dén dém khuya,
cho dén khi ban bi tiéu hao dén muc kiét strc.

Ct nhu vay lau dai, huy hoai khong chi 1a ban. Con cua ban, nghiép luc
va tiém thtrc ctia n6 ctr nhu vy bi thoi quen clia ban cudng ¢ép tiém vao, khong
ngimg ting cuong. Pidu ndy vo hinh trung trd thanh khiém khuyét tinh cach
trong cudc doi tuong lai ciia nd. Ma tat ca nhimg diéu nay thuc ra déu bat ngudn
tir cai gia dinh nguyén sinh ndy, bat ngudn tir théi quen ctia ban, bat ngudn tir su
suy nghi va mé hinh tu duy ¢ hiru trong bd ndo cta ban.

Ma diéu ban can tu luyén, chinh Ia dé ban than c6 thé duy tri tinh canh
gidc co ban, gitr viing su chuyén cht quy bau va dang thuong do, duy tri mdt
loai trang thai t6i khong biét, ciing chinh 1a trang thai vo tri. Nhu vay, giac tri va
tri tué ctia ban mai tir tir dang 1én. Boi vi tri tué chan chinh dén tir bén ngoai
than xac va bd ndo cua ban, cach thirc nd xuat hién nhat dinh 14 truc gidc va linh
cam. N6 la dén tir nang luong chiéu cao hon, tuyét doi khong phai la cai b nao
thap kém ctia nhyuc nhan ndy cta ban c6 thé sang tao va ban cho, nhat dinh phai
ghi nhé diém nay.

Vi vay, ban mudn thong subt, trude hét chi cd dé bod ndo cia ban an tinh
lai trudc, nglmg 1ai nhai véi ban, ngimg mo mong hio huyén, ngimg vong
tudng, nglmg dién dao mong tudng. Gidng nhu nhitng bac tri gia vi nhan do, coi
bo ndo nhu mdt cong cu thuan tay, luc dung thi dung, khong dung thi tuy thot
vt b, mic ké n6 lam loan thé nao cling khong them dé v dén né. Ban phai hoc
cich tu minh thiét 12p cho n6 mgt cai cong tic, tao thanh thoi quen, luc dung thi
bat, khong dung thi tit n6 di.

B6 ndo & mot bac tri gia, tac dung thiét thuc nhat chinh 1a ndm diém sau:
Thtr nhit, quan sat. Thir hai, xr Iy cac budce cu thé cua van dé thuc té trong hién
tai. Thir ba, giao tiép vo1 nguoi khac. Thir tu, phuc vu cho su cha v va tri tug.
Thir nam, duy tri sy hai hoa va nhat quan véi luong tri. Néu ding mot cau tong
két chinh 1a: B6 ndo chi dung dudi su giac tri cia ban, cho nhiing viéc cu thé
can lam trong hién tai.

Pung vay, day chinh 1a tdic dung ma bg nao nén c6. N6 nén 1a mot cong
cu rat hiéu qua cua chung ta, mot no tai rat trung thanh nghe 101, chir khong phai
la ch nhan cua chung ta.

Chu nhan cua ching ta, nén la y thire ty do cta ching ta. Chung ta phai
dé n6 chi phdi nhuc nhan, dung cach thirc trai nghiém truc tiép, di tim kiém
chan tudng, dung cach thirc truc gidc di linh ngd chan tudng, va dung cach thirc
linh cam dé biéu dat chan tudng.
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Ghi nhd, bo ndo chinh 1a mgt may thu, chinh la mdt thiét bi cam ung,
chinh 1a mgt cong cuy, linh kién, khong can than no s& trd thanh déng 16a cua
thoi quen, khong can than ban s& dong nhit véi nd. Khi hé théng khdng ché nd
ra tay voi ban, nhét dijnh ghi nho, diéu duy nhét ban ¢6 thé lam, chinh 14 an tinh,
hodc ¢b y lam nguoc lai véi hé théng, ¢d tinh khong phan xét, kéo cam giac trd
vé co thé, va dem sy chl v gitt chat trén co thé, gilr chat khoanh khéc hién tai
nay. Dung trang thai v6 vi, dé cho nhiing lién tuéng cam xuc cé tinh may méc
d6 chay qua trudc mat ban.

Ma ban khong mang theo phén x€ét, khong can thiép d6i voi tat ca nhiing
diéu nay tién hanh su tu quan sat noi tai, cling chinh 1a cai goi 1a noi quan. bay
chinh 13 thién dinh trong hanh dong, chung déu 1a phap moén mo ra tri tué chiéu
cao cta ban, 12 phuong thudc tot ty ctru. Cudi cung ching ta khong phai 1a
khong suy nghi, ma 13 phai nhac 1én giac tri dé suy nghi, ching ta khong phai 1a
khong hanh dong, ma 1a nhic 1én giac tri dé hanh dong. Chiing ta phai thuc hién
vO vi ma vi, vO s& tru ma vi.

Trang | 35



Bo ndo s& nghién cam gidc day

Budc quan trong nhét, ciing 14 bude dau tién, dé ching ta tién t6i su thirc
tinh, chinh 1a dé ban than thoat khoi su déng nhat véi tu duy cua bd nao, day
cling la budce dau tién dé ndi tm cua ban thyuc sy an tinh lai. Toi ludn noi tat ca
su tu hanh déu phai bét dau tir nhap tinh, néu ban khong thé tinh lai, mdi ngay
trong dau déu 1a du loai vé kich noi tAm phong phu, du loai suy nghi lung tung,
suy nghi khong nging, tap niém bay tt tung, ciing chinh 13 diéu Vuong Duong
Minh no6i 1a tam vién y ma (tam nhu vuon, y nhu ngua). Vay thi ban cach thuc
tu chan chinh vinh vién déu 1a mudi van tim ngan dam. Ghi nhd, mot tiéu
chuan quan trong dé do luong su tu hanh cta ban c¢6 thanh cong hay khong,
chinh la sy binh hoa ma ndi tai cia ban cdm nhan duoc, cling nhu muc do an
tinh.

Bit ky hoat dong nao cua dau 6c khong nhac 1én giac tri, khéng c6 dinh
luc gia tri, thue ra déu chi 1a ¥ niém cua nhuc nhan ban dang bay ti tung. Piéu
nay thuc ra van 1a ban duéi nghiép luc 1am ra phan tng tu dong, boi vi dau oc
cling 12 mot bo phan cua co thé ban. Nhung ban than ban khong ¥ thirc dugc b
ndo cuia ban dang suy nghi vo thtc, chang phai bd nao cua ban luén hanh dong
trong tién dé ban khong c6 giac tri sao?

Va cac chuyén gia khoa hoc nao bo phat hién ra réng, hién tai bo ndo cua
chung ta, di vi suy nghi lung tung qua nhiéu ma vo cing mét moi, ching ta co
gan mot nira thoi gian tré 1én 13 lac trong du loai suy nghi. Ma sy tiéu hao ning
lwong qua tai nay, s& khién bo nio ngimg tién hoa, tir 6 han ché su phat trién
tri lyc cua ching ta. Lau dai, tri luc cua con nguoi co thé xut hién hién tuong
thut 10i. Noi don gian mot chuat chinh 1, nghi qué nhiéu, s& dan dén IQ giam.

Va tir goc do y hoc ma noi, lau dai tam vién y ma nhu vay, suy nghi qua
nhiéu, con s& dan dén chung ta tam than bi t6n thuong, tinh than suy nhugc. S&
khién ban lo 4u, bat an, trim cam, mat ngu, nhiéu mong, khong thé chuyén chi
lam viéc, v.v. va v.v. Ban nghi xem, trang thai nhu vay, ban c6 thé dat duoc
thanh tyu gi? Quan trong nhat, n6 s& khién ban dan dan roi xa tri tué. Ban cang
suy nghi lung tung, ban cang phién loan, tinh than cang @ rii, phan tmg cang
cham chap, vi vay ban cang kho thanh cong, thé 13 ban cang cau kinh, sau d6 di
vao vong tuan hoan ac tinh. Cudi cung, dén mot d6 tudi nhat dinh, bo nio cua
ban ciing bi sy hoat dong khong tai qua nhiéu nay lam cho hong, gia rdi vé co
ban chinh la bénh Alzheimer.

DPong thoi, su suy nghi lung tung lién tyc nay, ciing la mot trong nhiing
nguyén nhan truc tiép nhat dan dén ban khong hanh phuc. Trong cudc doi ngin
ngui nay cua chung ta, ban ti€u hao hon mot nura thoi gian, lac trong suy nghi
lung tung. Tudng twong mdt chut, bd ndo cta ban ludn giéng nhu mot chiée
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may giat khong ngig quay a quay a, 1ap di lap lai. Kém theo du loai cam xtc
ti€u cuc phurc tap, ngdt ngat. Dudi trang thai tam than khong dinh nay, thuc ra
ban di sém thoat ly khoi thé gi¢i ma ban than dang sdng trong hién tai, chi 1a
ban khong y thire duwoc ma thoi. Boi vi ¥ niém cua ban khong ¢ qua khtr, thi o
tuong lai. Vi vay, ban da bo 16 rat nhiéu nguoi va viée rat quan trong dbi voi
ban, con c6 rat nhiéu phong canh tuoi dep. Ma diéu thi vi nhét chinh 13, lai ¢6
phan 16n moi nguoi déu cho rang: Haizz, khong c6 cach ndo, ddy chinh 1a cudc
song, cudc séng nén khé nhu vay, nén 13 mot mé bong bong nhu vy, ching ta
khong thé khong song nhu vay. Nhu:ng, t6i n6i cho ban biét, cudc doi ctia ban
thuc su khong can phai song thanh cai dang nay. Dang vé hién tai cta ban, 1a su
lya chon cua ban, tat nhién day la su Iva chon ma ban dua ra trong vo thtre,
khong phai la y chi tu do cta ban lam.

Thuc té bd ndo cua ban chi la mét cong cu, nd chi nén dugc dung dé xur
1y nhitng nhi¢m vu dac bié¢t, khi nhiém vu hoan thanh, ban lién dé n6 nghi ngoi.
Giong nhu ban dén dich ro1, lién phai do xe, khong thé luén khong tat may cha?

Thuc ra chi can ban dung tdm quan sat mot chut s€ phat hién ra, 80% - 90%
tu duy cia dau 6c chiing ta déu 1a 1ap lai, va 1 vo dung, tham chi c¢6 thé néi 1a
c6 hai. Ghi nh6, hoat dong tu duy dudi tinh trang khong c6 giac tri va quan
chiéu, ban chat cia chung thuc ra déu 1a tiéu cuc va bi quan.

Muc dich ton tai cua chung, chinh la thong qua ldp lai qua khir ma sén
sinh ra tram cam va phién ndo, cling nhu lién tudng twong lai ma san sinh ra lo
au va s¢ hai, va bang cach nay, dé khong ngirng ti€u hao nang luong sinh ménh
cua ban.

Pung vay, Pang Tao Hoa chinh 1a thiét 1ap nhu vay, gidong nhu tro choi
déu 1a thiét 1ap san, ban hodc 1a tu minh nd luc thong quan, hoic 1a bi loai,
khong c6 lua chon khéc, khong c6 cach nao, day chinh 1a mdt co ché sang loc
linh hdn wu ta, tat ca chi ¢ thé xem tao hoa cua ban.

Ngoai ra, cai goi la tu duy cudng ché nay, thyc ra vé ban chat 1a mot loai
chtng nghién. Pic diém cua chung nghién 1a gi? Chinh la ban can ban khong
c6 cach nao lya chon dung lai, giong nhu nghién ma tay. Pay ciing la ban chat
cua chung lo au va tram cam. Nhimng nguoi nay, d6i voi viée suy nghi nay
khong thé dimg lai, can ban khong thé ding lai.

Viy tai sao chung ta lai nghién suy nghi? Rét don gian, boi vi ching ta
can mot cai toi, chiing ta cho rang t6i tu duy tirc 13 toi ton tai, chung ta tir noi
dung va hoat dong suy nghi, di c6 dugc cai toi nay, cling chinh la cam giac ton
tai. Ai khong can cam giac ton tai chu? Khong can co I€ cing khong muén song
nira phai khong? Ban xem nhiing ngudi cudi cung lya chon tu sat do, thuc ra ho
chinh 12 d4 hoan toan khong can bat ky cam gidc ton tai nao. Chiing ta cho rang,
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mot khi nglmg hoat dong tu duy ctia dau 6¢ minh, cai "#6i" d6 lién khong con
nita. Diéu nay 1a tuyét doi khong thé chip nhan duogc. Vi vay, tiém thirc néi véi
chung ta, phai khéng ngimg suy nghi, chi ¢ suy nghi, méi c6 thé ton tai. Ban
xem, day chinh 14 chan tudng ting sau nhit tai sao ban lai khong ngimg suy
nghi.

Véng Luin Quan cua Suy Nghi Qua Mirc

Vong Luan Quan Suy Nghi Qua Mirc
vong I18p tidp tuc cla suy Suy nghf lién tuc din dén
nghi va cang thang. qua tai ndo.

Céan Cam Giac Ton Qua T4i Nio

Tai
. . . Qua tdi ndng lugng lam suy
Tim kim sur xac nhan y&u kha ning nhin thirc.
théng qua suy nghi.

Vin Dé Tam Ly Giam 1Q
Tang lo du va trAm cam. Elif:imtél.ima nang tri tu do
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Co tam xudf Iy ban sé t& nén vd dich

O mot mirc dd nao do, cai goi la ban nga ma ching ta xay dung nén, thuc
ra déu 1a nhitng nga chip khac nhau ma Phat gido néi, cling chinh 1a tap hop cta
v s6 tiéu ngd. Nhitng nga chip nay, hay con goi 1a tiéu ngi, thuc ra déu do du
loai tu duy cua ban tao thanh. Chi c6 ban khong ngung suy nghi, chung maéi c6
thé séng sot. Nhung sy séng va ton tai cia chung, khong thé dai dién cho su ton
tai cia ¥ chi ty do cua ban, sy ton tai cua linh hon ban. Ban luén cho ring su
song ctia chung chinh 14 su song ctia ban, sy ton tai cua chung chinh 1a sy ton
tai cua ban, ma su dong nhét sai lAm nay, chinh la nguon gdc cua moi dau kho
cua ban.

Tt trude dén nay, chung ta déu rat coi trong nhitng gia ngd ma chung ta
xdy dung nén nay, ching ta con khong ngimg dem chiing ra so sanh voi nguoi
khac, néu phét hién ngudi khac cao hon minh, lién sinh 1ong d6 ky, néu phat
hién ngudi khac thap hon minh, lién sinh 10ng kiéu ngao. Nhung ching ta lai
chua timg suy nght, cai téi ma ching ta khong ngimg dem ra so sanh voi nguoi
khac do, rot cudc co phai 1a bo mit ban dau ciia chung ta khong? Thyc ra khong
phai. Tai sao Phat gido ludn noi vo nga? Muc dich chinh 1a dé pha bé hu tudng
cuia nhiing gia ngd nay, dé chung ta thoat khoi ngi chép.

Chung ta hdy thu gia dinh, gia str Luc T6 Hué Ning cta Thién tong con
song, vay thi t6i mudn dén chua Nam Hoa ¢ Quang Dong bai kién ngai, va sau
do, ngai co the s& hoi toi mot cau trude: Nguoi 13 ai? Néu toi tra 101, t6i 1a Bi
Ngb 1am truyén thong. Vay thi xong do1, ngai co 1€ s€ khong them dé y dén toi
nira. Boi vi ngai vira nghe lién biét nguoi nay can ban chua timg ng6. Cai Bi
Ngb 1am truyén thong nay, lam sao c6 thé 13 bd mit ban dau cua t61? Pay van 1a
mot cai nhan, mot tuong.

Vay t6i nén tra 10i cau hoi nay nhu thé nao? T6i nghi toi nén néi: Toi
khong 1a ai ca. Hom nay dén, chi 1a nhuc nhan cua toi. A, néu toi tra 161 nhu vay,
no6i rd t6i da bo "nhdn ngd biét" roi, ching ngd duoc vo nga roi, khong con chap
trudc vao mot cai toi hu tudng, budng bo cai thir von khong phai 13 bd mit ban
dau cua toi roi. Nhu vay Pai su Hué Niang c6 18 méi tiép tuc noi chuyén voi toi.

T6i nodi dén day, co 18 c¢6 rat nhiéu ban da bung tinh, c6 phai 13 sy chap
trudc, tic gian, lo au, phién nao, vudng méc, v.v. trude day cua ban, cung vdi
viéc ban budng bo ci "#6i" ndy, cling déu tan bién trong nhay mat khong?

Phai biét, céi to1 do tu duy va nhan thirc cua dau oc ban tao thanh nay,
gan nhu khong c6 chit quan hé nao vai hién tai. Chi c6 qué khir va tuong lai doi
vG1 nd ma no61 maéi 1a quan trong nhat, cai diang sai phai trai cua né la hoan toan
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dién dao, day chinh 1a diéu ma trong "Kinh Kim Cang" néi, tit ca déu 1a dién
ddao mdng tuong, nhu mong huyén bao anh.

Tat ca nhimng gia ngd nay, hoan toan déu 1a dung anh mat cua qua khir dé
nhin nhan thé gid1 nay, tai sao? Béi vi phia trude da noéi, co ché van hanh cua bo
ndo chinh 13, budc mot, trude hét 14y ra tat ca thong tin luu trit d3 biét ciia no.
Sau d6 lai trong nhing cai da biét ndy tién hanh so sanh, cudi cung lai dua ra
mot dinh nghia va phan xét nhi nguyén, dan lén mot cai nhan. Ban xem, day
chang phai 14 ding anh mét ctia qua khir nhin sy vét sao?

Déng thoi, nd con ¢b géng coi hién tai l1a phuong ti¢n dé dat duoc muc
dich tuong lai. Thé 1a phong chi€u ra du loai lién tuong vé tuong lai, khong
ngung kéo ban vao do tudng tuong lai.

Tém lai, myc dich ctia né, chinh 13 vinh vién khong dé ban dung lai &
hién tai. Ma khi ching ta y thitc dugc diém nay, s& hiéu, chi c6 khoanh khic
hién tai, moi 1a mu chdt dé giai thoat moi kho, cling 13 roi tat ca twéng. Nhung,
tién dé 1a ban khong con di dong nhat tu duy cta bd ndo ban, tu tudng ciia ban
chinh 1a ban.

B0 nao la mot phﬁn cua nhuc nhan ching ta, thuc ra no6 cling chi 1a bi hé
thong loi dung, tré thanh dao phu chi phéi chung ta, khién chung ta trg thanh
con rdi b giat day dau khd, nhung ddng thoi ban than né ciing s& cung véi nhuc
nhan ctia chung ta chiu kho, cing di dén huay diét.

Néu mudn thoat khoi su khéng ché cua bo nio, thue ra ban chi can tir tir
dé ban than hoc duoc 1am mét viée 1a duge. D6 chinh 13, nhap tinh, hodc goi la
tinh tim. Pay thyc ra chinh 1a budc dau tién cta tu hanh. Cai goi 1a con dudng
tu hanh v s, bat ké ban chon con duong nao, nhap tinh déu phai 1a viéc dau
tién phai lam. Ghi nhé, pham 1a tu hanh khong néi dén viéc dé ban nhap tinh
trude, déu 1 tu hanh gid. B&1 vi ban khong l1am duoc nhap tinh, ban s€ khong
thé c6 duoc su chuyén cha, khéng thé nhac 1én mot niém giac tri do, cang
khong thé khién ban c6 dugc dinh luc nhu nhu bat dong trude du loai nghiép
luc. MGt cau, nhap tinh, twrong duong véi viéc da thong nham ddc nhi mach cua
ban, 13 viéc dau tién ban mudn luyén than cong, nhat dinh phai 1am, day 1a diéu
kién tién quyét.

Viay rot cude cai gi m&i dugc coi 1a tinh chan chinh? Mot nguoi néu trong
¢ vé rat an tinh, rat trAim tinh, mt khong biéu cam, nguoi ac khong noi nhiéu.
Véy nguoi nay dugc coi la tinh sao? Diéu nay chua chic. Rét ¢ thé bé ngoai
anh ta trong c6 vé rat tinh, nhung ndi tim dang tap niém bay tu tung, suy nghi
lung tung, lo au bat an. Nguoc lai, vi du mét van dong vién dam bdc xuat sac,
hoic tay dua xe, hodc tuyén thi e-sport, khi ho dang thi dau, tim khong tap
niém, hoan toan chuyén chu vao hién tai cua tran d4u, mic du than thé va ngon
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ngir cua ho déu 1a dong, nhung ching ta ndéi, trang thai ctia anh ta nguoc lai la
tinh.

Néu ban mudn nhap tinh, vay thi ban trudc hét phai dé bd ndo cua ban
dung lai. Ciing chinh 13, phai nd luc di sang tao va tim kiém mot loai trang thai
tu duy trong rong, day chinh 1a cai goi la thién dinh va hién dién. Chi c6 moi
mot 1an ban thanh cong sang tao ra tu duy trbng rdng, ban méi c6 thé lam duoc
khong bi bat ky tap niém nio cudn di, dem su chuyén chu ciia ban than dinh vao
mét diém hodc mét viéc nao do.

Luc nay ban, bat ké 1a lam gi, hoac khong lam gi, ban déu thuc su ¢
duoc mat thir, do chinh 1a sy chuyén cht. Bay chinh 1a mdt phéap bao, 1a vii khi
¢t 161 dé ban thanh tyu moi viéc, ¢ no rdi, ban lai di 1am viéc, séng, hoc tap, tu
hanh, m&i ¢6 thé lam it cong to. Y chi tu do cia ban, tinh than luc cta ban, méi
c6 thé dan dan trd nén manh mé hon. Pay chinh 1a qua trinh ban khong ngumg
nuodi dudng y chi tu do cua ban, cling 1a qué trinh ban dang khong ngung
chuyén hoa ning luong ndi tai ctia hé thong, phan bat giit, phan in.

Ma khi ban c6 thé 1lam duoc duy tri sy chuyén cha nay 1au dai, va dudi su
chuyén cha nhu vdy, trong cong viéc ban ron va cudc sdng phuc tap di tu hanh,
ban méi c6 thé dan dan chit loc dugc mot niém giac tri vo cung quy bau, khong
gi khong biét khong gi khong thé do.

Khi ban c6 thé lam duoc nhic 1én giac tri, dé giac tri quan chiéu 1oi noi
va hanh dong cta ban, thay thé thoi quen va cam xuc, di trudc mot 161 mot hanh
dong cua ban. Ban lién c6 thé ty tai 1o rang nhin du loai ¥ niém khong ngirng
chay qua trudc mét ban, dén roi di, lam duoc thue su khong tru ni¢m. Bat ké 1a
¥ niém, cam xtc, hay vo thuong nao ap dén, ban déu c6 thé lam duoc nhu nhu
bat dong, chi 1a ndi quan, nhung khong 1am ra bat ky phan mg nao. Ban c6 thé
1am cho ban than lai khong con bi nghiép luc dat mili, khong ché. Moi nguoi
chang phai ludn ty xung 13 séng trong hién tal sao? Néu ban c6 thé song bang
trang thai nay, lién c6 thé noi ban than di 13 sdng trong hién tai.
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Trong dau ban 6 mdt [0 den.y thiic

Chi trong hién tai, chung ta méi c6 thé 1am duogc cai goi 13 ndi quan, méi
c6 thé nhin 5 sy dén di cua suy nghi va y niém cua ban than. Chung ta phai duy
tri viéc khong phan xét d6i voi tat ca ¥ niém va cam xic ma minh nhin thay,
dung mot tim thai tha 1ong ma chuyén chu dé khong can thiép ma gidc sat
chung. Gidng nhu 14 nhay ra khoi co thé cia minh dé nhin ban than, gidng nhu
13 ban than lam tham tir cho dau 6c cia minh. Dy chinh 14 cai goi 14 quan tu tai.

Su tu quan sat nay, cung cap cho chung ta tiém lyc i lai mot budc trude,
khién chung ta c6 duoc chleu khong gian khac dé nhin nhan sy vat. Day chinh
1a 1y do tai sao c6 modt sd cao nhan c6 thé trong thoi gian rat ngan xuyén qua
hién tuong nhin thy ban cht, khong chap tuong. Ho vinh vién s€ khong giam
phai hé, cling vinh vién s& khong mat kiém soat, cam xuc hoa. Thuc ra diém loi
hai nhat cta ho, chinh 1a & chd ho ¢6 thé 1am cho ban than trude nghi¢p luc lam
duoc dinh lyc nhu nhu bat dong cta "nhuw thi quan". Ma nguoi binh thuong lai
rat khé lam duoc. Phan 16n thudng 14 vo thirc 1am ra phan tung tu dong ma
khong tur biét.

Khi chung ta kién tri khong ngung thyc tu trong cuce song, bén bi nd lyc,
chi can c6 thé 1am dugc ngay tién mot bude nho. Viy thi nhat dinh s& c6 mot
ngay, ban s& dot nhién phat hién ra, ban than co thé rat than nhién mim cudi véi
du loai 4m thanh trong bd ndo, gidng nhu 1a mim cuoi véi mot dira tré nghich
ngom vay. Tir 6 ban khong con dong nhat véi no, ciing khong con bi nd khdng
ché, ban s& khong con giéng nhu trude day nghiém tac va coi trong di d6i dai
v6i nhitng nd1 dung 13p di ldp lai trong tu duy ctia ban, béi vi y chi tu do cua
ban, linh hdn cua ban, da di manh mé&, va ban c6 thé 1am dugc nhéc 1én giac tri,
khong con dwa vao dau 6c cia ban, khong con 1am con rdi ctia thoi quen nita.
Xin chiic mimg ban, ddy chinh 1a su bat dau thirc tinh linh hdn cta ban!

Tuy nhién, bat ké ching ta c6 thirc tinh hay khong, khéng thé vit bd bo
ndo cua chung ta dugc. Chiing ta duong nhién van sé van dung bd ndo va tu duy.
Nhung ltc nay, cach ching ta van dung n6 s¢€ tap trung hon, hi¢u qua hon. Vi
du chung ta s& di vao trang thai dong chay (flow state) nhiéu hon, dé dat duoc
muc tiéu thuc té, cy thé va rd rang ma di van dung b ndo. Chung ta chi 14 trong
nhimg viéc cu thé, méi di van dung bd ndo dé tién hanh suy nghi cac budc thuc
hién cy thé. Chtr khong phai 13 bt cr luc nao ciing dé né vo thirc tién hanh hoat
dong khong tai, tiéu hao, dé n6 khong ngimg dat ban suy nghi lung tung, khong
ngimg kéo ban roi khoi khoanh khic hién tai nay.

Chung ta can c6 ning lyc tuy thoi giai phong ban than khoi vo kich nodi

tam vo thure, dé ban than tiép tuc huong thuy sy an tinh ndi tai do. Khi ching ta
can loi dung tu duy, dac biét 1a khi chung ta can mdt giai phap mang tinh sang

Trang | 42



tao, ching ta co thé tu do tu tai chuyén doi gifta suy nghi va hién dién. Chu y,
trang thai hién dién, chi viéc ¢ ¥ chi tu do, nhung lai khong co bat ky hoat
dong tu duy ndo. Ma trang thai suy nghi cudng ché vo thirc, 1a khong 6 ¥ chi tu
do, chi ¢o tu duy cta dau oc.

Va chi khi chung ta ¢ trong trang thai hi¢n dién hodc goi la trang thai vo
niém, méi cé thé tiép nhan duoc linh cam va tri tu¢ chiéu cao, tién hanh suy
nghi mang tinh sang tao thyc su. Trén thuc té, rat nhiéu dot pha vi dai, phat
minh va ngudn cam hing séng tao, déu 13 san sinh ra dudi trang thai nay.
Nhiing nha ngh¢ thuat chan chinh do, nhirng nha khoa hoc vi dai, bat ké ban
than ho c6 biét hay khong, ho cling déu 1a tién hanh sang tao dudi trang thai
dong chay ndi tam an tinh nay. Néu moi ngudi himg thi, c6 thé di nghién ctru
hoa s truyén tranh n01 tiéng Pai Loan Thai Chi Trung, di xem phong van va
phim tai liéu ctia 6ng Ay, ban s& c6 thé nghiém sau sac hon ddi véi trang thai ma
to1 no1 nay.

Tuy nhién, tuyét dai da s6 moi nguoi khong co tinh sang tao, diéu nay
khong phai 1a vi ho khong biét lam thé nao dé st dung tu duy, ma 1 ho khong
biét 1am thé nao dé ngung tu duy. Cai bd ndo ma ho tu hao, tu cho la tran déy
du loai nhén thic va kién thir, nguoc lai tr¢ thanh chudng ngai 16n nhét cho su
dot pha va nang cao cua ho.

Thue tu chan chinh, nhit dinh s& dan dat chung ta dem tu duy cta dau oc,
dat dudi sy gidam sat va quan chiéu cua y chi tu do, dé chung lién két chit ché
v61 nhau. Ghi nhé, mot khi tu duy cua ban cat dat lién hé voi y chi tu do cua
ban, nhuc nhan s€ 1ap tic bi dau 6c khéng ché, n6 s& bién thanh mot con ngua
hoang mat cuong, hodc mot cai cay khong c6 ngudn nude, hoic 1a nhanh chong
kho héo, hoac 1a tréd nén bénh hoan, hoac 1a tré nén dién cuéng, c6 tinh pha hoai
manh mé&! Ma chi khi tu duy ctia dau 6c lién két véi cao ngd da nhéc 1én giac tri,
né méi o thé tré thanh mot cong cu vi dai!

Pau 6c, von di chinh 14 cin ct dia cia vo sb tiéu ngd, hodc noi thang ra 1a
b. Nhitng thoéi quen xa hoi, tu duy, cling chinh 1a cai goi 1a nhan thirc ctia ban,
thuc ra chinh 13 mot dong chap niém va tiéu chuan. Bat ky viéc gi khéng phu
hop v6i nhimg tiéu chuan va chip niém nay, déu sé khién ching ta dang 1én tu
duy va phan xét, sau do6 lai san sinh ra cdm xtc tiéu cyc. Chinh la cdm xtc, cudi
cung khién nhyc nhan cua ching ta mét kiém so4t, sau d6 thiic ¢y nhuc nhan
cua chung ta bét dau tao tac dién cudng. Bit dau phong chiéu ra du loai vudng
mac nang luong tiéu cuc ra thé gidi nay.

Vi du moi khi nguoi khac phu dinh cach nhin, quan diém, hodc hanh vi
cua ban, tai sao ban lai cam thay bi ton thuong, khoé chiu, tuc gian? Rat don gian,
bai vi ban cho rang cach nhin, quan diém va hanh vi ctia ban chinh 1a ban than
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bap. V,i vay ban cam théy nguoi khac thyc ra 1a phu dinh ban, thé 13 ban khong
thé chap nhan.

Nhung luc ndy, ban dd pham mot 18i vé pham tru. Nhitng diéu ma ngudi
khac tan thanh, hodc phu dinh do, thuc ra chi la tiéu chuan cua ban, quan diém
cua ban, nhan thirc ctia ban, thoi quen cuia ban ma thoi. Ma cai ban chan chinh
do6, thuc ra luon 1a hoan chinh va doc lap, von co dﬁy da. S€ khong vi 101 khen
ngoi va phu dinh ctia ngudi khac ma thay d6i mot chut ndo. Chi 1a ban luc nay,
da tach roi ci ban chan chinh, nguoc lai di ddng nhét véi mot sd "tiéu nga"
khong phai 14 ban, cho rang chiing chinh 14 ban. Pay chinh 13 van dé thyc su.

Vi vdy, can ban khong can trong 151 khen ngoi ctia ngudi khac ma lac 16i
va kiéu ngao quén hét tat ca, cling khong can trong sy giém pha va phu dinh cia
nguoi khac ma trAm luan tu ti dau kho chan nan. Ban phai y thic duoc, cai bi
khen ngoi hodc bi phu dinh d6 khong phai 1a ban, chi 1a ti€u chuan cua ban, théi
quen cua ban. Nhu vay, ban 1ap tirc s€ khong con ¢, ki€u ngao, tu man, chan
nan, that vong, tirc gian, v.v. nhitng cdm xuc dang 1én nita. Nhu vay, ban sé
khong con bi méi trudng va yéu to bén ngoai dé dang diéu dong cam xiic clia
ban, thac déy hanh vi cua ban. Ban s€ 1a mot ngudi thuc su tu do.

Bay gio ban biét tai sao mot ngudi hiéu biét, ¢6 tr tué, ban rét it khi thay
ho ¢6 luc cam xuc hoa roi chir, ho ludn rat diém tinh. Tai sao? B6i vi ho déu c6
thé séng ra su phan biét rd rang, séng ra pham tri rd rang, déu co thé trong hién
tai giit vitng cai ban ngd chan chinh d6, khong lac 16i.

Vi vay ching ta mudn ¢6 duoge tri tué va thong subt, vay thi phai thong
qua thyec tu, di tro vé c4i ban nga sau hon do, dé y chi tu do chiéu cao hon dang
1én trudc, sau d6 chiing ta mai cé thé c¢o duoc tri tué chan chinh, di vao mot tin
s6 ning luong cao cap hon.
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Lp trinh (oi tiém thitc

Mt khi ban di c6 thé lgi dung y chi tu do doc 1ap cua ban, nd luc trén
nhirng ti€u chuin va chép niém nay cua ban. Cu thé ma néi, chinh 12 khi cam
xuc va y niém tiéu cuc dang lén, ban khong con lya chon ddi khang n6, ban chi
la nhin théy no, khéng dinh va chép nhan su phat sinh ctia n6. Sau do, ban lap
tirc ¢6 thé 1am duogc dung mdt y ni€ém tdt khac dé thay thé no. Vay thi ban da co
dugc mot loai nang luyc mai, loai nang luc nay goi la chuyén niém.

C6 mot tam phap chuyén niém kinh dién nhat, d6 chinh la phwong phap
chuyén niém ba doan ABC méa moi nguoi déu quen thudc. Y nghia la gi? Chinh
1a khi su kién A dot nhién xdy ra, gay ra cach nhin cua ban cling chinh 1a y niém
B. Sau d6 cudi cung dan dén két qua C, ciing chinh 14 cam xuc va 10i ndi hanh
dong cua chung ta.

Luc nay néu theo théi quen, nguoi binh thuong mudn di cai thién két qua
C, vay thi ho nhét dinh déu sé& lua chon chia miii nhon vao su kién A da gay ra
két qua ndy. Tom lai ho déu cho rang, chi c6 thay d6i A mai la phuong phap
duy nhét dé 1am cho C thay doi.

Nhung thuc té, thay doi A thuong 1a con duong kho nhat, tham chi rat dé
con 1am cho két qua C tré nén cang toi t& hon. Bdi vi su viéc di xay ra, bién
thanh két qua da dinh, néu chiing ta vinh vién déu chi xoay quanh du loai vo
thuong da xay ra khong budng tay, vay thi chic chin s& khong ngimg dbi khang
qua khtr, khong chép nhan hi¢n tai, ro1 vao trong du loai phan xé&t, thoi quen va
cam xuc khong thé ti thoat ra. Pbi voi qua khir d3 xay ra, chung ta thuong déu
1a bat lyc, thuc ra di khong thé thay doi gi nira, khong phai sao?

Ma diéu duy nhat chung ta co thé quan chiéu, chi c6 B, ciing chinh 1a
cach nhin ctia chung ta d6i voi su viéc nay phat sinh, day chinh la hoat dong tu
duy cua dau oc. Nhung ching ta thuong lai cho rang day 1a kho nhat, tham chi
1a khong thé thay doi, toi nhat dinh phai nghi nhu vay, nhu vay mai la to1. Boi
vi thoi quen dé an sau ben ré, phan tmg tu dong da lap lai may chuc nam, ching
ta da som dong nhat sau sac voi cai con nguoi réi d6 chinh 13 ban than minh.
Ching ta song dudi quan tinh va nghi¢p luc, hanh dong vo thirc, chiing ta lai goi
diéu nay 1a nhat dinh phai nhu vy, nén nhu vay.

Céi goi 1a chuyén niém, chinh 1a muén ching ta dem tdm canh giac cta
chiing ta dung & day, dung & chd khoi tAm dong niém cua chung ta, nd lyuc trén
¥ niém cta chung ta. Tai sao chiing ta khong thé dung mét goc do tich cuc, co
thé 1am cho ching ta tor mot goc d6 nao d6 duoc 1gi, mot chiéu khong gian va
gbc nhin hoan toan maéi di xem xé€t 1ai viéc nay, nhin nhan lai su phat sinh cua
viéc nay, gan cho n6 mdt y nghia méi, tich cuc?
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Néu ban c¢6 thé lam nhu vay, c6 1€ ban s€ phat hién ra, két qua C s€ cung
v6i cach thirc tu duy ctia ban dbi voi su kién A ciing chinh 1a B thay d6i, ciing
theo d6 ma phat sinh thay ddi tich cyc. Cam xuc tiéu cuc ma ban dang 1én trudc
day, dan dan bét dau tan bién, khi ching ta hoi phuc an tinh, 161 néi va hanh
dong cua chiing ta ty nhién ciing s& trd vé chinh dao, ngimg tiép tuc tao nghiép.

Trén day chinh la phuong phap chuyén niém ba doan ABC ndi tiéng, cbt
161 cua n6 chinh 1a trude hét de ban than quén A di, dung so do voi A, dichu y
B, bat dau tir thay do6i B, di thay doi hién trang trudc mat cia ban.

T6i lay mot vi du, dé moi ngudi ¢6 thé hiéu rd hon. Vi du ban bj ngudi ta
Itra, Itra mat 2 van dong. Pay 1a su kién A, két qua C, chinh 1a ban rat chan nan
rat dau kho khong ngtig phu dinh ban than va khong thé song lam viéc binh
thuong.

Néu ban ludn dem sy chu y dat vao su phat sinh cua viéc nay, vay thi ban
s& rat kho thoat ra, bdi vi di sao ban ciing da bi lra 10i, tién c6 18 ciing khong
thé 14y lai dugc. Ma néu luc nay ban van dung phuong phap chuyén niém ABC,
ban ép ban than dem su chu y déu dat vao thay ddi cach nhin cua ban d6i véi su
phat sinh cua viéc nay B, ban lién ¢p ban than, dé ban than tim lai mét gbc do
c6 thé 1am cho ban than duoc loi dé suy nghi viéc nay.

Vi du, 1an nay tuy t6i bi lira, t6n that nang né. Nhung toi lai nhd d6 ma c6
duoc kinh nghiém quy bau, rat co thé didu ndy da lam cho t6i tranh duoc nguy
co gidm phai mot cai hd 16n hon vao mot ngay nao do trong twong lai. May ma
lac nay t6i chi ¢6 2 van, néu t6i c6 200 van, chang phai cang tham hon sao?

Tham chi ban déu c6 thé mé tin mot chit, cho du ban nghi cua di thay
nguoi. Bat ké thé ndo, chi can ban rat thanh y di chuyén bién cach nhin d6i véi
viéc nay, vay thi ban yén tam, két qua C nhét dinh s& theo d6 ma thay doi theo
huéng tot.

Moi nguoi c6 thé tim vai viéc di timg xay ra trén ‘nguoi minh dé mo
phong phuong phap chuyén niém ABC ndy. Yén tam, tit c4 su kién A, ban nhat
dinh déu c6 thé tim duoc mot goc do lam cho ban than dugc loi, di thay thé
cich nhin B tiéu cuc ban diu cta ban than, khong c6 ngoai 1€. Chi la trude day
ban khong mudn di nghi nhu vay, boi vi diéu nay khong phu hop vai thoi quen
ctia ban, khong phu hop véi cai téi ma ban dong ¥ trong méat ban. Vi vy, 1a ban
than ban khong lya chon lam nhu vay, khong phai 1a ban khong thé 1am nhu vay.

Ghi nh¢, khi chuyén niém, 1a phai dem mot ¥ niém khong tbt, chuyén hoa

thanh mot ¥ niém tét hon. Pem ¥ niém 4c, chuyén hoa thanh ¥ niém thién. Day
thuc ra chinh 1a mgt qua trinh céach vat tri tri, vi thién khir 4&c cua Nho gia.
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Déi v6i rat nhiu ban méi bat dau tu, kinh nghiém séng con chwa nhiéu,
phuong phap ba doan ABC nay thyc ra 1a mot phuong phap tu luyén nhap moén
rat tot. Khong co su "nhdt nhat can phdt thirc" (ngay ngay siéng lau chui) lau
dai 1am nén, 1am sao co thé c6 canh giéi "bdn lai vé nhdt vat, ha xir nha tran ai"
(xua nay khong mot vat, chd nao dinh bui tran)? Khong c¢6 luong bién cia tiém
ngd, 1am sao co chat bién ctia don ngd? Ban than toi trong thoi ky dau bat dau
thyc tu, chinh la luén dung phuong phap chuyén niém dé tng pho véi di loai vo
thuong va cam xuc trong cudc song. Phuong phap ba doan ABC nay, da giip
dd t6i rat nhiéu. Khi t6i doi mat véi nghich canh, can thay d6i cach nhin dbi voi
v6 thudng, toi con cong thém tam phép cua Vuong Duong Minh: Pay chang
phai 1a co hoi tdt dé ta toi luyén trén su viéc sao! Qua tuyét voi! Moi nguoi
cling c6 thé thtr xem, rat hiéu qua.
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Khang chip vio fuing méi cd the giai
thodt

Chuyén niém cb nhién rat quan trong, ciing rat hiéu qua. Nhung diéu
quan trong hon chuyén niém, 1a phai ¢ cap do 'y chitydo chiéu cao hon, dem
nhing nang lugng ti€u cyc ma ban phong chiéu ra nay loc bo, chuyén hoa. Bay
mo&i 1a cach 1am rat cui day ndi nhat. Ma ching ta mudn hoa giai trigt dé nhitng
nang lugng tiéu cuc bén trong co thé ndy, phai thong qua thién dinh dong va
tinh. Thién dinh dong chinh Ia ty quan sat huéng ndi.

Tu quan sat ndi tai sau sic bao gé)m ching ta nhan biét chinh xac cam xuc
ctia minh, sau d6 phat hién ra hoat dong tu duy ¥ niém dang sau cam xtc, sau
d6 lai dén chung ta kién nhan, an tinh, cling nhu lién tuc khong can thiép quan
sat cai ban than dang suy nghi ndy, bao gdm co ché phan tmg ty dong co thé
kich hoat chuing ta san sinh ra hoat dong tu duy nhu vay nay. Vi du nhu dudi
hoan canh, diéu kién, thay d6i nhu thé nao, chung ta sé& trong tinh hudng vo thirc
lam ra phan tmg ty dong nay, cting chinh Ia s& san sinh ra hoat dong tu duy nhu
vay. Pong thoi con bao gdm su quan sat ddi véi su luu dong nang luong bén
trong co thé chiing ta, con ¢ phan tmg cta co thé ching ta.

Ma thién dinh tinh, chinh la diéu ma chung ta thuong noi la da toa, nhap
dinh. Muc dich chinh 14 di vio mdt loai trang thai tu duy trong rong, cat dit voi
tu duy ctia dau 6c. Pay chinh 1a phuong phap ‘phu trg hi¢u qua nhat dé chiing ta
tu luyén dinh luc, nang cao su chuyén chu. C6t 161 ctia nd chinh 1a 1am cho
trong dau 6c chiing ta khong c6 bat ky ¥ niém nao, ciing chinh 1 v6 niém. Y
niém tot, y niém x4u, tit ca déu khong co. Pay ciing 1a phap mon tu gidi dinh
tu¢ cua Phat gia.

N6i dén Phat gia, cac dai su Thién tong rat gioi dimg & mot chiéu khong
gian cao hon dé giai quyét van dé, boi vi khi chung ta nhay ra, ding & noi cao
hon nhin xudng, tach ra nhin sy phét sinh ciia tit ca nhitng diéu nay, thuong thi
van dé trude day 1am kho ban, s& duoc giai quyét d& dang.

O day c6 mot budce don gian nhit dé thoat ly khoi dau 6c, tré vé hién tai,
chia 1am hai budc 1a dugc. Trudc hét, chung ta phai thanh tdm coi cai ban than
dang suy nghi do la mdt nguoi bi quan sat, sau do nhay ra, ding ¢ mot noi cao
hon, nhin va chap nhan tit cd moi th& ctia cai nhuc nhan nay cua ban ma ban
nhin thay. Ban tuong tuong, ban than 1a mot ban nga cao cap hon, luc nay dang
quan sat mot dam "tiéu ngd" dang tao tac. Ban chi 1a quan sat, khong mang theo
bat ky phan xét ndo, hoan toan khong can thiép quan sat. Sau d6 noéi voi ban
than toi biét roi, toi nhin thiy rdi, toi chdp nhan. Sau d6 lién dimg lai & day,
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khong 1am ra hanh dong du thira nao nita. Pay chinh 1 budc dau tién, 1am
nguoi quan sat cia ban than, tré thanh tham tir ctia dau 6c ctia ban than.

Sau d6 budc thit hai, chinh 1a dem tt ca su chu y cua ban kéo tré lai co
thé cuia ban, c¢6 thé 1a hoi thd cta ban, hodc gilta hai 16ng may, tham chi 1a ngon
chan cai bén phai ctia ban, rén, v.v. Tom lai chinh 13 khong dé lai cho bd ndo,
dé lai cho bat ky hoat dong tu duy nao.

Khi ban bat dau luyén tap lam nhu vay 1ap di 1ap lai, bd ndo cua ban s¢
tr& nén ngay cang an tinh, chap niém sé& ngay cang it. Bai vi, dong tac nay chinh
1a dang dap phanh cho bd ndo dang van hanh véi téc do cao, suy nghi lung tung
khong ngimg lai ciia ban, mdi 1an hoan thanh mét lan, twong duong véi dap
phanh mot céi, tbc d6 cua no s& giam Xuéng mot chut.

Ghi nh¢, diéu quan trong nhat trong nay la, khi chap niém vira xuét hién,
ban khong duge di phan biét thién ac, dep xau, dung sai, ban phai hoan toan
chap nhan, chap nhan toan bd. Cho dui ban nhin thay mot y niém giét ngudi
phong hoa, ban ciing phai lam duoc chap nhan sy xut hién cua nd, khong dugc
di phu dinh va phan xét tai sao ban than lai c6 ¥ niém nay. N6i voi ban than toi
da nhin thay, t6i cho phép n6 xuat hién, toi thira nhan su xuat hién cia nd. Pay
chinh Ia tam twr bi chan chinh.

Tir bi chan chinh khong phai 13 trimg 4c duong thién, ma 1a d6i voi tat ca
moi thir trén thé gian ndy, d6i véi ban than, dbi voi chiing sinh, dbi voi sy phét
sinh ctia tt c4, chdp nhan va cho phép vo diéu kién. Cai goi 1a phap bat tru tam,
day 1a mot gidi han co ban nhét cta van minh nhén loai. Vi vay khong dugc vi
trong dau 6c cua ban san sinh ra ¥ niém ta 4c gi ma di phan xét va pha dinh ban
than, ban can gi phai 1am nhu vay? Nhiing ¥ niém d6 vén di khong phai 1a ban.
Cai ban chan chinh chang phai dang & mot noi cao hon nhin su phat sinh cua tat
ca nhiing diéu nay sao?

Chinh 1a sy dong nhat ctia ban d6i voi nhitng ¥ niém nay, va su phan xét,
khién ban bi chung bat giit, vi vay ban trd thanh chiung. Nhung néu ban khong
can thiép, ctr nhu vay an tinh, nhu nhu bat dong nhin chiing, vay thi chiing s&
bét luc chay qua trong co thé ban. Cubi cung nhitng chip niém nay cua ban,
nhing ning lugng tiéu cuc nay déu s& chuyén hoa, déu sé& trd thanh nhién liéu
nudi dudng su chuyén chu ctia ban. S& khéng chuyén hoa thanh cam xtic cta
ban, cling nhu tri va hanh cua ban.

Ma tién dé dé tat ca nhirng diéu nay thuc hi¢n dugc, chinh 1a ban c6 thé
dang 1én tAm tir bi chan chinh, trudc hét chinh 14 phai tir bi v6i ban than. Ban
khong phai la di thay doi va tidu diét tat ca cai ac, ma 1a phai ludn duy tri gidc
tri, dbi voi tat ca y niém ciia ban than khong thém phan xét ma quan sat, khong
thém phan xét ma chap nhan. Pi diing cam chap nhan tat ca tt va khong tot cta
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ban than va nguoi khac, d6 méi 1a manh mé chan chinh. Ban trudce hét phai ddi
v6i cai nhuc nhan dang thuong ludn bi théi quen va cam xuc thiic day tao
nghiép chiu khd d6 dang 18n tdm tir bi, khong mang theo bat ky phan xét nao
chép nhan no, day chinh la bac thang d4u tién ma ban sau khi thyc tu phai budc
1én.




Hinh dang chdn thit cia ban trong tiem
thite

Khi trai qua mot thoi gian thuc tu, ddi v6i ngudi tu quan sat chan thanh
va tu nguyén ma noi, bat dau & giai doan so cép, nhét dinh 14 chi c6 thé tién
hanh tu quan sat hau tri hu giac (biét sau khi dd xay ra). B4i vi day 1a con
duong tat yéu cua «chung ta, trir khi ching ta bam sinh di 13 mot ngudi giac ngo,
bam sinh da co thé nhin rd co ché phan tng ty dong cua ching ta, nhung diéu
nay gan nhu 1a khong thé.

Ciing chinh 1a ban nhat dinh trong mét thoi gian rat dai, van s& thudng
xuyén khong hé hay biét roi vao trong tu duy hodc cam xtc cé tinh théi quen
ctia dau 6c. Ban s& dong nhat véi chiing, va bi chung thuc ddy. Sau d6 su phan
x€t cua ban thuong sé theo sau.

Sau khi nhuc nhan cta ban tao tac mot phen, sém mudn gi ban cling s¢€
bt ddu quan sat hau tri hau giac nhimg viéc dé xay ra trén nguoi minh. Ban s& y
thirc duge khi ban than bi thoi quen khdng ché mot 1an nita, cam xuc tiéu cuc
dang 1én, ban than lai vo thirc thong qua phan xét di dong nhat voi nd. Thé 1a,
ban ¢ thé dan dan cam nhan rd rang théi quen nay dbi véi noi tai cua ban, cling
nhu cac mbi quan hé ciia ban da san sinh ra anh huéng nhu thé nao.

Su quan sat hau tri hau giac ndy c6 thé 1am cho mé hinh hanh vi ctia cai
"oid ngd" d6 dan dan hién ra, nhu vay c6 thé 1am cho ban tir tir san sinh ra nhiéu
giac tri hon ddi véi nd. Ma sy tu quan sat hau tri hau giac ndy thudng phét sinh
¢ giai doan so cép ban bét dau thuc tu. Nhung c6 mét tién dé, d6 chinh 1a ban
phai cam tam tinh nguyén di chiu cai kho nay, cai kho ty xem xét ban than nay,
nhin thay ndi tai ciia ban than khong chiu ndi nhu vay. Mic du chung ta goi 13
chiu khé, nhung day la mdt loai chiu kho c6 ¥ thirc dudi y chi tu do, va chung ta
trude day dudi nghiép luc va théi quen thiic ddy gidng nhu mét con rdi bi giat
day chiu kh6 khong gidng nhau.

Khi chung ta trai qua mot thoi gian thue tu, cung voi sy chuyén chu, dinh
luc va giac tri cua chung ta khong ngung nang cao va tang cuong. Thé 1a ching
ta cudi cing c6 mot ngay co thé 1am duoc, kh1 ching ta dang chuan bi dong
nhat voi thoi quen, dong nhat véi "gid ngad", c6 the trong hién tai tach ra duy tri
tinh tdo. C6 thé nhin rd ban than vira méi, hodc sip sira lai mot 1an nita roi vao
trong mo6 hinh c6 tinh théi quen cii. Pay chinh 1a sy ty quan sat trong hi¢n tai.

Khi ban c6 thé dat dén tﬁng thir nay, noi 1o ban da tién hanh su tu quan
sat lau dai va kién nhan, trai qua sy thuc tu lau dai va chan thanh, ban vé co ban
da co thé viirng vang giit virng ¥ chi tu do cua ban.
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Cudi cing, mot ngdy nao d6 ban sé& phat hién ra, di c6 thé tién hanh tu
quan sat tién tri tién giac (biét trude khi xay ra). Y nghia 1a gi? Chinh Ia thong
qua viéc ban khong ngimg quan sat ban than lip di lip lai ddng nhat voi mot sd
thoi quen, quan sat ban than s€ dudi tinh hubng tuong dong, khong ngung lap
lai mgt sO6 phan u:ng tw dong. Ban y thic duoc dau 6c va co thé ctia ban s& dudi
tinh huéng va ndi dung phat sinh nhu thé nio, di dong nhat voi thoi quen nhu
thé nao, sau do lai s& san sinh ra quy dao hanh vi va thay d6i ndi tai va bén
ngoai dic biét nhu thé ndo. Pay chinh 13 mé hinh phan tmg may moc dic biét
cua ban, day chinh 1a nghiép luc cta ban, khiém khuyét tiém thirc cta ban.

Khi ban c6 thé tuy thoi duy tri tim canh giac va gidc tri nay, trong moi
mot 1an chuan bi phat sinh, deu co thé giac tri 1 rang tat ca nhimg diéu nay.
Giac tri duoc hé théng dang cb gang tién hanh bat giit d6i voi ban than, ¥ thic
duogc nghiép luc s€ dem ban than dén dau, s& 1am cho ban than vo thirc dang lén
hoat dong tu duy nhu thé nao. Sau d6 lai sé& roi vao trong nhiing cam xuc tiéu
cuc va tao tac 101 noi hanh déng nao. Thé 13, lac ndy ban méi co du dinh lyc dé
dem su chu y lai toan bo tré vé cam gidc cua co thé minh.

Su tu quan sat tién tri ti€n giac nay, chinh la biéu hién cia su chuyén chuq,
¥ chi tu do ctia ban tién thém mot budc truong thanh. Luc nay ban cang giong
nhu la mot bac tri gia ty do chan chinh. Xin chiic mung ban, linh hoén cta ban
cudi cing co thé ty do hon 14i chiéc "xe nhuc nhdn" nay roi.

Chung ta chinh 1a phai thong qua thyc tu bén bi, 1am cho su tu quan sat
tién tri tién giac nay hoan toan chin mudi, 1am cho su cha ¥ ctia chiing ta trudc
khi hé thong con chua kip bat gitr thanh céng chiing ta, ludn c6 thé duy tri binh
tinh tap trung vao cam giac ctia co thé minh. Ma qua trinh tir hau tri hau giac
dén tién tri tién gidc nay, 1a mot qua trinh 1au dai bén bi. Can chung ta dudi
niém tin kién dinh nd luc lau dai, khoéng c6 duong tat.
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Gii ving 9idc tti, trong gidc tri df cd
uge

*

Bay gio chiing ta hay hoi tuong lai cau chuyén noi tiéng d6, mot tiéu hoa
thuong hoi su phu: "Su phu, trude khi ngai gidc ngo ngaz lam gi a?" Su phu tra
161: "Pén ciii ganh nuoc nau com". "Vay sau khi ngai gidc ngo thi sao?" Su phu
no6i: "Van la don cui ganh nuwée ndu com". Tiéu hoa thuong lai hoi: "Vay trude
khi ngai giac ngé va sau khi ngai gidc ngo co gi khac nhau a?" Su phy noi:
"Trudc khi gidc ngo, ta don cui thi nght dén gdnh nude, ganh nwée thi nghi dén
ndu com, ndu com thi lai nghi dén don cui. Sau khi gidc ngo, ta don cui thi chi
nght den don cuii, gdnh nwée thi chi nghi dén ganh nuwde, ndu com thi chi nghi
dén nau com.'

Hoc dén day trong tai liéu nay, néu chung ta quay dau lai thé nghiém cau
chuyén nay, to1 tin rang moi nguoi o 1€ s& hiéu, cai goi 1a giac ngo, c6 mot tiéu
chuan quan trong, d6 chinh 1a xem ban 1t cudc o tir trong dau 6¢ hoan toan
giai thoat ra khong. Khong con dong nhat véi tu tudng ciia ban, hoan toan an tra
vao khoanh khic hién tai ndy. Vi vay, tinh lai tir 40 tudng ctia dau oc, tinh lai tir
hu vong, song trong hién tai, ddy chinh I giac ngd chan chinh.

Chung ta binh thuong ludn c6 thé nghe théy nguoi khac bado ban phai
song trong hién tai. Nhung rot cudc tai sao phai song trong hién tai, cling nhu
phuong phap va budce di cu thé dé song trong hién tai, lai khong c6 may nguoi
hé théng rd rang cho ban. Bé 1am cho ciu noi nay khong trd thanh mot khau
hiéu v6 nghia cta ban. Tiép theo, t6i s& chia sé cho moi nguoi cai gi méi 1a song
trong hién tai, cling nhu ba tim phép c6 thé 1am cho ban thuc sy séng trong hién
tai.

Ma tat ca ndi dung tiép theo, chiing ta déu khong duoc dung bd nio cua
minh dé hiéu, bo nio ctia chung ta cin ban khong thé hiéu duoc. Bi vi noi
dung hom nay déu 1a néi cho cai "ban" bén trong d6 nghe. Nhat dinh phai ding
tam dé cam nhan, dé thé nghiém.

Truéce hét ching ta phai hiéu, nguén géc ctia moi dau kho cta ban, déu la
vi b0 ndo cua ban dung tu duy, sang tao ra mot cai ban hu gia, sau do cai ban hu
gia nay, thay thé cai ban chan chinh, tr¢ thanh ban, vi vy ban méi dau kho. Vi
vay, tuyét doi dimg co gang tim kiém ban than ban trong tu duy. Bdi vi cai ban
ma ban c6 thé tim thay, nhat dinh déu khong phai 14 cai ban chan chinh.

Nhitng cai "ban" hu gia do tu duy ctia dau ¢ tao ra nay, va cai "ban" von
c6 day du do trai nguoc nhau, ching déu 1a s hai va thiéu thon. Ching cuc ky
can cam giac ban nga va cam giac ton tai. Thé 1a, chung lién khong ngimg dem
ban than chiing va van dé ctia ban gan chat lai voi nhau. Sau d6, lai khong
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ngimg thu hit ban di phan tich, nghién ctru va giai quyét nhitng van dé nay.
Chung chinh 1a thich ban [am nhu vay, bai vi chi ¢6 [am nhu vay ching méi ¢6
thé té)n tai. Mot khi ban giai thoat khoi nhiing van dé nay, diéu nay co nghia 13,
su mat mat ban ngi cia chung, ching lién khong thé ton tai nita. Vi vay day 1a
diéu ma ching khong mudn nhin thdy nhat. Vi v@y nhitng cai ban hu gia nay,
lién hy vong ban lu6n vo thice, bi dong, khong hé hay biét chim dam trong su
dau kho va giay vo gial quyet van dé nay, t6t nhat 1a vinh vién dung ra ngoai. Vi
vy, mot diém chung l6n nhat ctia nhitng nguoi mic ching tu ky, tram cam va
lo 4u, chinh 14 ho déu cam thiy minh c6 van dé nghiém trong can giai quyét, va
ban than minh cin ban bat lyc.

Chinh vi vay, Puc Phat méi néi chiing sinh déu khd. Nhung khi ban mot
khi y thitc duoc diéu ma toi vira noi, nguyén nhan cin ban ban tir truéc dén nay
bi dong chiu kho, thyc ra 1a ban ludn séng trong 4o tudng cua tu duy. Vay thi tir
thoi khic nay bat dau, c6 18 ban méi c6 thé thuc su timg bude mot di ra khoi
bong toi nay. Boi vi, khi ban c6 thé nhin thay cai ban than dang roi vao trong tu
duy d6, ban da hién dién, thoi khic nay ban da la séng trong hién tai roi.

Dudi day ching ta s€ lan luot tir ba chiéu khong gian, chia sé cho moi
nguoi ba phuong phép rat tién loi giap ching ta thoat ly khoi dau 6c, di vao
hién tai.

Thir nhét, nhay ra khoi biy thoi gian. Khi ban mot khi dong nhat voi tu
duy, ban da lac trong tho1 gian r61. B61 vi ban than tu duy chi ¢6 thé ton tai trén
truc thoi gian tuyén tinh bao gom qua khir va tuong lai nay.

Khi ban mét khi dem thoi gian iy ra khoi tu duy, vay thi tu duy s& 1ap
tirc dirng lai. T4t ca van dé ctia ban ciing sé l4p tirc bién mat, bai vi dau kho va
phién nio chi co trong thdi gian méi ¢ thé ton tai, khong co thoi gian, ching
lién mat di dat séng, can ban khong thé ton tai.

Ma cai thoi gian ma chiing ta phai lay ra nay, khong phai 13 thoi gian vat
Iy trén dong hé ma chiing ta thudng ndi. Ma 1a chi thoi gian tam 1y ciia chung ta.
Chung ta nhat dinh phai trudc hét phan biét rd rang thoi gian tam 1y va thoi gian
ddng ho, bai vi day 1a mot diéu kién tién quyét quan trong c6 thé 1am cho ban
song trong hién tai.

Viy thoi gian dong hd 13 gi? Chinh 14 trong cudc sdng ctia ban, trong
nhing viéc cu thé, thuc té ma ban loi dung thoi gian, ching ta goi chiing 13 thoi
gian dong ho.

Thue té chung ta nén sau khi nhitng viéc nay duoc giai quyét, 1ap tic lai
trd vé va an tri vao khoanh khéc hién tai, néu khong chung ta sé vo thuc roi vao
trong thoi gian tdm 1y do tu duy tao ra. Céi goi la thot gian tam 1y, chinh 1a hoac
1a dang hoi tuong va dong nhat voi qua khir, hodc 1a dang lién tuc chu ¥ tuong
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lai. Ma mot ngudi tu hanh chan chinh, thudong s€ dem su chu y tap trung vao
hién tai. Nhung ddng thoi ho lai c6 thé 1am dugc ddi véi thoi gian ddng hd cua
hién tai co6 sy loi dung c6 gidc tri. Ho nhét dinh sé& khong dé ban than di cha y
thoi gian tim 1y, hodc ho s& ludn dé ban than giai phong ra khoi thoi gian tim 1y.
Pay ciing 1 mot bd phan quan trong nhat trong sy tu hanh hang ngay cua ho.

Nhung phan 16n moi ngu:(n trong qua trinh tu luyén hang ngay, rat dé sé
khong hé hay biét dem thoi gian dong h6 chuyén hoa thanh thoi gian tim ly Vi
du: Ban trong qua khu da pham sai 1am, nhung ban lic nay hién tai, dudi giac
tri ctia ban dang danh thoi gian tong két va sira chita sai 1am tuong tur. Nhu Vay,
ban chinh la dang loi dung thoi gian dong h6 hoan thanh mét viéc cu thé, viéc
nay chinh 1: tong két kinh nghiém sai 1am trong mét viéc nao dé trong qua khu,
sau d6 dem nd dung dé quy pham phuong thtrc hanh vi trong viéc tuong tur
trong twong lai. Ban xem, day qua thuc 1a mot viéc cu thé, phai khong?

Nhung, néu ban 13 vé mat tim 1y khong nging di h6i tudng cai sai lam
ma ban da pham trong qua khir nay, sau d6 lap di lap lai tién hanh tu pheé binh,
tu phu dinh, hodc vi diéu nay khong ngimg cam thay hbi han, dau budn, oan han,
4y ndy, v.v. Vay thi lic ndy, ban thyc ra chinh la dem céi sai lam da timg c6 nay
ctia ban bién thanh mot bo phan ctua ban nga. Ban bi cai "t6i" hu gia co van dé
do tu duy cta ban tao ra thay thé. Luc ndy, thoi gian dong hd ctia ban lién trong
v hinh bién thanh thoi gian tdm 1y ciia ban. Ban chi can 13 ¢ trong thoi gian
tam 1y, ban lién s& mat di sy chuyén cha, mat di hién tai, ban nhat dinh 1 dau
kho. Béi vi ban khong chap nhan két qua da xay ra trong qua khir, khong chap
nhan su chénh I¢ch gilra hién tai va trong ky vong cua ban, vi vay ban dau kho.

Lai vi dy, ban dit ra cho minh mot muc tiéu, va dang nd luc theo budc di
ting budc mot thuc hién hoac hoan thanh n6. Vay thi ban chinh 1a dang loi
dung thoi gian déng hd. Bai vi ban biét muc tiéu cta ban, ban cling hoan toan
dang chi y hanh dong ma ban dang thuc hién trong khoanh khéc hién tai. bay la
mot viéc cu thé dudi giac tri, phai khong?

Nhung, néu su chi ¥ cta ban 13 dit vao su ky vong d6i voi két qua sau
khi hoan thanh myc tiéu, vay thi ban khong phai la dang cha y hién tai. Ban s&
bi so hii, cing thang, lo au, lo lang, ap luc, bét an, v.v. nhimg cam xuc tiéu cuc
chi phéi. Luc nay thoi gian dong ho cua ban, lién lai trong v6 hinh bién thanh
tho1 gian tam 1y ctia ban. Mot khi nhu vay, qua trinh sinh ménh cia ban lién mat
di su trai nghiém, ban sé& rat kho lai phat hién ra bat ky vé dep va ky tich nao
trong qua trinh sinh ménh.

Cé¢ € Iac nay c6 nguoi s€ noi, vay néu hién tai cua toi 1a dau kho, tdi chi
c6 thé dua vao sy mo ude va hy vong doi vai tuong lai tuoi dep médi co thé c6
dugc stirc manh va diing khi séng tiép, t6i nhat dinh phai gui don dat hang cua
to1 cho v try!
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Ha ha t6i mudn noi ban d sai, nguoc lai méi dung, ban mdi lan mo uGe
va ky vong mot lan tuong lai tuoi dep, s€ nhic nhd mot 1an hién tai cua ban
khong tuoi dep, nhic nhé mot 1an khoang cach gitta khoanh khéc hién tai nay
ctia ban va tuvong lai ma ban ky vong. Ma day chinh 1a ngudn gbc cua su khong
vui vé va lo 4u ctia ban. Thuc ra chinh 12 cai goi 1a song trong hy vong nay, mdi
ngay nhin cham chim vao dong thai van chuyén cta don dat hang ma ban gui
cho vii tru, méi khién ban ludn dau khd nhu vay. R4t dang tiéc, khong ¢6 ai noi
cho ban chan tudéng.

Ghi nh¢, 1am cho tuong lai ctia ban tuoi dep, chi phu thudc vao nhan ma
ban dang nd luc gieo trong hién tai, khong phai 1a su ky vong va mo udc cia
ban ddi vé6i tuong lai cling nhu phat ra tin hiéu bat ké 1a manh mé& dén mtc nao.
Trong khoanh khéc hién tai, ¥ chi tu do cua ban hodc co thé noi 1a chat luong
clia sy chuyén chu ciia ban, méi 13 yéu to quan trong nhat anh huéng dén hudng
di tuong lai ctia ban. Ma quyét dinh chat luong tot xau ctia ¥ chi ty do va su
chuyén chu cua ban, chinh 1a nang luyc va mirc do ban an tra vao hién tai. Xin
hoi, néu chut sy cha ¥ it 6i dang thwong d6 cta ban déu o trén sy ky vong tuong
lai, vay thi ban 1am sao c6 thé chuyén cha vao hién tai? Lam sao c6 thé vi thay
d6i twong lai cta ban ma gieo dugc nhan lanh gi? Vi vay pham phu tyc tu,
chung sinh mudn loai, déu 1a trang den dao nguoc, goc ngon dao nguoc. Tat ca
déu 1a ty Itra minh déi nguoi, cudi cing ty minh chudce 14y hau qua, lai khong tu
biét. Pay goi la dién ddo mong tudng.

Néu bay gio ban lo lang hoi toi, néu t6i khong nghi qua khir cling khong
nghi tuong lai, vy t6i khong thé ludn chii y ho hap chi ¥ co thé, khong nghi gi
ca cht. Nhu vay déang so qua, chang phai toi mat di sy khong ché dbi vai thoi
gian rdi sao?

T6i mudn ndi véi ban rﬁng, ban thuc ra khong hé mat di thoi gian, diéu
ban can 1am chi 13 nhéc 1én giac tri, trén viéc cu thé phai hoan thanh di loi dung
va st dung thoi gian déng ho ctia ban. Thuc té chi ¢ thoi gian dong ho moi la
thoi gian ma ban thuc su c6 thé khong ché. Ma ban lai chap trudc mudn séng
trong 4o tudng tu duy thoi gian tam ly nay, boi vi day mai la thién duong cua
nhimg "tiéu ngd" d6 ctia ban. Chung sé& liéu mang dién cuong lam cho ban cam
thdy thoi gian tim 1y méi 13 thoi gian thudc vé ban. Thé 13, ban lién sdng sd sO
dem thoi gian dong hd quy gia trai nghiém qua trinh sinh ménh, hoan thanh thirc
tinh linh hon cua ban than déu tir bo, lua chon chim dim trong thoi gian tam 1y
khong chiu ra ngoai.

Pugc roi, ndi xong tdm phap nhdy ra khoi bay thoi gian nay, chung ta lai
xem tdm phép thir hai song trong hién tai: khong sang tao van de.

Phia trude chung ta da néi, nhitng gia ngd ma tu duy cua ban tao ra do sé
thay thé cai ban von co, sau do lai khong ngung lam cho van dé nghiém trong
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héa, bién thanh van dé c4 nhan phtrc tap ctuia ban than ban. Thuc té, tAt ca van dé
déu 1a 4o tudng do tu duy tao ra. Néu ban cam théy ching thuc su tdn tai, ban s&
cam théy ban than c6 van dé, ma ban cam théy ban than ¢ van dé, thuc ra mai
1a van dé 16n nhit cua ban. Day ciing 14 nguyén vin ma toi thudng néi voi
nhing ban, cam thiy ban than bi ching trdm cam, ching lo au (cho du c6 mot
cai goi la bao céo chan doan), cling nhu hé mot chut 1a dan 1én ban than du loai
nhan ti€u cuc.

Céi goi 1a van dé, y nghia chinh 1 ban vé mat tim ly khong ngimg di
nghién ngam tinh huéng nao d6, nhung khong hé trong hién tai 4p dung bat ky
hanh déng nao, va ban con v6 thirc dem né bién thanh mot bo phan ciia ban nga.
Ban hoan toan bi 4o tuong tu duy nay lam cho khon d6n, dén ndi ban mat di su
giac tri dbi voi sinh ménh hién tai.

Trong dau 6c cua ban tran ddy vo s6 van dé can giai quyét, nhung ban lai
khong hé dem su chu ¥ tap trung vao cho du 1a mdt viéc ma ban hién tai c6 thé
lam, va nén lam. Khi trong dau 6c ban tran day du loai van d¢, nhitng sy vat
m&i, hodc giai phap cho van dé cian ban khong thé di vao bd ndo ctia ban. Mbi
khi ban tao thém mot van dé, ban lién tao thém maot phan dau kho. Thyc ra
chinh 13 nhitng van dé ma trong dau 6c cua chiing ta tao ra nay, dang 0 nhlem
thé gi6i nay. Lio Tir dd som nhin thiu tit ca nhitng diéu nay, vi vay 6ng dy
nhén manh vo vi.

Ma nhiing van dé nghiém trong ma ban cho la nay, thuc ra déu 1a do tu
duy cta ban tao ra, ghi nhé, tu duy 13 sdng trong thoi gian, néu ban dem thoi
gian trur bo, ban co thé séng trong hién tai, vay thi nhiing van dé nay cua ban tu
nhién cling khong con nira.

bung ndi voi to1, nhitng van dé do rd rang déu thuc su ton tai, lam sao co
thé bo qua?

Vay ban lai sai r0i, néu ban ma & trong tinh huéng khan cép sinh tir, ban
lién s& biét nhitng diéu ban cho 1a van dé déu trong nhay mét khong con 13 van
dé nita. Boi vi trong tinh hudng thuc sy khan cip, tu duy ciia ban da dung lai.
Hay nghi xem c6 tung c¢6 hinh danh nhu vay khong? Khi ban ddi mat véi hodc 1a
siph tdn, hodc 1a tir vong, ban dot nhién thirc tinh, cai gi cling khong phai la van
dé ntra.

Ghi nhé mdt chan tuéng, nhiing van dé& ma ban cho 1a d6, thuc ra chi la
gid nga do tu duy cua ban tao ra lam cho ban v6 thirc dong nhat véi chung chinh
1a ban than, nhu vay ching lién c6 thé dem van dé cua ching, d6 1én ngudi ban.

Vi vay, trd ve hién tai 1a dugc, boi vi hién tai khong ¢ van dé, khong cod

van dé lién khong c6 vudng mac, khong c6 vudng mac lien khong co6 so hai.
Trur khi hién tai xuat hién van dé ma ban hién tai can phai di giai quyét, ma hanh
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dong giai quyét van dé cua ban, nén 1a phat ra tir giac tri cta hién tai, chtr khong
phai 1a tu duy cta bd ndo cua ban. Béi vi hién tai, khong co6 thoi gian tuyén tinh,
khong c6 thir tu duy nay, tu duy (¥ niém) chi ton tai trong qua khtr va twong lai,
hién tai chi co6 giac tri, chi cd tri tué, chi co tu tinh. Bay chinh 1a tai sao cao
nhan lam vi¢c dua vao truc glac hi¢n tai, nguoi binh thuong dya vao tu duy va
nhan thirc. Boi vi giac tri giai quyét van dé hién tai nay, vo cung quyét doan, 1&
rang, hiéu qua. Phan ing nay khong phai 14 bat ngudn tir phuong thie tu duy
nhi nguyén trong qua khir ciia ban, ma la bat nguon tir phan tng truc giac hién
tai cia ban d6i voi van dé.

Khi ban dén mot canh gidi nhét dinh, ban lién s& phat hién ra, néu ban
duéi tu duy bi thoi gian han ché ma lam ra hanh dong, vay con khong bang
khong lam gi ca, tré vé hién tai nguoc lai cang hiéu qua. Pay ciing 13 tai sao néu
chung ta sau khi mac no, tuyét doi khong duoc tiép tuc hanh dong lung tung,
nguoc lai nén dung lai trude, nhay ra khoi tu duy, khong 1am gi ca, tré vé hién
tai. Cho doi su chi dan cua gidc tri giai quyét van dé hién tai d6. Nhu vay ban
méi c6 thé 1at nguoc tinh thé, néu khong ban chi co thé cang lan cang sau.

Thuc ra c6 mot tiéu chuan dic biét don gian, rat dé dang c6 thé phan doan
ra ban c6 phai da ro1 khoi hién tai hay khong. Ban c6 thé tuy thoi héi ban than:
Viéc ma to1 hién tai dang lam, c6 lam cho t61 cam théy hy lac, nhe nhdm va tu
tai khong? Néu dap an 1 phu dinh, vay thi khoanh khac hién tai ctia ban, di bi
thoi gian tim 1y khéng ché rdi, ban da roi khoi khoanh khéc hién tai roi.

Nhung, diéu nay khong co nghia 1a ban nhat dinh phai thay doi viéc dang
lam trong hién tai, diéu ban can thay ddi thyc ra chi 1a cach thirc ban lam viéc.
Thuong thi lam viéc nhu thé nao quan trong hon lam vi€c gi. Day chinh la diéu
ma t6i tiép theo mudn ndi tam phap thit ba song trong hién tai: Thay doi cach
thire lam viéc.

Néu ban dem su chti y dat nhiéu hon véo viéc ma ban dang lam, chur
khong phai la dat vao két qua c6 dugc thong qua lam viéc nay, diéu nay co
nghia 1a ban dang nd lyc song trong hién tai. Chi can ban chil y khoanh khic
hién tai, tit ca su khong vui vé, gidy giya cua ban déu s& bién mat. Ghi nhé, chi
can ban dung giac tri ciia hién tai dé ap dung hanh dong, bt ké ban 1am gi, ban
déu sé tran ddy an ninh va hy lac, cho du la nhiing viéc vo ciing don gian nhu an
com ngu nghi udng nudc.

Trong tit ca moi viéc di luyén tap khong cha y két qua, chi chuyén chu
hién tai, day chinh la mt trong nhitng phuong phap thyc tu hiéu qua nhat. Khi
ban khong con khan thiét mudn trén khoi hién tai, hy lac ctia ban thé sé di vao
trong mdi mot viéc ma ban lam. Ban lién s& cam giac duoc hién dién, an tinh, va
hy lac. Ban s€ khong con vi thanh tyu va théa man di dua vao tuong lai, chap
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trudc vao ket qua cua tuong lai. Nhu vay, ban dé phat hién ra sinh ménh ban thé
chan thuc ton tai trong 4o tudng cua cudc song r0i.

Canh gi6i ma chung ta phai thuc hién chinh 13, ton trong mdi mot viéce,
nhung lai khong quan tAm tit ca nhitng diéu ndy. Yén tdm, khi ching ta dat dén
canh gidi nay, chung ta da roi kho duoc vui rdi, va thanh cong thé tuc, co 1& da
som tu nhién ma xay ra roi. Ptrc Phat dd ndi mot cau: Ching sinh déu c6 tudng
tri tué dtrc hanh ctia Nhu Lai, déu vi dién déo vong tuéng ma khong thé ty
chtng. Thyc ra tri tué vién mén ton tai trong mdi mot hién tai, cling chi ¢ hién
tai moi 1a dang vé von ¢6 cua sinh ménh, chi ¢ hién tai méi khong c6 dau kho.

Chung ta cho phép sy ton tai ctia tu duy, chiing ta nhin thay su phat sinh
cua tu duy, ching ta trong thoi gian déng ho, trén su xir 1y viéc cu thé loi dung
cong cu tu duy nay mot cach hoan hao hiéu qua, nhung ching ta khong dong
nhat v0i tu duy, khong roi vao trong tu duy, day chinh la canh gi6i ma chung ta
mudn theo dudi.
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Nbin ra chin tuong cio sy dou kho
finh thin

Chung ta bay gio da biét, chuéng ngai 16n nhat dé chiing ta c6 dugc tri
tug, cting nhu ngudn goc dan dén chung ta lo au, tram cam, cudng ché, v.v.
nhirng van dé nay, thuc ra déu bat nguon tir bd ndo cua chung ta, hodc co thé noi
1a hoat dong tu duy do bd ndo san sinh ra.

Chinh Ia n6 dang khong ngung ke chuyén cho ching ta, va con ¢p chung
ta nghe, cudng ché chung ta "nhdp vai", song trong vo kich. Chung ta mét khi
khong thé khong ché ban than dé bo nﬁo lam chu, vay thi nhat dinh sé roi vao
trong di1 loai cam xuc tiéu cuc khong thé ty thoat ra. Pau dc ciia chung ta gidng
nhu mot chiée xe bi mat phanh téc d6 khong nging ting 1én, cin ban khong thé
dimng lai. Néu lai khong dem hé théng phanh stra chia tét, vay thi viéc chiée xe
nay hong ciing sé& chi 13 van dé thoi gian ma thoi.

Thuc ra diéu ma ching ta nd6i 1a thyc tu, mot viéc quan trong nhét chinh
la phai nhay ra khoi tu duy cua bd ndo, nhdy ra ngoai nhin cai "t6i" dang dung
bd ndo suy nghi d6. Chi can chiing ta ¢ thé nhay ra ngoai, tré' thanh mot ngudi
quan sat chan chinh, vy thi chung ta lap trc sé phat hién ra, héa ra cai "t6i" ma
trudc day ludn lam cho chung ta tin tuong khong nghi ngod d6, khong phai 1a céi
toi chan chinh.

Nhiing cai goi 14 suy nghi do, ciing déu chi 1a ching ta dbi véi tu duy cia
chiing ta bi ép budc dong nhét. Chung déu 13 vo thirc. Khong thé dimg lai nhimg
suy nghi nay, chinh la phién ndo dang so nhit cia chung ta. Nhung rat dang tiéc,
gan nhu moi nguol déu dang chiu dung nhimg phién ndo va dau khd nhu vy,
nhung lai khong thé y thire duge diém nay.

Khéng ngimg suy nghi, hodc ¢ thé noi hoat dong tu duy khong gian
doan cua bd ndo, 1am cho ching ta ro1 xa khoanh khéc an tinh cta hién tai. Su
suy nghi ctia chung ta luon 13 thoi khiac khong ngimg xem lai quéa khir hodc suy
dién twong lai, giéng nhu mot ké ngde 6m 1dy qua khir va twong lai khong chiu
budng tay, muc dich chi 1a mudn c6 duge mot két qua xac dinh. Ma day chinh la
co ché van hanh nhi nguyén dién hinh ciia bo ndo. Trong qua trinh nay, n6 di
tao ra mot cai "70i" dang suy nghi. Ma cai t0i nay lai dang khong ngung phong
chiéu ra so hai va lo au. Thuc té, chi can chung ta ngung suy nght, dé cho cai

"toi" dang ghét nay blen mat, vay thi dau kho va phlen ndo cua chung ta tu
nhién ciing s& bién mat, chang phai sao? Thyc ra rat nhiéu khi cuép di niém vui,
strc khoe, tham chi sinh ménh ctia chiing ta, chang phai chinh 1a cai "nguwoi suy
nghi" dang ghét ndy sao? V6 ngd ma Phat gia noi, cling chinh 1a mudn ching ta
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pha bd céi té1 dang suy nghi nay. Bé1 vi cai téi dang suy nghi nay, khong phai la
cai to1 chan chinh.

O mot murc d6 ndo d6 ma noi, thue ra mdi nguoi chiing ta déu 1a mot
ngudi suy nghi cudng ché, déu song trong trang thai phan liét. Noi nghiém khac,
trude khi thirc tinh giac ngd triét dé, moi nguoi ching ta déu 1a bénh tim than
phan liét, déu 1a chimg lo au, déu 1a ching trdim cam, tat ca moi ngudi déu la.

Chi 12 c6 mot s6 ngudi mat 6 va cuong d6 suy nghi da dén mot mic do gan
nhu bién thai, khong thé dung lai, thé 1a hé théng nhuc nhan ctia ho bt dau dan
dan sup d6, giéng nhu 1 nhiét d6 CPU cua may tinh qué cao. Néu bd néo van
hanh qua nhiéu thu, da vuot qué nghiém trong tai trong ma no co thé chiu dung,
vay thi diéu ndy s& tré thanh chimg lo Au ning, trdm cam ning, v.v. nhiing bénh
tinh than hodc tim 1y nghiém trong ma chiing ta nghe thay.

Nhung thuc ra chi can chiing ta c6 thé 1am dugc dé ban than tuy thoi
nhay ra khoi suy nghi vo thirc ¢6 tinh thoi quen, vay thi tat ca van dé tu nhién
lién c6 thé duoc giai quyét dé dang. Ma tu hanh, chinh 1a dang gitp ching ta
dap phanh cho tu duy cua dau 6c, gitup ching ta dem b ndo van hanh voi toc do
cao va hoat dong tu duy khong ngimg nghi mot khic nao giam téc do xudng, dé
bo néo khi khong can thiét phai lam viéc co thé ding lai nghi ngoi. Lira ctia d6i
san xudt néu lién tuc kéo cdi xay ba ngay ba dém ciing phai mét chét, khong
phai sao?

Nhung bd ndo ctia chung ta lai s€ nam léy tat ca co hoi, vi du nhu su thay
ddi cua ngoai canh, sy tao tac 1061 nd1 va hanh dong cua chung ta, thoi quen cua
chung ta, hoi Grc ctia chung ta, v.v. va v.v., dé khong ngirg moc ndi ban, khién
ban khong hé hay biét roi vao suy nghi.

Vi du nhu sai 1am, thyc ra van dé 16n nhat ciia chung ta, khong phai 1a
pham sai 1am, ma 1a di dong nhat v&i ban than sai 1am, cdm thay cai sai lam nay
chinh la ban than. Sau d6 lai bat dau su tu phé binh l1ap di lap lai.

Thuc ra d6 chi 1a mot sai 1am ma thoi. Piéu chung ta nén lam 1a lya chon
nhin thay, va chap nhan cai nhyc nhan da pham sai 1am, dudi su khong ché cua
tho1 quen do. Glong nhu ching ta dit con ché ma chung ta nu6i ra ngoai, néu
con ché pham sai 1am, vy thi chung ta ngoai viéc bu dap hau qua do sai 1am
mang lai, chang phai 1 nén di kiém diém lai van dé diéu khién va khong ché
ch6 ctia ban than sao? Chang 18 s& dem sai 1am ctia ban than con ché coi 14 sai
1am ctia ban than chiing ta sao? S& khong. Vi vdy chiing ta phai luén ghi nhd,
ban than 1a cht nhan cam day dat cho, chir khong phai 1a con ché d6. Tat nhién,
ban ciing c6 thé tudng tuong chung ta 1a nguoi 1ai xe, chir khong phai 1a chiéc
xe do, chung ta vinh vién chi can suy nghi van dé 1a k¥ thuat l4i xe cta ching ta
va van dé bao dudng xe, khong phai sao? Tom lai chiing ta nhét dinh phai dua
ra mot sy phan biét rd rang va tinh tao, diéu nay co vé vo cuing quan trong.
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Vi vay trén thé giéi nay cin ban khong c6 ai c6 thé dé dang lam ton
thuong ban, trir phi 1a ban than ban. Trur khi ban luon chép trudc dem sy phan
x¢€t cua nguoi khac ddi vai con ché ctia ban hodc chiée xe cua ban coi 13 su
phan xét ddi v&i ban than ban, tham chi ban than ban cling s€ ky la cho réng con
cho ctia ban hodc chiéc xe cia ban chinh 14 ban than ban, thé 1a cling vui vé
tham gia vao su phan xét ddi v6i nd. Tuy nhién, chi co su quan sat khong can
thi€p méi co thé 1am cho ban duy tri hién di¢n. Phan xét chi co thé 1am cho ban
roi vao su dong nhét véi "gid ngad".

Vay van dé dén rdi, cai t6i chan chinh rét cudc 1a cai nao? Theo toi th.'fly,
céi t6i chan chinh d6 chang phai chinh 1a cai linh hon nho bé con chua trudng
thanh, dang trong qua trinh truong thanh do sao? Ciing chinh la cai y chi ty do
tam thoi con rat yéu ot va tily thoi sé mat két ndi d6 cua ban.

Nhung ban luén co théi quen mat di cai ban nga chéan chinh nay, thé la
ban lién cuing véi niém vui, an ninh ciing mét di luén. Con lai chi ¢6 lo au, trAim
cam, bat an, sg hii, v.v. nhirng cam x1Uc ti€u cuc nay.

Ma khi ban bat dau thuc su khong ngimg di quan sat cai "nguwoi suy nghi™
nay, mot cai ban ngi tang thit cao hon bat dau dan dan dugc kich hoat. Ban s& y
thirc duge, ¢ nhidu thir tuoi dep hon lai dén tir bén ngoai suy nghi, vi du nhur
tinh y€u, tri tu¢, linh cam, truc giac, su an tinh noi tai, v.v.

N6i dén day co 18 co ngudi s& hoi, néu suy nghi s& san sinh ra nhiéu van
dé va nghiém trong nhu vay, vay thi b ndo la tdi té dén murc nao? Nhung chéng
1& chiing ta roi khoi bo ndo con co thé séng sao? Co 1& con cd nguoi s& noi, vy
nhing thtr ma ching ta hién tai dang thao luan chang phai 12 do bo nio suy nghi
ra sao?

Trudce hét, ddy 1a mot cau hoi hay. Néu bd ndo va tu duy ciia chung ta
duoc loi dung dung cach, no s& 1a mot cong cu dic biét manh mé. Nhung néu
loi dung khong dting, tac hai ciia bo nio ciing s& twong doi 16n. Vi du chimg lo
au va chtng tram cam chinh 13 hau qua nghiém trong do bd ndo mat kiém soat
gay ra.

‘ No6i chinh xac, khong phg”li 1a cach ban 1gi dung bo ndo khong dung, ma la
vé co ban ban can ban khong hé dang 191 dung no, luén 1a né dang loi dung ban.

Thue ra ban than bo ndo khong c6 gi khong tdt, né ciing giébng nhu may
tinh, dién thoai, may tinh, mot cudn tir dién, v.v. ma ban binh thuong st dung
cong cu khong c6 gi khong tht. Nhung véan dé 13, chung ta thudng s& roi vao b
ndo, sau d6 hoan toan theo co ché van hanh cua bd ndo di suy nghi, di phan tmg,
di hanh dong. Nhung chiing ta s€ roi vao trong mot cuon tir dién sa0? Rat 13
rang la s& khong. Vi vdy, ban than bo ndo khong c6 van dé, ma la van dé chung
ta nén st dung bd nao nhu thé nao.
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Vay ching ta ot cudc nén st dung bd nao khi nao? No6i don gian, chinh
1a khi chung ta v6 cung huong thu trang thai hi¢n tai, vi du nhu dang theo linh
cam sang tao, hodc 1a dudi tién dé ban da nhac 1én giac tri dang tién hanh suy
nghi tich cuc, nhitng lic nay, ban lién c6 thé tan tinh di st dung bd nao cua ban.

Nhung ghi nhd, khi ban mot khi bat dau cam thay ban than 1ap tic sip roi
vao trong ti€u cuc, lo au, so hai, cudng ché, trim cam, v.v. nhiing cam x1c nay,
lién phai lap tirc dbi v&i nd c6 giac tri. Sau d6 1ap tirc ngimg suy nghi. Ban phai
¥ thire duoc, bd nio clia ban dang ¢ ging bat dau thong qua suy nghi khong
ché ban, n6 dang chuan bi bit dau ké chuyén cho ban. Luc nay, ban lién phai 1ap
tirc nhay ra ngoai dén goc do cia mot ngudi quan sat, di quan sat va xem xét
nhirng tu duy ma bo ndo cua ban san sinh ra nay. Pac biét phai di chi y nhiing
am thanh ti€u cuc c6 tinh 13p lai, 1ap di 1ap lai do.

Ghi nh¢, khi ban dang lang nghe nhitng 4m thanh nay, tuyét d6i khong
duoc lam ra bat ky phan xét nao, khong dugc dua ra bat ky su phu dinh hoac
khién trach nao ddi v6i nhitng 4m thanh nay. Ban chi 12 nhin thdy va an tinh
quan sat, vi du: lai 1a vi chuyén gi, 1a hién tai hodc qua khir, dot nhién lai mot
lan nita lam cho dau 6c cuia t6i phét ra Am thanh nhu vay? Dung 10i ciia tién sinh
Duong Minh ma noi, chinh 1a vi viéc gi ma san sinh ra "y chi dong" (su dong
cuay)?

Khi ban trong qua trinh dang ling nghe va quan sat hoat dong tu duy cta
ban than, ban khong nhitng ¥ thirc dugc sy san sinh cua loai tu duy nay, ma ban
con nhin thdy mot céi ban than dang suy nghi. Ban xem, mot cai "#6i" chiéu
khong gian cao hon méi ctr nhu vay ra doi. Ma n6 chinh 1a y chi tu do ma t61
noéi, 1a mot ban nga sau hon.
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Huing ddn sip dyng bd ndo

Phan nay chung ta s€ xem xét rot cudc lam thé nao mdéi duoc coi la su
dung bd nao cua chung ta mot cach dung dan va hi¢u qua.

Nhic lai mot 1an nita, bd ndo cla ching ta chi 1a mét may tinh dudi mo
hinh nhi nguyén, co ché van hanh cta né vinh vién déu 1a trudc hét 13y ra tit ca
thong tin luu trir da biét, cling chinh 1a nhan thirc cuia chung ta, sau do lai tién
hanh du loai so séanh va lién tudng, cudi cung lai dua ra mot phan doan nhi
nguyén, ciing chinh 1a dua ra mot dinh nghia. Pay chinh 14 co ché lam viéc cua
bd ndo. Piém quan trong 13, ning luc tinh todn cia may tinh ndy thyc ra tuong
d6i c6 han, nd mdi gidy chi co thé xir 1y 0.1% thong tin ma ching ta thuc té tiép
nhan dugc. Vi vay, ching ta trudce hét phai nhan thirc r0 rang, by nao thuc ra
khong hé manh mé& nhu chung ta tuéng tuong, ving mu cia né 16n hon rat
nhiéu so v&i ving da biét cua né.

Trong van hoa truyén théng cua chung ta, Nho, Phat, Bao ba nha déu
khong hen ma cung xem xét hoat dong tu duy do bd néo cua ching ta tao ra.
Nho gia cho rang hoat dong tu duy ctia bo ndo khong lay luong tri 1am chi dan,
tat ca déu 1a sy 6 nhiém cua tap khi xa hoi. Pao gia cho rang & cap do hitu vi, su
suy nghi ctia bo ndo con ngudi phan 16n déu 13 vong vi (hanh dong sai 1am), nén
vi dao ngay cang giam bét, vo vi ma vi. Phat gia cho rang su suy nghi trong dau
oc cua chung ta déu 1a nga chép va vong niém, nén dua vao Phat tinh, tu tinh
ma 1am, ddy méi goi 14 tri tué. Ban xem thuc ra to tién da sém noi véi chung ta,
nhat dinh phai canh giac dau oc cua chung ta. Nhung ching ta khong hé lam
duoc diém nay. Tai sao thoi cd dai khéng c6 nhiéu ching lo au tram cam nhu
vay? Boi vi so voi chung ta ngay nay, nguoi xua song tuong d6i don gian va
chuyén chu. Nhing van dé tam ly va cam xuc nay thuong déu 1a bénh cua thoi
hién dai, boi vi trong cudc sdng vat chat phong phii nhur ngay nay, chiing ta luén
tha rong bd nao cua chung ta, lai trong v6 thirc nguoc lai bi bd ndo nd dich.

B6 ndo thuc ra chinh 1a dong 18a 16n nhat cta hé thong quan tinh xa hoi
nay, tham chi n6 chinh 1a mot thiét bi ma hé théng lép dat trén nhuc nhan ctaa
chung ta. Hé thong thong qua bd ndo, lam cho chung ta khong nging nghi suy
nghi cudng ché vo thire, 1ap di lap lai phan xét, khong ngimg lién tudng, ma
nhing tht nay, khong nghi ngo gi déu sé& dem chiing ta tir hién thyc hién tai kéo
tré vé qua khir hodc dy dén tuong lai.

Khi tu duy dimg lai & qua kht, lién s& gy ra trdm cam va dau kho. Tu
duy chay dén tuong lai, lién s& gay ra so hai va lo 4u. Nhiing cam xutc tiéu cuc
nay déu s& cang 1am cho chung ta chiu giay vo tinh than. TU trude dén nay
chung ta luén mudn dwa vao sy suy nghi va nhan thirc ciia bo ndo de lam cho
chung ta séng thong sudt hon, hanh phiic hon. Nhung khong biét rang, chung ta
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thuc ra luon bi du loai gia tuong do bo ndo tao ra Itra dbi, bi bd ndo lam cho mét
moi khong chiu n6i, khap minh thuong tich.

Vay, sau khi chung ta nhan rd chan tuéng cia dau 6c, rot cude nén dodi
mat va st dung bd ndo cua ching ta nhu thé nao? Lam thé nao mai co thé thoat
khéi sy tiéu hao khong ngung hoat dong khong tai cua bd nao cling nhu sy gidy
vO cua cam xuc tiéu cuc, thuc su dudi giac tri di coi bd nao nhu mdt cong cu tdt,
dé n6 nguoc lai giup do va thanh tyu chung ta, phuc vu cho y chi ty do cua
chung ta? Dudi day toi s& tap trung chia sé hai tam phap don gian nhat, ciing 1a
cbt 151 nhat dé diéu khién bd nio.

Trudce hét, tim phap thir nhat: Dung nio trén su viéc. Y nghia 1a gi?
Chinh 1a ching ta chi ¢ trén nhitng viéc cu thé xac dinh phai lam trong hién tai,
cu thé hon mot chat chinh 13, trén cic bude hoan thanh cua viée cu thé phai lam,
moi di stir dung bd ndo cua chiing ta dé suy nghi. Ciing chinh 1a néi, su suy nghi
luc nay 1a cong cu phuc vu cho cac budce cua viéc hoan thanh mot viéc cu thé.

Thuc ra trong mat mot ngudi giac ngd chan chinh, bd ndo vinh vién déu
chi 12 mot cong cu thuan tay ma thoi, ho tuyét dbi s& khong bi bo ndo khéng ché.
Ho dudong nhu déu c6 thé lam dugc viée lép cho b0 nao cua minh mdt céi cong
téc v hinh. Khi ho can xir Iy mdt van dé thyc té, ciing chinh 1a ¢6 viée cu the,
hen bat cong tic nay lén, dé bo ndo dudi giac tri tién hanh lam viéc. Dung xong
roi, lién thuan tay tat di. De bd ndo & trong mot trang thai chd twong dbi an tinh,
s& khong con chay ra gay rdi nita.

Bai vi ho ¢6 thé tu do diéu khién bo ndo, vi vay ho s€ khong bi su suy
nghi vo thirc ciia bg ndo ti€u hao nang lugng. Puong nhién cling s€ khong bi
cam xtc tiéu cuc do hoat dong tu duy vo thirc san sinh ra anh huéng va cudn di.
Vi vay ho méi co thé 1am cho ban than trén viéc nén lam lién tuc gilr dugc su
chuyén chu tuyét doi.

Khi ho khong st dung bo nao, ho lién s& tim kiém mot loai tu duy tréng
rong, ciing chinh 1a trang thai hién dién. Ho sé& thong qua thién dinh dé thuc hién
trang thai nay, lam cho ban than c6 duoc dong kién va linh cam. Lam cho su
chuyén chu va dinh lyc cta ban than déu duoc nang cao, co thé va cam xtc déu
dugc stra chira. Khi can st dung bd nao, ho lai s€ co gfmg lam cho ban than di
vao trang thai dong chay, dem sy chi y hoan toan déu tap trung vao mat viéc,
tam khong tap niém.

C6 mot chan tudng chinh 1a, tri tu€ va linh cdm thuc ra déu khong phai la
thong qua suy nghi cia bo ndo ma ra, ma nguoc lai 1a khi chiing ta thoat khoi
gidi han tu duy cua bd nio, trong khoanh khéc hién tai ban than minh trong ltc
vO6 tinh boc phat ra.
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Ma diéu ching ta phai lam, chinh 1a khi linh cdm va tri tu¢ xuét hién, tuy
thot bat cong tdc cua bo ndo, dé dau oc dudi su lién két cua ¥ chi tu do, dem
ching tiép nhan va luu trir lai. Sau d6 trong nhitng viéc va muc ti€u cu thé va rd
rang, tién hanh mot loai 1am viéc tich cuc, hiéu qua. Lac nay, dau 6c méi 1a mot
cong cu hoan hao, ma qua trinh nay chinh la qua trinh chung ta trong nhiing
viéc can hoan thanh sang tao va dot pha. Pay chinh 1 tai sao ¢ mot sd nguoi
ludn cé thé co duoc thanh cong, ludn co sirc sang tao dang kinh ngac, dong thoi
cling 1udn c6 thé 1am cho ban than duy tri bi mat binh hoa hy lac.

Vi vay, ching ta rt can thiét 1am cho ban than dbi véi hoat dong cua bo
nao co6 dugc tinh giac tri cao d9. Khi ban mot khi giac tri dugc ban than dang
suy nghi, c6 thé 1ap tirc hoi ban than mot cau: Luc nay tht ma t6i dang suy nghi
c6 phai 1a mot viéc cu thé ma toi nhat dinh phai lam trong hién tai khong? Pong
thoi ban con c6 thé tiép tuc hoi ban than: Lic nay muc dich ma toi dang suy
nghi rét cudc 13 gi? Hai cau hoi nay déu s& gitip ban thoat ly khoi sy khong ché
cta tu duy ctia bd néo, giup ban kéo vé hién thyc chan chinh, kéo vé khoanh
khac hién tai nay.

Vi du cu thé chinh 13, khi ban phat hién b0 ndo cua ban dang hoi tudng lai
t6n thwong ma ban than di chiu trong qua khtr, sau d6 dang 1én cam xuc tiéu
cyc ture gian va dau kho. Rat 16 rang, day khong phai la mot viée cu thé hién tai
ban muén lam. Vi vay, lic ndy ban lién can lap tirc tit bo nio di.

Lai vi dy, ban phat hién b ndo dang lo lang hodc 4o tudng nhiing viéc tot
hoic khong tt con chua phat sinh trong tuong lai, diéu nay cung khong phai la
mot viéc cu thé ma ban hién tai phai lam. Thé 1a ciing 1ap ttrc tat bo ndo di.

Khi ban dan dan dem tit ca nhimg diéu nay déu tré nén quen thudc va tu
nhién, ban lién da trong vo tinh ¢6 dugc nang luc cé thé diéu khién bd ndo. Lic
nay ban, cling dang bat dau dan dan thoat khoi quy dao sd phan trude day, thoat
khoi dau kho, noi tim ciing bat dﬁu thuc su di dén binh hoa va an tinh. Tat
nhién rdi, sy phét sinh ctia né can ban kién tri khong ngung luyén tap mot cach
c6 v thirc, ciing nhu doi v6i ban than giit sy thanh y day du.

Khi ban cling c6 dugc mdt cai cong tdc an hinh c6 thé khéng ché bd nio,
bd ndo lién s& khong con ngang nguogce tiéu hao ning luong ciia ban nita. Thuc
ra cai cong tac nay, chinh 1a mot loai neo cua ban ddi vai y chi tu do, cling 1a su
bat dau nhéc 1én giac tri cua ban. C6 n6 101, ban lién ¢6 thé lam duoc, trong tu
duy tréng rong va dudi giac tri suy nghi ctia bo ndo tién hanh chuyén d6i ty do.
bay ciing la cong rom clru mang ma nhing nguoi mac chimg lo au tram cam
can nhat.

Puoc rdi, tiép theo ching ta hiy xem tam phap thir hai diéu khién bo nio:
Chi nghi quy trinh.
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Boi vi tu duy cua bg néo vo cung hung phan va hoat bat, n6 luén néng
1ong muén thtr, ludn cb gang dem chung ta cudn di, cho du ching ta lic nay
dang & trong sy suy nghi vé mot viée cu thé, nd ciing luén mudn liéu mang
muon viée nay, khong ngimg di phat tan, lién tuong, nghi ngo, phan xét, mo
rong, cudi cung nhitng cong vo ich nay lién s& tiéu hao phan 16n nang luong cia
chung ta, dan dén chung ta hiéu suat thap, khong thé hoan thanh myc tiéu. Cudi
cung chung ta thuong s€ bi nhig cam xuc ti€u cyc chan nan, trc gian, phlen
mudn, lo ling, v.v. theo sau do nhan chim. Ma dy chinh 12 diéu ma "hé thong"
dang sau bo ndo mong mudn.

Vao ltc ndy, diéu ching ta cin 1am chinh 1a phai v& dat 1am nha tu cho bd
ndo, dé bo nio chi 1a di suy nghi cac budc va quy trinh cu thé dé lam viéc. V&
phan viéc nay rot cudc tai sao lam, c6 nén lam hay khong, cling nhu dung
phuong phap va cai gia nao dé lam, cing nhu lam rdi s€ san sinh ra hau qua nhu
thé nao, v.v. va v.v., nhiing diéu nay tat ca déu khong lién quan dén bo nio.
Nhiing diéu nay khong nén 1a sau khi thong qua su phan tich va suy nghi ciia bo
ndo ma c6 duge. Boi vi chiing chi ¢ thé 1a dudi sy chi dan cia lwong tri di hoan
thanh.

Chung ta chi can nghe theo am thanh ctia luong tri va ban tdm ndi tai ctia
chung ta di 1am lya chon 13 dugc. Cin ban khong can suy nghi. Pay goi 1a
khong lam trai nhan qua, tu tinh ma lam. Day méi 1a canh gi61 nhan sinh cua
mot ngudi gidc ngd, ddy méi 1a tri hanh hop nhét thuc sy.

Vi vay mot nguoi thye su giac ngd, bd nao cua ho binh thuong can suy
nghi nhtng thir thue ra rat it. Boi vi su suy nghi cia by ndo thuong déu lava
thoi quen, ngd chap gan hen v6i nhau. Doi dai véi bd ndo chiing ta phai c6 gang
v0 vi ma vi. Ching ta c6 gang chi dem n6 dung trong xur 1y quy trinh dem mot
viéc cu thé tir A day dén B.

Vi su tu hanh ctia chung ta 13 dé tim thay va tré vé cai ban nga vbn c6 day
du d6, vi chung ta von di chinh 13 tu tinh vién mén, ty c6 Phat tinh, vay thi
ching ta nén tu tinh ma lam, can gi b nao dén thém loan? Bo ndo chi s& lam
cho chiing ta chap tudng, chi s& cho chung ta thém phién ndo khong dau, sinh
chép niém khong dau. Vi vay thoat khoi dau oc, tré vé hién tai, chinh 1a tién dé
16n ma chung ta cudi cing c6 dugc sy nang cao ndi tai va ndi tim binh tinh nhét
dinh phai lam dugc.

Cubi cung, ghi nhd moét cau: Néu khong c6 viéce thuc su, xin hdy dé bd
nao cua ban duy tri trang thai cho.

Trang | 67



A

Logic thigt k& tang sdu cam xiic ciid
con NGy

Tur phan nay trd di, chung ta s€ noéi vé "quan ly cam xuc" ma moi nguoi
déu rat quan tam.

Truée hét, ching ta can lam rd mot viée, d6 chinh 1a thir cam xtc nay
thue su ¢6 thé thong qua mot sb dao 1y va kién thic ma c6 thé tién hanh quan ly
dugc sao? Toi khong cho la nhu vay, boi vi theo t61 thdy bat ké dao 1y va kién
thirc c6 thong sudt, cao siéu dén murc nao, cudi cing ciing déu khong thé quan
1y cdm xuc cua ban. Ban than tir "quan ly cam xuc" da khong thanh lap.

Cho du ban nim viing rat nhiéu dao 1y, ban co thé van dung nhan thirc
cua ban, 1y tinh cta ban tam thoi di quan 1y va dé nén mét sb6 cam xuc tiéu cuc
trong hién tai cua ban. Nhung thuc té d6 chi 1a su thanh cong tam thoi cua ban
ma thoi, cam xuc cia ban thuc ra van ludn ton tai bén trong co thé cta ban,
chung khong hé bién mat. Khi chung tich lily dén mot mie do nhat dinh, sém
muodn gi cling s€ c6 mot lic, sirc manh cua kién thurc va 1y tinh cua ban khong
con du dé chéng lai ning luong ctia cam xuc tiéu cuc nita. Ma lic ndy, chinh 13
lac cam xtic cta ban bung nd 16n, ching ta cling goi 1a "su sup do ciia nguoi
trieomg thanh". Néu chung ta 1an nao ciing dé su viéc phat trién dén budc nay,
vay thi c6 nghia 14, ching ta thyc ra luén phai chiu dung hau qua va rui ro cang
nghiém trong hon, tham chi khong thé ctru van.

Vi vay, thuc su hiéu rd ban chat cia cam xuc, bi€t cam xuc rot cude 1a gi,
cam xuc rot cudce 1a san sinh ra nhu thé nao. Pay méi 1a budc dau tién dé ching
ta thoat khoi sai 1am, do1 mdt dung dan véi cam xuc ti€u cuec.

Viy cam xuc rot cude 1a gi? Cam xtc chinh 14 bo ndo cta chung ta trudc
hét trong trang thai vo thirc san sinh ra hoat dong tu duy tu dong nao do, sau do
nhimg hoat dong tu duy nay lai théng qua co thé cta chung ta ma thé hién ra
mot loai luu dong nang lugng. Ching ta ciing co thé hiéu n6 13 mot loai phat ra
nghiép luc tich lity. Vi vay, cam xuc vé ban chat ma néi thyc ra 1a mot loai ning
lwong. Di 13 ning luong vay lam sao c6 thé dung dao 1y va nhan thirc di quan 1y?
La nang luong lién phai tuan tht dinh luat bao toan nang lugng, vi vay ching ta
chi c6 thé di chuyén héa né hoa giai nd, ma khong thé di dé nén né tiéu diét no.

Chung ta ciing tuyét d6i dimg cho rang chi c6 cam xuc tiéu cuc méi mang
lai dau khé cho ban, thuc té mdi mét 1an vui vé va cai got la cdm xuc tich cyc
dang cao, bén trong chung ciing déu an chira hat giéng cua dau kho. Béi vi
khodi cam va cao trao thuong déu la ngan ngui, qua di roéi ngay lap tic chinh 1a
chénh 1éch va xubng dbc. Pay chinh 13 diéu Lio Tir néi: Phiic hé hoa chi sd' v,
hoa hé phtc chi s¢ phuc (Phuc 1a chd dya cua hoa, hoa 1a chd 4n cua phtc). Vi
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vay muc ti€u tu hanh chan chinh cua ching ta khong phai la vui vé cuc d§, ma
la sy an tinh va binh hoa noi tai, khong bi khong hi.

Nhung cd mdy sinh vat con ngudi nay dic biét thi vi, ching ta dic biét
dé di ddng nhit nhitng cam xuc nay chinh 13 ban than ching ta, chung ta con
khong tu giac dem nhiing cam xtic ndy déu bién thanh thoi quen cua ban than,
va coi chiing 1a m6 hinh phan ung mic dinh ciia chung ta, cdy vao trong tiém
thirc ctia ching ta. Nhu vy, mdi khi chung ta chiu kich thich hoic uy hiép, hoic
gip phai tinh hubng dic biét nao dé, tiém thirc cua ching ta lién s& dung cam
xuc cé tinh thoi quen mic dinh ndy lam ra phan ung, vi du trdm cam chinh 14
mot loai tuong d6i dién hinh trong nhitng cam xdc nay.

Vay tai sao rat nhiéu ngudi con vui vé 1am diéu nay? Day 1a boi vi lam
nhu vay sé& thu hit duoc sy cha ¥ cia nguoi khac, ¢é thé lam cho nguoi khéc
dén ctru vat téi va cham soc t6i, & mot mirc d6 nao d6 ma noi, day thuc rala
mot ban ning cau sinh cia sinh vat.

Thuec ra logic hanh vi va thoi quen nhu vay déu 13 hinh thanh khi ching ta
con rat nho, ciing chinh 1a trong thoi ky gia dinh nguyén sinh cta chiing ta.
Nguyén nhan cot 16i rat co thé chinh 14 thiéu tinh yéu thuong. Vao luc can duoc
quan tdm dugc yéu thuong, chung ta khong hé dugc cho du sy hdi dap hoic
thong tin.

Vi vy con ngudi chiing ta thuc ra ciing giong nhu cac dong vat c6 vi
khac, rat nhiéu luc déu 1a bi giéi han cua ban than khéng ché, ding mé hinh ¢
tinh thoi quen khong tu giac, vo thirc 1am ra phan ing. Va nhitng mé hinh tu
duy co tinh thoi quen nay cling nhu cam xtic san sinh ra ngay sau do, tham chi
con sé& truyén thira gitta may doi trong gia toc cia ban.

Trong mt gia dinh, mo hinh phan tng mic dinh nay c6 thé 1a tirc gian,
tram cam, lac quan mu quang, kiéu ngao, nguoc dai, bao luc, lanh nhat, hodc bo
roi, v.v. va v.v., no co thé kéo ra moét danh sach rat dai. Vi vay khi chung ta hiéu
rd logic tang sau nay, ciling s& hiéu van dé gia dinh nguyén sinh tir trudc dén nay
anh hudéng va giay vo chiing ta, vira khong phai 1a 16i ctia ban than chiing ta,
ddng thoi ciing khong phai la 16i ctia cha me chung ta. B&i vi khi hanh vi ctia ho
gdy ra anh huong dbi voi ban, thyuc ra ban than ho ciing 1 dang o trong mot loai
phan tng may moc bat luc, khong tu biét ma thoi. Pay chi 1a su truyén tai
nghiép luc tdn tai trong mot gia toc dic bi¢t ma thoi.

Vi vay ddi mat véi cam xuc, chung ta chi c6 hai lya chon, hodc la dé né
tré thanh mo6 hinh phan tng ty dong mac dinh thuc déy nhuc nhan cia ching ta,
dé cam xtc chi phéi nhuc nhan cia ban thay ban dua ra tat ca lua chon. Hodc 1a
thong qua thuc tu lam cho ban than tré thinh mot nguoi thire tinh tiy thoi nhac
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1én giac tri, sau d6 dua theo muc dich cua y chi tu do cua ban, ban than dua ra
Iwra chon cua ban than.

Ma chiing ta chi c6 thong qua khong can thiép dbi twong quan sat (ciing
chinh 1a cai ban dang trong hoat dong tu duy d6), ma tién hanh sy tuy quan sat
kién nhan thanh that va tha 16ng, moi c6 thé nhin thay va hiéu rd chan tudng cua
tat ca nhimg diéu ndy, méi c6 thé co duge quyén lua chon chan chinh ctia ban
than, chir khong phai 12 lam mot ngudi méy bi co ché mic dinh phan ting dau
tién thiic day. Diéu ching ta cudi cing phai thuc hién chinh 13, ngimg sang tao
dau kho va nghiép luc trong hién tai, va hoa giai dau khoé va nghiép luc da timg
sang tao.

Nhung tir trude dén nay chung ta déu c6 mot sai 1am can ban, chinh 1a
ludn nghi 1am thé nao dé doi khang véi cam xuc, ludn cd gang di tiéu diét,
khéng ché va quan 1y nhitng cam xtic tidu cuc ndy. Ma vii khi ma ching ta st
dung, lai 1a du loai stp ga, dao 1y va kién thirc. Thyc ra y tudng nay tir logic
tang sdu ma nodi chinh 1a hoang dudng.

Vi vay, chung ta phai trudc hét thay d6i mot quan ni¢m, do chinh la khi
chung ta d6i mat véi cam xtic tidu cuc va su thuc day nghi¢p luc cua ban than.
Thai d6 nhat dinh phai tur dbi khang no, ti€u diét no, chuyen thanh chap nhan no,
thira nhan no, d6i mat v4i nd. Sau d6 viéc ma ching ta tiép theo phai lam, chinh
1a trudc hét phai trong thoi gian dau tién dinh tru ban than, giit viing sy chuyén
chu ctia chung ta, dé chung ta khong dong nhit véi nd, trd thanh né. Diéu nay
giéng nhu 13, khi 1{i lut, bio td, béo, v.v. nhirng thién tai nay dén, ching ta lam
sao co thé di doi khang chung? Bat ké ban co chap nhan, c6 cho phép su dén
cua chung hay khong, ching déu da dén roi, khong phai sao? Ching khong can
cung cap cho ban mét 1y do hop 1y ¢6 thé chap nhan duoc.

Tét ca dau kho ma chung ta san sinh ra trong hién tai, thuc ra déu bat
nguén tur su khong chép nhan cua bd ndo cua chung ta dbi v6éi mot loai hién
trang nao do, cling nhu dbi véi mot loai hinh thirc khang cu vo thuec. Biéu hién
cu thé chinh 1a du loai phé phén san sinh ra trong dau 6c cua ching ta, con c6 su
dang 1én ctia cam xuc tiéu cuc theo sau d6. Ma mirc d6 dau kho ctia chung ta
thuong phy thudc vao mure d6 khang cy d6i voi hién tai ctia ban than, cling nhu
murc do dong nhat d6i voi tu duy. Cuing chinh la chung ta cang d6ng nhat voi tu
duy cua bd néo, chung ta cang dau khé. Tuong ty, nu noi ngugc lai, do chinh
la chling ta cang chap nhan hién tai, dau kho cua ching ta cang it. Bo1 vi chi ¢
hién tai m&i 12 sy ton tai cua sinh ménh, chi ¢6 hién tai méi 1a ban than sinh
ménh.
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Sy vige khang d& bep duoe con ngudi,
nhng cam xic thi ¢d the

Vi ching ta khong thé ddi khang cam xtc, vy rét cudc chung ta 1am thé
nao méi c6 thé lam duoc khong bi cam xuc tiéu cuc khdng ché va thiic day?
bap an rat don gian, chinh la bat dau thyc tu chan chinh, lam cho sy chuyén chu,
dinh luc, con co6 giac tri ciia chung ta déu c6 duoc su nang cao can ban. Chi c6
nhu vy, chung ta méi c6 thé 1am duogc duy tri lién két v6i ban tam, luong tri
khong dut doan, duy tri lién két v6i hién tai khong dat doan, méi co thé ding &
mot noi cao hon nhin Xuéng c4i nhuc nhan cta ban than do, ludn nhéc 1én giac
tri ma song.

Pay chinh 13 qué trinh chiing ta pha trir nga chap, hoa giai va chuyén hoa
triét dé nhitng cam xuc tiéu cuc ndy. Dung su chuyén chi cua ching ta di nguoc
lai "an" nhitng nang lugng ti€u cuc nay, lam cho cam xtc ti€u cuc trd thanh
"thiee phdam" va "nhién liéu" cho sy trudng thanh ndi tai ctia chung ta. Pay ciing
1a con dudng ty ctru chudc duy nhét ctia ching ta.

Mot linh hon thyc su thire tinh, ¢6 thé nhin rd nhitng nang lugng tiéu cuc
nay cudn cudn luu dong trong co thé nhuc nhan cua ban than, va ¢ thé nhan
biét chiing mot cach chinh xac, c6 thé quan sat rd rang ngon ngudn ciia chung,
dong thoi con co thé 1am dugce nhu nhu bat dong. Tham chi con c¢6 thé dudi giac
tri, dem tat ca nhimg cam xuc dang dang 1én trong hién tai nay coi nhu cong cu,
van dung tu nhién ma khong lam cho "nhuc nhan" cia ban than roi vao.

Tuy nhién trong thuc té tuyét dai da s6 moi nguoi, linh hon caa ho con
chua thue sy tinh lai, hodc co thé noi khong thé trong phén 16m thoi gian duy tri
tinh thire. Ho giéng nhu 1a mot ngudi may, chi c6 thé mic cho ning luong cua ¥
niém, cam xuc, thoi quen, v.v. bén trong va bén ngoai diéu khién. Trong tac
dung cua du loai nghiép luc nhan qua ma gidy giua, dau khé van phan, mdi
ngay déu bi phién nio tram cam lo au s¢ hii bao vay lam thé nao ciing khong
thoat ra duoc.

Ho tuy trong du loai cam xuc ti€u cuc ma chiu khd, nhung ho lai khong
thé khong ché ban than khong di dong nhat véi nhitng cam xuc nay. Ho trong su
d6i khang, mo ta va phan xét khong ngimg, 1ap di 1ap lai 1am cho ban than di
cam nhan va lp lai nhitng cam xuc tiéu cyc d6, ho cam thay nhitng tht tiéu cuc
nay chinh 14 ban than dang thuong. Sau d6 khong ngimg ép ban than di ting 1an
mot thé nghiém va dong nhat véi cam gidc dau kho nay, thé 13, hién tai nay noi
vO clng an tinh va tuoi dep nay, lién khong con thudc vé ho nita. Diéu nay
giéng nhu 14 thiéu than lao vao lira, bi nhét trong cam xuc, lam no 1¢ cho cam

Trang | 71



xuc duong nhu tré thanh moét loai s6 ménh cua ho. Cé mot s6 ngudi vo cung
dang thuong, ca doi cling déu 1a nhu vay.

Chung ta di vuéng mic tai sao ban than lai c6 nghiép luc 16n nhu vay,
cling nhu tai sao lu6n lam ra phan tmg nhu vy thuc ra khong ¢6 y nghia gi.
Chung ta chi can trong hién tai lwa chon chap nhan tit ca nhimng diéu nay, sau
d6 noi véi ban than, lac nay céi t6i dau kho gidy giya ma toi dang nhin nay
khong phai 14 céi t6i chan chinh, toi chi 1a lai mot 1an nita khong can than roi
vao trong thoi quen va nghiép lyc. Nhung bay gio toi da nhin thiy, trong
khoanh khic t6i nhin thiy nay bat dau, t6i lién tir trong cai nhuc nhan chiu kho
d6 tach ra, toi lién khong con 1a né nira. Mot khi chung ta co thé 1am nhu vay,
vay thi su chiu kho cua ching ta trong cam xuc, 1ap tuc s€ dung lai. Boi vi
chung ta hoan thanh sy tach ro1, thanh cong tir trong vong xody nhdy ra, thanh
cong tranh dugc mot lan bat gilt cua hé¢ théng.

Chi c6 bat dau tir day, chung ta moi c6 thé khong nging tim thay ban
than chan chinh, khong ngimg nd luc di 6m ldy ban than sau hon, dung ¥ chi tu
do chan chinh ciia chung ta di chi phdi co thé ciia chung ta, lam cho né khong
con bi nang lugng khac thuc day. Qua trinh nay khong lién quan dén bat ky kién
thirc va dao ly nao, day la trong khi ching ta gitr viing sy chuyén chu, lai muon
nang lugng cua ndi quan di hoa giai va chuyén hoa nang lugng cua cam xuc tiéu
cuc. Pay moi 1a rat cui day ndi, mai 1a thue sy tri tan gdc.

Khi chung ta ludn c6 thé v4i than phan ciia mot ngudi quan sat ban than
ma hién dién, ludn c6 thé gitr duoc loai su chuyén chi va giac tri nay, cam xuc
va thoi quen lién rat kho lai khdng ché chung ta. Khi ching ta khong con dé
dang lam cho nhuc nhan dudi cdm xtc ma tao tac, ché tao nghiép luc nhan qua
m&i, vay thi cudc sdng phia sau ti nhién ciing s& bat dau tir tir nhan duoc qua
lanh. Poi dén khi nghiép lyc ma ching ta tich lily trén ngudi déu dan dan phat
sinh ra, tlr tir tan bién, chiing ta ty nhién s& cam thay cam xuc tiéu cuc cua ban
than ngay cang it, ban than ngay cang binh hoa hy lac, ngay cang an tra vao
hién tai. Quy dao s6 ménh ciia chung ta ciing theo d6 ma thay do6i, khong phai
sao?
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Tu dm thi ddng so hon chiing o tubng

Thuyc ra cadm xuc tidu cuc ai ai cling ¢, chi 1a mic d6 moi nguoi bi nd
1am phién khac nhau ma thoi. Thuc té tit ca cam xdc tiéu cuc cta ching ta
ching phai déu 1a mot loai "triéu chitng" sao? Nhung c6 triéu chimg khong nhat
dinh dai dién cho c6 bénh. T61 cho rﬁng hoc dugc va ndim viing su giai thoat va
chitra lanh tr cam x(c tiéu cuc 1a nhu ciu ndi tai ctia hdu nhu mdi nguoi ching
ta ngdy nay, va chi can thong qua thyc tu bén bi trong cudc séng hang ngay lién
hoan toan c6 thé thuc hién dugc, d6i voi diéu nay toi tin chic khong nghi ngo.
Nhung véan dé 13, ching ta d3 quen dya vao tu duy va nhén thiic ctia bd ndo dé
dua ra phan doan trong cudc song. Mot khi nhu vay, ching ta s& rat dé cam thay
ban than c6 van dé nay van dé kia. Nhung thyc té, chung ta ludn cam thay ban
than c6 van d¢, méi 1a van dé 16n nhat thyc su.

Néu ban dén bénh vién, md ta chi tiét cho bac si ban bi cam xtc tiéu cuc
lam phién va gidy vo nhu thé nao, ciing nhu du loai suy nghi dau kho noi tai cia
ban. Hodc gia ban 1am mot bai kiém tra trac nghiém tim Iy. Vay thi c6 hon mot
ntra xac suat ban déu sé bi chan doan 14 chtng lo au hodc trim cam & cic mic
do khac nhau. T4t nhién, néu bod ndo cia ban sau khi chup CT, x4c dinh da san
sinh ra bénh bién sinh 1y thuc chat, vay thi phdi hop diéu tri bang thudc duong
nhién 1a can thiét. Nhung diéu t6i mudn néi 1a, day khong phai 1a tinh trang thyc
té pho bién ctia chung ta. Thuc ra phan 16n cai goi 1a "bénh nhdn" déu c6 thé 1a
chan doan qua mirc. Nhung tir d6 vé sau, cai nhan chimg lo au hodc trim cam
nay lai chi lam cho ho cang "fin chdc" dem ban than va cam xc tiéu cyc gan
chat lai v&1 nhau, lam cho vi¢c chita lanh tr¢ nén cang kho khan hon.

Vi vay, ddi vai viée ban rdt cude o "bénh" hay khong, chu dé rat nhay
cam va nghiém tic nay, quan diém c4 nhén cta toi 14, chi can noi tai ctia ban ¢
mot chiit hy vong c6 thé duoc nhimg ndi dung ma t6i ndi ndy cam hoa hodc xtc
dong, vay thi day sé la hy vong ban co thé hoa giai triét dé cam xtc tiéu cuc,
giam nhe triéu chiing co thé, hoan thanh tu chita lanh, ban déu nén di diing cam
nd luc va thir nghiém. Cho du 1a ban vira uéng thube vira tu ciru ban than? Noi
khong chimg c6 mot ngdy ban dot nhién phat hién ra c6 thé lam cho ban than tur
tir ngung thudce.

Pbi mat v6i cam xuc tidu cuc, cling nhu nhitg da kich va nghich canh co
mit & khap noi trong cude doi, con 6 su suy nghi lung tung khéi tim dong
niém ctia dau 6c, nhitng diéu nay von di chinh 13 bai hoc ma chung ta doi nay
phai di d6i mat va hoan thanh, khong phai sao? Ma bat dau tu hanh chén chinh,
lai dem tu hanh thyc hién vao trong cudc séng cua ban than, day chinh la con
duong tu ctru chudc duy nhat, cling 1a hiéu qua nhat, triét dé nhat ma mdi nguoi
chung ta déu nén ty minh di hét.
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Dau higu ciio mat g khai ngd @ ndi
Qudn

MOi khi chung ta lai mot lan nita chim sau trong cam x1c ti€u cuc tinh
than chiu kho, hodc "nhuc nhan" cia ching ta dang dudi su thac déy cla cam
xuc, vira méi lam ra hoac dang lam ra du loai hanh vi "dién cuéng" vO thire ¢co
tinh thoi quen, day thuc ra ciing 1a thoi khic quan trong linh hén cua ching ta
dang tiép nhan thir thach.

Chung ta ot cudc nén d6i mat nhu thé nao véi nhitng ning luong tiéu cuc
dang cudn cudn chay bén trong chiing ta, nhin c6 vé can ban khong thé khong
ché nay? Hy vong cac budc va tim phap dudi day co thé gitip moi ngudi khi
cam xuc dang 1én, thanh cong thoat khoi sy khong ché ciia nd, khong con dé
ban than tré thanh no 1€ cia cam xUc nira.

Trudc hét budc dau tién, thay do6i thai do. Chung ta phai chap nhan va
cho phép sy phat sinh cua tat ca. Boi vi tat ca dau kho déu bat nguon tur su phan
xét va khong chip nhan d6i voi du loai "phdt sinh" va "két qua", khong phai sao?
Bat ké chiing ta 1 do khoi tam dong niém nhu thé ndo giy ra cam xuc nhu thé
nao sau d6 lai lam cho chiing ta mat kiém soat, chiing ta déu phai hiéu rd mot
diém, nhitng "théi quen" an sau bén ré nay, cling chinh 13 "mé hinh phdn iing tir
déng", déu 1a sy tich lity tac dung nghiép luc trude day cua ching ta, 13 tir thoi
tho 4u cua ching ta, tham chi trudc khi chua sinh ra da bat dau bi tiém vao. Su
phat sinh cta chiing khong c6 dang sai, chi 1a sy thé hién ty nhién cta nhan qua.
Chung ta phai truée hét dem su phan xét nhi nguyén vé dung sai, thién ac trong
dau 6c bo di.

Chung ta phai lam dugc khi cam xuc dén 61, trude hét dé bo ndo ding
sang mot bén. Toi nhin thay ban than lai lo 4u roi, lo au thi lo au, t6i cho phép.
T61 nhin théy ban than lai trim cam roi, tram cam thi trAm cam, t6i chép nhan.
T6i nhin thdy ban than lai tirc gian rdi, toi chdp nhan su tic gidn cua toi. Pung
vay, day chinh 1a budc dau tién, tir khong cho phép bién thanh chap nhan.

Sau khi sy xdy dung tam 1y ndy hoan thanh, tiép theo chinh I budc thir
hai v0 cung quan trong: Nhin thﬁy va nhan biét cam xac hién tai ctia ban than.
Chung ta phai trong thoi gian dau tién diéu dong ¥ chi tu do, di nhan biét nhanh
chong cam xuc hién tai xuat hién, va con phai goi chinh xéc tén ctia n6. Chung
ta phai biét rd rét cudc 13 loai cam xtic nao dang 1én. Trong qua trinh ngan ngﬁi
nay, ching ta thyc ra da hoan thanh viéc tach ro1 khoi cam xtc, nhay ra ngoai
dé nhin ban than, dong tac vo cung vi dai ndy. Ma diéu nay can ching ta luén
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duy tri mot phan tAm canh giac ddi v6i ban than, va khi déi mit v6i cam xuc va
thoi quen, dong thoi cd duge mot phan dinh luc nhu nhu bat dong.

Tiép theo budc thir ba, khi ching ta xac dinh dugc cu thé 1a loai cam xtc
ndo 4p dén, chiing ta phai di phat hién cai "hoat dgng tw duy" dac biét an giau
dang sau no, gy ra cam xuc nay Chung ta phai biét 1a vi su phat sinh cua viéc
nao, tir 46 kich hoat "suy nghi" cu thé nhu thé nao cia chung ta, thé 1a méi gay
ra cam xuc ndy. Nhu vdy, ching ta lién tim thdy "nguén géc" cua dong ning
luong tiéu cuc dang chay trong co thé chung ta nay.

Luc nay, chung ta da tor mot "con roi" may moc vo thuc, tré thanh mét
"nguwoi quan sat" chan chinh. Ching ta da c6 thé lam duoc, bat dau "xem xér"
"khoi tam dong niém" cia chung ta. Pay 1a mot budc vo ciing quan trong dé
ching ta tién t&i "hién dién" va "thirc tinh".

Ma budc thir tu tiép theo, chung ta phai 1am 1a mot viéc vo cliing tuyét voi,
do6 chinh 1a kién nhan, an tinh, ma lai khong can thi€p tu quan sat.

Moi ngudi déu biét, vat Iy luong tir da thong qua thuc nghiém chimg thuc,
quan sat qua thuc ¢ thé thay d6i di twong quan sat. Chi thong qua sy quan sat
ctia chung ta, lién c6 thé thay doi quy dao hanh dong cua luong tir. Cai goi 1a
"duyén khoi" ciia Phat gia, & goc do vat 1y lugng tir goi 1a "Viedng mdc lirong
tit". Chinh 13 du loai ning luong can thiép chong chéo 1an nhau sau d6 thé hién
ra du loai "tuwéng" khac nhau. Pay chinh 1a diéu Phat gia n6i 1a "duyén duyén tu
hop". Ma ¢t 161 ctia toan bo Phat hoc, néu chi dung mot chitr khai quat, do
chinh 1a "quan".

Puoc rdi, quay lai ndi dung cua phan nay cua ching ta. Lac nay ching ta
phai duy tri ¢ trong mot tdm thai binh hoa, di quan sat nhiing y niém ma ban
than san sinh ra ndy ciing nhu ngon nguoén cta ching. Va néi véi ban than, lac
nay bén trong ban than dang phat sinh chuyén gi. Vi du: "O, téi biét roi, la vi t6i
nghe thdy sy phi dinh cia doi Pphuong doz Vi quan diém ciia t6i, thé la lam cho
10i san sinh ra y ni¢m dién cuong cho rang doi phirong dang khiéu khich t6i
tham chi lam ton thu’ong t6i. Thé la, y ni¢m ndy lam cho t6i ngay ldp ticc ddng
Ién cam xiic tire gign". Hodc 13 "Duoc réi, t6i nhin thdy roi, la vi t6i nghe thdy
doi phwong mua biét thyr I6n méi ma lam cho téi khéng tir gide dem hién trang
ciia bdn than ra so sanh, thé la san sinh ra suy nghi cam thdy béan than rdt that
bai rat vé nang, sau dé nhitng suy nghi ndy lam cho t6i san sinh ra cam xiic tw
ti va chdn nan". V.v. va v.v. nhitng su tu quan sat khach quan va siu sic tuong
tu nhu vay.

Chu ¥ thay khong, luc nay sy quan sat ciia chung ta phai hoan toan duy tri

trung 1ap va khach quan, khong mang theo bat ky sy phan xét nao, chiing ta chi
la ding & goc do cua "nguwoi thir ba", khach quan ké lai mdt sy that.
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Thuce ra 1am duoc diém nay khong kho, gan nhu ai cling ¢6 thé. Chi 1a tir
trude dén nay rat it nguoi s& béng long chan thanh lam nhu vay. Ching ta
duong nhu ty nhién khong bang 1ong di d6i mat va xem xét da loai ¥ niém cua
ban than. Chiing ta tha truc tiép bo qua nhiing ¥ niém nay ma di dbi mat voi
cam xic ma chung san sinh ra, béi vi chung ta cam thay nhiing cam xtc nay
m&i cang chan thyc hon, cang tryc tiép hon, cang "bdn ngd" hon. Nhung thyc té,
nhimg cam xuc ndy chi 1a mot sb két qua hu gia do ¥ niém san sinh ra, chi 14 ao
tudng 1am cho chung ta cam thay vo cung chan thyc ma thoi. Ma nhimg ¥ niém
nay, mdi la nguyén nhan thyc sy. Bé1 vi chiing chinh 1a "mé hinh phan vng tw
dong" cua chung ta, chinh 1a "nghiép lyc" cia ching ta.

Khi ching ta kién dinh lya chon tré thanh ngudi quan sat diing cam nay
yén ldng hudng ndi quan sat, chir khong phai 1a di tré thanh nhiing "cam xuc gia
ngd" nhe nanh mua vuét ndy, y chi tu do cta chiing ta lién trong qua trinh noi
quan vi dai nay nhanh chong trdi ddy, chung ta ¢ thé cam nhén rd rang suc
manh hién dién nay. Ma nang luong cua no chinh la bat nguon tir nhiing nang
luong tiéu cuc vira roi con dang cb gang khong ché chung ta, d3 bi suy yéu,
nguoc lai bi su chuyén chu cua ching ta "an". Pay chinh 1a toan by qua trinh
"sdn moi" va "phdn sdn moi" kinh dién.

Ghi nh¢, ching ta vinh vién khong duoc tuyén chién voi dau kho va cam
xUc tiéu cuc, bdi vi lam nhu vay chi s€ giy ra xung dot noi tai va sang tao ra
dau kho sau hon. Vi vay chang ta chi 13 quan sat n, nhu vay 13 du roi. Quan sat
no, c6 nghia la ban chép nhan no trd thanh mot bg phén cua sy that khoanh khéc
hién tai, c6 nghia la ban duy tri mdt su hién di¢n cua mot cai "ban" cao cép hon.
Va ban s€ ngac nhién phat hién ra, chi 1a vi ban ding & mot noi cao hon, quan
sat binh tinh dbi véi su phat sinh ctia tat ca moi thtr bén trong ban, da da manh
mé dé 1am cho cam xuc tiéu cyc vira rdi con dang hoanh hanh, tir manh bién yéu,
tham chi rat lui.

Chung ta c6 thé tao thanh mot théi quen rat tot, d6 chinh 1a tuy thoi duy
tri su ty dat cau hoi d6i voi ban than. Ching ta ¢ thé c¢6 thoi quen hoi ban than
nhu vay: "Liic nay, bén trong t6i dang phdt sinh chuyén gi?" Cau hoi ndy c6 thé
dan dat ching ta dén phuong hudng ty quan sat dung dan. Giup chung ta ludn
duy tri tinh tao va hién dién. Nhung ghi nh¢, xin ding tién hanh bét ky su phan
x¢€t va phan tich nao cua dau oc, bai vi mot khi nhu vay, chung ta lién lai s& roi
vao by cua tu duy. Chung ta chi 13 an tinh va kién nhan nhin thdy va quan sat
tat ca nhimg diéu nay 1a du roi.

Nhét dinh phai trude hét tir dbi twong bi "quan sdt" tach ra, sau d6 tién
hanh quan sat binh tinh d6i voi né. Béi vi chi c6 nhu vay, ching ta méi c6 co
hoi dung ty tinh va luong tri vén c6 day du di quan chiéu khoi tam dong niém
cua chung ta. Bay chinh la mot khau va tién dé 16n quan trong nhat dé chung ta
phat hién manh mdi, stra chita sai 1am, cach vat trf tri.
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Néu khong c6 nhitng budc cu thé & trén, ban chi mudn dung céi goi 13
nhén thire va dao ly di quan Iy cam xuc cua ban, hodc su dung bao dung, do
lwong, nhan nhin, v.v. dé dé nén cam xuc, vy thi nhitng cam xtc nay khong
nhimg khong thé héa giai, ma chung déu s& tirng chut mot tich lity trong co thé
ctia ban, cudi cung nghénh don mot sy bung nd 16n, va thuong s€ mang lai hau
qua khong thé tudong tuong noi.

Puoc rdi, khi ching ta thong qua tach roi va tu quan sat thanh cong giir
vitng su chuyén chi cta chiing ta, va hoan thanh tir xem xét va chit loc ¥ chi tu
do. Tiép theo diéu ching ta phai 1am chinh 1a: trd vé hién tai, duy tri chanh niém,
dé ban than cam nhén déy du strc manh hién dién, "vé khong" ttr trong con bao
cam xuc vira roi.

Piéu ching ta phai 1am rat don gian, chinh 1a dem su chu ¥ cua ching ta
toan bd déu kéo trd vé cam giac cua co thé. Ma dem su chu ¥ hoan toan dit vao
hoi thd chinh 1a mot lua chon rat t6t. Ban ciing c¢6 thé thir dimg 18n, duy tri cot
song thang va tha long. Bai vi dong tac nay lién c6 thé rat nhanh gitip ban lap
tirc kéo cam giac trd vé co thé.

Vay tai sao chung ta phai Iya chon lay co thé 1am trung gian dé tro vé
hién tai? R4t don gian, boi vi phan 16n thoi gian, séng trong hién tai chi ¢6 co
thé cia chung ta, co thé ngoai hién tai khong thé di dau ca. Ma bo ndo va tu duy
ctia chiing ta lién trai nguoc, no chi s roi khoi hién tai chay lung tung, khong
ngimg chay dén twong lai va qua khir. Vi vay khi chiing ta dem tt ca sy cha ¥
déu gir lai trén co thé, twong dwong véi viée & lai trong hién tai.

Khi chung ta tién hanh dén budc ndy, co 1& s& phat hién ban than di hoan
toan thoat khoi cam xtic, ndi tam lai tré vé an tinh. Luc ndy, ching ta lién c6 thé
dung tam thai binh hoa, tr& vé viéc nén lam trong hién tai. Vi du, tiép tuc cong
viéc bi gian doan ctia chiing ta, hodc di xtr 1y sy kién d6t phat vira roi 1am cho
chiing ta dang 1én cam xtc. Chung ta liic nay, chinh 1a ty do va binh tinh, va van
1a ban than ching ta.

Déng thoi, bat ké 1a vé tAm canh giac, giac tri, dinh luc, hay 1a su chuyén
chu, ching ta ciing déu c6 duoc mot sy nang cao nhét dinh. Pung vay, day
chinh la chan 1y cta sy thuc tu trong cudc séng tlr trude dén nay, khong dugc
moi nguoi hiéu 18 va coi trong. Boi vi so véi nhitng sup ga va dao 1y 1on trong
miéng "nguoi dic dao" c6 thé 1am cho ban san sinh ra cong hudng trong nhay
mat, moi ngudi thuong thich cai sau hon.

D61 mat voi thoi quen cua ching ta, cdm xuc ti€u cyc va nghiép luc, moi

mot 1an nd lyc cia chiing ta, m6i mét 1an kién tri, cudi cung déu s€ lam cho ¥
chi ty do ctia ching ta lai c6 dugc mot 1an nudi dudng tuyét voi, lam cho linh
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hon cua ching ta dong thoi cling c6 dugc mét lan trudng thanh va nang cao vi
dai.

Cuoi cung, xin nhat dinh ghi nhé cau no6i nay: Hodc 1a ban an "no", hodc
1a "nd" nguoc lai an ban. Xin hady duy tri canh giadc doi vaoi dicu nay!

(Phuy luc: So do cac buoc hoa gidi cam xuic tiéu cuc)

VAN DE XAY RA

¥ V6 THUGNG

CHAP NHAN,  SU HIEN LO VA PHAT RA CUR NHAN
CHO PHEP  DUYEN NGHIEP LUC, KHONG KHANG CU
4 TUTAM TU BI

NHAN DIEN, THAY RO TACH ROI, NHAY RA DE THAY
CAM XUC CUR BAN THAN _ CON NGUGI BEN TRONG

¥ TU TAM TINH GIAC/DINH LUC
PHAT HIEN HOAT DONG THUC XEM XET Ti Mi SU KHOI TAM DONG NIEM CUR
DAY DANG SAU CAM XUC BAN THAN, TRO THANH "NGUGI QUAN SAT"
¥ TU NANG LUC GIAC SAT/DINH LUC
TU QUAN SAT KHONG PHAN QUAN SAT MO THUC

XET, KHONG CAN THIEP PHAN UNG TU DONG HOA
¥ TU NANG LUC GIAC SAT/DINH LUC

NANG CRO Y CHI

TU DO, NANG CRO
SU TAP TRUNG

DUA CAM GIAC TRO LAI CO THE  TRO LAI VOl HIEN TAI

¥ TUDINH LUC

DUNG TOAN B0 SU CHU TAM  CHi DUNG NAO BO TREN NHIEU KHIR
DE LAM VIEC NEN LAM CANH DE HOAN THANH CONG VIEC

KHOI DAY SU TINH GIAC
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L3 16i cd vin ¢, khong phai van d¢
cio the Qidi ndy

Thue ra khi chung ta m&i mét 1an thanh cong tach roi khoi cam xuc, gitr
virng sy chuyén chil quy bau cua ching ta cling nhu sy binh tinh trong hién tai,
chung ta 1ién c6 thé dung ¥ chi tu do vira chlen thang su san moi cua hé thong
va c6 dugc sy nudi dudng ctua hé¢ thong, di tién thém mot budc hoan thanh mot
su tu quan sat sau sic hon. Di xem xét lai vira roi noi tai cia ching ta 1ot cude
da phat sinh chuyén gi, di xem xét cai co ché phan tng tu dong nghiép luc
chuyén biét ciia ban than chung ta nay.

Chung ta ¢ thé quan sat thdy, vira roi tat ca cam xuc tiéu cyc cua toi déu
da chay qua va chuyén hoa, bay gio to1 nhin séu sdc va the nghiém duoc, vira
roi 12 cam xuc cta toi, ngi chap cua toi lai mot 1an nita c¢b gang khéng ché nhuc
nhan cua t6i. Nhung chiing déu 1a tiéu nga, khong phai 14 toi chan chinh.

Ma bay gio, lic nay dang tién hanh quan sat céi toi nay, moi l1a ban than
t61. To1 y thire duoc, cai to1 von co cua ty tinh, s¢€ khong vi bat ky théi quen va
cam xuc ndo ma chiu khdn don. Tat ca sy khdn don va khong thoai mai déu bat
nguon tir tiéu nga trong thé gidi ba chiéu bi ton thuong, khong duoc dong y. Ma
chung khong phai 1a t6i. Cai toi chan chinh, ludn dtimg & chiéu khong gian cao
hon nhin sy phat sinh ciia tit ca nhiing diéu nay, vi vy cai tdi nay la hoan chinh
khong ton hai, binh tinh va hy lac.

T6i phat hién ra thuc ra khong c6 bat ky van dé nao can giai quyét, vira
roi s& di cam théy c¢6 van dé, chi 1a thoi ‘quen cua ti cam théy ¢6 van dé, khong
phai la toi. O chd t6i khong o bat ky van dé nao. Tat ca déu 1a tudng hu gia, o
thé c6 van dé gi chu? Toi can ban khong hé chiu bat ky anh hudng va ton
thuong nao. Tat ca van dé déu chi 1a vi trudc day t61 con chua tim thay cai toi
hién tai nay. Ngoai ra khong co bat ky van dé nao. Toi khong c6 van de, nguoi
khac cting khong ¢6 van dé. Sy ton tai va phat sinh cua tat ca tudng trong thé
gioi ba chiéu, ciing déu khong co van dé. Glong nhu t61 dang choi mot tro choi,
cot truyén, nhan vat, thiét 1ap trong trd choi, déu khong c6 bat ky van dé nao,
cling khong co bat ky thién ac nao. Néu t6i thua, chi ¢ thé 1a van dé cua nguoi
choi tro choi nay la toi.

T6i s6 di lai gap phai van dé, 1a vi ban than toi canh gi6i khong dii, nhin
khong du rd rang, khong gip duoc ban than von c6 day du dé tét hon, vi vay toi
moi suyt nita lai dem mot cam xtic dang 1én, mot tiéu ngd nham 1an cho rang dé
chinh 12 ban than minh. T6i nhét dinh 14 lai dang yéu cau thé giéi nay nén nhu
thé nao, yéu cau ngudi khac nén nhu thé nao. Téi ¥ thire duoc, nhiing tht nay
déu 13 chap niém cua t6i, thoi quen cua t6i, chung khong phai 1a t6i. Toi khong
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c6 bat ky oan trach nao, boi vi thé gidi nay s& khong pham sai 1am, thé gisi 1a
mot the théng nhét 1a vi thanh tyu su trai nghiém va to1 luyén cua toi, khong c6
ai co thé lam t6n thuong t6i. Toi vén di chinh 1a dén thé gidi nay dé nang cao
ban than, tat ca chi lién quan dén su nang cao ni tai cua toi, su nang cap linh
hon cta t6i, sy an tinh binh hoa cua toi, tit ca déu 1a sy tu hanh cia toi, tit ca
déu co thé chép nhan, tit ca déu 1a su sép dat tot nhat.

No6i dung tu quan sat tuy xem xét nay ¢ trén, thuc ra ban than n6 chinh la
kinh vin c6 sttc manh nhét, khong phai sao? Ban ¢ thé thudng xuyén trong luc
ndi quan dung nhiing 10i n6i ma ban than quen thudc nhat thoai mai nhat khac
nhau n6i cho ban than nghe, khong nhat dinh 1an nao ciing giéng nhau.

Chung ta cin ban khong can tron di tu hanh, ciing khong can bat ky nghi
thirc phure tap nao. Thyc ra ngugce lai moi dung, trong cudc song hang ngay, cai
cdi tran nay, thé gidi ndy, xa hoi ndy, chinh 1a dao trang tur tu luyén tot nhét cua
chung ta. Bai hoc ma chiing ta nén tu xong trong co1 tran s6m muon gi cling
khong thé trén thoat.




Vin dyng chu ky c¢dm xiic vio " e
chier’

Phan ndy chung ta s& xuét phat tir goc d6 "thuwc chién". Trude hét tir trong
cudc sdng hang ngdy cia ban than toi, thy ¥ chon mdt canh thuc té ban than t6i
dbi mat voi cam xuc tiéu cuc, sau d6 lai dua trén cac bude dung phuong phap
"ndi quan" dé hoa giai cam xic tiéu cuc di noéi trong phan 20 phia trude, ching
ta cung nhau xem xem trong mot canh cu thé, rét cudc lam thé nao dé ung dung
tam phap "noi qudn", ting budc mdt hoa gidi cam xuc ti€u cuc, lam cho ban
than lai tro vé cong viéc binh tinh.

Thuec ra trong qua trinh lam bo tai liéu nay, toi da trai qua vo s6 l1an xoa di
viét lai. Nh& c6 mot 1an, sau khi t6i d3 dung gan nhu ca budi chiéu viét xong co
1& duge mAy nghin chi, t6i dot nhién phat hién ra khong hai long véi cach bicu
dat cua ban than. Sau khi nhiu may d6i dién voi may tinh giay giya rat 1au, toi
cudi cing dwa ra mot quyét dinh dau kho, cin rang x6a hét ching, chuan bi viét
lai.

Mic di khoanh khéc nhan nut x6a t0i cam thay ban than da chuén bj tam
ly day du, nhung sau khi t61 x6a xong, g6 ban phim mgét luc, toi van phat hién ra
that vong, chan nan, tuyét vong, tram cam, v.v. nhitng cam x1c ti€u cuc nay van
khong | biét tir luc ndo dang tir tir khéng ché t6i, t6i cam thy ban than dang dan
dan mat di su chuyén chu, va dong thoi bat dau doi véi ban phim dudi ngon tay,
d6i voi man hinh truée mét tham chi dbi véi nhitng nguoi trong phan mém lién
lac trén dién thoai tré nén cau kinh va chan ghét. N6i tam cua t6i cling bat dau
mat di su an tinh. Luc ndy, t6i y thitc duoc "nghich canh" da phat sinh, ban than
dang timg budc mot roi vao trong cam xuc tiéu cyc. Thé 1a tiép theo, toi bat dau
trién khai "hanh déng" trong "ndi tai ciia t6i".

Trude hét, toi nhu moi khi trong 10ng tinh nghich dua véi ban than: "Oi
cha, canh quen thudc va binh thirong lai mét lan nira phat sinh roi, cdi "nguoi
801" ndy cua ta co phai lai vao mot dem trang tron bt dau bién than roi khéng.
Piéu nay khéng van dé, ta ciing mudn xem xem lan nay la dvdi su kich thich gi,
lam cho cdi tén tike gidn va cdu kinh nay lai tro ve."

RAt rd rang, t6i khong hé di bai xich cai "6i" chan nan tic gian va cau
kinh, sau khi bién than nay dén. T6i cd y sir dung mot cach "tréu choc" rat thoai
mai dé an Ui ban than, myc dich 1a dé ban than nhay ra khéi "kénh" cing thang
va tiéu cuc giéng voi cam xuc hién tai.

Tiép theo, i lwa chon bo xudng tat ca moi viéc trén tay, nham mat lai,
ngay trén chiéc ghé xoay trudc ban lam viée bat dau tinh toa. Mac du toi nham
mat, nhung t6i c6 thé nhin rd nhitng cam xuc tiéu cuc dang "ndo loan" nay. Toi
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biét chung 13 ai, boi vi toi qua quen thudc v6i chung. Mbi 14n toi gip phai that
bai, da kich, va that bai, chung chua bao gio vang mat. Pung vay, chung chinh
la: chén nan, hoi han va tirc gian.

Sau d6, theo nhitng cam xtic ma t6i nhin thdy ndy, t6i phat hién ra an giau
dang sau chiing 13 mot sd suy nghi "yéu kém" cia toi --- hoa ra toi s& cam thdy,
viéc nay khé qué, c6 phai 1a nd di vuot ra ngoai pham vi nang luc cta toi roi
khong? Toi co thé can ban khong c¢6 cach nao hoan thanh tai li¢u nay, t61 thuc
su c6 thé 1am tot viéc nay khong? Khi t6i nhin thay nhu‘ng ¥ ni¢ém va hoat dong
tu duy nay, toi d6t nhién mé mat ra, ddp manh mét cai xudng ban, "Bdp"!
"Pung, chinh la cac nguoi!", toi trong long ndi véi ban than.

Luc nay tdi tiép tuc dé ban than duy tri than phan va goc nhin ciia ngudi
quan sat binh tinh va khach quan nay. T6i cam thay ban than giong nhu 1a mot
tham tir dang quan sat dau 6c cua minh.

Qua nhién, t6i lai mot 1an nita nhin rd ban than dudi mot da kich nho nhd,
lam ra mét phan tng tu dong ¢d hitu, d6 chinh 1a trong dau 6c san sinh ra mot
loat suy nghi va ¥ niém hoai nghi, lo ling, va ty phu dinh. Chinh 1a nhiing "suy
nghi" trong dau 6c nay, da dan dén su "bién than" cua toi, dan dén nhuc nhan
von dang hoan toan lam viéc, bién thanh mot ¢d may mét kiém soéat dudi cam
xUuc.

Khi t6i dung thoi gian khéng qua 1au (c6 18 chua dén 10 phuat), trong noi
tai cia toi tién hanh nhimg hoat dong ddi thoai, nhan biét va quan sat ¢ trén, to1
dot nhién phat hién ra, nhitng cam xtc tiéu cyc vira rdi con hung hang, nhe nanh
muia vudt bat an, chan nan, cau kinh va tic gian, v.v., lai da bién mat gan hét.

Thé 14, t6i lién dung su chuyén chi rat quy bau nhung da khong con qua
manh mé& ma toi gitr duoc nay, thir dé chung déu tro veé co thé ctia minh. Toi
truéc hét hit thd sdu bang dan dién may lan, t6i dem tat ca sy cha y déu dit vao
qua trinh nhitng khong khi nay théng qua mili di vao va thé ra khéi co thé toi,
ctng chinh la qua trinh khong khi di qua khoang miii cua t61. Qua nhién, toi rat
nhanh lién thanh cong kéo toan bd cam giac tré vé co thé cua toi.

Tiép theo toi lai tinh toa khoang 5 phut, t6i da c6 thé cam thy ban than
gan nhu hoan toan binh tinh lai r61. Nhitng cdm x1c ti€u cuc va nang lugng
khong tot, khong hé ti€p tuc lam mua lam gié trén nhuc nhan cua toi.

Luc nay, t6i khong voi vang dé ban than tiép tuc bat dau lam viéc, ma la
mim cuoi dimg day di ra phong khach, dut khoat bat TV Ién, sau do bat dau tap
thé duc, rén luyén. Dén ti t6i cling khong hé bat dau viét lai, ma 13 lya chon mo
WeChat tra 10i tin nhin ctia moi ngudi.
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Sang hém sau, khi toi lai mé may tinh, trd vé noi that bai ngay hom qua,
t6i mo hd cam thdy dudng nhu lai c6 may "tiéu nga" cau kinh, that vong, tu phu
dinh cb ging dén chiém hiru ning luong cua toi, lam cho t6i ddng nhat voi
chung. Nhung 14n nay t6i cin ban khong thém dé ¥ dén chung, ti lya chon kién
tri muc tiéu cua t6i. Thé 13, t6i bat dau khong nglmg gd ban phim, viét lai. Sau
d6, t6i rat thuan loi hoan thanh phan ma toi da x6a trudc day. Va toi phat hién ra,
chung lai con t6t hon rat nhiéu so véi ban nhap ban dau ma t6i di xoa.

Ban xem, day chinh Ia viéc thuong xuyén xay ra trong cong viéc va cudc
song hang ngay cua toi. Doi khi t6i c6 thé dem ning luong ciia hé théng chuyén
hoa thanh ¥ chi tw do cuia toi, doi khi hé thong s& thanh cong bt gii t6i, danh
guc 61, lam cho t61 tam thoi mat di quyén khong ché d6i v6i nhuc nhan. Toi
biét nhirng tinh tiét nhu vay s€ con tlep tuc dién ra, nhitng bai hoc nhu vay trong
cudc doi cia toi vinh vién s& khong két thic, bai vi ddy chinh 14 chan tuéng cia
nhan sinh. Nhung t6i lva chon chap nhan sy phat sinh cia tat ca nhiing diéu nay,
va coi chung 1a bai hoc thuc tu va trai nghiém nhan sinh cua ban than. Vi vay,
cac ban lai du dinh lya chon nhu thé nao?

Cubi cung, dé lai cho moi nguoi mot bai tap, bay gio mé so do cbt 16i cua
tai liéu cta ching ta ra, lai quay dau dem truong hop thuc té d6i mit va hoa giai
cam xuc ti€u cuc nay cua ban than t61 ma to1 vira no1 doc lai mot lan, nhung,
ban phai cAm mdt cay buat 1én, d6i chiéu voi so @6, khi ban phat hién t6i mdi lan
hoan thanh mot bude, ban lién & phia sau budc twong tmg trong hinh danh mot
dau tich, danh dau vao chd.

T6i hy vong, 1an sau khi ban ban than trong cudc soéng lai gip phai sy 1am
phién cua cam xuc tiéu cuc, cling ¢6 thé thuan loi theo phuwong phap nay di hoa
giai. Thanh cong 1am cho ban than cling d6i v&i "hé thong" hoan thanh mot lan
"phdn sin moi".
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Noi t3m cia ban quyét dinb ban phang
chigu ra the” gidi nbu the” ndo

Socrates c6 mét cau noi no6i tiéng Cudc doi khong duge xem xét thi
khong dang sdng. Co 1& chung ta déu da nghe qua cau noi nay, nhung khong
phai tat ca moi nguoi déu co thé thue sy hiéu nod.

Vay ching ta 1ot cude nén xem xét cude doi ciia minh nhu thé nao? Cau
tra 101 cua t6i 13, thoi thoi khic khic déu dé cho mot 101 mot hanh dong cua
chung ta ¢ dudi giac tri, lam duoc tri hanh hop nhét. Day chinh 1a phuong phap
xem xét dung dan nhat d6i voi nhan sinh. Boi Vi giac tri cua chung ta biét tat ca,
no6 s& ndi cho chiing ta biét co phai di trir bo tat ca chap niém va théi quen hay
khong, ciing chinh 14 tat ca tao tac nhan tao.

N6i dén day, toi khong khoi cam than. Rt cude ¢6 bao nhiéu nguoi trudce
mat chung ta thyc ra da som khong con la ban than ho nta? "Cé mot s6 nguoi
song, thiee ra ho da chét roi." Cau ndi nay mic du nghe c6 vé vo cung bi ai,
nhung lai 1a mdt sy that mau me dam dia.

Thuc ra nd1 dung trong tai li¢u nay, von di khong phai l1a n61 cho nhuc
nhan ciia tit ca moi ngudi chung ta nghe, cang khong phai 12 néi cho théi quen
va cam xuc ciia chung ta nghe. Nhitng ndi dung nay thyc ra déu 1a néi cho cai
ban nga sau hon cao cap hon bén trong mdi mot ban hiru nghe. T4t nhién roi,
khong it nguoi tir 1au da bi théi quen che 1ap, ndi dung trong tai liéu nay ho
hoan toan khong nghe thay hodc khong nghe lot, t6i di gap rat nhiéu ban bé nhu
vay, mot khi ndi dung lién quan dén bo phan thuc tu chan chinh sau hon, su
giao tiép voi ho bit dau tré nén mat di ¥ nghia. Boi vi thoi quen va cam xdc cla
ho ban nang s€ bai xich nhiing ndi dung thuc su co6 thé chi dan ho khai ngo nay.
Nhan thtrc va tiéu chuan ctia dau 6c di sém thay thé ho ton tai trén thé gidi nay
roi. Nhung, t6i ciing van tin rang, con khong it nguoi cé thé nghe thiy, nghe
hiéu, khong phai sao?

T6i mudn noi 13, néu ban da c6 thé lam duoc dudi su thic déy noi tai
dang ky va nghiém tic hoc tap tai liéu nay. Diéu nay chang phai néi rd noi tai
cua ban da c6 duc vong muén thirc tinh ménh 1iét roi sao? bay khong phai 1a
mot viéc rat tuy¢€t voi sao? Ma t61, chi 1a mdt co duyén, mot trg lyc, mot chét
xuc tac dé moi ngudi hudng nodi tim toi, tré vé ban than ma thoi.

Bay gio, té1 con mudn néi vai 101 véi nhitng ban hitu dang bi chiing lo au,
tram cam gidy vo. Hién tai nhin c6 vé dang gidy vo ban, chua chic khong phai
1a mén qua ddc dao va chuyén biét ma thugng thién gui tang ban, chua chic
khong phai 1 co hoi chi din ban thirc tinh, tat ca déu 1a su sap dat t6t nhat.
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Vi co duyén ndi tai chi din cac ban c6 thé nghe thay nhiing noi dung nay
cua to1, cam nhan dugc nhirng nang lugng nay, vay thi noi rd cac ban hoan toan
c6 nang luc tu chita lanh. Xin ban nhét dinh phai tin chic ré'mg, mot khi thong
qua su thuc tu ctia ban than, di hét con duong tu clru nay cua ban, vay thi cai
ban sau khi di ra c6 duoc tri tu¢ va giac tri, con c6 thanh tyu ma ban sép dat
duoc, déu la sy dap tra tuoi dep nhit ma Déng Tao Hoa danh cho ban. Ban s€
quay dau lai cam on nhitng kho nan va dau khé ma ban di timg trai qua, ban
tham chi s& cam kich sy lo au va trim cam da day vo tht thach ban. Hay tin toi.
Béi vi toi cling 1a tirng budc mot nhu vay di qua.

Tuyét d6i dimg vi mot cai nhan chimg trdm cam chimg lo au chuyén biét
cho nhuc nhan ma dinh nghia ban 1a mét ké yéu duoi. Ciing dung dé no tro
thanh 1y do va céi c& cho tat ca that bai, cling nhu tir bd su tu nang cao cua ban.

Bat ké nguoi khac noi thé nao, ban trudc hét can ban than bo di su déng
nhat nay dbi v6i ban than va nguoi binh thuong khong giong nhau. Tin tudng
ban than co thé tim thdy cai ban ngi cao cap hon dé. Phai trong mdi mot thoi
khic quan trong déu néi vdi ban than: "Hién tai cdi ngwoi ma téi dang quan sdt
dang & trong dau khé d6 khéng phdi la t6i, né chi la nhuc nhan dwéi s khong
ché cia ddu 6c t6i. Toi c6 thé cho phép si ton tai cua bdt ky cam xiic ndo ciia
ban thén, nhung ti sé khéng con bi chiing khong ché, khéng con la né Ié ciia
cam xiic nita. Téi phdi tré thanh nguoi quan st sw phdt sinh cia tat ca nhiing
noi dung nay."

Ghi nhd, khi ching ta co6 thé ludn lam cho ban than c6 duge nang luc nod1
quan manh m€ nhu vay, vay thi chung ta lién tu do.
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Khong tu tdp chuvén chii thi coi nhw
khang tu hanb

T61 ludn cho rang, bat ky hé théng tu hanh nao khong liy su ning cao
chuyén chu 1am cdt 16 co ban, cudi cing déu chi co thé 1a 1au dai trén khong.
Cang khong thé 1am cho ching ta dem chan Iy cua tu hanh quan chiéu va thuc
hién vao trong cudc sdng, vi vay cung khong thé goi 1a thuc tu chan chinh. Nhu
vay thir ma ban hoc duoc, chi co thé lai tro thanh "nhdn thirc" trong dau 6c. Pbi
v6i su ning cao ctia ban than thyc té khong c6 ¥ nghia gi.

Thue té trong diéu ma ching ta di noi phia trudc, mdi khi ching ta ddi
mat véi cam x1dc ti€u cuc, phuong phap g phoé va hoa giai ma chung ta van
dung -- "noi quan" (nhu hinh dudi)

VAN DE XAY RA

¥ V0 THUGNG
CHAP NHAN,  SU HIEN LO VA PHAT RA CUA NHAN
CHO PHEP _ DUYEN NGHIEP LUC, KHONG KHANG CY
¥ Tu TAM TU BI

NHAN DIEN, THAY RO TACH ROI, NHAY RA DE THAY
CAM XUC CUR BAN THAN CON NGUGI BEN TRONG

¥ TU TAM TINH GIAC/DINH LUC
PHAT HIEN HOAT DONG THUC  XEM XET Ti Mi SU KHOI TAM DONG NIEM CUR
DAY DANG SAU CAM XUC BAN THAN, TRO THANH "NGUGI QUAN SAT"
¥ TU NANG LUC GIAC SAT/DINH LUC
TU QUAN SAT KHONG PHAN QUAN SAT MO THUC
XET, KHONG CAN THIEP PHAN UNG TU DONG HOR
¥ TU NANG LYC GIAC SAT/DINH LUC

NANG CRO Y CHI

TU DO, NANG CAO
SU TAP TRUNG

DUA CAM GIAC TRO LAI CO THE  TRO LAI VGI HIEN TAI

§ TUDINH LYC

DUNG TOFIN BO SY CI-IU TAM  CHI DUNG NAO BO TREN NHIEU KHIR
DE LAM VIEC NEN LAM CANH DE I-IOGN THANH CONG VIEC

KHOI DAY SU TINH GIAC

Tir so d0 ndy c6 thé nhin thiy rd rang, toan bo qua trinh ndi quan nay
thuc ra chinh 1a qua trinh chung ta tu tu luyén dudi nghiép luc va thoi quen.
Trong qué trinh nay, dinh luc ctia chung ta, giac tri cia chiing ta, chuyén chu
ctia chiing ta cudi cung déu trong vo hinh c¢6 duge sy nang cao, nghiép luc ciing
ddng thoi co dugce sy hoa giai. Pay chinh 1a thiét thyc, 1a su thuce tu tét nhat
trong cudc song.
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Néu binh thudng chung ta chi 13 trén nhiing viéc trong c6 vé dic biét "t
hanh" nhu tri gio1, phong sinh, niém kinh, da toa, tham thién, bd thi, v.v. ma nd
luc, ma ro1 khéi viée tu luyén "dinh thu", chét loc chuyén chu, trong nhirng viéc
cu thé cua cudc sdng hang ngay, ciing nhu dudi sy khoi tim dong niém tuy thoi
tiy chd, va dudi tac dung ctia nghiép luc, quan tinh. Vay thi ching ta mubn c6
duoc su nang cao & cip do linh hdn va y chi tu do theo nghia chan chinh, 13 vo
cung kho khan.

Phia trudc d noi, cai goi 13 "hé thong qudn tinh" nay, chinh 13 dya vao
viéc khong ngimg chiém doat sy chuyén chu cta chung ta dé c6 dugc sy nudi
dudng va nguyén liéu khong ngimg, tir d6 cang chiém doat quyén khong ché
nhuc nhan cia ching ta. Pay chinh la co ché van hanh cua no, day 1a mot tro
choi co tong bang khong gitta ban va "hé thong" ludén mudn an ban, 1a mot tro
choi cai ndy giam cdi kia tang.

Tai nguyén cbt 16i ma chiing ta va no tranh gianh, chinh 1a sy chuyén cha
ctia chung ta. Su chuyén chi ciia chiing ta bi bén kia hut di cang nhiéu, chiing ta
cang yéu, dbi phuong cang manh, cang dién cudng. Nguoc lai, néu dinh lyc cia
chung ta da manh, c6 thé giit viing su chuyén chu cang nhiéu, cling nhu su
chuyén cht ma chiing ta binh thudng thong qua thuc tu chét loc lai cang nhiéu,
vay thi y chi ty do cta chiing ta s€ cang manh mée.

Y chi tu do manh r6i, ty nhién c6 thé nhac 1én nhiéu giac tri hon, cling
chinh la lvong tri cua ching ta cang sang sua. Diéu nay glong nhu mbi quan hé
gilta quan tir va tiéu nhan ma Khong T ndi, con c6 mot sd hé thong dit khoat
goi la nhan tinh va tha tinh. Tom lai ching chinh Ia hai ludng ning luong bén
trong chung ta, déu dang tranh gianh quyén khéng ché nhuc nhan, ciing chinh 1a
su chuyén chi cua ching ta. Bén nay nhiéu, bén kia lién it.

Néu hién tai chung ta mat di giac tri, sy chuyén cha déu bi hé théng hut di.
Vay thi nhuc nhan lién thanh con diéu dit day, quan tr va nhan tinh déu bién
mat, con lai chinh 13 tiéu nhan va thu tinh. Vay chiing ta c6 thé khong vong vi,
c6 thé khong tao nghiép sao?

Phia trude chung ta da noi, sy chuyén chu hodc chit y ma chiing ta noi,
thuc ra chinh 1a y chi tu do ctia chiing ta, chinh 1a ban than linh hon nay cua
chung ta. Chung ta thuong néi "ban thdan phdi lam chit ban than", néu mubn
thuc su thuc hién cau no61 nay, vay thi phai luén luén gitr vilng sy chuyén chu
cua ban than khong bi "an". Nhu vay moi co thé dam bao su tdn tai cta cai ban
ngd chan chinh d6, ddy mai 1a tién dé 16n cia tat ca.

Vi vay, khong hé khoa trrong ma noi, chuyén chii chinh 1a nén tang cta
tat ca thé gian phap. Néu khong c6 chuyén chu, vay thi ban khong lam dugc gi
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ca, ban ngu cting khong ngon, hoc tap va lam viéc cling khong t6t, yéu duong
cling khong tbt, cac mbi quan hé ciling sé rat toi té.

bung vay, chuyén chu chinh la quan trong nhu vay. Lay mot vi du, néu
noi ching ta muodn xay mot ngodi nha, vay thi chuyén chu chinh la mdi mot vién
gach tao thanh ngdi nha nay. Mudn c6 nha, lién phai xay gach trude. Poi co du
gach r6i, sau d6 chung ta xép chiing lai, médi c6 thé c6 tuong. Ma nhitng b
tuong nay, chinh 1a gidc tri va dinh lyc cua chung ta. Pgi tuong tirng mat tirng
mat xay lén, tr tr m&i ¢6 phong va nha. Nha chinh 1a giéc tri ctia chiing ta. Qua
trinh x4y nha nay, chinh 13 diéu Vuong Duong Minh néi 14 tri lwong tri, chinh 13
qua trinh chung ta tu hanh va tu ning cao. Nhung rat dang tiéc, rat nhiéu nguoi
ca doi ciing khong thé xdy xong ngdi nha ndy, béi vi ho ngay ca gach ciing
khong co.

Mac du con duong va hé théng tu hanh c6 rat nhiéu thay giang vé tu
hanh ciing c6 rat nhiéu. Nhung moi nguoi ghi nho, tat ca tu hanh khong lay chat
loc chuyén chu lam co so déu khong rét rao, déu khong phai 1a thyuc tu chan
chinh. V& phan thanh qua tu hanh cua ching ta, ciing tuyét d6i khong phai la chi
thong qua xem video, nghe giang, doc sach hodc ban than don gian thé nghiém
mAy ngay, lién co thé nhin thay.

Ban lac d6 hoc 1di cam thay théng sudt, cam xuc 6n dinh, nhung c6 18
qua hai ngay ¢ dudi mot sb viéc va tinh hudng ban lai sup do. Béi vi tt xdu cla
cam xUc va cam gidc cua ban lic d6 khong phai 1 tiéu chuan kiém nghiém
thanh qua thuc tu cua ban, dinh lyc va chuyén cht cua ban 1ot cude c6 nang cao
hay khong, day moi 1a tat ca cta tu hanh, cudi cung nhat dinh déu phai tré vé
trong cudc song, néu khong tu hanh lién tré nén khong cé ¥ nghia. Béi vi moi
truong cudc song hang ngay cua chung ta ban than chinh Ia dao trang tu hanh
hoan m¥ nhat. Hon nita cudc song hién thuc cang kho cang la nghich canh,
cang 1a chiu da kich va giay vo, lién cang 1a co hoi tot dé ching ta tu hanh va
nang cao. Khong ngung trong nghich canh va v6 thuong tu luyén va nang cao
su chuyén chi cua ban than, tri lwong tri, trd vé cai ban nga von c6 day du bén
trong chung ta, ddy vinh vién déu 13 phuong hudng dung dan duy nhat cua tu
hanh.
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Mudn bet kba trugc et phai chanh
nigm, mydh thanh cong trude bef pho;
chinh tam

Phan nay chung ta s& ndi vé mot tim phap gitip ching ta chit loc sur
chuyén chu, tu luyén dinh lyc, an tra vao hién tai t6t nhat, don gian thiét thuc
nhat trong cudc séng hang ngdy, ma ching ta luc ndo ciing phai thyc hanh --
chanh niém.

Trude hét, tuyét dbi dimg cho rang khi chung ta nhic dén chanh niém, thi
nhat dinh chi c6 thé 1a khoanh chan nhim mat bat dong ngéi ¢ d6 da toa hodc
thién dinh. Thuc té, chanh niém 1a mot loai tim phap co thé img dung trong gan
nhu tat ca cac tinh hudng trong cong viéc va cudc song hang ngay ciia chung ta,
n6 khong chi gidi han trong khi chung ta thién dinh va tinh toa. Chi c6 chanh
niém méi co6 thé 1am cho chung ta quan chiéu duoc cam giac cta co thé minh,
méi ¢6 thé 1am cho ching ta an tra vao hién tai. Su tdn tai ctia hién tai méi 13 su
ton tai ciia sinh ménh. Khong hé khoa truong ma néi, chi c6 duy tri chanh niém,
chung ta méi dugc coi 1a "song" theo dung nghia.

Cai goi 1a chanh niém, ¥ nghia chinh 1a "déi véi thuc tidng ciia hién tai
gitF sw gidc tri hoan toan". Nhat dinh phai ghi nhé dinh nghia ndy. Cau néi nay
chinh 14 dang noi voi ching ta: Xin hay 1ap ttc tach roi khoi 4o tuéng do dau oc
tao ra, trd vé véi thuc tai! Tu luyén chanh niém, c6 thé gitp ching ta nhay ra
khoi tu duy may moc lap di lap lai tir trude dén nay, gitip chiing ta thoat khoi su
khéng ché ciia dau dc, tir 4o tudng cua qua khir va tuong lai thoét ra, tro lai hién
tai.

Chi trong hié¢n tai, chiing ta méi la ton tai béng mot trang thai y thirc cao
hon, trang thai nay chinh 1a trang thai hién dién. Hé thong nghiép luc ciing nhu
tat ca thoi quen va cam xuc tiéu cuc lac nay déu khong thé khéng ché ching ta
nita. Ciing khong thé lai gia trang thanh chung ta tiép tuc chin 13y ning luong
moi sinh ra trong co thé chung ta nita. Bai vi chiing ta da phat hién ra stirc manh
manh m& bén trong ban than minh. Sy chuyén chi hoan toan nay, cting nhu khi

to1 la nguoi quan sat cua toi d6i v6i noi tai cia toi tién hanh sy ty quan sat sau
sdc ma san sinh ra ning luong, chinh 1a diéu ching ta néi 1a stcc manh cua hién
tai.

Vi vay, tu luyén chanh niém c6 thé rat hiéu qua gitp ching ta thoat khoi
du loai tu duy vo thirc cudng ché cia bo ndo, cling chinh la suy nghi lung tung.
Mot nguoi thyc tu chén chinh, s& trong mdi thoi khac  trong cudc song binh
thuong, déu chii dong va tich cuc lam cho ban than nd lyc duy tri chanh niém.
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Vi du nhu binh thuong di b va ho hép, moi mot bude ching ta di, tham
chi m&i mot 1an ho hip déu phai cd ging giit toan than quan chi, hoan toan tap
trung su cht y. Hodc 1a khi chiing ta rira tay, chiing ta phai hoan toan chu ¥ tat
ca cam giac lién quan dén rira tay, vi du, Am thanh va cam giac ctia dong nudc
chay, sy van dong cua tay, cam gidc dong nudc ludt qua hai tay ban, mui thom
clia nudc rira tay, v.v. va v.v. Khi ching ta chuan bj 1ai xe, ban than ngdi vao
trong xe, dong cura xe lai, chung ta hay du’ng lai vai gidy, quan sat hoi tho cua
ban than, cam nhén cam giac ban than ng6i trén ghé nam lay vo lang. Khi ching
ta trang diém, cam nhan cam gidc mdi 16 chan 16ng clia ban than hap thu tinh
chat, khi dung mascara, di cam nhan cam giac mdi soi 16ng mi cia ban than
dang dai ra. Tém lai, chinh 1a phai giac tri dugc su an tinh va manh meé ¢6 luc
do cua hién dién.

Khi di by, mot nguoi thue tu nén giac tri duge anh ta dang di bg, khi ngoi
Xuong, mot nguoi thuce tu nén gidce tri duge anh ta dang ng01 xuong, khi nam
xubng, mot nguoi thue tu nén giac tri duge anh ta dang nam xuong. Bit ké co
thé ctia chung ta 13 tu thé gi, mot nguoi thuc tu chan chinh, déu nén ddi véi diéu
nay co giac tri.

Nhing nd1 dung nay ban nghe qua co thé ¢6 chut kho tin, bai vi ban s&
cam thay ban than song lau nhu vay, chua timg di quan chiéuva déy nhing
diéu nay, nhung chang phai ciing séng tot sao? Ban di sai, thuc ra ban sOng
khong tot nhu ban tuong tuong. So di trude day ban chua ting di quan chiéu
chung, 1a vi ban lu6n song trong tu duy cua bo ndo ban, song trong qua khu
hodc tuong lai, sdng trong lo au cau kinh dau khé. Ban hoan toan bi du loai hu
tudng do dau oc tao ra lap day, can ban khong c6 thoi gian quan chiéu cudc
song thuec.

Lay mot vi dy, khi chung ta dang rtra bat, vay thi nén chi la rira bat. Ciing
chinh 14 noi, khi rira bat, chiing ta nén doi véi cai thuc tudng dang rira bat nay,
giit su giac tri hoan toan. Mic du diéu nay nghe c6 vé don gian, nhung thuc ra
day méi 1a chd kho nhat va quan trong nhat.

Néu chiing ta c6 thé 1am dugc dbi voi cai hién tai nay giit su gic tri hoan
toan, vay thi cai hién tai nay chinh la ban than hoan toan, chung ta theo hoi thé
cuia minh, giac chiéu dén sy ton tai ctia ban than, giac chiéu dén tdm niém va
dong tac ctia ban than. Vay thi chiing ta lién s& khong con giéng nhu trude day,
nguoi ¢ day rua bat, dau 6c c6 18 da di dén qua khtr hodc tuong lai, lam ra du
loai suy nghi vo thirc khong c6 bat ky ¥ nghia nao c6 tinh cudng ché, tiéu hao
hét nang lugng va sy chuyén chu cua chung ta.

Néu khi rira bat, trong dau chung ta nghT la 1at nira phai an chut hoa qua,

hoic 14 phai pha mot 4m tra, va vi vy v0i v0i vang vang rura bat xong. Vay thi
chung ta khong phai 12 vi luc nay can rira bt tir té ma rira bat, trén viéc rira bat
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nay, chung ta khong hé lam duoc tri hanh hop nhat. Ciing chinh 13 néi, khi rira
bat, chiing ta khong hé séng trong hién tai. Vay thuc té, cai ban dimg bén canh
bon rira bat do, lién khong thé nghi¢m duoc "séng" thuc su, ban than rira bat
gidng nhu 1a mot con rdi 1am ra van ddng may méc ma thdi, khong phai sao?

Con c6 mot van dé, néu ban khong biét lam thé nao dé rira bat, vay thi
tuong ty, rat c6 thé ban ciing khong biét 1am thé nao dé uong tra. Khi ban pha
tra udng tra, trong dau 6c cling van s€ nghi dén nhing viéc khac. Diéu nay lam
cho ban gan nhu khong thé nhén ra chén tra trong tay.

Thuc ra su chuyén chi ctia chung ta, chinh 14 nhu vay trong cudc séng
hang ngay, bi qua khtr hodc twong lai tig chat mot hut di, din dén chung ta can
ban khong thé séng thuc su, tham chi ngay ca mot phut ciing khong 1am dugc,
c6 phai 12 "suy nghi ky thi thay dang so" khong?

Lai vi du, khi an com, chiing ta thudong 1a dem mét miéng com dua vao
miéng, con chua kip nhai k¥, lién lai voi vang dua miéng com khéc vao. Chung
ta gan nhu khong ¥ thirc dugc ban than an céi gi, chung ta dudng nhu cin ban
khong phai la dang an com, néu nhat dinh noi chiing ta da an cai gi, vay khong
bang noi chung ta an la suy nghi hodc 1ién tuong cua qua khir va tuong lai. Com
qua thue can phai an ting miéng mot, néu chung ta c6 thé hiéu 1am thé nao duéi
chanh niém an cho tdt, cho du chi la mot miéng trong do, vay thi ching ta c6 1&
s€ hleu 1am thé nao an t6t ca mot bira com. Nhung néu chiing ta ngay ca mot
miéng trong d6 ciing khong biét an, vay thi chiing ta thuc ra cin ban khong biét
an com. Rat nhiéu bénh da day, bénh hé tiéu hoa, béo phi, tham chi ung thu
thuc quan, v.v. rat nhiéu bénh tat cua ching ta hién nay thuc ra déu 1a ¢ quan
hé truc tiép véi viée khong biét dn com.

Vay rot cudce an com nhu thé nao méi duoc coi 14 dn com dang dan dudi
chanh ni¢ém? Chung ta nén tu tur thd long, dem sy cht y tir nhitng suy nghi trong
dau 6c cua chiing ta kéo trd vé cam gic cua thire an trong miéng. Chiing ta phai
chuyén chu nhai thirc an déa dua vao miéng, nhai ky, cam nhan chung trong
miéng va nudc bot cua ban than hoa tron, sau do tur tur tan ra. Ching ta can giac
tr1 dugc mui vi Von co cua thir ma ban than dang an, sau do lai tu tur nudt xubng.
Poi hoan toan nudt xudng rdi, lai tiép tuc miéng tiép theo. Pung vay, day chinh
1a dudi chanh niém, dudi sy nhac 1én giac tri d6i voi thuc tudng an com nay, an
com ding din. Néu ban 1am dugc dn com nhu vay, vay thi trong qua trinh an
com nay, ban lién lam duoc hoan toan an tr hién tai, hoan toan chi phéi sur
chuyén chu ctia ban than, ddu 6c va cam xuc khong con 1a cht nhan ctia nhuc
nhan cua ban nira.

Duy tri chanh niém la tm phap thyc tu co s6 ma mdi mot ngudi tu hanh
déu nén nam Vu:ng Chung ta thong qua trong cudc song hang ngay luc nao cling
tu tap chanh ni€m, c6 thé tir tr chét loc sy chuyén cht va dinh lyc da mat di tur
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lau. Chimg lo 4u va trim cam tir trudc dén nay 1am khd chung ta, cling s cliing
v6i ndng luc duy tri chanh niém cua chung ta nang cao ma theo d6 gidm bét, co
dugc lam diu va chira lanh. Bé1 vi ching ta cho du chi dung tu duy lai mot 14t
tr& vé khoanh khéc hién tai, diéu nay déu twong duong véi cho minh man vo
muc dich tlly ¥ chay nhu dién dau 6c gidm mot 1an "phanh", dé cho né toc do
mét khéng ché, lai chim lai mot chat.

Mic du toi biét d6i véi tuyét dai da sb moi ngudi ma nédi, néu mudn thuc
hién trang thai "thure tinh" ludn duy tri chanh niém 1a mot vi¢e vo cung kho
khin. Nhung diéu nay khong quan trong, diéu quan trong 1 chung ta c6 thé
thuong xuyén ddi véi viée "mdt chanh niém" nay gitt dwoc mot phan tim canh
giac va giac tri hay khong. Khi chung ta phat hién ban than lai mot 1an nita roi
khoi khoanh khic hién tai ny, c6 thé tiry thoi tiy chd dem ban than lai kéo tro
lai. Py, chinh 1a chdé ma chung ta trong cudc séng tu hanh thuc su nén nd luc.
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Luén t3p cam nhin boei the chinh nigm

Con ngudi tir khi sinh ra dd bat dau ho hap, ho hip ngimg lai dong nghia
v6i viée nhuc thé chét di. "Thuwong cé hitu chan nhdn gia, dé khiét(QIE) thién
dia. Ba dac am duwong, ho hcfp tinh khi. Poc lap thu than, co nhuc nhwoc nhat.
Cé nang tho té thién dia, vé hitu chung thi." (Ngudi xua c6 bac chan nhan, nim
giir thién dia. Ndm chic 4m duong, ho hip tinh khi. Poc 1ap giit than, co bip
nhu mot. Cho nén c¢6 thé sdng 1au cung troi dét, khong c6 lac két thic.) Pay 1a
su danh gia cao d6 vé dudng sinh ho hip trong Hoang Dé Noi Kinh. C6 thé thay
tdm quan trong cua hd hap ddi v6i chung ta, tham chi ¢ thé noi trang thai ho
hap & mot mire do rat 16n anh huong dén do dai ngin cua sinh ménh tuyén cia
ching ta.

H6 hap 1a ciu ndi lién két nhyc nhan cia chiing ta va y chi ty do, thong
qua hé hap ding dan, c6 thé 1am cho ching ta tam than hop nhat. Bat luan lac
nao, khi ban mot khi phét hién ban than bi hé thong bat giit, bi thoi quen thic
day, roi vao trong cam xuc, hay nhd, sir dung hod hép chanh ni¢m chinh 1a mdt 14
bua hd ménh cta ban. Ban c6 the tuy thoi dem ho hap coi nhu cong cy, dem ban
than lai mot 1an nita kéo tré vé cam giac cta co the, kéo trd vé khoanh khac
hién tai.

Nhung rat dang tiéc, tuyét dai da s6 chiing ta déu khong biét ho hap dung
dan nhu thé ndo. Ho6 hip cta phan 16n moi ngudi déu rat néng, ciing khong déu.
Vira khong thé hap thu du nang luong va oxy, ciing khong thé bai xuat khi van
duc trong co thé. C6 mot cach noi: H6 khi ddo yéu, bach bénh ty tiéu. HO hép
d4o té, tho dir thién té. (Thé dén that lung, trim bénh t tiéu. Tho dén rdn, sdng
1au bang troi.) Nam vimg ho hdp dung din nhu thé nao, hoc cach diéu chinh ho
hap nhanh chéng, con c6 1am thé nao dé quan ho hap. Khong nhitng ddi véi stre
khoe than tim hang ngdy cta ban déu c6 sy gitp dd rat 16n, ddng thoi ciing 1a
mot k¥ nang co ban ma ban hoc thién dinh nhét dinh phai nam viing.

Trude hét, chiing ta trong cudc song hang ngay binh thuong, lién phai c6
ging luyén tap sir dung tam phap chanh niém dé tién hanh hoé hap. Duy tri chanh
niém, ho hap dudi giac tri ¢6 thé phong ngira chiing ta tam niém tan loan, roi
vao dau oc. Pay 1a mot phuong phap vo ciing tu nhién ma lai hiéu qua dé chung
ta an tru vao hién tai.

Tuy nhién ho hép binh thuong cua ching ta thuong la gap gap, khong co
quy luat, 1én xudng theo sy 1én xudng ciia cam xuc va trang thai. H6 hap nhu
vay 1a ho hip ctia nhuc nhan dudi su thac day ctia cam xutc va thoi quen, khong
phai 13 c6 giac tri, dudi chanh niém ho hip.
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Thé nao 1a ho hdp chanh niém? Chinh 1a khi chung ta hit sdu mét hoi,
chung ta nhét dinh phai giac tri dugc sy that ban than dang ho hap. Sau do,
chung ta lai tho ra tat ca khi trong phoi, va phai trong toan bd qué trinh hoan
toan duy tri giac tri. Khi hit vao, chiing ta phai biét ban than dang hit vao, khi
tho ra, chiing ta phai biét ban than dang tho ra. Hit sdu mot hoi, chung ta phai
biét ban than dang hit sdu mot hoi. Hit nhe mot hoi, chiing ta phai biét ban than
dang hit nhe mdt hoi. Chung ta tham chi con phai cam nhan cam giac khi tir
khoang miii di vao trong co thé cta chiing ta, con c6 cam giac khi khi tir khoang
mili di ra. Ma nhitng diéu nay déu 1a qua trinh sinh ménh quy bau binh thuong
bi chiing ta b qua, chung ta duong nhu cang mudn dé ban than roi vao trong ao
tuéng cia dau 6c hu gia.

Chung ta mudn ho hap sau hon t6t hon, nhat dinh phai luyén tap va hoc
duoc su dung dan dién ctia ban dé ho hép, cling chinh 1a diéu chung ta déu nghe
no6i qua ho hap bung. Do ho hép binh thudng cua chiing ta déu twong doi nong,
vi vay khong thé dem khi trong ph01 toan bd thai ra, vi vay ludn s€ c6 mdt so
khi ling dong & day phoi. Ma ho hap kiéu dan dién, thi c6 thé & mirc do 16n nhat
lam cho nhimg khi nay va bén ngoai dugc trao d6i, ting cudng nang luc thay cii
d6i méi cia co thé con ngudi. Ho hip kiéu dan dién con c6 rat nhiéu loi ich, &
day khong li¢t ké tung cai mot.

Phuong phéap ho hép dan dién thyuc ra luyén tap rat don gian, ching ta dat
tay lén trén bung dudi ciia minh, khi ho hép, di cam nhan sy thay ddi cua bung
dudi cia minh. Khi ban hit vao, bung dudi nén 1a theo dé phinh 1€n, nhung
nguc phai duy tri bat dong. Diéu nay va khi ching ta binh thudng hit vao nguc
uon 1€n, ma bung khong dong trai nguoc nhau. Sau dé khi chiing ta thé ra, bung
dudi chinh 1a theo d6 16m vao, ciing chinh 14 ¢ ging co vao bén trong, dong
thoi nguc duy tri bat dong.

Mau chét ctia ho hap dan dién 1a: Bat ké 1 hit hay 13 thd déu phai c6
gang dat dén "cure han". Chinh 1a khi hit, chiing ta phai hit dén khong thé hit
thém dugc nita, khi tho, chiing ta phai thd dén khong thé tho ra dugc nira.
Tuong tu, cung voi n6 bung phinh 1én va co lai cling nhat dinh phai dat dén cuc
dlem phai cam thdy mdi hoi thd han khong thé hit dén long ban chan, nhu vay
1a t6t nhat.

Khi chiing ta mdi 1an hit vao sau d6 phai hoi ngimg lai mot chut, day goi
13, khi trdm dan dién, hodc goi 1 khi man dan dién. Tuong tu, khi ching ta tho
ra sau do cing phai c6 mot sy ngung lai, sy ngung lai nay rat quan trong, phia
sau chung ta noi dén dém hoi thé, quan hoi thd s& noi chi tiét.

Trén day chinh 1a tim phéap cta hé héap kiéu dan dién co ban nhat, nam

vitng né thuc ra khong hé khé. Nhét dinh phai ghi nhé, trong qua trinh nay tat
ca sy chu y cta ban, phai toan bg tap trung vao dan dién cia ban, cling chinh la
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bung dudi hodc c6 thé noi 1a bo phan bung dudi dudi ron nay. Phai cd gang lam
dugc tam khong tap niém.

Péi vOi nguoi moi bét dau, bai vi chung ta dung phuong phap sai dé ho
hap qua 1au roi. Boi vi ph01 cua chung ta trai qua nhleu niam hoé hap khong ding
dan tham chi la hat thudc, v.v. nhu’ng thoi quen x4u, vi vy da trd nén v cling
yéu 6t roi. Vi vay dbi voi phdi ma noi, lién can co6 mot qua trinh thich ung. Vi
vy ching ta khong can qua voi vang, co thé lua chon moi ngay trudc khi ngu
nam thang (khong dung gbi), hodc tiy thoi tim mot tim tham yoga nam xuong
ctng dugc, hot luyén tap ho hap bung mot chut. Hodc moi khi ban than 1am viéc
mét rdi, ngdi yén trén ghé nham mat nghi ngoi cling co thé luyén tap ho hap
bung mot chit. Hodc khi chung ta di dao tha 10ng, ciing c6 thé thich hop luyén
tap mot chat. Trude hét tim cam giac, dé ban than tir tr thich ung.

O day toi lai chia sé mot phuong phap c6 thé tir tir lam cho ho hap cia
chung ta tir ndng bién sau, tir ngan bién dai. Khi chung ta luyén tap phuong
phap ho héap dan dién chanh niém, trudc hét chung ta phai dem tat ca su chl y
déu chuyén chi vao tho ra, trude hét xem xem né rét cude ¢o thé dai bao nhiéu,
dong thoi trong 10ng dém tham: 1, 2, 3, 4... Sau khi dém vai lan, chiing ta c6 18
c6 thé biét do dai tho ra ciia minh c6 18 1a may sb, vi du nhu 5. Sau d6, chung ta
lai thir kéo dai do dai thd ra cta minh, vi du d€ ban than dém nhiéu hon 1-2 sb,
vi du dé d6 dai tho ra clia minh tir 5 bién thanh 6 hodc 7. Tiép theo, chung ta khi
tho ra lién dé ban than mdi 1an déu nd luc duy tri & d6 dai méi. Nhu vay, ching
ta lién c6 thé dem khong khi ctia phdi 1am sach hoan toan, va lam cho ho hip
cua chung ta tré nén sau hon.

Sau do6 chinh Ia hit vao, ban s€ phat hién ra hit vao cua ching ta thuong
ngan hon thd ra mot chit. Twong tu, chiing ta van duy tri trong 1ong dém, do do
dai hit vao cua minh, xem xem c6 thé dém dén may. Sau d6 lai st dung phuong
phap tuong tu, lai tuy tinh hinh tang thém 1-2 s6, tién hanh luyén tap.

Luyén tap kiéu nay mdi lan duy tri 10-20 1an 1a di. Khi ban cam thay hoi
mét moi mot chit, 1ién khoi phuc dén trang thai ho hép binh thuong 1a duoc.
Day chinh la 1am thé nao dem ho hép cua ban, tu luyén dén sau sic hon mot
phuong phép rat tot. Cit nhu vay lién tuc luyén tap vai tuan, duy tri d6i véi do
dai hit vao va tho ra cua ban than c6 giac tri. Nhu vay khoang mét thang sau,
ban lién s& phat hién ra, d6 dai tho ra va hit vao cua ban than vé co ban gan nhu
gidng nhau, thdm chi hoan toan giéng nhau. Va do sau ho hip cua ban than,
cling s€ theo d6 ma tang lén.

Con nira, khi chiing ta chuan bi bit dau tinh toa, thién dinh hodc tram
trang, trudc hét can lam chinh l1a dem tam tinh lai trudc, dem suy nghi va tdm
vién y ma thu lai, cling chinh 1a tirc tu lu. Bude nay c6 thé nhanh chong lam
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duoc hay khong, truc tiép quyét dinh chiing ta tiép theo c6 thé tét hon nhanh
hon di vao trang thai hién dién va thién dinh sau hay khong.

Luc ndy, chung ta lién c6 thé sir dung "phuwong phdp diéu tirc nhanh", 1oi
dung sy diéu chinh va quan chiéu nhanh chong d6i véi ho hap, 1am cho chung ta
nhanh hon tir trong tap niém phién loan thu lai suy nghi, an tinh lai, chuan bi di
vao thién dinh sau hon.

Diéu ching ta dau tién phai 1am, chinh 13 trudc hét dem hé hap gap gap
ma khong déu diéu chinh nhanh chéng thanh mot trang thai déu din, troi chay,
an tinh va kéo dai. Chi c6 dem ho hap diéu chinh tét trude, chung ta moi co thé
di sau hon vao trong thién dinh, da toa, v.v. nhimg luyén tap nay ¢ budc tiép
theo. Vi vay diéu chinh ho hap nhanh chong lién tro thanh mot cong viée chuan
bi rat can thiét trudc mdi lan ching ta thién dinh va da toa.

Trudc hét, chiing ta phai trudc hét st dung phuong phap ho hap kiéu dan
dién vira nodi. Bé ban than hit siu mot hoi, nhat dinh phai hit day, lam dugc khi
man dan dién. Va khi hit vao, phai ngdm miéng, hoan toan ding miii hit vao khi,
dong thoi ludi hoi cham ring trén. Poi ching ta hit day roi, bung hoan toan
phinh 1én r6i, ngirng lai mot chut, khoang 2-3 gidy, sau d6 miéng hoi mo ra,
dung miéng tur tu, déu din, ty nhién, dem khi toan bd thd ra, cho dén khi bung
phinh 1én xep hoan toan. Cha y, qua trinh cang cham cang tot, khong duoc phat
ra am thanh. Khi chung ta dem hoi nay tho dén tan cung, cling phai ngimng lai 2-
3 gidy, sau d6 lai tién hanh lap lai mot vong tiép theo. Pay chinh 1a "Ait tho sdu"
ma binh thudng chiing ta ndi mot cach dung dan, ciing goi 14 "phuwong phdp
diéu tirc nhanh".

Cr nhu vay khoang nhiéu nhéat 10-20 lan, khi ban cam thay ban than bat
dau tinh lai rdi, ho hép cling tré nén hoan toan thuan suong, déu dan, co thé
cling hoan toan tha 1ong, khong ciang ctng nita. Luc ndy ban lién c6 thé lai khoi
phuc dén toan bo dung miii tién hanh ho hép, ching ta coi nhu 1a da diéu chinh
ho hap t6t rdi, hoan thanh cong viéc chuan bi trudc khi tinh toa va thién dinh.

Phu:ong phap nay cling co thé tuy thoi trong binh thu’O‘ng khi ching ta rat
cang thang hoic cam xuc rat kich dong st dung. N6 co thé giup chung ta nhanh
chong binh tinh va tha 10ng lai, gitp chiing ta trd vé trang thai chanh niém. Vi
vay moi nguoi nhit dinh phai dem phuong phap diéu chinh ho hap nhanh chong
co ban nhat ndy luyén tap va nim ving thanh thao. Pem n6 van dung tu nhién,
s& san sinh ra sy gitp d& rat 16n d6i voi qué trinh tu hanh cia chung ta.

Bai nay chung ta noi dén: "Hé hdp chdanh niém", "Hé hdp kiéu dan dién",
"Kéo dai hé hdp", cing nhu "Diéu tirc nhanh" nhimg phuong phéap tu luyén vé
hé héap nay, thir nhat c6 thé 1am cho chiing ta kéo dai tudi tho, tu khi ngung than.
Thir hai c6 thé gitip chiing ta duy tri chdnh niém, d6i v&i khoanh khéc hién tai
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nhic 1én giac tri. Tht ba cling vi chung ta tlep theo co thé tlen hanh luyén tap
thién dinh va thién dinh t6t hon ma dit xubng mot nén tang t6t dep.

Noi dung ma chung ta hém nay noi, déu 1a ndi dung rit quan trong rat
thuc té trong thyc tu. Ciing 13 t& chit va niang luc co ban ma mot nguoi tu hanh
chan chinh nén c6. Chung ta ddi voi phap mon ho hép van dung tu nhién, thyuc
ra chinh 12 d6i véi than tdm cta ching ta khong ché ty nhién. H6 hap ciia ching
ta von di nén 1a vo cung sau sdc, déu din ma lai an tinh. Phai tinh dén muc
ngudi ngdi bén canh minh ciing khong nghe thay. Ho hap rat gip gap, nong can,
hodc con c6 mang theo am thanh rat 16m, hodc 1a co thé cua ban di khong khoe
manh 1dm, hodc 13 ndi tai cta ban 13 mot trang thai rat phién loan, khong an tinh.
Khi ching ta sau khi ngd bt dau tu, budc dau tién lién nén trude hét hoc cach
ho6 hap dung dan nhu thé ndo, nam vimng nhiing tim phéap co ban nhat vé ho hap
nay.
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Yeu finh tu lwén "hoei thé ra vao™,
" hoi th"”

Tiép theo chung ta s& noi vé "phdp xudt nhdp tirc", thuc ra chinh 1a chi
phap moén Anapanasati ndi tiéng cua Phat gia. "Ana" chi "tizc ra", chinh 13 tho ra.
"Pana" chi "tirc vao", cling chinh 1a hit vao. "Anapanasati", y nghia chinh la
mot hoi thd ra mot hoi thd vao. Anapanasati 13 tiéng Phan, néu dung tiéng
Trung dich, chinh 13 ba chit: “Xudt nhdp tirc.”

Duc Phat da n61 mot cau: "Sinh ménh ¢ trong mot hoi tho ra vao". Ma
trong mot hoi thd ra vao nay rot cude 1a gi? Thuc ra Dtrc Phat noi chinh 1a céi
"fre" clia "xudt nhdp tire" ndy. Cai "tirc" ndy, thuc ra chinh 1a sy dung lai va
tinh ling trong mot hoi thé ra vao d6. Chinh 1a khi ban thé ra hoi nay rdi, hoi
sau con chua hit vao, cai khoang trong trude do, goi 1a "fikc".

Tai sao Dtrc Phat néi v6i ching ta sinh ménh ¢ trong cai khoang trong va
dimng lai nay? Bai vi trong cai sat na rat ngan ngdii ndy, vong niém cta chung ta
it nhat, cam xuc it nhat, vé co ban chung ta 13 & trong mét trang thai tu duy
tréng réng. Lic ndy ching ta binh tinh nhét, tha 16ng nhét.

Khi chiing ta dem toan bd sy cha ¥ déu dit vao cai khoang trong va dimg
lai nay, chuyén than ky lién xay ra. Ban s& cam nhan va trai nghiém dugc su an
tinh chan chinh, trai nghiém duoc cai ban ngd vén c6 cia tu tinh. Pay chinh 1a
canh gidi cta "thién". Pay chinh 1a muc dich tu luyén phap mén "xudt nhdp
tiec" cua chung ta.

Vi du, khi ban quan chiéu "#irc ra" sau khi khi thé ra. Lac nay, néu ban
dung tam di quan sat, lién s& phat hién ra c6 mot doan, trong doan nay tdm ni¢ém
cua ban la dung. Ngay khi n6 ding lai do, ban 1a khong thd ra khong hit vao.

Ma céi sat na do, thuc ra chinh Ia trang thai nhap tinh chan chinh cta ban. No6 1a
khong loan, khong tdo, khong lanh, khong noéng, khong bi, khong hi. Tham chi
cho du ban ¢6 vét thuong trén ngudi, ban déu khong cam thay dau. Chung ta

by gio c6 thé nham mit lai dung tAm di cam nhan mot chit. Nhung ghi nhd,
nhat dinh phai tu nhién, khong dugc ¢6 y. Mdi 1an ban ho va hap, thd ra, hit vao,
con c6 mdi 1an ban ding lai, déu khong dugc ¢b ¥ nin tho, ciing khéng dugc cb
¥ kéo dai. Phai ty nhién, thong sudt, va hoan toan chuyén chu.

Dan dan ban s& phat hién ra, gitra hoi tho ra vao cta ban, ban co6 thé dung
lai thoi gian ngay cang dai, day goi la "chi tizc". Day chinh la ban c6 thé ngay
cang lau ¢ trong céi "tinh" d6 dinh try, day chinh la biéu hién dinh luc ctia ban
dan dan nang cao.
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"Xudt nhdp tirc" 13 mot phuong phap tién 1gi co thé giup ‘chung ta nhanh
chong nhap tinh. Khi chiing ta bit dau tu luyén phap mén ho hip nay lién s&
ngac nhién phat hi¢n ra, hda ra noi chdn an tinh chan chinh, thuc ra & do, gan
chung ta dén vay. Chung ta thoi thoi khic khic déu dang ho hap, nhung lai chua
ting biét dén noi chén an tinh ton tai gitra mot hoi tho ra vao nay.

Pay chinh 13 tai sao moi ngudi ludn néi, hé héap 1a cong cu tot nhat gitip
ching ta nhép tinh. Boi vi trong qua trinh ho hap, ban than da a an giiu trang thai
tinh. Ma diéu chung ta phai lam chinh 1a di thé nghiém no that tdt, cam nhan no,
dem n6 chit loc ra, 1am cho no6 khuéch tan ra. Chi can chung ta co thé 1am dugc
dem trang thai tinh ¢ hai dau ctia xuat nhép tirc nay, ciing chinh 1a cai "sdt na"
do dinh try, vay thi tap niém cua ching ta tu nhién sé bi loai bé. Chung ta cling
s& rat tuy nhién tlr trong tu duy cta dau oc giai thoat ra.

Céc tang nhan trong chuia thuong khi méi bat dau tu hanh, déu s& duoc
yéu cau trude hét hoc tap lay ho hap lam phap dé ding lai tim niém tap loan,
bﬁng cach nay dé tu tri su chuyén chu va dinh luc. Thuc ra sy nang cao cua su
chuyén chu va dinh luc, rat nhiéu déu la thong qua sy duy tri chanh niém hang
ngay ctia chung ta, ciing chinh 1a sau khi thuc sy nhap tinh, ty nhién ma co thé
c6 duoc nang lugng.

O mot mire d6 nao d6 ma nodi, mot nguoi binh thudng néu co thé lam
dugc ho hap co giac tri, c6 nang luc 1am cho ban than khong ngimg an tra giita
mot hoi thé ra vao. Vay thi c6 thé néi anh ta da di trén con duong khai ngd. Vi
vay, dé duy tri chanh niém lau dai, chiing ta phai khong gian doan quan chiéu
ho6 hap ctia ban than.

Sau khi noi xong tam phap cua "xudt nhdp tirc", néu chung ta cam thay
tam niém minh phién loan, rat kho di vao trang thai an tinh dé tu luyén xuét
nhap tirc, vy thi ngoai viéc ¢6 thé st dung ' 'phap diéu tiec nhanh" da gioi thiéu
trong phan trudc, con co thé sir dung " 'phdp s0 tirc" ma tlep theo s€ gidi thiéu,
day ciing 1a mot phuong phap don gian dé dung ma rat nhiéu ngudi thuong sir
dung khi thién dinh.

Cai goi 1a "so turc", khong phai 1a dém ho, hoac hap. N6 dém chinh 1a cai
"tuc" gitta mgt hoi tho ra vao.

Thuec ra rat nhiéu nguoi déu dém sai, néu ban ma hit vao mot 1an dém 1,
thd ra mot 1an dém 2, vay thi khong dung. S6 tirc dung din, nén 1a khi ban hit
khi, trong tam dém 1, sau d6 thé ra, trong tam lai cling dém mot 1an 1, cha v
khong phai 14 2, nén van la dém 1. B6i vi sau mot hit mot thd, méi cé mot 1an
Htl/z,c".

Khi chung ta hoan thanh mdt 1an "chi tirc", cling chinh 1a cdm nhéan duoc
cai trang thai an tinh, tu duy trong rong gitta mot ho1 thd ra vao do, chiung ta lai
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hit khi mot 1an nita, lac nay, trong tam dém 2, sau d6 chung ta lai tho ra, trong
tam van 1a dém 2. C& nhu vay lap lai, dém dén 10. Néu ching ta dém 10 1an,
n6i rd ching ta dd hoan thanh 10 1an "chi tic", ciing chinh 13 hoan thanh 10 lan
"nhdp tinh". Chu ¥, mdi khi dén 10 1an, ching ta lién lai bat dau dém lai tir dau.
10 14n 1a mét vong tuan hoan, lap lai 2-5 vong la dugc. Nhiing con s6 nay thuc
ra giong nhu mot soi day, tic dung ciia né chinh 1a dem gidc tri ctia ban va ho
hép cua ban "xdu" chat lai véi nhau.

Trong qua trinh ching ta lién tyc giac tri ho hap, bai tap ' 's6 tire" ndy thuc
ra chi la mot diém khoi ddu. Ching ta cam thay nghe c6 vé rat don glan nhung
néu khong thé 1am cho ban than hen tuc duy tri ¢ trang thai chanh niém, rat
nhanh chiing ta s& dém sai. Vi vay "sé firc" 1a mot phuong phép rat tot dé kiém
nghiém chiing ta luc nay rot cudc co thyc su tinh lai hay khong.

Khi chung ta s6 tirc, mot khi phat hién ban than quén dém dén dau roi, luc
nay tuyét d6i khong dugc cau kinh. Chi can kién nhan va binh tinh 1am cho ban
than lai trd vé 1, sau d6 tiép tuc bat dau dém 1a dugc. Cho dén khi ban than ¢
thé dém chinh xac. M6t khi ban giac tri dugc ban than co thé lién tuc chuyén
chti hoan toan ma dém, noi rd ban d tinh lai roi. Lic nay ban lién c6 thé ngung
tiép tuc dém, chi chuyén chu vao ban than ho héap, c6 thé di thé nghiém sy an
tinh gitra mot hoi tho ra vao. Pay la mot phuong phap tt gitp ban nhanh _chong
nhap cudc. Gidng nhu mét cai thang, ban tréo 1én 1di, lién co6 thé khong can nd
nira.

Pén nay, vé lam thé nao dé quan chiéu hé hap, chung ta da noi qua:
"Phdp diéu tirc nhanh", "phdp hé hdp dan dien", " hap kéo dai ho hdp", "phap
hé hdp chanh niém", cling nhu "phdp xudt nhdp tirc" va "phdp sé tirc". Néu ban
khong thé nam viing va van dung chung, rat kho 1am du’qc ludn duy tri chdnh
niém, ciing rat kho chinh xac va hiéu qué di vao thién dinh. Rét nhiéu ngudi
khong thé luyén tap thlen dinh thuén l¢i, thuc ra chinh 1a vi ho ¢ phan ho hap
khong hé xay dyng nén tang tbt.

Bat ké 13 duy tri chanh niém, tré vé hién tai, hay 1a luyén tip thién dinh,
ho hap deéu 1a mdt cai "thang" to6t nhat, 1a mot cay cau lién két khoanh khac hién
tai va co thé cua chung ta.
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Mat ky ning ty phit trién ban thiy
thinh hanh trén fodn cdu

Cai goi 1a thién dinh, thuc ra chinh 13 bé qua bd ndo khong suy nghi gi ca.
bagoila’ 'thién", ndi 1 céi suy nghi nay, khong phai la dung b néo cua thé
gian dé suy nghi. Ma muc dich duy nhéit cta thién dinh, chinh la de ching ta
tién hanh cit dat tu duy, di vao mot loai trang thai tu duy trong rong. Trang thai
nay, chung ta con goi la "hién di¢n", hodc "thién dinh". Ma huan luyén thién
dinh chinh 12 muén chung ta chu dong dem ban than dit vao trong trang thai
nay, dé ban than trai nghiém va cam nhan dong nhat véi trang thai ndy.

Tai sao t6i lai dem cai thr ma moi ngudi déu rat mudn hoc, rat hung thu
nay dat ¢ phia sau turong dbi dé giang? Pay 1a boi vi phan 16n moi ngudi déu
tuong d01 nong voi, déu biét hoic nghe noéi thién dinh t6t dén mirc nao, trén thé
gidi co rat nhiéu nguoi tai giot déu dang thién dinh. The 1a c6 thoi quen thay
duong lién di, tryc tiép 1én lién mudn hoc, 1én lién mudn luyén. Nhung, néu
phan phia trudce cia tai liéu ndy khong an siu, ban than khong hiéu rd chan 1y
cia nhan sinh va tu hanh, vira 1én lién truc tiép luyén tap thién dinh, thyuc ra sé
khong c6 hiéu qua va y nghia qué 1on. Van 1a cau néi d6, nhat dinh 1a phai c¢6
dao trudc, sau d6 moi co thuat. Co thuat khong co6 dao, chi co thé dung lai &
thuat. Ma néi dén thién dinh, ching ta phai trudc hét tir ban chat ctia no -- nhap
tinh bat dau néi.

Trong "Dgo Dirc Kinh" noi: "Quy can viét tinh, thi vi phuc ménh." (V&
gbe goi la tinh, ay goi 1a tré vé ménh.) Y nghia la gi? Chinh la noi tro Ve coi
ngudn, goi 1a tinh, chi ¢ trong tinh mai c6 thé khoi phuc trang thai vén ¢ cta
sinh ménh. Cai goi 1a "thanh tinh vi thién ha chinh", tic thanh tinh méi 1a chuin
tdc cia van vat trong thién ha. "Tri hu cuc, thu tinh déc. Thién nhadn hop nhat,
V6 vi nhi vé bdt vi." (Pat &én hu khong tot cing, gitt viing tinh lang bén chic.
Troi ngudi hop nhat, khong 1am ma khong gi khong lam.) Pay chinh 1a phuong
phap cau dao ma Lao T ndi v6i chung ta.

Thure ra, trong vo sb cac hé thong hoc thuyét va mon phai ton gido khac
nhau, déu c6 phap mon nhép tinh cia riéng minh. Vi dy, tinh toa ctia Nho gia,
toa thién va ndi quan cua Phat gia, da toa, tram | trang, thai cyc cua Dao gia,
thién dinh cua phuong Tay, yoga ctia An D6 ¢, v.v. va v.v. Bét ké cach thic
thé hién va thao tac cua chung nhu thé nao, c6 khac biét dén muc nao, nhung
logic tang sau va muc dich déu giéng nhau, déu 1a mudn chung ta nhay ra khoi
tu duy nhi nguyén cua dau oc hién tai, pha bo tat ca tuéng trong thé gidi ba
chiéu, di dén mot chiéu khong gian cao hon, tach roi khoi thoi quen va cam xtc
ctia nhuc nhan, an tra vao khoanh khéc hién tai nay.
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Thuec ra ban chét cta nhap tinh, chinh la chung ta ddi voi sy chuyén chu
cua ban than, cling chinh la nang lyc duy tri va gilr vitng y chi tu do. Khi ching
ta ¢ thé lam duoc noi tai thue su an tinh lai, méi ¢6 thé nhan biét va tach roi tat
ca tudng bén ngoai, thoat khoi thoi quen, dy chinh 1 diéu phwong Tay néi la
hién dién. Nhung "#ink" tuyét d6i khong chi gidi han ¢ viéc nhat dinh phai 1a
dung mot tu thé ¢d dinh tinh lang & do. "Tinh" 1a 1i€n quan dén chiéu khong
gian va trang thai noi tai cia ban, ma khong phai 1a su thé hién bén ngoai cta
ban.

Day khong phai 1a mét trang thai ban nga, ma la mdt trang thai vo nga.
N6 vuot qua cai ban than ma ban nhan thirc ban dau. Ma thién dinh va hién dién
nay, thuc t& mai 1a cai ban chan chinh. Va no so vdi cai ban ma trudce day ban
cho 13 ban than, vi dai hon nhiéu. Ciing chinh 1a n61, n6 chinh 1a cach thuc duy
nhat dé ban c6 thé nhin théy cai "ban" chan chinh do.

Thuec ra bat ké 1a da toa, tram trang, yoga, ban chét cta ching déu 1a thién
dinh. Luyén tap thién dinh, chinh 1a muén ching ta dem toan bd su cha y cuia
chung ta déu tap trung vao khoanh khac hién tai nay, tip trung vao cam giac cia
co thé chiing ta. Ttr d6 1am cho ching ta tir hoat dong tu duy cudng ché giai
thoat ra, sang tao ra mot khoang tréng. Trong khoang tréng nay, chiing ta s&
canh giac cao do, su chu y tap trung cao dg, nhung diéu than ky Ia, ching ta lai
khong hé dung bo ndo dé tién hanh bat ky su suy nghi nao.

Vay, luyén tap thién dinh rét cudc co nhitng loi ich gi?

Trudce hét, thién dinh c6 thé lam gidm 1o rét sy phién mudn do lo au va
tram cam, v.v. nhitng cdm x1c ti€u cyc mang lai.

Ngudn gbc ctia nhitng van dé cam xtc nay thuc ra chinh 13 vi chung ta
dong nhat voi hé thong niém tin tiéu cuc trong bd ndo, va su dong nhat ndy s&
1am cho chung ta cam thay cin ban khong c6 strc manh rdi khoi chung. Chiing
ta s& khong ngimg va nhiing tinh tiét ciu chuyén tiéu cuc trong dau oc cling nhu
su phan xét day dua, hinh thanh vo s6 cai "gid nga" dau kho dé thay thé ban
than séng. Nguyén nhan ct 18i tao thanh su phién mudn tinh than nay, chinh 1a
su tu phan xét an sau bén ré. Nhung thong qua kién tri thién dinh, théng qua trai
nghi¢m trang thai an tinh hién dién trong hi¢n tai, nhitng suy nghi ti€u cuc nay
trong bd ndo, tir tir s& yéu di cho dén khi bién mat.

Loi ich thtr hai cua thién dinh, chinh 13 n6 c6 thé gitp chiing ta chita lanh
bénh tit cta co thé, thuc ra nguén géc cua rit nhiéu bénh tat cua ching ta déu 1a
su tich Ity 1au dai ctia cam xuc tiéu cuc bén trong co thé. Chi can ban binh
thuong sé co "khoi tam dong niém", vay thi nhét dinh s& san sinh ra cam xc.
Chung sé& trong co thé chiing ta hinh thanh di loai tac nghén va két ty, dan dén
chung ta cudi cung sinh bénh. Ben cta ching ta, néch, vai, hai bén nguc, con c6
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phé)i, hach bach huyét, tuyén giap, déu rat d& s san sinh ra két tu, day chinh la
vi su tich lity va khong théng cua ning luong tiéu cuc, chung déu 1a diém bao
sinh bénh. Ma thién dinh chinh 1a lam cho ching ta an tr vao hién tai, hién tai
lai I1a giao dién duy nhat lién két nang luong chiéu cao cta vil try, vi vay khi
thién dinh ning lugng ctia chung ta va binh thuong 1a khong gidng nhau.

Qua trinh ciia thién dinh vé ban chét chinh 1a 1am cho co thé khong con
lién két voi bo ndo clia nhyuc nhan, ma bién thanh truc tiép lién két v6i ¥ chi tu
do, thao tac nay tuong dwong voi mot loai lam sach sdu, dung nang luong chiéu
cao cta vil try dé thay thé nang luong chiéu thip cua thé gidiba chiéu binh
thuong. Nhu vay trong v6 hinh dem nhiing nang luong tan sb thap do6 trong co
thé chung ta déu thanh 1y ra ngoai. Vi vay thién dinh & mot mérc 46 nao do
chinh 13 mét loai thanh loc co thé va nang cao ning luong, vi vdy c6 thé gitp
chung ta khoi phuc trang thai khoe manh vui vé.

Loi ich tht ba cta thién dinh, chinh 14 c6 thé giup chung ta khai mé tri
tué, c6 duge linh cam. Béi vi thién dinh trude hét s& 1am cho ching ta tam thoi
thoat khoi su suy nghi cua dau 6c. Bat ké 1a suy nghi tich cyc hay 13 suy nghi
tiéu cyc, chiing déu chi co thé mang lai kién thtrc, khong thé mang lai linh cam
va tri tué. Ma thién dinh chinh 1a mot qué trinh mién trir tap niém, phat sinh tri
tug.

Chung ta s¢ di khong c6 bat ky stc sang tao nao, chinh 13 vi ban than
khong thé lién két tri tué chiéu cao, chim sau trong tu duy dau oc cua thé gidi ba
chiéu ddi 1ap nhi nguyén. Ma thién dinh c6 thé lam cho ching ta lam trong rdng
dau 6c, an tra vao hién tai. Khi ching ta thoat khoi tat ca tudng cua ba chiéu, di
vao trang thai hién dién, chung ta ty nhién lién ctng véi tri tué chiéu cao. Lic
nay linh cam cua chung ta mai theo dé bde phat va tudn trao. Pay chinh la tai
sao rat nhiéu dai su, nguoi tai gioi hang dau thé gidi déu sé kién tri thién dinh
mot trong nhitng nguyén nhan.

Nhung, khi chung ta bat dau thién dinh, da toa hodc tram trang, v.v. trudc
khi huan luyén, chiing ta trudc hét phai 1am rd mot viéc, dé chinh la: ban rot
cudc mudn thong qua nd dat duoc muc dich gi. Néu ngay ca diéu nay ban ciing
khong nghi 13, vay thi nhimng diéu ban 1am tiép theo c6 thé déu 1a cong coc,
tham chi co thé con s& phan tac dung. Ma dbi voi thién dinh c¢6 ¥ nghia chan
chinh, dap an dung c6 1& chi c6 mot, d6 chinh la: cudng ché 1am cho chiing ta va
tu duy ctia bo ndo ctiia minh tién hanh giai phong, sau d6 di vao trang thai hién
dién tu duy tréng rong.

Thuce té ngoai luc dudi gidc tri, chiing ta co ¥ thitc dung su suy nghi ctia

bd nao di hoan thanh cac budc cua mot viéc cu thé, suy nghi méi la c6 ich, co y
nghia. Sy suy nghi ctia ching ta bat ky Iuc nao khéc, gan nhu déu 1a lap lai, va
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khong co bat ky ¥ nghia nao. Nhiing suy nghi nay chi s€ mang lai dau khé cho
chung ta, 1a chuéng ngai 16n nhat cho sy tang truéng tri tu¢ ctia ching ta.

Vi ching ta di biét, myc dich cua thién dinh chi c6 mot: giai phong khoi
tu duy. Vay thi khi chung ta lai bat dau thién dinh, 1ién phai dem tat ca moi thur
déu xoay quanh 1am thé nao dé thuc hién muc dich nay 1a dugc, nhiing suy nghi
khac déu 1a du thira. Theo t6i thdy, thién dinh va bat ky kién thuc, hoc thuyét
tham chi ton giao nao, déu chi 1a mot cong cu giup chung ta nang cao ndi tai ma
thoi, khong thé coi né 1a muc tiéu ma chiing ta theo dudi.

Nhung van sé& c6 rat nhiéu nguoi, ho s& thudng vudng méc vao cam giac
hodc trai nghiém trén co thé va tinh than cta ban than trong qua trinh thién dinh,
bao gdom t6t va xau. Ho s& khong ngimg hoi, trai nghiém nhu vay c6 thudc vé
binh thuong khong? Trai nghiém nhu vay c6 tét khong? Toi co trai nghiém nhu
thé nao co6 phai la dugc coi 1a dac dao roi khong? Nghe noi ai d6 khi da toa da
trai nghiém duoc hinh anh than ky va tuyét voi nhu thé nao, v.v. va v.v. nhiing
van dé tuong tu nhu vay.

Rat dang tiéc, t6i cho rang pham l1a con khong ngimg hoi ra nhitng van dé
nhu vay, ndi ro anh ta cdn ban con chua lam 1o thién dinh rét cudc 1a dang lam
gi, cting khong hé di trén con duong tu hanh dung dan.

T6i khong pha nhan trong qua trinh thién dinh, chung ta s& xuat hién mot
sO trai nghiém va cam giac dic biét. Va do diéu kién co thé va chiéu khong gian
nang luong ndi tai cuia moi nguoi, v.v. khac nhau, vi vady cam giac ma moi
nguoi trai nghiém duogc co 1€ cling sé khac nhau.

Nhung t6i mudn nhan manh 1, nhitng diéu nay tat ca déu khong quan
trong. Chiing chi 12 két qua tu nhién ma thoi, c¢6 thé nhiig két qua nay s& lam
cho ban rat vui vé, rt tha 1ong, cam thay rat than ky. Nhung, nhat dinh phai ghi
nhd, day khong phai 12 muyc dich thién dinh cua ching ta. Muc dich duy nhét
ctia chung ta thién dinh chinh 1a su cit dirt voi tu duy. Dé ban than trai nghiém
va thich img trang thai an tinh khong c6 hoat dong tu duy, khong co su quay
nhiéu ctia bd ndo. Chi can chuing ta co thé thuc hién diém nay, vay thi chinh 13
da lam duoc thién dinh dung dan. Nhing thir khac déu khong quan trong, bao
gbm tur thé va hoan canh thién dinh cua ching ta.

Ngoai ra, con c6 mot s6 nguoi s& ludn vudng mic vao du loai van dé xuat
hién trong qu4 trinh thién dinh cua ban than, ciing nhu cam giac khong thoai
mai. Vi du luén khong thé ngimg tap niém trong dau oc, tirc nguc phién mudn
dau 6¢ my mi hut hoi, v.v. nhirng cam gidc khong tdt. Ho s& vi diéu nay lo lang
ban than c¢6 phai da lam sai, tham chi con s€ s¢ ban than sé tau hoa nhap ma,
hodc ban than cin ban khong thich hop lam thién dinh.
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Thyc ra nhing lo ling va vuéng mic nay déu 1a du thira, trén toan thé
gidi co may tram triéu ngudi déu dang luyén tap thién dinh va da toa, chung ta
c6 nghe thay ai vi "thao tdc khéng ding" ma xay ra sy c¢b khong? Néu khong co,
vay thi hay dé sy suy nghi lung tung ctia dau 6c ctia ban than ding lai. Van dé
16n nhét ciia nhitng nguoi ndy, chinh 1a mang theo sy suy nghi ciia ban than,
mang theo su phan xét ctia ban than d6i voi thién dinh di tién hanh thién dinh.
Nhu vay 1am sao c6 thé thanh cong?

V& phan trong qué trinh thién dinh xuét hién nhiing tinh huong nhu nin
tho, tho khong ra hot, v.v. Thyc ra diéu nay cting khong can lo lang, diéu nay
giong nhu ban luén dung mot tu thé sai ngoi, vi du nhu gu lung. Sau do dot
nhién kién tri ngdi thang, vay thi ban chic chin s& khong thich tmg. Chung ta da
dung phuong thic ho hip sai dé ho hap may chuc niam, da roi vao trong dau 6c
méy chuc nam, lai dot nhién 1am cho ban than 1am mét sb viéc trai véi thoi quen,
vay thi khong thich g sé 1a hién twong vo cung binh thudng. Néu ban cam
thay cam giac co thé ciia minh vo cuing nghiém trong, vay thi co thé trudc hét
Iwa chon nam ngua di luyén tdp may tdm phap diéu chinh ho hap da néi phia
trude, dé ban than tir tir thich tng 13 duoc.

Cudi cung, khi chung ta da lam rd muc dich cua thién dinh, cing nhu
hiéu rd day du loi ich cua thién dinh, va 1am t5t chuan bi tam 1y, tiép theo,
chung ta lién c6 thé chuan bi di vao giai doan "khiic dao dau" cua thién dinh.
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Chio khéa bi mdt d&¢ danb thitc sikc
manh ndi 1]

Vi thién dinh va tién bac giéng nhau khong phai 1a muc dich cta ching ta,
ma nd nén chi 1a mdt cong cy, hoac co thé noi1 1a phuong tién phu tro tot, gitp
ching ta tu hanh va nang cao.

Chung ta thién dinh nhat dinh khong dugce cau né hinh thure, vi du nhu tu
thé ngdi, vi tri dit tay phuc tap (thu an), _cling nhu trang phuc va moi truong déc
bi¢t. Ban cling khong nhat dinh phai ngdi song ban kiét gia tiéu chuén, mic
trong tién phong dao cdt, 1am cho ban than giong nhu mot cao nhan déc dao
m&i c6 thé tién hanh thién dinh. Cung khong can thiét phai dung huong xong,
b tri mot mo1 truong tran day thién ¥ ¥, lai phbi thém am nhac tran day thién v,
tham chi trén vao trong nui chua chién méi di tién hanh thién dinh va nhéap dinh.
Nhitng diéu nay déu la sai 1am, cling déu la chudng ngai va chap niém tu hanh
ctia chung ta. Chiing ta can trudc hét dem ching déu bo di.

Thuyc ra chung ta tién hanh thién dinh hodc da toa, chi can 13 & trong mot
moi truong twong ddi an tinh thoai mai 1a dugc. Vé phan tu thé cling chi can
ban than cam thay thoai mai 1a duoc, c6 hay khong co6 4m nhac dan dat déu
duoc. Ban c6 thé tiiy ¥ don ban, tan ban, hoic quy ngéi trén dém, trén giuong,
hodc trén ghé sofa, tom lai thé ndo thoai mai thi lam thé d6. Ban tham chi con
c¢6 thé nam ngtra, nam nghiéng, tham chi la dimg (tram trang). Nhung bat ké thé
nao, co thé cia ban déu phai thang, lung phai ¢ ging du01 thang, khong thé co
quap lai. Vi du nhu tinh toa ctia Nho gia chinh 1a truc tiép ngdi nghiém chinh
trén ghé, khong co thém nhiing cau ky khéc.

Tat nhién, néu chiing ta lyra chon ngdi, vy thi phia sau tot nhat phai c6
mot thir gi do dé dya, néu khong co bép that lung s& cang thang, s& c6 anh
huong nhat dinh. Hai tay, noi chung lién ap dung dinh an tuong d6i don gian
trong Phat gia 1a duoc, chinh 12 mit sau cia bon ngon tay phai dit bang trén
long ban tay trai, hai ngon cai trai phai nhe nhang cham vao nhau, sau do6 dat
béng trén bung dudi. Hoac ban hai tay tu nhién dat béng trén dui trong cling
dugc.

Vé phan mic quan 4o gi, tién hanh thién dinh ¢ d4u, diéu nay cang khong
quan trong, mua hé ban & nha ci tran ciling duoc. Nhung ghi nhé, bat ké xuan
ha thu dong, hai chéan cta ban, tdt nhat déu dung chan hoac khan tam dép 1én.
Piéu nay chil yéu 1a dé bao vé dau gdi, boi vi néu ban mdi ngay luyén tap, cho
du chi c6 mudi may phut, dau gdi cling rat yéu ot rat dé bi lanh.

Thién dinh va da toa chi 1a mot phuong tién giup chung ta nhap tinh, vi
vay tuyét do1 khong dugc ban mat dao tri (dat goc ngon ddo nguoc), di mot muc
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theo dudi thoi gian da toa, thién dinh. Cho rang c6 thé ngdi cang lau thi cang co
cong phu, vay ban dirt khoat di so v6i khic gd 1a duoc. Pay goi 1a toa kho thién
(ngdi thién kho), thudc vé lang phi sinh ménh. Luc T6 Hué Nang, va Vuong
Duong Minh déu cuc luc phan ddi toa kho thién. Ban ngéi mot ndm, vay ban
than va mot khuc gd kho co gi khac biét? Cude doi ctia chung ta lién mat di su
ganh vac ddi véi hién tai thuc té, mat di co hoi tt dé toi luyén trén sy viéc.

Vé thoi gian luyén tap thién dinh mdi ngay cta chiing ta, ca nhan toi kién
nghi, nguoi mai bat dau mdi ngay sang toi mdi lan 10-20 phut. Co thé dya theo
trang thai va diéu kién ctia ban than kéo dai thich hop, nhung mot 1an tt nhat
cling khong nén vuot qua 40 phat. Liy ca nhan to6i ma ndi, toi 1a mdi ngay budi
sang thirc day tinh toa 10-15 phut, mdi ngdy budi tbi trude khi ngu, lai tinh toa
15 phut. Moi nguoi ¢ thé dua theo tinh hudng ctia ban than, tiy theo timg
nguoi. Néu ban c6 su phién nao cua chung lo au hoac trAm cam, hodc sy chuyén
chu ciia ban da dic biét yéu roi, vay thi ban c6 thé mdi ngay kéo dai thoi gian
nay mot cach thich hop. Bdi vi ban cang can nang cao dinh luc, dap phanh cho
bd nao cua minh.

Vé phén con ¢ mot sb nguoi, ho mé€ mudi thong qua da toa thién dinh,
don thuan di theo dudi mot loai cao trao tinh than hodc thé nghiém co thé than
bi ndo d6, hodc mudn trong mot loai hu khong mot myc tim kiém giai thoat va
tron tranh. Nhu vay thi cang di chéch hudng, da toa da tré thanh cong cu dé ho
tron tranh hién thyuc, theo dudi mét loai duc vong thép kém khéac, diéu nay va
nghién ma tiy khong co nhiéu khéc biét vé ban chat. Béi vi cai goi 14 thién nhan
hop nhat, thé nghiém than bi hoa lam mot vé&i vil tru d6, thuc ra thong qua mot
s6 loai thude va chat hoa hoc dic biét ciing c6 thé thuc hién duoc, khong phai
sao?

Puoc roi, khi ching ta tat ca déu da chuan bi sin sang, bat dau mudn
chinh thtrc tién hanh hudn luyén thién dinh, viéc dau tién chung ta phai 1am,
chinh 1a ba cht ma Vuong Duong Minh noi: Ttrc tu lu (dut suy nghi). Pay 1a
budc dau tién cia thién dinh cta ching ta, cling chinh 1 chung ta phai nhanh
chong dem trang thai ctia ban than tir "déng" diéu chinh thanh "#ink", nhanh
chong lam cho b ndo va co thé cta ching ta déu diu xuéng, di vao giai doan
chuan bj cua thién dinh sau. Ma phuong phap tién loi nhat hiéu qua nhat dé ttc
tu ly, chinh la "phuwrong phap diéu tirc nhanh" ma chung ta d3 néi phia trude.
Cac budc cu thé cia nd ndm trong ndi dung "Phdp mén chuyén chii phan 3:
Cdch tho ding". Dé ban than trude hét di vao trang thai ho hip chanh niém sau,
dai, déu, 1a khuc dao dau tét nhat dé chung ta tién hanh thién dinh sau.

Ngoai "phurong phdp diéu tirc nhanh" ra, con c6 mot phuwong phéap rat don
gian thiét thyc khac dé nhanh ch()ng diéu chinh trang théi, kéo lai sy cha y, d6
chinh la "phwong phdp doc nguoc". Phuong phap nay rat don gian, do chinh la
tim bat ky mot cuén sach ndo, tly y mé mot trang. Sau d6 ban lién tir chit cubi
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cung cla trang ndy, bit dau chuyén cha doc ngugc vé phia trude. Co thé doc ra
tiéng khe kh¢, str dung toc dd noi binh thuong 1a dugc. N6i chung, doc hét mdt
trang, vé co ban tap ni¢m trong dau co thé dut duoc kha kha roi.

Day 1a mot phuong phap tire tu Iy nhanh rat t6t. Boi vi binh thudng
chung ta doc sach xem chir, déu 13 hoan toan phu hop véi théi quen tu duy va
nhan thic cia ching ta. Ma doc nguoc, chinh 1a hoan toan lam nguoc lai voi tu
duy, pha v& hoan toan thoi quen tu duy cta ching ta. Pé ¢ thé khéng doc sai,
chung ta lién phai dem tt ca sy chu ¥ y trong hién tai déu dat vao viéc doc nguoc
nay. O mot mirc d6 ndo d6 ma néi, didu nay hoan toan ngin chin kha ning tu
duy cuia chung ta md rong trén van tu, lam cho chung ta khong c6 bat ky co hoi
tién hanh hoat dong tu duy nao.

Cubi cung, chung ta hay [am mot thi nghiém dac biét tha vi, ban cé thé
bay gio bat dau dung toan b0 su cht y cua ban di quan sat bd nao ctia ban, muc
dich chi ¢c6 mot, d6 chinh 1a mubn xem xem tinh tir bay gio trd di, 16t cudc bao
lau sau ban bat dau san sinh ra ¥ niém dau tién, con ¥y niém nay cu thé 1a gi. Néu
ban c6 thé hoan toan nhap tam, diéu dong toan bo tam canh giac cia ban di lam
thi nghiém nay, ban lién s& ngac nhién phat hién ra, bo ndo binh thuong tap
niém bay tr tung, suy nghi khong ngimg cua ban, lai 1a qua rat 1au sau déu
khong hé san sinh ra mot ¥y niém, o? Pay la tai sao?

Dép an rat don gian, boi vi vira r0i, ban da trong vo thirc tré thanh tham
ttr ctia ddu 6c cua ban, tré thanh nguoi quan sat cia ban than ban, trang thai vira
roi ctia ban, chinh 12 hién dién. Thi nghiém nay da noi rd déy du, chi can ban bét
dau quan sat, vay thi bd ndo ctia ban khong con cach nao dung tu duy dé chiém
hiru su chuyén chu ctia ban, cudp di y thirc cua ban nira, ban chinh 1a tu do.
Tam phap nay, to61 goi n6 1a phuong phap "thu chu dai niém" (6m cay doiy
niém).

Tom lai, bat ké 1a "phuwong phdp diéu tirc nhanh" ma chung ta st dung &
trén hay la "phuong phdp doc nguoc", hoac gia 1a phuong phap "thu chu dai
niém" nay, chung déu 1a truéc khi chiing ta chinh thire di vao thién dinh sau,
gitip chiing ta nhanh chong "ti¢c tur Iy, dimg tap niém tam phap. Ciing déu 1a
"khiic dao dau" rat c6 hiéu qua dé ching ta bude tiép theo di vao thién dinh sau.
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Bi quvét de di vio tu (wén sy

Khi chung ta ¢3 nhanh chéng hoan thanh "khiic dao dau" cia thién dinh -
- tire tu Iy (dut suy nghi), luc nay su cha y ctia ching ta van 1a hoan toan dung
lai & trén hoi thé cia minh. Bay gio, chung ta phai tiép tuc coi hoi thé nhu 13 cai
thang nhap tinh, sir dung tdm phap "hoi thé ra vao" va "dém hoi thé" d3noi &
phia trudce, dé ban than hoan toan di thé nghiém loai cam gic an tinh d6. Céc
budc cu thé cua hai loai tAm phap nay & trong ndi dung ctia "Phdp mén chuyén
chii phan 4". Pay chinh 1a budc tht hai cua thién dinh.

Chu ¥, trong toan bd qua trinh quan chiéu hoi tho, ching ta déu phai duy
tri chdnh ni¢m. Khi hit vao phai cam nhan khong khi thong qua khoang miii cua
ban, ma sat v&i 16ng miii cua ban, di vao trong co thé ban. Tuong tu, khi khi thé
ra ngoai ciing vay, phai cam nhdn ching ra ngoai nhu thé nao. Tiép theo ching
ta lién hoan toan dung tat ca su cht ¥ di cam nhan céi khoang trong sau khi tho
ra d6, cam nhan céi tinh d6. (O day c6 thé lua chon sir dung "dém hoi thé", ciing
c6 thé khong dung) Piéu can chd y 13, cho du chung ta trong "khiic dao dau"
trudc do da hoan thanh vong "#irc fur [y nhanh dau tién, nhung trong qua trinh
quan chiéu hoi tho hién tai ctia chiing ta, rat co thé ¢ mot s6 suy nghi va ¥ niém
s& lai mét 1an nita dang 1én. Mic du ching s& khong ngimg dem su chd ¥ cla
ban lai mot 14n nira kéo di khoi hoi thd, hodc lam cho ban khong ngting dém sai.
Nhung khong sao, ddy déu 1a dic biét binh thuong. Khi nhiing suy nghi nay dén,
chung ta tuyét déi khong duoc bai xich chiing, khong dugc khang cu. Phai cho
phép su xuét hién ctia ching. Chiing ta phai dung mot loai tAm tir bi di nhin su
dén cua chung, khong lam ra bt ky sy phan xét va phan tich nao. Ctr yén lang
nhin chiing dén roi, sau d6 lai di rdi, roi lai dén, lai di. Diéu ching ta phai lam
chinh la khong ngung lai dem sy chi y kéo tro vé hoi tho. Tir tir nhitng § y niém
nay bat dau ngay cang it, hoi tho cua ban than ciing ngay cang thong sudt va
binh 6n. Cudi ciing cho dén khi ban than khong con mot chut tap niém nao,
hoan toan an tinh lai.

Luc ndy, chung ta lién c6 thé rat tu nhién tir trén cai thang hoi thd nay
xuong, dem sy chu y tir trén hoi thd toan bd chuyén dén trén co thé ctia chiing ta,
chuan bi di vao thién dinh ¢ tang sau hon.

Neu noi suy nghi glong nhu mot bay ngua hoang, vay thi thién dinh va da
toa giéng nhu 14 thuan phuc by ngwa hoang nay, sau d6 lai cho n6 deo mot cai
day cuong. Phat gia thuong dung cac phuong phap nhu niém kinh, quan tam,
tham thién, tham thoai dau, v.v., ma Pao gia, chinh la thu khiéu. Tha khiéu c6
nghia 1a gi? Chinh la dem su chu ¥ dd kéo vé tir suy nghi va tap niém déu dinh
thtl & mot noi ndo do trén co thé. Giéng nhu trong "Pao Pirc Kinh" noi: "Hitu
duc qudn khiéu" (Co ham mudn thi quan khiéu). "Duc" chinh 1a chi duc vong va
tap niém. "Qudn", chinh 1 chi ndi quan va ¥ thu. Vi vay thu khiéu ctia Pao gia,
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thuc ra chinh 1a hai muc dich, th@t nhit: thuin phuc y niém. Thu hai: gitt viing
su chu y, tu tap tinh khi.

Moi nguoi déu biét, hé théng thuc tu ndy ludn 13 phi ton gido hoa, tir
trude dén nay khong gidi han trong bat ky mot hoc thuyét mon phai nao. Cai
nao tbt thi chiing ta lay ra lam cong cu, dung xong lién budng bo. Trong bai tap
bt budc phai tu nay cua thién dinh da toa, chu truong cé nhan cua toi hodac co
thé n6i chu truong cia hé théng nay, chinh 13 nira phan dau ching ta st dung
tam phap quan chiéu hoi thd 1am mot su dan dat, sau d6 khi chiing ta dan dan di
vao, lién dem sy chu ¥ tir trén hoi thé 14y ra, dé hoi thd ciia chiing ta duy tri ty
nhién déu din 1a duoc.

Vay van dé dén roi, trong ntra phén sau cta thién dinh trong hé théng nay,
su chu ¥ cua ching ta phai déu chuyen den dau? O day, ching ta lya chon phap
mon "thii khiéu" ciia Pao gia. Tat nhién, néu ban da c6 tu vi Phat hoc rat sau,
hozc di 1a dé tir Phat moén, vy thi hoan toan c6 thé kién tri str dung phap mén
nhép tinh quen thugc cua ban than. Puong nao cling dén La M4, chi can c6 thé
dat duoc muc dich giong nhau lién khong ¢ van de.

Lai quay lai "thu khiéu" ciia Pao gia, vdy chung ta rot cudc phai thu
"khiéu" nao? Co thé con ngudi cd tong cong 365 huyét vi, thuc ra néi mot cach
nghiém ngit moi huyét vi déu 1a mot "khiéu". Tham chi mdi 16 chan 16ng trén
nguoi cling déu duoc coi 1a mot "khiéu". Ching ta duong nhién khong thé thu
nhiéu nhu vay. Thyc ra thu khiéu ma Pao gia néi, thong thudng ma néi 1a chi
thu "Dan Dién". Pan Dién, lai chia 1am ba céi trén gitra dudi. Thuong Pan Dién
chinh 13 "An Puong" cua ching ta, khoang & giita hai 16ng may chd nay. Trung
Pan Pién, & gan hdc tim, ciing chinh 13 chd da day nay. Ha Pan Pién khoang &
dudi ron chiing ta ba tac, ciling c6 thé hiéu don gian 13 phan bung dudi. Pao gia
cho réng ba Pan Dién nay lan luot dai dién cho ba dai ban doanh tinh, khi, than
ctia chung ta. Vi vay ban xem khi tram trang (dtrng tan), vi tri ma hai tay 6m,
chinh 14 ba vi tri khac nhau ny, ciing chinh 13 ba Pan Dién trén gitta dudi.

Khi ching ta d toa thién dinh, thuong pho bién hon lya chon thii Thuong
Dan Pién. Chung ta dem toan bd sy chu ¥ déu danh vao giira hai mat, gbc cua
séng miii, sau d6 giir chat. Sy cha ¥ khong thé chay loan, vira chay lién phai
nhanh chong kéo tré lai, cho dén cudi cung hoan toan di vao.

O day, t6i khong mudn nhin manh qua nhiu vé cam giac va thé nghiém
than thé va tinh than sau khi hoan toan di vao trang thai thién dinh, bai vi mdi
nguoi co thé s& ¢ sy khac biét, va téi dd nhan manh nhiéu 1an, day khong phai
1a muc dich luyén tap thién dinh cta ching ta. Bleu quan trong 13 su ton tai cta
chung ta bang trang thai "hién dién" tu duy trong rong nay, va su lién két nang
luong chiéu cao.
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Thue ra trudce khi ching ta ngi, ngay trén dau givong tién hanh mot lan
thién dinh nhu vay lién rat tot. DSi véi viée nang cao chit luong gidc ng va
mat ngtl déu c6 sy giup dd rat 1on. Dé ban than trude khi ngu tir trong tu duy
cudng ché lién tuc ciia bo ndo thoat ra, lam trong ¥ niém, budng bo suy nghi, dé
su cht ¥ toan bo déu tré vé trén co thé. Sau d6 chung ta lai khong mang theo
suy nghi va ¥ niém tha 16ng nam xudng, tu nhién lién c6 thé di vao trang thai
gidc ngu t6t hon. Nhung chu ¥, chung ta phai sau khi két thic thién dinh lién
truc tiép ngu, khong duoc lai ludt dién thoai hodc lam viéc khac. Tom lai muyc
tiéu chinh 14 dé thién dinh trudc khi ngt, 1am tréng dau oc dé thay thé cho viée
chung ta ludt dién thoai xem ti vi trudce khi ngt, cling nhu suy nghi lung tung
trong dau.

Sau d6 vao budi sang ngay hom sau khi chung ta thirc déy, c6 thé lai tién
hanh mét lan luyén tap thlen dinh. Dem nhiing nang luong va cam xuc ti€u cuc
san sinh ra trong giac mo t6i qua déu hoan toan 1am tréng, dé mot ngdy cua
chung ta bat dau dudi trang théi tinh than sang khoai tran day niang luong.
Trang thai budi sang rat quan trong, quyét dinh trang thai mot ngay nay cia
chung ta. Vi vay nhat dinh phai trudc hét lam trong cam xtic va ¥ niém tiéu cuc,
tim thay trang thai hy lac nhan nhat an tinh trong hién tai d6, sau d6 méi bat dau
cong viéc va hoc tap cd mot ngay. Néu 1a ban bi ching trAm cam, c6 thé dan
mot hinh mat cudi ¢ trén tran nha vi tri dau givong trong phong ngti ctia minh.
Viéc dau tién mdi ngay budi sang thirc diy md mat ra, chinh 1a dé ban than nhin
chdm chim vao hinh mit cudi do, sau d6 bét dau cudi. Trude hét mim cudi, sau
d6 lai tir tir cuoi ra tiéng, cudi 5 phit sau d6 méi xudng givdng. Mot budi sang
tran ddy ning luong tich cuc an chira nang luong 1a vo ciing 16n, toi biét c6 may
ngudi ban déu 1a kién tri ding chiéu nay lam cho van dé ciia ban than ¢ duoc
su cai thién rat 1on.

Ngoai ra, dbi véi mot s ban sau khi huan luyén thién dinh s& c6 cam giac
khong thoai mai nhu tire nguc, kho tho, ho, chong mat, v.v. Cac ban c6 thé sau
moi lan két thuc thlen dinh thém mot hang muc luyén tap riéng -- sau mdi lan
két thuc thién dinh, tién hanh 10-20 1an "thé nap c6 tiéng".

Cu thé chinh 1a mdi 1an khi thé ra, md miéng, va déu phai phat ra 4m
thanh "a". Am thanh c6 thé 16n hon mot chat, nhé mdi lan déu phéi dem khi tho
ra dén tan cung. Dong thoi con phai st dung "phirong phdp hé hdp Dan Bzen
Ban s& phat hién ra, ning luong tiéu cuc ctia ban than trong nhay mit it di rat
nhiéu, cam giac khong thoai mai nhu tic nguc chong mit, v.v. ciing bién mat.
Nhung nhé khi 1am bai tap ndy c6 gang phai giit ban thin mot minh. Boi vi it
nhiéu c6 chut giéng ngudi than kinh, doa dén ngudi khéc thi khong tét.

Cubi cung, cac budc cu thé cia thién dinh ma t6i gisi thiéu & day cho moi

nguoi, tuong doi hoan chinh va phtrc tap. Boi vi xét dén c6 rat nhiéu ban trude
day hoan toan chua tung ti€p xuc voi huan luyén thién dinh, nhitng ngudi "moi
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fu". Nhung chi can chung ta hiéu rd muc dich ma ching ta tién hanh thién dinh
1a gi, vay thi co thé tiry thoi cin ctr vao tinh hinh va tién trién cua ban than tién
hanh diéu chinh vé cac budc. Vi du hién tai ban than ti luyén tap thién dinh
mdi ngay, noi chung, toi s& thong qua khoang 10 1an quan chiéu déi voi hoi tha,
cling chinh 1a dem su chd ¥ toan bo dit vao qua trinh khong khi di vao co thé toi,
va sau mdi 1an dem khi toan bo thd ra, di hoan toan cam nhan sy an tinh gitra
mot hoi thd ra mot hoi thd vao. Rat nhanh, toi lién sé& giac tri dugc ban than da
thue sy tinh lai rdi. Lic ndy toi lién sé& truc tiép di vao "dinh thu" dbi véi
"Thirong Dan Dién". V4, t6i binh thudng con sé tiy thoi tiiy chd khi can thiét,
lam cho ban than nhanh chéng di vio trang thai thién dinh. Tat nhién roi, tinh
hinh cua t61 chi l1a ¢ day lam mdt su tham khao cho moi ngudi, chiung ta phai
ludn ddi véi trang thai thuc su cua ban than gilr gidc tri, luon biét ban than hién
tai & dau, dang 1am gi, phai thuc hién cai gi. Nhu vay lién c6 thé tim thay nhip
diéu va phuong thire thich hop va thudc vé ban than.




Tim thiy dong chay tam tti (flow
state) nbw o thin tre giiip

Phia trudc ching ta da néi lam thé nao dé dung tAm phap "thi khiéu" cia
Pao gia dé tién hanh huin luyén thién dinh & tng siu hon, day la phuong phap
hiéu qua nhat dé chung ta tu luyén dinh luc trong cudc sdng hang ngay.

"Thu" ma Dao gia ndi, ding nhu tén goi nhét dinh la tinh. N6 dai dién
cho van hoéa va tri tué¢ truyen théng phuong Dong truyén thong ctia chung ta. Da
c6 "thién dinh tinh", vy 1ot cuoc c6 "thién dinh dong" khong? Dap an la co, d6
chinh 1a "thién dinh chdanh niém" ma chung ta 3 nghe dén tir phwong Tay. Cu
thé ma néi, chinh 13 di cam nhan hoan toan co thé cua ching ta, giéng nhu 1a
1am mot 1an "guér" sau bén trong co thé cta chiing ta. Toan bo qua trinh sir
dung chinh la tdim phap "chdnh niém" ma ching ta da noi ¢ phia trudc. Con nhé
khong? Chi co6 co thé cua chting ta 13 vinh vién thudc vé khoanh khéc hién tai
nay. Vi vay dao ly rat don gian, chi can ching ta dem sy cht y toan bg dat vao
cam giac ctia co the, lién nhat dinh 1a dé ban than & lai trong khoanh khéc hién
tai nay.

Thién dinh chanh niém trong giai doan "khiic dao dau", va thién dinh tinh
thu khiéu ma chiing ta d3 noi trude dy gidng nhau, ciing déu c6 thé loi dung
"phwong phdp diéu tirc nhanh" hoic "phuong phap doc nguoc", "phirong phdp
chuyén chii tinh vat", v.v. cac phuong phap dé nhanh chong hoan thanh diéu
chinh trang thai. Sau d6 lai thong qua "phdp xudt nhdp tirc" (hoic "phdp sé tirc")
di quan chiéu hoi tho ctia ban than, muon hoi thd dé "nhdp tinh".

Tiép theo, trong thién dinh chanh niém, khac v&i "thi khiéu" 1a. Ching ta
s& tién hanh mot qua trinh "déng" quét va quan sat bén trong co thé cua ban
than. Cha y, trong qua trinh nay, khong hé st dung dén bd néo cua ching ta.
Chung ta can dung sy chuyén cht hoan toan ctia ban than, ciing chinh 1 ¥ chi tu
do dé hoan thanh.

Chung ta co thé luyén tap bat dau tir bd phan cia co thé trudc. Khi ching
ta thong qua quan chiéu hoi tha, di di vao trang thai tu duy trong rong. T1ep
theo, chung ta c6 thé bat dau tir cam giac canh tay phai ciia minh trudc. bé sy
cht y ciia chiing ta tir vai, xuyén dén dau ngon tay ciia ban tay phai, tir bén
trong di cam giac toan bg canh tay phai ctia minh. Cam giac su luu dong ning
luong nho bé bén trong canh tay phai, cam giac trong lugng va thé tich cta canh
tay phai, sau d6 lai tr tir tha l6ng toan bd canh tay phai cua chung ta. Trong qua
trinh, tt ca sy chii y cua chung ta déu phai tap trung toan b vao noi co thé
dugc cam nhan cua ban than, khong thé c6 bat ky tap ni¢m nao.
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Tiép theo, ching ta lai dung cach thirc trong tw, di cam giac tir mong bén
phai ciia chung ta, dén toan bo chan phai ctia ngén chén cai ciia chung ta. Twong
tur chiing ta hoan toan di cam giac trong luong va thé tich cta nd, cling nhu su
lru dong nang luong bén trong. Sau d6 lai tha long. Sau do ching ta lai tiép tuc
hoan toan di cam giac chan trai, canh tay trai, bung, nguc, cot song, lung, cd,
mit, ddu cta ching ta. Cho dén khi su chti ¥ ctia chiing ta trén co thé cia minh
di hét mot vong. Ch y, trong qua trinh khi sy cht ¥ ctia ching ta vira roi khoi
bd phan do, lién dong thoi tha 1ong nd. Chung ta ctr nhur vy quét va cam nhan
co thé cua ching ta lap di ldp lai 2-3 1an, ddy chinh 1a mdt qua trinh thién dinh
chanh niém hoan chinh.

Khi hoan thanh mdt 1an thién dinh chanh niém chét luong cao, toan than
ctia ban déu sé& tha long hoan toan. Ban tham chi c6 thé cam gidc co mat s6 cam
xuc tiéu cyc bi bai Xuét ra khoi co thé. Trong qua trinh nay, c6 nguoi s€ ¢6 chay
nudc mat, nac, danh ram, v.v. phan ung co the, nhing diéu nay déu thudc hién
tugng sinh 1y binh thuong, khong can quan tim dén né.

D6i v6i ban than toi ma nodi, moi khi toi biét rd, ban than lai trai qua mot
lan dao dong nang luong cam xuc ndi tai, hodc khi té1 nhay bén nhan ra mot s6
thay ddi va cam giac nhé bé bén trong co thé ctia ban than, vi du nhu dau nhtc,
turc nguc, v.v. Toi déu sé tinh lai st dung thién dinh chanh niém dé cho bén
trong co thé cta ban than tién hanh mot 1an "quér" va "téng vé sinh" triét dé.

Trong qua trinh ndy, ching ta s& rat an toan cing voi co thé ctia minh an
tri vao khoanh khac hién tai nay. Khac véi thién dinh "#thi khiéu" tinh, khi lam
thién dinh chanh niém, ching ta co thé két hop véi mot sb6 nhac huong dan thién
dinh chanh niém. Trén mang c6 1& c6 rat nhiéu nhac mién phi tét co thé tai
xubng, toi ¢ day gidi thiéu cho moi ngudi mot bai, tén 1a "Pharaoh's Guardian
(Nguoi bao vé ctia Pharaoh), bai nay rat hay.

"

Pén bay gio, hai loai hinh thién dinh khac nhau thinh hanh phuong Pong
va phuong Tay chung ta da gioi thiéu xong. Thién dinh qua thuc 13 phuong
phap tbt nhat dé chiing ta chat loc dinh luc va su chuyén chu trong cudc song
hang ngay. La mot nguoi thue tu chan chinh trong cudc sdng, nén coi luyén tap
thién dinh 13 mot bai hoc bat budc hang ngay. Chung ta sau khi kién tri tu luyén
thién dinh mot thoi gian, nhat dinh s& phat hién ra khi chiing ta lai gip phai
nghiép luc phat sinh, c6 thé ddi v6i su chuyén cha lam duoc "dinh thi" tot hon.
S& khong con dé dang bi quan tinh va cam xtc cudn di nita. Diéu nay 1am cho
chung ta hudng t6i lwong tri sang sua lai gan thém mot budc!

Ngoai ra, con c6 mot phuong phap rat tot dé chit loc su chuyén chi cua
chung ta, d6 chinh 1a di chuyén chi hoan toan lam mdt viéc ma ban than himg
thii. Nhung trong ndy moi ngudi ton tai mot sai lam pho bién, cho rang nhat
dinh phai trudc hét tim va boi dudng mot so thich, va himg thu, sau d6 lai trong
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pham vi s¢ thich ndy tim mot viéc di chuyén tdm 1am t6t nd. Nhung chung ta da
lam nguoc roi, thuce ra néu ching ta co thé 1am duoc thyc su budng bod dau oc,
nghiém tac chuyén chu di lam mdt viéc, vay thi sé phat hién ra, thuc ra ching ta
déu s& ddi vai viéc ndy san sinh ra yéu thich va himg thu. Cho du 1a hoc tap va
lam viéc ma ching ta binh thudng khong thé tinh tam lai di dau tu hoan toan,
con c6 trong cudc sdng hang ngay, vi du nhu tudi hoa cho ca dn don dep nha
ctra doc sach van dong, v.v. nhitng vi¢c rat binh thuong nay. Sy that 14, chi can
chung ta c6 thé lam duoc chuyén chu, bat ky viée gi cling déu c6 kha nang 1am
cho chung ta yéu thich.

Ma lac ndy, ban chi can trong vo sd nhitng viéc ma ban yéu thich im mot
viéc ma ban than yéu thich nhat, lai rat tich cuc, tot nhat con c6 thé thanh tuu
nguoi khac, di chuyén cht lau dai Iam n6 1a duoc. Thuong thi ban s€ sau khi
ban than dau tu toan bd tAm strc, nhan dugc su ngac nhién ngoai y mudn. Tham
chi rat c6 kha nang tim thay sy nghiép thién ménh thudc vé ban than.

Trudce day so di chiing ta khong phat hién ra, khong cdm nhan duoc, 1a vi
trudc day ching ta déu 1a 1am viéc nay, trong long lai nghi viéc khac. Vi vay
cin ban khong thé yéu thich viéc dang lam trén tay cua chiing ta va san sinh ra
htng tha d6i véi nd. Ma canh gidi cao nhét cua 1am viéc chinh 13, toi 1am mot
viéc, chi can giac tri clia toi no1 vai to1 viée nay la viée ma té1 nén lam trong
hién tai, vay thi t61 lién dung tam phéap chanh ni¢m, dem tat ca su chuyén chu
déu dit vao viéc nay, hoan toan di cam nhén timg chi tiét, ting quy trinh nho
lién quan dén no, trong dau 6¢ khong c6 bat ky tap niém nao khac. Pay chinh 1a
cai goi la trang thai dong chay tam tri.

Vi vay, khong phai 1a chiing ta trong trang théi tdm loan nhu ma di tim
kiém mot so thich himg thu, ma 1 ching ta phai truée hét dé ban than tinh lai,
dé nhitng viéc ma chung ta gidi hing tha ty nhién ma thé hién ra. Ngoai ra, mot
so thich chan chinh nhét dinh 13 phai bo di su so bi v6i ngudi khac, hoan toan
khong quan tAm anh mat ctia ngudi khac, cho du 13 ban than ban mot minh ciing
c6 thé hoan toan chim didm trong d6, cam tAm tinh nguyén dem tat ca sy cha ¥
déu dit vao, sé thich nhu vay mdi 1a sé thich chan chinh. Chung ta phai tim
dugc s¢ thich nhu vay, hodc sy nghiép, dé ban than khi & mot minh cling co thé
huong thu su cd don, va khéng ngimg trong viéc ndy nudi dudng va chit loc su
chuyén chu ctia ban than. Tai sao nhitng ngudi cao cip hon déu thich & mot
minh? Chinh 1a vi ho déu c6 cai viéc 1am cho ban than "thién vi" chan chinh do.
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Lai két: iy bit ddu thye tu Thien
Co cid ban ngdy biy gid

Nghe dén day trong tai liéu nay, toi nghi moi nguoi da hoan toan hiéu 6
chung ta tai sao phai tu hanh, ciing nhu ban chat cua tu hanh rét cudc la gi.
DPdng thoi chiing ta ciing dd nim vimg phuong phap va k¥ ning cot 161 nhat dé
nang cao su chuyén chu, dinh luc va gidc tri.

Dén bay gio, ndi dung chi yéu cta hé thong thuc tu nay cua ching ta
cling tam tho1 két thuc. Hy vong moi nguoi sau khi hoc xong mot cach cé hé
théng, da xay dung dugc mdt hé théng thuce tu hoan chinh, thudc vé ban than.
Ma hé théng nay chinh 1a cai "diem tira" manh mé& co thé hd tro ban trong thé
gidi tran day 4o tudng va théi quen nay, dudi nghiép luc manh mé cta ban than
ban, c6 thé gilt vitng ¥ chi tu do, khong lac mét ban than, khong dé ban than tré
thanh no 1€ cua thoéi quen va cam xuc.

Khac voi cac ton giao hoac he thong tu hanh khac, chung ta khong hé qua
nhiéu vuong mic trén nhan thirc va dao 1y & cap do dau 6c, cling khong hé qua
nhiéu chi dAn moi nguoi lam thé nao dé "don ngé". To6i chua bao gio cho rang
ching ta c6 thé thong qua "hiéu ré" diéu gi d6 ma co duoc su nang cao ndi tai
thue chat va nhd d6 ma co dugc tri tué. Vi vay hé théng thuc tu ndy cia chiung
ta duong nhu c6 mot s6 trai nguoc voi théi quen va nhan thire ciia moi ngudi, tu
trudc dén nay moi nguoi déu quen véi viéc ao tuong thong qua nhitng thtr ma

thdy giang giai truc tiép c6 duoc két qua, true tiép giai quyét van dé da lam
kho ban than nhiéu nim, nhung toi lai cho rang dy 1a mot vong niém 16n nhét.

Béi vi trong tién dé dinh luc va sy chuyén chu cua ban chua c¢6 dugc sy
nang cao thiét thuc, bat ky thr gi 1am cho ban cam thay "thodi mdi" "théng
suot" trong hién tai, déu chi 1 mot ngum "sip ga" dam ddc ma théi. Ban ciing
can ban khong thé thong qua chung dem sy tu hanh cua ban thyc hién vao trong
cudc sdng hang ngay mot cach thiét thye. Khi nghiép lyc ma ban da tung tich
Ity lai mot 1an nita thé hién ra, ban s& lai mot 1an nita bi danh tré vé "nguyén
hinh" mot cach tan nhan.

Hé théng cuia chung ta ciing s€ khong mang moi nguoi di nghlen clru sau
nghiép lyc sau ning cia chung ta rot cudc dén tir dau. Pidu nay glong nhu to1
nhin thay ban d roi vao trong mét cai hd 16n, luc nay toi ding ngoai hd s& chi
nghi dén viéc nhanh chong dua cho ban mét soi day, sau d6 nhin ban nd luc tréo
1én. Ma sé& khong ngdi xudng cung véi ban dang dau kho trong hd nghién ctu
ban rt cudc 1 1am thé nao roi vao.

Nghiép luc trude day da gieo, khong ban ding sai, déu da khong con
quan trong. Diéu chung ta phai tu 1a tAm tir bi chap nhén va cho phép su phat
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sinh cta tat ca; diéu chung ta phai tu la lam thé nao dé dinh thu dudi nghiép luc,
1am dugc nhu nhu bt dong, khong con tao nghiép moi; diéu chung ta phai tu 1a
1am thé nao dé t6i luyén trén su viée, tu tu luyén trong cudc song hang ngay,
nang cao dinh lyc giac tri va su chuyén chi cta ban than. Cudi cing ching ta
phai lam cho ban than trd thanh céi ban nga chan chinh d6 ma lic nao cling cé
thé nhic 1én mot niém giac tri, tri hanh hop nhét.

Khi chung ta c6 thé nglmg 1am ra phan tng tu dong vo thirc, tir d6 khong
con tao nghiép mai, va déng thoi co thé binh tinh chap nhan va cho phép nghiép
cii trudc day tir tir phat sinh. Do chang phai 13 trang thai sinh ménh tét nhat cia
chung ta sao?

Con nita, ban than t6i khong cho rang toi co tu cach 1am thay cua bat ky
ai, nhiéu nhat toi chi 12 mot chat xtc tac trong qua trinh thurc tinh ndi tai cua moi
nguoi. Tat ca nhitng kho nan ma moi ngudi chiu dung, va tat ca nhimg dot pha
va nang cao ma moi nguoi ¢o6 duoc, thuc ra déu 1a tao hoa cta ban than moi
nguoi.

To1 tin rﬁng ndi dung cua tai liéu ndy di chi dan cho moi ngudi mot
phuong hudng va con duong thuc tu vo cing rd rang, va chi cin moi nguoi theo
tam phap trong tai liéu, di kién tri thuc hanh, kiém chimg va tu tu luyén, hen da
dé giai quyét tuyét dai da s6 van dé noi tai hién tai cua moi nguoi. Khi van dé
ndi tai cua ching ta khong con tdn tai, van dé & cap do thé tuc tu nhién cling déu
s& duoc giai quyét dé dang.




