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COPYRIGHT & LEGAL DISCLAIMER 

 

Copyright © 2026 by Ngo Hung | All rights reserved. 

This work, AN NGẮN – AN DÀI  –  Ngã Thức, Ý Thức Và 

Lựa Chọn Của Con Người is licensed under the Creative 

Commons Attribution-No Derivatives 4.0 International License 

(CC BY-ND 4.0). 

This means you are free to: 

• Copy, print, and distribute 

• Quote and read publicly 

• Share in audio or video formats 

• Use for personal or commercial purposes 

• … provided that the content remains unchanged and 

proper credit is given to the author. 

• Modification, alteration, or distortion of the content is not 

permitted in order to avoid misunderstanding. 

For details about this license, please visit: 

https://creativecommons.org/licenses/by-nd/4.0/ 

Disclaimer 

The content of this book is intended for informational and 

educational purposes only. The authors make no representations 

or warranties regarding accuracy or completeness. Readers 

assume full responsibility for how they apply or interpret the 

material. 
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DISCLAIMER / LỜI KHẲNG 

ĐỊNH TRUNG TÍNH 
 

Cuốn sách này không phải là: 

• một phương pháp chữa khổ 

• một kỹ thuật tâm lý 

• một hệ thống tu tập 

• một con đường phát triển bản thân 

• một học thuyết tâm linh 

• hay một chương trình chuyển hóa 

Nó cũng không đưa ra: 

• bài tập 

• thực hành 

• lộ trình 

• kỹ năng 

• hay giải pháp để áp dụng 

Mục đích duy nhất của cuốn sách này là: 

mô tả cách hệ thống các thức trong con người 

thật sự vận hành 

khi có xung đột 

và khi tự trở về trạng thái không xáo trộn. 
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Tất cả nội dung trong sách 

được trình bày như một bản đồ vận hành. 

Nó không: 

• dạy bạn phải làm gì 

• bảo bạn nên thay đổi điều gì 

• hứa bạn sẽ trở thành ai 

• hay cam kết bạn sẽ hết khổ 

Nếu bạn đọc nó với kỳ vọng: 

• tìm một phương pháp 

• tìm một kỹ thuật 

• tìm một con đường 

• hay tìm một lời hứa an toàn hơn, 

thì cuốn sách này không dành cho bạn. 

Tác giả không yêu cầu bạn: 

• tin 

• áp dụng 

• tu tập 

• thay đổi 

• hay đồng ý với bất kỳ điều gì trong sách 

Nếu bạn đọc và thấy: 

“Điều này trùng với những gì 
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tôi đang thấy trong chính mình,” 

thì đó là do: 

sự quan sát trực tiếp của bạn, 

không phải do một niềm tin 

mà cuốn sách này yêu cầu. 

Nếu bạn không thấy gì trùng khớp, 

thì bạn cũng không cần phản đối. 

Hệ thống vẫn vận hành 

như nó vốn vận hành. 

Bạn đọc chịu hoàn toàn trách nhiệm với: 

• cách bạn hiểu 

• cách bạn diễn giải 

• và cách bạn áp dụng (nếu có) 

Cuốn sách này không chịu trách nhiệm 

cho bất kỳ hành vi, quyết định, 

hay hệ quả nào phát sinh 

từ việc bạn suy diễn nội dung 

theo cách riêng của mình. 
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Đồng thời, các khái niệm trong sách 

không nhằm mô tả 

những thực thể tâm lý độc lập. 

Chúng là các phân biệt vận hành 

được rút ra từ trải nghiệm trực tiếp 

về cách xung đột và ổn định xuất hiện. 

Bản đồ này không tuyên bố 

cấu trúc ontological 

(thuộc về bản thể học) của tâm, 

mà chỉ mô tả 

các pha vận hành 

của một tiến trình duy nhất. 
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TUYÊN BỐ KHÔNG KẾ THỪA 

CẤU TRÚC 

Mô hình này không phát triển từ, không tinh chỉnh, 

không diễn giải lại, và không hiện đại hóa bất kỳ hệ 

thống học thuyết nào có sẵn, bao gồm nhưng không giới 

hạn ở: 

• Duy Thức (Yogācāra) 

• Tâm lý học Phật giáo 

• Hiện tượng học 

• Khoa học nhận thức 

Mọi sự tương đồng bề mặt (nếu có) chỉ là sự trùng hợp 

về cấu trúc, phát sinh từ việc quan sát cùng một cơ thể 

con người, không phải là sự kế thừa khái niệm. 

Không một thuật ngữ nào trong cuốn sách này được 

phép bị ánh xạ ngược vào các hệ thống có sẵn nhằm mục 

đích xác nhận hay phản biện. 

Cuốn sách này chủ ý từ chối việc gánh trách nhiệm cho 

bất kỳ kết quả nào. 

Trách nhiệm cho hành động thuộc về chính hệ thống 

sống, không thuộc về ngôn ngữ mô tả cách hệ thống đó 

vận hành. 
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Ngoài ra, mô hình này không tuyên bố khả năng áp 

dụng trong các điều kiện: 

• suy giảm thần kinh nghiêm trọng 

• khủng hoảng tâm thần cấp tính 

• mất năng lực nhận thức 

Các miền này vận hành dưới những ràng buộc khác và 

nằm ngoài phạm vi mô tả của mô hình này. 
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GIỚI HẠN PHẠM VI 

Cuốn sách này mô tả một mô hình vận hành cụ thể của 

con người trong các điều kiện xung đột cảm xúc và điều 

tiết ổn định. 

Nó không tuyên bố tính phổ quát. 

Nó không cố gắng giải thích toàn bộ tâm trí con người. 

Nó không tìm kiếm sự tương thích với các hệ thống tâm 

lý, tâm linh hay triết học hiện hành. 

1. Mô hình này áp dụng cho điều gì 

Mô hình này chỉ áp dụng cho: 

• hoạt động con người thông thường 

• năng lực nhận thức còn nguyên vẹn 

• xung đột cảm xúc không ở trạng thái cấp tính 

• khổ đau tâm lý trong đời sống hằng ngày 

• các mẫu lặp: giảm nhẹ ngắn hạn rồi tái phát 

Trọng tâm của mô hình là: 

vì sao sự hiểu đúng liên tục thất bại trong việc thay đổi 

hành vi sống thực tế. 

2. Mô hình này không xử lý điều gì 

Mô hình này không áp dụng cho: 
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• khủng hoảng tâm thần cấp tính 

• chấn thương nặng cần ổn định lâm sàng 

• tổn thương thần kinh 

• rối loạn loạn thần 

• suy thoái nhận thức 

• các tình trạng mất khả năng tự điều tiết cơ bản 

Trong các trường hợp này, những ràng buộc khác chi 

phối hành vi của hệ thống, và mô tả này không tuyên bố 

có liên quan. 

3. Không có tuyên bố trị liệu 

Cuốn sách này không hoạt động như: 

• trị liệu 

• điều trị 

• can thiệp 

• hướng dẫn 

• khung phục hồi 

Nó không thay thế chăm sóc chuyên môn. 

Nó không bổ sung cho chăm sóc đó. 

Nó không phê phán chăm sóc đó. 

Nó chỉ vận hành ở một tầng mô tả khác. 

4. Không mở rộng mang tính chỉ dẫn 
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Không có nội dung nào trong mô hình này hàm ý: 

• bạn nên làm gì 

• bạn nên sống như thế nào 

• bạn nên thực hành điều gì 

• can thiệp nào cần được loại bỏ 

Mọi nỗ lực biến mô hình này thành một phương pháp 

đều cấu thành việc sử dụng sai. 

5. Không bảo đảm kết quả 

Sự xuất hiện của an dài: 

• không được hứa hẹn 

• không thể dự đoán 

• không thể tái tạo bằng chỉ dẫn 

Mô hình này giải thích vì sao các tiến trình thất bại, 

không phải làm thế nào để bảo đảm thành công. 

6. Trách nhiệm của bạn đọc 

Cuốn sách này đặt toàn bộ trách nhiệm kiểm chứng vào: 

• quan sát trực tiếp 

• kinh nghiệm sống 

• sự tiếp xúc lặp đi lặp lại với xung đột thật 
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Sự đồng ý, niềm tin, cảm giác đồng điệu hay đánh giá 

trí tuệ đều không liên quan. 

Nếu mô hình không khớp với quan sát, 

nó nên được loại bỏ. 

Không có biện hộ nào được đưa ra. 

Không có chỉnh sửa nào được thực hiện. 
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CẢNH BÁO SỬ DỤNG SAI 
(Reader Misuse Warning) 

Cuốn sách này không được thiết kế để được diễn giải 

thông qua: 

• so sánh 

• tích hợp 

• hay căn chỉnh lý thuyết 

Mọi nỗ lực nhằm: 

• ánh xạ mô hình này vào các khung tâm linh, tâm 

lý, triết học hoặc khoa học có sẵn 

• diễn giải lại thuật ngữ bằng các định nghĩa bên 

ngoài 

• đánh giá nó theo các tiêu chuẩn nằm ngoài phạm 

vi vận hành nội tại 

đều cấu thành việc sử dụng sai văn bản. Những cách 

đọc như vậy không phủ định mô hình. 

Chúng đơn giản là nằm ngoài các điều kiện mà mô 

hình này vận hành. 

Cuốn sách này được viết như một mô tả vận hành khép 

kín, chỉ được kiểm chứng bằng quan sát trực tiếp, 

không thông qua diễn giải, niềm tin hay so sánh. 
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BẢNG THUẬT NGỮ 

(Cách dùng từ trong cuốn sách này) 

Ghi chú sử dụng 

Các thuật ngữ dưới đây không theo nghĩa thông thường 

của tâm lý học, triết học hay tôn giáo. 

Chúng được định nghĩa theo cách hệ thống các thức thật 

sự vận hành trong cuốn AN NGẮN – AN DÀI - Ngã 

Thức, Ý Thức Và Lựa Chọn Của Con Người. 

Bảng thuật ngữ này không yêu cầu bạn tin. 

Chỉ yêu cầu bạn dùng đúng ngôn ngữ khi đọc. 

Sự kiểm chứng thuộc về:  

quan sát trực tiếp trong chính bạn. 

Các thuật ngữ trong bảng này 

không nhằm mô tả các thực thể tâm lý độc lập. 

Chúng là các phân biệt vận hành 

được dùng như ngôn ngữ mô tả 

cho các pha khác nhau 

của một tiến trình duy nhất. 
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Bảng thuật ngữ này 

không hứa hẹn kết quả, 

không cam kết chuyển hóa, 

và không ngầm giả định 

rằng bất kỳ trạng thái nào 

“nên” xảy ra. 

Nếu một điều gì đó được mô tả 

như “dẫn tới an dài” 

thì đó chỉ là mô tả 

khi các điều kiện vận hành trùng khớp, 

không phải là mục tiêu, 

cũng không phải là điều 

có thể được làm ra 

bằng ý chí hay kỹ thuật. 

 

1. An / Mất an (Stability / Instability) 

An là trạng thái nền của hệ thống khi không có xung đột 

năng lượng trong Ngã Thức. 
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Mất an xuất hiện khi có xung đột năng lượng. 

An: 

• không phải là cảm xúc tích cực 

• không phải là trạng thái đạt được 

• không phải thành tựu tâm linh 

An chỉ là: 

trạng thái không xáo trộn khi không còn xung đột. 

 

2. Thân Thể Thức (Physical Body Mind) 

Thân Thể Thức là: 

• tánh biết sinh học điều hành sự sống của cơ thể. 

Thân Thể Thức: 

• không suy nghĩ 

• không dùng chữ 

• không có khái niệm 

• không có cái tôi 

Thân Thể Thức biết bằng vận hành: 

• tế bào biết phân chia 

• tim biết đập 

• gan biết lọc 
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• hệ thần kinh biết điều phối 

Đó là tánh biết, không phải trí thông minh. 

 

3. Ngã Thức (Center of Stability) 

Ngã Thức là: 

• trung tâm duy trì trạng thái không xáo trộn cho 

toàn thân và tâm. 

Ngã Thức: 

• không suy nghĩ 

• không phân tích 

• không có khái niệm 

Ngã Thức chỉ biết: 

• có xung đột 

• hay không có xung đột 

Khi có xung đột → nó khởi một nguồn năng lượng để 

tìm lại không xáo trộn. 

Ý Thức gọi nguồn năng lượng đó là “muốn”. 

Ngã Thức không có khái niệm về an ngắn hay an dài. 

Nó chỉ biết: có xung đột hay không, và chọn giải pháp 

đem an về nhanh nhất có thể. 
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Cảm xúc xuất hiện tại Ngã Thức vì chúng là năng lượng. 

 

4. Ý Thức (Instrumental Mind) 

Ý Thức là: 

• trung tâm xử lý bằng khái niệm, ngôn ngữ và định 

nghĩa. 

Ý Thức: 

• phân tích 

• so sánh 

• nhận dạng 

• tổng hợp 

• đặt tên 

• tái định nghĩa 

• kiểm nghiệm 

• thực nghiệm 

Ý Thức không: 

• sinh ra động lực 

• sinh ra cảm xúc 

• sinh ra “muốn” 

Nó là công cụ cho: 

• Ngã Thức (khi còn an) 
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• Cảm xúc (khi bị chiếm) 

Nó hoạt động mạnh nhất khi: 

Ngã Thức đang có xung đột. 

Khi Ngã Thức đã về an, Ý Thức rơi vào trạng thái rỗng 

hoặc hoạt động tối thiểu. 

 

5. Bộ Trí (Cognitive Processing Mode) 

Bộ Trí là chế độ nông của Ý Thức. 

Bộ Trí thường sử dụng các chức năng: 

• phân tích 

• so sánh 

• nhận dạng 

• tổng hợp 

• phỏng đoán 

• tưởng tượng 

Bộ Trí: 

• giải nhanh 

• tạo an ngắn 

• được Ngã Thức ưu tiên khi cảm xúc mạnh 

• dựa trên dữ liệu cũ 

• thường sinh ra lệch 
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6. Bộ Tuệ (Insight Processing Mode) 

Bộ Tuệ là chế độ sâu của Ý Thức. 

Bộ Tuệ thường sử dụng các chức năng: 

• quan sát 

• phân tích 

• so sánh 

• tổng hợp 

• kiểm nghiệm 

• thực nghiệm 

Bộ Tuệ không dùng: 

• phỏng đoán 

• tưởng tượng 

Bộ Tuệ không thay đổi gốc. 

Nó chỉ hoạt động 

khi cảm xúc đã lắng đủ. 

Bộ Tuệ nhìn sâu 

khi tiến trình tháo bộ 

đang tự xảy ra, 

mà không bị cắt pha 

bởi an ngắn. 
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7. Hệ Ý Thức Tích Hợp (Integrated Mind System) 

Là khi: 

• Bộ Trí và Bộ Tuệ đều có mặt 

• Ý Thức không bị kẹt ở một chế độ 

 

8. Tiềm Thức (Subconscious Data Store) 

Tiềm Thức là: 

• kho lưu trữ và liên kết dữ liệu. 

Tiềm Thức: 

• không biết đúng sai 

• không biết an hay mất an 

• không có cảm xúc 

• không có ý định 

Nguyên lý duy nhất: 

• thấy giống là nối. 

Chức năng Gợi Nhắc: 

Tiềm Thức sẽ kích hoạt bộ khi: 

• Ngã Thức chưa về an 

• Ý Thức không hoạt động 

• dữ liệu chưa được đóng 
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Việc kích hoạt đó có thể tạo ra: 

• ký ức 

• giấc mơ 

• hoặc nếu bộ có liên kết cảm xúc → cảm xúc xuất 

hiện tại Ngã Thức 

 

9. Cảm Xúc (Emotion) 

Cảm xúc là: 

năng lượng xung đột xuất hiện tại Ngã Thức. 

Cảm xúc: 

• không nằm trong Tiềm Thức 

• không phải kẻ thù 

• không phải gốc khổ 

Cảm xúc chỉ là: 

• tín hiệu có xung đột đang mở. 

 

10. Cảm Giác (Sensation) 

Cảm giác là: 

• cảm xúc đã được Ý Thức xử lý và đặt tên. 
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Vì vậy: 

• cường độ nhẹ hơn 

• ít chiếm Ngã Thức hơn 

 

11. Bộ (Pattern) 

Một Bộ là: 

• một cụm dữ liệu được nối trong Tiềm Thức. 

Khi một phần bị chạm: 

→ cả bộ có thể kích hoạt 

→ nếu có liên kết cảm xúc → cảm xúc xuất hiện 

 

12. Bộ Lọc Niềm Tin (Belief Filter) 

Bộ Lọc Niềm Tin là: 

tập hợp các bộ trong Tiềm Thức 

từng đem lại an ngắn. 

Chức năng của nó là: 

• ưu tiên giải pháp đem an về nhanh 

• loại bỏ giải pháp đem an về chậm 
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Bộ lọc này không biết đúng sai. 

Nó chỉ biết: 

“cái gì từng làm hết xung đột nhanh” 

 

13. An Ngắn (Short-term Stability) 

An ngắn là: 

• trạng thái không xung đột tạm thời đạt được 

• bằng các giải pháp nhanh của Bộ Trí. 

An ngắn: 

• không tháo gỡ gốc cảm xúc 

• không đóng bộ trong Tiềm Thức 

• dễ tái phát 

• được Ngã Thức ưu tiên khi cảm xúc mạnh 

 

14. An Dài (Long-term Stability) 

An dài là: 

trạng thái không xung đột bền 

xuất hiện khi 

các bộ kích hoạt trong Tiềm Thức 
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đã tự đóng, 

và định nghĩa ở gốc 

đã thay đổi theo tiến trình đó. 

An dài: 

• không phụ thuộc né tránh 

• không phụ thuộc tái định nghĩa nông 

• không bị phá vỡ khi dữ liệu mới đi vào hệ 

 

15. Tiến Trình (Process / Phases) 

Không phải: 

• kỹ thuật 

• phương pháp 

• hay tu tập 

• không có bước thực hành 

• không có điểm can thiệp chủ động 

Nó không thể được làm nhanh hơn 

bằng ý thức. 

 

16. Chủ Quyền Ảo (Illusory Agency) 

Chủ quyền ảo là: 
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• ảo giác rằng Ý Thức có quyền điều khiển cảm xúc 

và hành vi. 

Trong thực tế: 

• Ý Thức chỉ là công cụ 

• cho Ngã Thức (khi còn an) 

• và cho Cảm Xúc (khi bị chiếm). 

 

17. An Nền (Baseline Stability) 

An nền là trạng thái không xung đột 

khi không có cảm xúc hiện hành 

trong Ngã Thức. 

An nền không phải là thành tựu. 

Không phải trạng thái tu tập. 

Không phải cảm xúc tích cực. 

Nó chỉ là nền tự nhiên của hệ thống 

khi không có xung đột năng lượng. 

 

18 . Độ Trễ Tự Điều Phối (Self-Regulatory Latency) 

Là khoảng thời gian nội tại 
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giữa: 

• lúc xung đột xuất hiện tại Ngã Thức 

• và lúc phản xạ xử lý được khởi 

bởi Ý Thức. 

Trong khoảng này: 

• pha chưa bị đóng 

• dữ liệu cảm xúc chưa bị xử lý 

• hệ thống còn ở trạng thái mở. 

Độ trễ này: 

• không do lựa chọn 

• không do tu tập 

• không do ý chí 

• là đặc tính động học tự nhiên 

của hệ thống tự điều phối sinh học. 

Khi độ trễ không bị phá vỡ: 

tiến trình tích hợp sâu 

có thể tự diễn ra, 

Bộ Tuệ có thể xuất hiện, 

và xung đột 

có thể tự tháo gốc. 
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Điều này không phải là 

một kết quả được bảo đảm, 

mà là mô tả 

khi các điều kiện vận hành 

không bị cắt pha. 
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MỤC LỤC 

AN NGẮN – AN DÀI 

Ngã Thức, Ý Thức Và Lựa Chọn Của Con Người 

 

Bản Quyền 

Lời Khẳng Định Trung Tính 

Tuyên Bố Không Kế Thừa Cấu Trúc 

Giới Hạn Phạm Vi 

Cảnh Báo Sử Dụng Sai 

Bảng Thuật Ngữ (Glossary) 

Mục Lục 

LỜI GIỚI THIỆU 

An ngắn – An dài và lý do cuốn sách này  

không chữa ai 

Tuyên Bố Định Vị 

Bảng Đối Chiếu Thuật Ngữ 

 

PHẦN I 

NỀN TẢNG CỦA XUNG ĐỘT 
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Chương 1 – An không phải là cảm xúc  

An là trạng thái nền, không phải thành tựu 

Chương 2 – An ngắn và An dài 

Hai kiểu an hoàn toàn khác nhau 

Chương 3 – Tại sao an ngắn luôn thắng 

Cơ chế sinh tồn của hệ thống 

 

PHẦN II 

NGÃ THỨC – Ý THỨC – CẢM XÚC 

Chương 4 – Ngã Thức không suy nghĩ 

Trung tâm duy trì không xáo trộn 

Chương 5 – “Muốn” không sinh ra từ Ý Thức 

Động lực đến từ xung đột 

Chương 6 – Ý Thức Không Phải  

Trung Tâm Quyền Lực 

Ý Thức thật sự đang làm gì trong hệ thống này? 

Chương 7 – Điểm Can Thiệp Duy Nhất 

Không có điểm can thiệp khi hệ đang mất an mạnh 

 

PHẦN III 

TIẾN TRÌNH THẬT SỰ VỀ AN 
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Chương 8 – Tiến Trình Tự Về An 

bằng một tiến trình tự nhiên 

Chương 9 – Can Thiệp Sai Và Cái Giá Của Nó 

Điều gì đang liên tục phá tiến trình này? 

Chương 10 – Con đường không phương pháp 

Không có kỹ thuật. Không có lộ trình. 

Chương 11 – Sống với An dài 

Không tu tập, không chữa trị 

Chương 12 – Kết (vòng 1): Bản đồ không chữa ai 

Khóa ảo tưởng phương pháp 

 

PHẦN IV 

PHẢN BIỆN TRỰC DIỆN 

Chương 13 – Diệt ngã: một hiểu lầm nguy hiểm 

Phá trung tâm duy trì an 

Chương 14 – Vì sao chánh niệm không  

chữa được gốc 

Quan sát không phải là giải pháp 

Chương 15 – CBT, tái cấu trúc nhận thức 

và ngưỡng giới hạn của Ý Thức 

Vì sao ý thức không thể tự giải thoát chính nó 
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PHẦN V 

CẤU TRÚC SÂU HƠN CỦA HỆ THỐNG 

Chương 16 – Gốc Khổ Nằm Ở Đâu Và Cơ Chế 

Tháo Gốc Thật Sự 

Gốc khổ không nằm ở suy nghĩ  

Chương 17 – Vì Sao An Dài Luôn Bị Loại 

An dài không thua vì yếu, mà vì sai pha 

 

PHẦN VI 

ỨNG DỤNG SỐNG 

Chương 18 – Từ Thấy Đến Sống: 

Khoảng Trống Bị Bỏ Quên 

Vì sao hiểu không chuyển hóa 

 

PHẦN VII 

KẾT 

Chương 19 – Kết: Bản đồ không chữa ai 

Không có con đường chung 

Phụ Lục 
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LỜI GIỚI THIỆU 

Cuốn sách này không được viết để dạy bạn cách sống 

tốt hơn, 

không nhằm chữa trị cảm xúc, 

không hướng dẫn tu tập, 

và cũng không phản biện bất kỳ hệ thống tâm lý hay tâm 

linh nào. 

Nó chỉ làm một việc rất hẹp: 

mô tả lại cách các thức thật sự vận hành 

khi con người rơi vào xung đột 

và tìm lại trạng thái không xáo trộn. 

Phần lớn những gì con người gọi là “chữa khổ”, “tu tập”, 

“chuyển hóa” hay “phát triển bản thân” 

đều dựa trên một giả định ngầm: 

rằng khi có cảm xúc, 

con người có thể dùng ý thức 

để chọn một giải pháp tốt hơn. 

Giả định này nghe hợp lý. 
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Nhưng nếu nó đúng, 

thì đáng lẽ con người đã không lặp lại 

cùng một kiểu khổ suốt nhiều thế hệ, 

dù đã đọc rất nhiều sách, 

nghe rất nhiều pháp thoại, 

và hiểu rất nhiều điều “đúng”. 

Cuốn sách này không bắt đầu từ câu hỏi: 

“Làm sao để hết khổ?” 

Nó bắt đầu từ một câu hỏi hẹp hơn 

và khó chịu hơn: 

Vì sao, khi có cảm xúc, 

con người gần như luôn chọn 

những giải pháp đem an về nhanh nhất – 

dù biết rằng chúng sẽ tạo ra hậu quả dài hạn? 

Trong cuốn sách này, 

bạn sẽ không thấy những khái niệm quen thuộc như: 

• chánh niệm 

• tỉnh thức 

• vô ngã 
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• chữa lành 

• phát triển bản thân 

• hay tái cấu trúc tư duy. 

Không phải vì chúng sai, 

mà vì chúng được đặt 

trên một bản đồ vận hành khác. 

Cuốn sách này dùng một bản đồ khác: 

• phân biệt rõ Ngã Thức và Ý Thức 

• tách Bộ Trí và Bộ Tuệ 

như hai chế độ xử lý khác nhau 

• xem Cảm Xúc 

là năng lượng xung đột tại Ngã Thức 

• và xem Tiềm Thức 

chỉ là kho dữ liệu, không có chủ quyền. 

Trên bản đồ này: 

• Ý Thức không sinh ra động lực 

• Ý Thức không có chủ quyền 

• Ý Thức chỉ là công cụ 

được sử dụng bởi: 
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• Ngã Thức khi nó muốn đem an về 

• hoặc bởi cảm xúc 

khi chúng đã chiếm Ngã Thức. 

Điều này dẫn tới 

một hệ quả không dễ chấp nhận: 

Con người không chọn giải pháp tốt nhất, 

mà chọn giải pháp 

đem lại an ngắn nhanh nhất. 

Cuốn sách này không nói rằng 

an ngắn là sai. 

An ngắn là chức năng sinh tồn 

của hệ thống. 

Nhưng vấn đề không nằm ở an ngắn, 

mà nằm ở chỗ: 

khi toàn bộ hệ thống 

chỉ quen dùng an ngắn, 

thì những giải pháp an dài 

sẽ bị loại bỏ 

ngay từ tầng lựa chọn, 
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dù chúng có đúng đến đâu. 

Từ đây, 

rất nhiều hiện tượng quen thuộc 

trở nên dễ hiểu: 

Vì sao “hiểu” không đủ để thay đổi? 

Vì sao chánh niệm 

chỉ có hiệu lực 

khi cảm xúc đã nhẹ? 

Vì sao tư duy tích cực 

có ngưỡng giới hạn? 

Vì sao con người 

lặp lại cùng một kiểu quan hệ? 

và Vì sao những phương pháp 

rất hợp lý 

lại thất bại 

đúng lúc chúng cần hiệu lực nhất? 

Cuốn sách này không đứng 

về phía thiền, 
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cũng không đứng 

về phía tâm lý học hiện đại. 

Nó cũng không đứng 

về phía phản biện. 

Nó chỉ đứng 

về phía một câu hỏi duy nhất: 

Hệ thống thật sự vận hành ra sao, 

khi con người mất an 

và tìm lại an? 

Nếu bạn đang tìm: 

• một phương pháp để thực hành 

• một kỹ thuật để áp dụng 

• một con đường để tu tập 

• hay một lời hứa hẹn về chuyển hóa, 

thì cuốn sách này 

sẽ làm bạn thất vọng. 

Cuốn sách này cũng không yêu cầu 

bạn tin bất kỳ điều gì trong nó. 
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Nó chỉ yêu cầu bạn: 

• dùng đúng ngôn ngữ 

đã được khóa 

trong bảng thuật ngữ 

• và tự quan sát trực tiếp 

những gì xảy ra 

trong chính bạn 

khi bạn rơi vào xung đột 

và khi bạn tìm cách đem an về. 

Nếu những gì được mô tả 

trong cuốn sách này đúng, 

bạn sẽ thấy chúng 

đang vận hành ngay lúc này. 

Nếu chúng không đúng, 

bạn không cần giữ lại 

bất kỳ điều gì trong đây. 

Cuốn sách này không nhằm 

thay đổi bạn. 
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Nó chỉ nhằm 

trả lại đúng chỗ cho: 

• Ngã Thức 

• Ý Thức 

• Cảm Xúc 

• và những lựa chọn 

mà bạn tưởng là của mình. 

Việc mô tả lại hệ thống 

trong cuốn sách này 

không nhằm tạo ra 

một cách sống mới, 

và cũng không nhằm 

thay thế 

bất kỳ phương pháp chữa khổ nào. 

Nó chỉ làm lộ ra 

những điểm can thiệp sai pha 

mà bạn đang thực hiện 

một cách vô thức 

vào chính tiến trình 
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tự về an của mình. 

Khi một phản xạ can thiệp quen 

được thấy rõ 

là sai pha, 

nó có xu hướng 

tự yếu đi, 

mà không cần 

một quyết tâm mới, 

và không cần 

một phương pháp thay thế. 

Vì vậy, 

nếu cuốn sách này 

có tạo ra 

bất kỳ thay đổi nào, 

thì đó không phải 

vì bạn “làm đúng” điều gì. 

Mà vì: 

một số phản xạ can thiệp cũ 
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đã không còn 

trông giống 

một giải pháp nữa 

trong nhận thức của bạn. 

Điều này không có nghĩa là: 

• mặc kệ đau khổ 

• mặc kệ hậu quả 

• mặc kệ người khác 

• hay rút lui khỏi đời sống 

Trên bản đồ này, 

“không can thiệp sai pha” 

không đồng nghĩa với 

“không chịu trách nhiệm”. 

Ngược lại. 

Khi một xung đột nền 

không còn chiếm quyền lái, 

thì những hành động của bạn 

ít dần được sinh ra 

từ né tránh, 
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phòng vệ, 

hay tìm an ngắn, 

và nhiều dần được sinh ra 

từ việc nhìn thấy 

hậu quả thật 

của chính chúng. 

Vì vậy, 

con đường không phương pháp 

không làm bạn 

bớt có trách nhiệm hơn. 

Nó chỉ làm bạn 

bớt tự phá mình hơn 

khi đang cố làm điều đúng. 

Cuốn sách này 

cũng không được viết 

để thay thế 

bất kỳ hình thức chữa trị nào: 

• tâm lý trị liệu 
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• y khoa 

• dược lý 

• hay hỗ trợ chuyên môn 

Nó cũng không khuyên bạn 

ngừng điều trị, 

ngừng thuốc, 

hay rút lui khỏi 

bất kỳ tiến trình chăm sóc nào 

bạn đang tham gia. 

Bản đồ trong cuốn sách này 

không phải là 

một công cụ can thiệp lâm sàng. 

Nó chỉ mô tả 

một lớp vận hành 

mà các mô hình chữa trị hiện nay 

thường không chạm tới: 

lớp can thiệp sai pha 

vào tiến trình 

tự điều chỉnh cảm xúc 
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của hệ thống. 

Vì vậy, 

nếu bạn đang ở trong 

một tình trạng khủng hoảng tâm lý nặng, 

trầm cảm sâu, 

rối loạn lo âu nghiêm trọng, 

hay có ý nghĩ tự hại, 

thì việc tìm kiếm 

hỗ trợ chuyên môn 

không mâu thuẫn 

với bất kỳ điều gì 

được trình bày 

trong cuốn sách này. 

Ngược lại: 

trong những trường hợp đó, 

bản đồ này 

không đủ 

để đứng một mình. 
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Đồng thời, 

Cuốn sách này 

không thuộc Phật học, 

không thuộc Duy Thức học, 

không thuộc thiền, 

và không thuộc 

tâm lý trị liệu. 

Những phân biệt như: 

• Ngã Thức, 

• Ý Thức, 

• Cảm Xúc, 

• An, 

• An Ngắn, 

• An Dài 

không phải là 

các thực thể siêu hình, 

không phải là 

các “thức” theo nghĩa Phật học, 

và không phải là 
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cấu trúc khoa học thần kinh. 

Chúng chỉ là 

các phân biệt vận hành, 

được rút ra 

từ quan sát trực tiếp 

về cách xung đột 

và ổn định xuất hiện. 

Chúng không tuyên bố 

tính phổ quát. 

Chúng chỉ có giá trị 

trong phạm vi 

quan sát trực tiếp 

của chính bạn. 

Cuốn sách này 

không kế thừa 

bất kỳ truyền thống nào, 

không phủ định 

bất kỳ hệ thống nào, 
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và không thay thế 

bất kỳ phương pháp nào. 

Nó chỉ tự nhận là: 

một bản đồ vận hành độc lập. 

Thêm nữa, 

Cuốn sách này 

không có một “bước zero” cho mọi người. 

Nếu bạn chưa thấy gì trùng khớp, 

điều đó không nói gì về bạn. 

Nó chỉ nói rằng: 

bản đồ này chỉ mở ra 

khi một số cấu trúc 

đã tự lộ diện đủ sâu. 

Cuối cùng, 

Cuốn sách này 

không đánh giá đúng–sai 

của bất kỳ học thuyết nào. 

Nó cũng không so sánh 
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hệ thống này với hệ thống khác 

trên tiêu chuẩn 

do chính các hệ thống đó đặt ra. 

Bởi vì: 

mọi hệ thống 

đều có thể 

tự xây dựng 

một tập tiêu chuẩn nội bộ 

để xác nhận chính mình. 

Và khi dùng 

tiêu chuẩn do một bản đồ đặt ra 

để đánh giá một bản đồ khác, 

thì tranh luận 

không bao giờ chạm tới 

tầng vận hành thật. 

Cuốn sách này 

chỉ đặt ra 

một tiêu chuẩn duy nhất: 
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mô hình nào 

muốn được xem là 

một bản đồ vận hành hợp lệ 

thì phải: 

• không bản thể hóa trải nghiệm chủ quan 

• không gán chủ quyền cho ý thức 

• không đưa vào một tầng nền siêu hình 

không thể kiểm chứng 

trong trải nghiệm sống 

• không lẫn lộn 

giữa hiện tượng, 

giả định, 

và suy luận 

• không mượn  

uy tín truyền thống, 

kinh điển,  

hay thẩm quyền tinh thần 

để thay thế  

cho quan sát trực tiếp. 

Trên tiêu chuẩn này, 

một khái niệm 

không được xem là “đúng” 
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chỉ vì: 

• nó nhất quán trong một hệ thống 

• nó được lặp lại qua nhiều thế hệ 

• nó được xác nhận trong thiền định 

• hay nó được gán cho một truyền thống lớn. 

Một khái niệm 

chỉ có giá trị 

khi: 

nó mô tả 

một phân biệt vận hành 

có thể được 

tự quan sát trực tiếp 

trong chính trải nghiệm sống 

mà không cần 

một giả định siêu hình 

đi kèm. 

Vì vậy, 

cuốn sách này 

không phản biện 
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Duy Thức học, 

không phản biện 

thiền, 

không phản biện 

tâm lý trị liệu, 

và cũng không phản biện 

bất kỳ học thuyết nào. 

Nó chỉ đặt 

một bản đồ vận hành 

độc lập 

bên cạnh 

các bản đồ khác. 

Bất kỳ hệ thống nào: 

• cần giả định, một “kho” nền để chứa nghiệp 

• cần một “thức” nền để duy trì bản ngã 

• cần một chủ thể ẩn để điều khiển lựa chọn 

• hay cần một tầng vận hành không thể quan sát 

trực tiếp để giải thích xung đột 

… đều đang 
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đưa vào bản đồ 

một thực thể 

mà chính trải nghiệm sống 

không đòi hỏi. 

Khi một mô hình 

chỉ có thể đứng vững 

bằng cách 

đưa vào 

một tầng nền như vậy, 

thì mâu thuẫn nội tại 

của nó 

không cần 

bị phản biện. 

Nó tự lộ 

khi được soi chiếu 

bằng chính 

trải nghiệm sống 

không giả định. 
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Cuốn sách này 

không tuyên bố 

rằng bản đồ của nó 

là “đúng”. 

Nó chỉ tuyên bố 

rằng: 

nếu có một bản đồ 

có thể mô tả 

toàn bộ tiến trình 

xung đột → tìm an → về an 

mà không cần: 

• một chủ thể siêu hình 

• một kho nghiệp nền 

• một ý thức có chủ quyền 

• hay một tầng thức ẩn 

không thể quan sát trực tiếp 

… thì bản đồ đó 

ít nhất 

đã loại bỏ 
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một lớp giả định 

mà các mô hình khác 

vẫn đang mang theo. 

Và trên tiêu chuẩn đó, 

cuốn sách này 

không cạnh tranh 

với bất kỳ hệ thống nào. 

Nó chỉ đứng 

ở một tầng khác: 

tầng 

mà mọi học thuyết 

đều phải đi qua 

nếu muốn 

không xây 

trên cát. 
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TUYÊN BỐ ĐỊNH VỊ 

Cuốn sách này trình bày một mô tả vận hành về hoạt 

động tâm lý của con người trong các điều kiện xung đột 

và bất ổn được cảm nhận.  

Nó không thuộc về, không mở rộng, không diễn giải 

lại, và không tái cấu trúc bất kỳ ngành học, truyền 

thống hay dòng lý thuyết nào hiện có. 

Mô hình được mô tả ở đây không được đề xuất như một 

lý thuyết về tâm trí, một khung trị liệu, một hệ thống tâm 

linh hay một lập trường triết học.  

Nó không tìm kiếm sự xác nhận thông qua tính nhất 

quán với các tài liệu học thuật hiện hành, cũng không 

nhằm sửa chữa hay cạnh tranh với các mô hình đã tồn 

tại. 

Tiêu chí duy nhất để đánh giá tính liên quan của mô hình 

này là: 

liệu các cơ chế được mô tả có thể được quan sát trực 

tiếp trong kinh nghiệm sống hay không, không cần chỉ 

dẫn, niềm tin hay trung gian diễn giải. 

Theo đó, công trình này không đối thoại với tâm lý học 

Phật giáo, các truyền thống chiêm nghiệm, tâm lý trị 
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liệu, khoa học thần kinh, hiện tượng học hay khoa học 

nhận thức.  

Các thuật ngữ tương tự có thể xuất hiện, nhưng chúng 

được sử dụng như nhãn vận hành được định nghĩa nội 

tại, không phải như tham chiếu đến các khái niệm bên 

ngoài. Không có – và không hàm ý – bất kỳ tuyên bố 

nào về kế thừa, tinh chỉnh hay tổng hợp khái niệm. 

Việc định vị này là chủ ý. 

Mô hình vận hành ở một tầng cấu trúc đi trước các 

khung diễn giải, các mục tiêu chuẩn mực và các chỉ dẫn 

phương pháp. 

Do đó, mọi phê phán dựa trên: 

sự tương thích lý thuyết, 

tính nhất quán học thuyết, 

khả năng khái quát hóa thực nghiệm, 

hay hiệu quả trị liệu, 

đều nằm ngoài phạm vi đối thoại mà văn bản này xác 

lập. 

Vì vậy, bạn đọc không được đặt vào vai trò của học viên, 

người thực hành, bệnh nhân hay tín đồ, mà là một người 

quan sát một hệ thống sống. 
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Sự đồng ý không được yêu cầu, cũng không cần thiết. 

Văn bản này đứng vững hay sụp đổ chỉ dựa trên khả 

năng của người đọc trong việc nhận ra các vận hành 

được mô tả trong chính kinh nghiệm trực tiếp của 

mình, dưới những điều kiện mà sự can thiệp không bị 

áp đặt sớm. 
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BẢNG ĐỐI CHIẾU THUẬT NGỮ 

(Nhằm ngăn chặn việc diễn giải chéo giữa các hệ thống) 

Bảng dưới đây tồn tại vì một mục đích duy nhất: 

chặn sự chuyển nghĩa tự động từ các khung lý thuyết 

bên ngoài. 

Sự tương đồng về từ ngữ không hàm ý sự tương đồng 

về chức năng, cơ chế hay vai trò. 

Thuật ngữ 

trong sách này 

Cách 

hiểu phổ 

biến ở 

nơi khác 

Điều mà sách này 

không có ý nghĩa 

Ngã thức 

(Center of 

Stability) 

Bản ngã, 

cái tôi, 

bản sắc, 

chủ thể 

quan sát, 

người 

chứng 

Không phải bản ngã. 

Không phải chủ thể. 

Không phải tự sự bản 

thân. Không phải người 

quan sát. Không phải thứ 

cần bị hòa tan, làm yếu 

hay vượt qua. Đây là 

một trung tâm duy trì ổn 

định mang tính chức 

năng, không phải bản 

sắc tâm lý. 
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Ý thức 

(Instrumental 

Mind) 

Ý thức, 

nhận 

biết, lý 

trí, điều 

hành 

nhận 

thức 

Không phải ý thức. 

Không phải nhận biết. 

Không phải tác nhân. 

Không phải người ra 

quyết định. Nó không có 

thẩm quyền, không có 

chủ quyền, và không có 

khả năng ghi đè lên các 

tiến trình cảm xúc hay 

sinh tồn. 

Biết (Insight) Giác 

ngộ, 

chứng 

ngộ, khai 

ngộ, đột 

phá tâm 

linh 

Không phải giác ngộ. 

Không phải giải thoát. 

Không phải trạng thái 

cao hơn. Không phải 

biến cố chuyển hóa. 

“Insight” ở đây chỉ là sự 

nhận biết đúng về cấu 

trúc ở tầng nhận thức. 

Bộ Tuệ 

 (Insight 

Processing 

Mode) 

Trí tuệ, 

tâm trí 

cao hơn, 

trí tuệ 

tỉnh thức 

Không phải trí tuệ. 

Không phải nhận thức 

vượt trội. Không mang 

giá trị đạo đức cao hơn. 

Nó không tự mang lại 
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quyền kiểm soát, tự do 

hay thay đổi hành vi. 

Bộ Trí 

(Cognitive 

Processing 

Mode) 

Tư duy, 

lý luận, 

tâm trí 

diễn 

ngôn 

Không phải “tâm trí 

thấp” trong một thứ bậc 

tâm linh. Không phải thứ 

cần bị vượt qua. Nó vẫn 

vận hành независимо 

với insight. 

An Ngắn 

(Short-Term 

Stability) 

Đối phó, 

điều tiết, 

bình 

tĩnh, 

giảm nhẹ 

Không sai. Không thấp 

kém. Không phải thất 

bại. Nó được tối ưu cho 

tốc độ, không cho chiều 

sâu hay độ bền. 

An Dài 

(Long-Term 

Stability) 

An lạc, 

giải 

thoát, 

giác ngộ, 

bình an 

vĩnh viễn 

Không phải bình an. 

Không phải mục tiêu. 

Không phải thành tựu. 

Không phải kết quả 

được hứa hẹn. Không 

thể theo đuổi, nuôi 

dưỡng hay duy trì bằng 

nỗ lực. 

Buông (Non-

intervention) 

Thụ 

động, 

buông 

Không phải thụ động. 

Không phải thực hành 

chấp nhận. Không phải 
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xuôi, né 

tránh tâm 

linh 

“buông” như một kỹ 

thuật. Nó chỉ đơn thuần 

là sự vắng mặt của can 

thiệp sai thời điểm vào 

tiến trình của hệ thống. 

Hệ Thống 

(System) 

Tâm 

thức, 

phức hợp 

thân–

tâm, 

trường ý 

thức 

Không phải thực thể siêu 

hình. Không phải toàn 

thể tâm linh. Chỉ là sự 

tương tác vận hành giữa 

ổn định, cảm xúc, điều 

kiện hóa và phản xạ. 

 

Quan trọng: 

Bất kỳ cách diễn giải nào nhập khẩu ý nghĩa từ Phật học, 

tâm lý trị liệu, khoa học thần kinh, triết học hay các 

truyền thống chiêm nghiệm đều làm vô hiệu cách đọc. 

Mô hình này được định nghĩa nội tại và đóng kín về 

mặt vận hành. 
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CHƯƠNG 1  
AN KHÔNG PHẢI CẢM XÚC 

Phần lớn những gì con người gọi là “an”, 

thật ra không phải là an. 

Chúng chỉ là những trạng thái dễ chịu, 

nhẹ nhõm, 

hoặc tạm hết khó chịu. 

Nhưng vì chúng đến ngay sau khi khổ lắng xuống, 

con người nhầm chúng với an. 

Từ nhầm lẫn này, 

toàn bộ hệ thống chữa khổ và tu tập hiện đại 

bị xây trên một nền sai. 

1. An không phải là cảm xúc tích cực 

Khi bạn đang buồn, 

rồi nghe một bản nhạc hay, 

nói chuyện với một người hiểu bạn, 

hoặc tự trấn an mình bằng một suy nghĩ hợp lý, 

cảm xúc buồn có thể lắng xuống. 
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Ngay lúc đó, 

một trạng thái dễ chịu xuất hiện. 

Bạn gọi trạng thái đó là “an”. 

Nhưng thực tế, 

đó chỉ là một cảm xúc khác đã thay thế cảm xúc cũ. 

Cảm xúc này: 

• dễ chịu hơn 

• ít xung đột hơn 

• và chiếm ít Ngã Thức hơn 

Nó không phải là an. 

Nó chỉ là một dạng xung đột nhẹ hơn. 

2. An là trạng thái nền, không phải trạng thái đạt 

được 

An không phải thứ bạn “đạt tới”. 

An là trạng thái nền của hệ thống 

khi không còn xung đột năng lượng tại Ngã Thức. 

Nói cách khác: 

• Khi không có cảm xúc → hệ thống ở an. 

• Khi có cảm xúc → hệ thống mất an. 
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An không phải là: 

• hạnh phúc 

• bình yên 

• thư giãn 

• tích cực 

• tỉnh thức 

• hay giác ngộ 

An chỉ là: 

trạng thái không xáo trộn khi không còn xung đột. 

3. Vì sao con người luôn hiểu sai về an 

Con người không nhận ra an như một trạng thái nền. 

Họ chỉ nhận ra an khi: 

• một cảm xúc vừa lắng xuống 

• hoặc một xung đột vừa tạm kết thúc. 

Vì vậy, 

họ đánh đồng: 

“hết khổ” = “có an” 

Nhưng thực tế: 

• “hết khổ” chỉ là hết một xung đột cụ thể 
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• còn an là toàn bộ hệ thống không còn xung đột 

nào đang mở. 

Hai thứ này không giống nhau. 

4. An không phải thứ để tìm 

Vì hiểu sai về an, 

con người bắt đầu “tìm an”. 

Họ tìm an qua: 

• suy nghĩ tích cực 

• tu tập 

• chữa trị 

• thành công 

• tình yêu 

• tiền bạc 

• hoặc các trải nghiệm tâm linh 

Nhưng tìm an bằng cách tạo thêm trải nghiệm 

chỉ tạo thêm dữ liệu và liên kết mới trong Tiềm Thức. 

Những dữ liệu mới này: 

• có thể làm lắng một xung đột cũ 

• nhưng đồng thời mở ra những xung đột mới. 
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Hệ quả là: 

càng tìm an → càng sinh thêm điều kiện để mất an. 

5. An không phải là thứ được tạo ra 

Không có kỹ thuật nào “tạo ra an”. 

Không có phương pháp nào “đem lại an”. 

Không có tu tập nào “sinh ra an”. 

An chỉ xuất hiện 

khi hệ thống không còn bị can thiệp sai. 

Giống như: 

• nước chỉ lắng khi bạn ngừng khuấy 

• cơ thể chỉ hồi phục khi bạn ngừng đầu độc nó 

• giấc ngủ chỉ đến khi bạn ngừng cố ngủ. 

An không phải thứ bạn làm ra. 

An là thứ còn lại 

khi bạn ngừng làm những thứ tạo xung đột. 

6. Vì sao càng cố “giữ an” lại càng mất an 

Khi một người vừa hết buồn, 

họ thường khởi một ý định mới: 
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“Mình phải giữ trạng thái này.” 

Ngay khoảnh khắc đó, 

một xung đột mới được tạo ra. 

Vì: 

• ý định “giữ an” 

• là một nỗ lực 

• và nỗ lực luôn tạo ra căng thẳng nền. 

Căng thẳng này rất tinh vi, 

nhưng đủ để che lấp an. 

Từ đây, 

con người rơi vào một vòng lặp quen thuộc: 

• hết khổ 

• thấy dễ chịu 

• muốn giữ trạng thái đó 

• căng thẳng xuất hiện 

• mất an 

• lại tìm cách hết khổ 

7. An không thuộc về ý thức 

Ý Thức không sinh ra an. 

Ý Thức cũng không giữ được an. 
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Ý Thức chỉ là trung tâm xử lý bằng khái niệm và ngôn 

ngữ. 

Nó chỉ hoạt động 

khi Ngã Thức đang có xung đột. 

Khi hệ thống ở an thật sự: 

• Ý Thức không có động lực để hoạt động 

• không có “muốn” từ Ngã Thức tác động 

• không có tìm kiếm 

• không có câu hỏi 

• không có nỗ lực 

Đó là lý do vì sao: 

con người hiếm khi nhận ra an 

khi họ đang ở trong an. 

8. Nhầm lẫn gốc dẫn đến mọi lệch lạc 

Từ nhầm lẫn giữa: 

• an 

• và cảm xúc dễ chịu 

toàn bộ các hệ thống chữa khổ hiện đại 

bị lệch ngay từ nền. 
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Chúng cố: 

• tạo ra cảm xúc tốt hơn 

• thay vì kết thúc xung đột 

Chúng cố: 

• duy trì trạng thái dễ chịu 

• thay vì để hệ thống tự về an 

Chúng cố: 

• dùng ý thức để quản lý cảm xúc 

• thay vì hiểu vì sao ý thức không có chủ quyền 

khi cảm xúc đã chiếm Ngã Thức 

9. Điều cuốn sách này không làm ở đây 

Chương này không dạy bạn: 

• cách có an 

• cách giữ an 

• hay cách tạo an 

Nó chỉ làm một việc: 

trả lại đúng định nghĩa cho chữ “an”. 

Nếu bạn chưa đồng ý với định nghĩa này, 

bạn không cần tin nó. 
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Bạn chỉ cần quan sát: 

• khi bạn không có cảm xúc 

• không có căng thẳng 

• không có xung đột 

• không có “muốn” 

lúc đó, 

có cái gì đang thiếu không? 

10. Từ đây, mọi thứ bắt đầu lệch 

Từ chương sau, 

chúng ta sẽ không còn nói về an như một khái niệm nữa. 

Chúng ta sẽ nói về: 

• an ngắn 

• và an dài 

hai kiểu an hoàn toàn khác nhau, 

dẫn tới hai kiểu sống hoàn toàn khác nhau, 

dù con người tưởng rằng mình chỉ đang “chọn tốt hơn”. 

Chuyển chương 

Nếu an không phải là cảm xúc, 

không phải trạng thái đạt được, 
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và không phải thứ để tìm, 

vậy thứ mà con người đang tìm suốt đời là gì? 

Và vì sao họ luôn chọn một kiểu an 

khiến họ phải quay lại khổ, 

cho dù họ đã hiểu rất nhiều điều đúng? 
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CHƯƠNG 2  
AN NGẮN VÀ AN DÀI 

Sau khi đã trả lại đúng định nghĩa cho chữ “an”, 

chúng ta có thể bắt đầu nói về điều mà con người thật sự 

đang làm 

khi họ “giải quyết cảm xúc”. 

Con người không đi tìm an. 

Họ đi tìm một kiểu an. 

Và có hai kiểu an hoàn toàn khác nhau, 

dù từ bên ngoài trông rất giống nhau: 

• An ngắn 

• An dài 

1. Hai kiểu an, hai cơ chế hoàn toàn khác nhau 

Khi một cảm xúc xuất hiện, 

hệ thống rơi vào xung đột. 

Ngay lúc đó, 

một động lực khởi lên để kết thúc xung đột này. 

Động lực đó không hỏi: 
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• giải pháp này có đúng không 

• có bền không 

• có gây hậu quả dài hạn không 

Nó chỉ hỏi một câu duy nhất: 

giải pháp nào làm xung đột lắng xuống nhanh nhất? 

Từ đây, hai con đường xuất hiện. 

An ngắn là: 

• trạng thái không xáo trộn tạm thời 

• đạt được bằng cách làm lắng cảm xúc nhanh 

• mà không đóng dữ liệu gây xung đột ở gốc 

An ngắn: 

• đến rất nhanh 

• dễ đạt 

• dễ lặp lại 

• và luôn có tác dụng tức thời 

An dài là: 

• trạng thái không xáo trộn bền 

• chỉ xuất hiện sau khi 

dữ liệu gây xung đột ở gốc đã được thay đổi 

An dài: 
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• đến rất chậm 

• hiếm 

• khó tái tạo 

• và không thể ép xảy ra 

2. Vì sao hai kiểu an này thường bị nhầm làm một 

Từ bên ngoài, 

an ngắn và an dài trông gần như giống hệt nhau. 

Cả hai đều có vẻ như: 

• cảm xúc đã lắng 

• đầu óc nhẹ hơn 

• không còn căng thẳng 

• không còn thôi thúc phải làm gì 

Vì vậy, 

con người nhầm lẫn: 

“Mình đã giải quyết xong cảm xúc này.” 

Nhưng có một khác biệt rất nhỏ và rất quan trọng: 

An ngắn 

để lại một dữ liệu chưa được đóng trong hệ. 

An dài 

không để lại gì. 
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Và khác biệt này chỉ lộ ra 

khi cùng một tình huống quay lại lần nữa. 

3. Một ví dụ rất quen thuộc 

Bạn giận một người 

vì họ nói xấu bạn sau lưng. 

Cảm xúc giận xuất hiện. 

Hệ thống mất an. 

Bạn bắt đầu tìm cách làm lắng cơn giận 

Bạn có thể: 

• gọi điện chửi lại họ 

• kể cho một người khác nghe để xả 

• tự trấn an rằng “kệ họ đi” 

• nghĩ về những điều tích cực 

• thiền một chút 

• hoặc tìm một lý do hợp lý để biện minh cho họ 

Một trong những cách này sẽ làm: 

• cơn giận lắng xuống 

• bạn thấy nhẹ hơn 

• bạn tạm hết thôi thúc phải làm gì 

Bạn đạt được an. 
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Nhưng đó là an ngắn. 

Vì dữ liệu gốc: 

• cảm giác bị xúc phạm 

• cách bạn định nghĩa về mình 

• cách bạn định nghĩa về người kia 

• và bộ kích hoạt liên quan 

vẫn còn nguyên trong hệ. 

Vài ngày, vài tuần, 

hoặc vài tháng sau, 

một chuyện rất nhỏ xảy ra. 

Người đó lại nói một câu gì đó. 

Hoặc một người khác nói điều tương tự. 

Cảm xúc giận quay lại. 

Gần như y hệt. 

Đây không phải là vì bạn “chưa tu đủ”. 

Đây là vì: 

bạn chỉ đạt được an ngắn. 

4. An ngắn không phải sai 
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An ngắn không phải là một sai lầm. 

An ngắn là chức năng sinh tồn của hệ thống. 

Khi có xung đột mạnh: 

• hệ thống cần làm lắng nó ngay 

• để bảo toàn năng lượng 

• để duy trì vận hành bình thường 

Nếu mỗi lần giận, buồn, sợ 

mà bạn đều phải chờ đến khi dữ liệu gốc được xử lý  

xong 

thì bạn sẽ không thể sống được. 

An ngắn là: 

• phản xạ đúng 

• cần thiết 

• và không thể loại bỏ. 

Vấn đề không nằm ở an ngắn. 

Vấn đề nằm ở chỗ: 

khi toàn bộ hệ thống chỉ quen dùng an ngắn, 

thì an dài sẽ không bao giờ có cơ hội xuất hiện. 

5. Vì sao con người gần như luôn chọn an ngắn? 
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Con người không “cố tình” chọn an ngắn. 

Họ không ngu dốt. 

Họ không thiếu hiểu biết. 

Họ không lười tu. 

Họ chỉ vận hành theo đúng thiết kế của hệ thống. 

Khi có cảm xúc mạnh: 

• hệ thống ưu tiên tốc độ 

• không ưu tiên độ sâu. 

An ngắn: 

• đến nhanh 

• rẻ năng lượng 

• ít rủi ro 

• và luôn có kết quả tức thời 

An dài: 

• đến chậm 

• tốn năng lượng 

• đòi hỏi chờ đợi 

• và không có bảo đảm tức thời 

Trong một hệ thống sinh tồn, 

lựa chọn này không cần suy nghĩ. 
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Nó tự động xảy ra. 

6. An ngắn tạo ra ảo giác “mình đã xong” 

Mỗi lần bạn đạt được an ngắn, 

hệ thống ghi nhận: 

“Cách này có hiệu lực.” 

Dữ liệu này được lưu lại. 

Lần sau, khi cảm xúc quay lại, 

giải pháp cũ được ưu tiên. 

Cứ như vậy, 

một vòng lặp hình thành: 

• cảm xúc xuất hiện 

• dùng giải pháp quen 

• đạt an ngắn 

• lưu dữ liệu 

• lặp lại 

Từ đây, 

một ảo giác rất tinh vi xuất hiện: 

“Mình đã giải quyết xong chuyện này rồi.” 

Trong khi thực tế: 
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bạn chỉ hoãn nó. 

7. An dài không thể bị ép xảy ra 

Không có kỹ thuật nào 

“tạo ra an dài”. 

Không có phương pháp nào 

“đem lại an dài”. 

Không có tu tập nào 

“bảo đảm an dài”. 

An dài chỉ xuất hiện 

khi dữ liệu gây xung đột ở gốc 

đã thực sự được thay đổi. 

Và điều này: 

• không thể làm trong lúc cảm xúc còn mạnh 

• không thể ép bằng ý chí 

• không thể rút ngắn bằng mẹo 

8. Vì sao phần lớn chữa trị dừng ở an ngắn 

Phần lớn các hệ thống chữa khổ hiện đại: 

• làm rất giỏi việc tạo an ngắn 
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• làm rất kém việc tạo an dài 

Không phải vì họ sai. 

Mà vì: 

• họ làm việc ở tầng cảm xúc 

• và tầng ý thức nông 

Họ: 

• làm lắng cảm xúc 

• tái định nghĩa nông 

• tạo suy nghĩ mới 

• thêm trải nghiệm tích cực 

Những thứ này: 

• có tác dụng 

• có hiệu lực 

• và rất cần thiết 

Nhưng chúng không đụng tới: 

dữ liệu gốc trong hệ. 

9. Dấu hiệu bạn đang sống bằng an ngắn 

Bạn đang sống bằng an ngắn nếu: 

• cùng một kiểu cảm xúc quay lại nhiều lần 

• cùng một kiểu xung đột lặp lại 
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• cùng một kiểu quan hệ sụp đổ 

• cùng một kiểu phản ứng tự động xuất hiện 

• dù bạn đã “hiểu rất nhiều điều đúng” 

Đây không phải là thất bại đạo đức. 

Đây chỉ là dấu hiệu: 

bạn đang dùng đúng chức năng sinh tồn, 

nhưng chưa bao giờ chạm tới tầng thay đổi gốc. 

10. Từ đây, mọi thứ bắt đầu tách đôi 

Từ chương này trở đi, 

mọi thứ trong cuốn sách sẽ tách làm hai: 

• hai kiểu an 

• hai kiểu xử lý 

• hai kiểu lựa chọn 

• hai kiểu kết quả 

Và từ đây, 

một câu hỏi mới xuất hiện: 

Nếu con người luôn chọn an ngắn 

vì đó là lựa chọn tự động của hệ thống, 

thì cái gì thật sự đang “chọn”? 
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Và: 

cái gì khiến an dài gần như luôn bị loại 

ngay từ tầng lựa chọn? 

Chuyển chương 

Nếu an ngắn không sai 

và an dài không thể bị ép, 

vậy điều gì trong hệ thống 

đang quyết định kiểu an 

mà con người sẽ nhận được? 
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CHƯƠNG 3  
TẠI SAO AN NGẮN LUÔN THẮNG 

Nếu an ngắn không sai, 

và an dài không thể bị ép, 

thì một câu hỏi tự nhiên xuất hiện: 

vì sao, trong hầu hết mọi trường hợp, 

an ngắn luôn thắng an dài? 

Không phải thỉnh thoảng. 

Không phải với người “chưa tu”. 

Mà gần như với tất cả mọi người, 

kể cả những người rất hiểu biết, 

rất tỉnh thức, 

và rất thiện chí. 

1. Đây không phải là vấn đề đạo đức 

Trước khi đi xa hơn, 

cần khóa lại một hiểu lầm quan trọng. 

Việc con người luôn chọn an ngắn 

không phải là: 
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• yếu đuối 

• lười biếng 

• thiếu kỷ luật 

• thiếu trí tuệ 

• hay “tu chưa đủ” 

Đây không phải là lỗi cá nhân. 

Đây là hệ quả trực tiếp của cách hệ thống được thiết 

kế. 

2. Trong hệ thống này, tốc độ thắng độ sâu 

Khi một cảm xúc xuất hiện, 

một xung đột năng lượng hình thành. 

Ngay lúc đó, 

toàn bộ hệ thống rơi vào chế độ khẩn cấp. 

Trong chế độ này, 

chỉ có một ưu tiên duy nhất: 

kết thúc xung đột càng nhanh càng tốt. 

Không có ưu tiên thứ hai. 

Không có ưu tiên thứ ba. 

Trong trạng thái này: 
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• tốc độ quan trọng hơn độ chính xác 

• kết quả tức thời quan trọng hơn hậu quả dài hạn 

• hết xung đột quan trọng hơn hiểu xung đột 

An ngắn: 

• đến nhanh 

• luôn có kết quả 

• và có thể đạt được ngay. 

An dài: 

• đến chậm 

• không có kết quả tức thời 

• và đòi hỏi chờ đợi. 

Trong một hệ thống sinh tồn, 

lựa chọn này không cần suy nghĩ. 

Nó tự động xảy ra. 

3. Thứ đang “chọn” không phải là bạn 

Khi có cảm xúc, 

con người có cảm giác rằng: 

“Mình đang chọn một giải pháp.” 

Nhưng thực tế, 
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thứ đang chọn không phải là “bạn” 

theo nghĩa ý thức. 

Thứ đang chọn là: 

một trung tâm duy nhất trong hệ thống 

chỉ biết một việc: 

duy trì trạng thái không xáo trộn. 

Trung tâm đó không biết: 

• đúng hay sai 

• tốt hay xấu 

• nông hay sâu 

• ngắn hạn hay dài hạn 

Nó chỉ biết: 

• có xung đột 

• hay không có xung đột 

Và khi có xung đột, 

nó chỉ hỏi một câu: 

cách nào làm xung đột lắng xuống nhanh nhất? 

4. Vì sao an dài bị loại ngay từ đầu 

An dài không thua an ngắn 
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vì nó sai. 

Nó thua vì: 

• nó đến quá chậm 

• nó không có bảo đảm tức thời 

• và nó đòi hỏi chờ đợi trong lúc hệ đang mất an 

Trong lúc cảm xúc còn mạnh: 

• mọi giải pháp không có hiệu lực ngay 

đều bị loại. 

Không phải sau khi suy nghĩ. 

Mà bị loại tự động, 

trước cả khi ý thức kịp phân tích. 

Đây là lý do vì sao: 

• bạn “biết” một cách xử lý sâu hơn 

• nhưng vẫn không làm được 

• đúng lúc bạn cần nó nhất 

Không phải vì bạn không đủ hiểu. 

Mà vì: 

giải pháp đó đã bị loại ngay từ tầng lựa chọn. 

5. An ngắn thắng vì nó luôn có dữ liệu cũ hậu thuẫn 
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Mỗi lần bạn đạt được an ngắn, 

hệ thống ghi nhận: 

“Cách này có hiệu lực.” 

Dữ liệu này được lưu lại. 

Lần sau, khi cảm xúc xuất hiện, 

giải pháp cũ được ưu tiên. 

Không phải vì nó đúng. 

Mà vì: 

• nó quen 

• nó từng có kết quả 

• và nó rẻ năng lượng 

Cứ như vậy, 

một vòng lặp hình thành: 

• cảm xúc xuất hiện 

• dùng giải pháp quen 

• đạt an ngắn 

• lưu dữ liệu 

• lặp lại 

Từ đây, 
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một hiệu ứng khóa cứng xuất hiện: 

càng dùng an ngắn → càng không có cơ hội cho an 

dài. 

6. Vì sao “hiểu đúng” không giúp được lúc cần nhất 

Rất nhiều người gặp một nghịch lý quen thuộc: 

• họ hiểu rất rõ vấn đề của mình 

• họ biết đâu là cách xử lý sâu hơn 

• họ biết đâu là ảo giác 

• họ biết đâu là lệch lạc 

Nhưng khi cảm xúc xuất hiện: 

• toàn bộ hiểu biết đó biến mất 

• họ quay lại cách xử lý cũ 

• và tự trách mình sau đó 

Đây không phải là vì họ giả dối. 

Đây là vì: 

hiểu biết nằm ở tầng không có quyền quyết định. 

7. An ngắn thắng vì nó bảo toàn năng lượng 

An dài tốn năng lượng. 

Nhiều hơn bạn nghĩ. 
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Vì: 

• nó đòi hỏi chờ đợi 

• đòi hỏi chịu ở trong xung đột 

• đòi hỏi không hành động vội 

• và đòi hỏi không dùng giải pháp quen. 

Trong một hệ thống sinh tồn, 

mọi giải pháp tốn năng lượng 

đều bị hạn chế tự nhiên. 

An ngắn: 

• ít tốn năng lượng 

• có kết quả ngay 

• và luôn đủ để sống tiếp 

An dài: 

• dung nhiều năng lượng 

• không có kết quả tức thời 

• và chưa cần thiết cho sinh tồn ngắn hạn 

Lựa chọn này không mang tính triết học. 

Nó mang tính sinh học. 

8. Vì sao tu tập và chữa trị thường thất bại đúng lúc 

cần nhất 
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Rất nhiều phương pháp: 

• làm việc rất tốt khi cảm xúc nhẹ 

• và gần như vô dụng khi cảm xúc mạnh. 

Không phải vì phương pháp đó sai. 

Mà vì: 

• chúng yêu cầu một chế độ xử lý sâu 

• trong lúc hệ thống đang ở chế độ khẩn cấp. 

Hai chế độ này không thể đồng thời có mặt. 

Đây là lý do vì sao: 

• bạn thiền rất tốt khi bình tĩnh 

• bạn chánh niệm rất tốt khi không có chuyện 

• bạn suy nghĩ rất đúng khi không giận 

Nhưng khi cảm xúc mạnh: 

• tất cả những thứ đó biến mất 

Không phải vì bạn “tu dở”. 

Mà vì: 

chúng đã bị loại ngay từ tầng lựa chọn. 

9. Tại sao an dài gần như không có cơ hội 

Từ tất cả những điều trên, 
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một kết luận rất khó chịu xuất hiện: 

an dài không thua vì nó sai, 

mà vì hệ thống không được thiết kế 

để ưu tiên cho nó. 

An dài: 

• chưa cần thiết cho sinh tồn 

• không có lợi tức tức thời 

• và không được hậu thuẫn bởi dữ liệu cũ 

Trong một hệ thống như vậy, 

an dài chỉ có thể xuất hiện 

trong những khe rất hẹp: 

• khi cảm xúc đã lắng đủ 

• khi hệ thống không ở chế độ khẩn cấp 

• khi không có thôi thúc phải làm gì ngay 

Đó là những khoảnh khắc rất hiếm. 

10. Từ đây, câu hỏi thật sự mới xuất hiện 

Nếu: 

• an ngắn luôn thắng 

• không phải vì bạn sai 
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• mà vì hệ thống được thiết kế như vậy, 

thì câu hỏi thật sự không còn là: 

“Làm sao để chọn an dài?” 

Mà là: 

cái gì trong hệ thống 

đang quyết định kiểu an 

mà con người sẽ nhận được? 

Và: 

cái gì khiến mọi giải pháp sâu 

bị loại ngay từ đầu 

khi cảm xúc còn mạnh? 

Chuyển chương 

Nếu con người không thật sự “chọn” 

kiểu an mà họ nhận được, 

vậy thứ gì đang giữ quyền chọn đó? 

Và nó thật sự biết những gì 

— và không biết những gì? 
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CHƯƠNG 4  
NGÃ THỨC KHÔNG SUY NGHĨ 

Ở chương trước, 

chúng ta đã thấy rằng: 

• an ngắn luôn thắng 

• không phải vì con người sai 

• mà vì hệ thống được thiết kế như vậy 

Từ đây, 

một câu hỏi không thể né tránh: 

thứ gì trong hệ thống 

đang giữ quyền chọn kiểu an 

mà con người sẽ nhận được? 

Câu trả lời không nằm ở ý thức. 

Nó nằm ở một trung tâm khác, 

mà con người hầu như chưa bao giờ nhìn đúng: 

Ngã Thức. 

1. Ngã Thức không phải là cái tôi 

Trước khi đi xa hơn, 
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cần khóa lại một hiểu lầm gốc. 

Ngã Thức không phải là: 

• cái tôi 

• bản ngã 

• danh tính 

• nhân cách 

• hay ý niệm “tôi là ai” 

Ngã Thức không chứa: 

• ký ức 

• định nghĩa 

• hay câu chuyện về bản thân 

Ngã Thức cũng không biết: 

• đúng hay sai 

• tốt hay xấu 

• hợp lý hay vô lý 

• sâu hay nông 

Ngã Thức chỉ là: 

trung tâm duy trì trạng thái không xáo trộn cho toàn 

hệ bao gốm cả thân và tâm. 

2. Ngã Thức không suy nghĩ, không phân tích 
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Ngã Thức không có: 

• khái niệm 

• ngôn ngữ 

• lý luận 

• so sánh 

• phân tích 

Nó không thể: 

• đánh giá một giải pháp 

• dự đoán hậu quả 

• hay cân nhắc dài hạn 

Ngã Thức chỉ biết hai trạng thái: 

• có xung đột 

• hoặc không có xung đột 

Khi không có xung đột: 

• Ngã Thức không hoạt động 

• không khởi động gì 

• không có “muốn” 

Khi có xung đột: 

• Ngã Thức khởi một nguồn năng lượng 

để đưa hệ thống về lại không xáo trộn. 
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Ý Thức gọi nguồn năng lượng đó là: 

“muốn”. 

Việc một xung đột 

có được đóng sớm 

hay được xử lý sâu 

không cần một chủ thể để chọn. 

Nó phụ thuộc vào 

khoảng trễ tự nhiên 

giữa tín hiệu xung đột 

và phản xạ xử lý. 

Khi phản xạ quen 

lấp kín khoảng trễ đó quá sớm, 

pha bị đóng nông 

và an ngắn xuất hiện. 

Khi phản xạ quen 

chưa kịp khởi, 

tiến trình tích hợp sâu 

tự chạy 
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và an dài có thể xuất hiện. 

Không có ai 

“chọn đúng pha”. 

Chỉ có: 

phản xạ quen 

hoặc chưa kịp khởi. 

3. Ngã Thức không biết an ngắn hay an dài 

Ngã Thức không có khái niệm về: 

• an ngắn 

• an dài 

• hậu quả 

• hay bền vững 

Nó không phân biệt được: 

• một giải pháp làm lắng cảm xúc tạm thời 

• và một giải pháp đóng dữ liệu ở gốc 

Trên bản đồ vận hành này, 

hai giải pháp đó trông y hệt nhau đối với Ngã Thức. 

Vì cả hai đều: 

• có vẻ làm xung đột lắng xuống. 
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Do đó, 

Ngã Thức không “chọn an ngắn”. 

Nó chỉ chọn: 

bất cứ thứ gì 

làm xung đột lắng xuống nhanh nhất. 

4. Ngã Thức không biết đúng sai 

Ngã Thức không có tiêu chuẩn đạo đức. 

Nó không biết: 

• cái gì là lành mạnh 

• cái gì là lệch lạc 

• cái gì là tốt cho tương lai 

• cái gì là hại cho lâu dài 

Nó cũng không biết: 

• bạn đang tự dối mình 

• bạn đang biện minh 

• hay bạn đang dùng ảo giác 

Nếu một giải pháp: 

• làm xung đột lắng xuống 

• và có vẻ đem lại an 
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thì đối với Ngã Thức: 

“Giải pháp đó có hiệu lực.” 

Và thế là đủ. 

5. Vì sao Ngã Thức luôn loại an dài trước 

An dài không thua vì nó sai. 

Nó thua vì: 

• nó đến quá chậm 

• nó không làm xung đột lắng xuống ngay 

• và nó đòi hỏi chờ đợi trong lúc hệ đang mất an. 

Đối với Ngã Thức, 

một giải pháp không có hiệu lực ngay 

đồng nghĩa với: 

“Giải pháp đó không có hiệu lực”. 

Điều này không có nghĩa 

an dài không thể xảy ra. 

Nó chỉ có nghĩa là: 

an dài không thể được chọn 

bởi Ngã Thức. 
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An dài chỉ có thể xuất hiện 

khi phản xạ quen 

không lấp kín quá sớm 

khoảng trễ nội tại 

của tiến trình tự điều phối. 

Khi đó, 

pha không bị đóng nông 

và giải pháp sâu 

có thể tự hình thành 

mà không cần 

bất kỳ lựa chọn có ý thức nào. 

Do đó, 

an dài bị loại 

không phải vì nó kém hơn. 

Mà vì: 

nó không thỏa điều kiện duy nhất 

mà Ngã Thức chọn. 

6. Ngã Thức không biết bạn “hiểu đúng” 
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Rất nhiều người tin rằng: 

“Nếu mình hiểu đủ sâu, 

mình sẽ không còn phản ứng cũ nữa.” 

Nhưng hiểu biết nằm ở tầng ý thức. 

Ngã Thức không truy cập được: 

• hiểu biết 

• lý luận 

• hay nhận thức đúng. 

Khi có xung đột: 

• Ngã Thức không hỏi 

“mình đã hiểu chưa?” 

Nó chỉ hỏi: 

“cách nào làm xung đột lắng xuống ngay bây giờ?” 

Do đó: 

• bạn có thể hiểu rất đúng 

• và vẫn phản ứng rất cũ. 

Không có mâu thuẫn ở đây. 

Chỉ có hai tầng khác nhau 

đang bị lẫn làm một. 
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7. Ngã Thức không có cảm xúc – nhưng cảm xúc xuất 

hiện tại Ngã Thức 

Một hiểu lầm khác cần khóa lại: 

Ngã Thức không sinh ra cảm xúc. 

Nhưng cảm xúc xuất hiện tại Ngã Thức. 

Cảm xúc, trên bản đồ này, 

là: 

năng lượng xung đột xuất hiện tại trung tâm duy trì 

an. 

Vì vậy: 

• cảm xúc không nằm trong tiềm thức 

• không nằm trong ý thức 

• và không phải “tính cách” 

Cảm xúc chỉ là: 

tín hiệu rằng một xung đột đang mở. 

8. Vì sao Ngã Thức trông giống như “bạn” 

Vì Ngã Thức là trung tâm phát động “muốn”, 

nên con người nhầm nó với bản thân mình. 

Khi một thôi thúc xuất hiện: 
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• muốn nói gì đó 

• muốn làm gì đó 

• muốn né tránh 

• muốn phản công 

• muốn chứng minh 

• muốn dập cảm xúc 

con người có cảm giác rằng: 

“Mình muốn điều này.” 

Nhưng trên bản đồ vận hành này: 

• “muốn” không sinh ra từ ý thức 

• không sinh ra từ cái tôi 

• mà sinh ra từ Ngã Thức 

khi nó phát hiện có xung đột 

Do đó: 

thứ bạn gọi là “ý muốn của tôi” 

thật ra chỉ là phản xạ duy trì an của hệ thống. 

9. Ngã Thức không thể bị “diệt” 

Trong rất nhiều hệ thống tâm linh, 

Ngã Thức bị gọi nhầm là “bản ngã” 

và trở thành thứ cần phải diệt trừ. 
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Trên bản đồ này, 

đó là một hiểu lầm nguy hiểm. 

Vì: 

• Ngã Thức là trung tâm sinh tồn 

• là thứ giữ cho toàn hệ không sụp 

• và là thứ khởi động mọi nỗ lực tìm lại an 

Nếu “diệt” được Ngã Thức: 

• bạn sẽ không giác ngộ 

• bạn sẽ không giải thoát 

• bạn sẽ không hết khổ 

Bạn sẽ chết. 

10. Từ đây, ảo giác chủ quyền bắt đầu sụp 

Nếu: 

• Ngã Thức không suy nghĩ 

• không biết đúng sai 

• không biết an ngắn hay an dài 

• và không truy cập được hiểu biết của bạn, 

thì một kết luận rất khó chịu xuất hiện: 

bạn không thật sự là 

thứ đang chọn giải pháp 
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khi có cảm xúc. 

Và: 

thứ đang chọn 

không biết những gì 

bạn tưởng rằng nó biết. 

Nhưng điều đó 

không có nghĩa 

hệ thống bị kẹt vĩnh viễn 

ở an ngắn. 

Nó chỉ có nghĩa là: 

việc đi tới an dài 

không thể dựa trên 

năng lực chọn lựa đúng 

của bạn. 

Nó phụ thuộc vào 

việc phản xạ quen 

có lấp kín quá sớm 

khoảng trễ tự nhiên 
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của tiến trình hay không. 

Khi khoảng trễ đó 

không bị phá vỡ, 

tiến trình xử lý sâu 

tự chạy 

mà không cần 

bất kỳ chủ thể ẩn nào. 

Chuyển chương 

Nếu Ngã Thức không suy nghĩ, 

không biết đúng sai, 

và chỉ biết kết thúc xung đột nhanh nhất, 

vậy thứ gì đang nghĩ thay nó? 

Và thứ đó đang làm đúng việc gì – 

và làm sai việc gì? 
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CHƯƠNG 5  
“MUỐN” KHÔNG SINH RA TỪ Ý THỨC 

Ở chương trước, 

chúng ta đã thấy rằng: 

• Ngã Thức không suy nghĩ 

• không biết đúng sai 

• không biết an ngắn hay an dài 

• và chỉ biết kết thúc xung đột nhanh nhất. 

Từ đây, 

một ảo giác trung tâm của con người bắt đầu lung lay: 

“Tôi muốn điều này.” 

“Tôi chọn cách này.” 

“Tôi quyết định như vậy.” 

Nếu Ngã Thức không suy nghĩ, 

và Ý Thức không sinh ra động lực, 

thì câu hỏi không thể né tránh là: 

“Muốn” thật sự sinh ra từ đâu? 

1. “Muốn” không phải là một quyết định 

Con người quen nghĩ rằng: 
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• mình muốn vì mình đã suy nghĩ 

• mình chọn vì mình đã cân nhắc 

• mình hành động vì mình đã quyết định. 

Nhưng nếu quan sát kỹ tiến trình bên trong, 

một thứ tự rất khác sẽ lộ ra: 

1. có một thôi thúc xuất hiện 

2. rồi mới có lý do 

3. rồi mới có câu chuyện giải thích. 

Bạn không suy nghĩ xong rồi mới muốn. 

Bạn muốn trước. 

Rồi bạn mới nghĩ. 

2. Nguồn gốc thật của “muốn” 

Trên bản đồ vận hành này: 

• “muốn” không sinh ra từ ý thức 

• không sinh ra từ lý luận 

• không sinh ra từ cái tôi 

“Muốn” là: 

nguồn năng lượng mà Ngã Thức khởi lên 

khi nó phát hiện có xung đột. 
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Nguồn năng lượng đó có một chức năng duy nhất: 

tìm bất cứ thứ gì 

làm xung đột lắng xuống. 

Ý Thức không sinh ra “muốn”. 

Nó chỉ: 

• nhận tín hiệu “muốn” 

• rồi bắt đầu tìm cách giải quyết cái muốn nó. 

3. Vì sao “muốn” luôn xuất hiện trước lý do? 

Khi một thôi thúc xuất hiện, 

bạn thường có cảm giác rằng: 

“Mình muốn vì điều này hợp lý.” 

Nhưng thực tế diễn ra ngược lại. 

Trình tự thật là: 

• có xung đột → Ngã Thức khởi năng lượng 

• năng lượng đó được cảm nhận như “muốn” 

• Ý Thức bắt đầu chạy 

để tìm lý do biện minh cho nó 

Do đó: 

• lý do không sinh ra “muốn” 
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• “muốn” sinh ra nhu cầu có lý do 

4. Vai trò thật của Ý Thức 

Ý Thức không phải là người chọn. 

Nó là: 

công cụ tìm giải pháp 

cho một “muốn” đã có sẵn. 

Khi “muốn” xuất hiện, 

Ý Thức bắt đầu: 

• phân tích 

• so sánh 

• nhớ lại dữ liệu cũ 

• tưởng tượng kết quả 

• dự đoán phản ứng 

• chọn một phương án có vẻ hợp lý 

Nhưng toàn bộ tiến trình này diễn ra: 

sau khi “muốn” đã có mặt. 

Ý Thức không hỏi: 

“Mình có nên muốn điều này không?” 

Nó chỉ hỏi: 
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“Làm sao để đạt được điều mình đang muốn?” 

5. Ảo giác chủ quyền được tạo ra như thế nào 

Vì Ý Thức có khả năng: 

• đặt tên 

• kể chuyện 

• và gán ý nghĩa 

nên sau khi hành động xong, 

nó quay lại và nói: 

“Tôi đã chọn như vậy.” 

Nhưng trên bản đồ vận hành này: 

• bạn không chọn “muốn” 

• bạn chỉ chọn cách phục vụ một “muốn” đã có 

Ảo giác chủ quyền xuất hiện vì: 

• Ý Thức đứng sau một tiến trình 

mà nó không khởi động 

• rồi nhận luôn quyền tác giả 

6. Vì sao bạn không thể “ngưng muốn” 

Rất nhiều người cố: 

• kiểm soát ham muốn 
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• dập thôi thúc 

• hay ép mình không muốn 

Nhưng điều đó không thể thành công bền vững. 

Vì: 

• “muốn” không sinh ra từ Ý Thức 

• nên Ý Thức không có quyền tắt nó 

Khi có xung đột: 

• “muốn” sẽ xuất hiện 

• dù bạn có hiểu đúng đến đâu 

Bạn có thể: 

không làm theo một “muốn” 

• nhưng bạn không thể 

ngăn “muốn” xuất hiện 

7. Vì sao một số “muốn” rất vô lý 

Vì Ngã Thức không biết đúng sai, 

nên nguồn năng lượng mà nó khởi lên: 

• không có tiêu chuẩn đạo đức 

• không có tiêu chuẩn hợp lý 

• không có tiêu chuẩn dài hạn 
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Nó chỉ có một tiêu chuẩn: 

“Thứ này có làm xung đột lắng xuống nhanh không?” 

Do đó, 

một “muốn” có thể: 

• tự hủy hoại 

• mâu thuẫn với giá trị của bạn 

• đi ngược hiểu biết của bạn 

• và làm bạn khổ thêm về sau. 

Nhưng đối với Ngã Thức, 

nếu nó làm xung đột lắng xuống ngay lúc đó: 

nó đã hoàn thành nhiệm vụ. 

8. Vì sao “muốn” luôn thiên về an ngắn 

Ở chương 2 và 3, 

chúng ta đã thấy: 

• an ngắn luôn thắng 

• không phải vì con người dở 

• mà vì điều kiện vận hành 

Giờ ta có thể khóa lại lý do sâu hơn: 

• “muốn” là công cụ của Ngã Thức 

 



118 |  

 

• Ngã Thức chỉ biết kết thúc xung đột nhanh 

• nên “muốn” luôn được khởi lên 

theo hướng an ngắn 

Do đó: 

• không phải bạn yếu đuối 

• không phải bạn thiếu kỷ luật 

• không phải bạn chưa hiểu đủ sâu 

Mà là: 

bạn đang làm đúng vai 

của một hệ thống 

được thiết kế để ưu tiên an ngắn. 

9. “Muốn” không phải là kẻ thù 

Một sai lầm lớn của rất nhiều hệ thống chữa trị: 

• coi ham muốn là thứ phải diệt 

• coi thôi thúc là thứ cần kiểm soát 

• coi phản ứng là thứ cần sửa 

Trên bản đồ này: 

• “muốn” không phải là kẻ thù 

• nó là tín hiệu rằng có xung đột đang mở 
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Nếu bạn dập “muốn”: 

• bạn không đóng được xung đột 

• bạn chỉ đè nó xuống 

Và rồi: 

• nó sẽ quay lại 

• dưới một hình thức khác 

10. Một kết luận rất khó chịu 

Nếu: 

• “muốn” không sinh ra từ ý thức 

• Ý Thức không phải là người chọn 

• và Ngã Thức chỉ biết kết thúc xung đột nhanh, 

thì một sự thật rất khó chịu xuất hiện: 

bạn không thật sự là 

tác giả của những “muốn” của mình. 

Và: 

bạn cũng không thật sự là 

thứ đang chọn giải pháp 

khi có cảm xúc. 
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Chuyển chương 

Nếu “muốn” không sinh ra từ ý thức, 

và Ý Thức chỉ là công cụ phục vụ nó, 

vậy thứ gì đang quyết định 

“muốn” sẽ được phục vụ bằng an ngắn 

hay an dài? 

Và liệu có điểm nào trong hệ thống 

nơi can thiệp đúng cách 

có thể thay đổi kết quả? 
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CHƯƠNG 6  
Ý THỨC KHÔNG PHẢI  

TRUNG TÂM QUYỀN LỰC 

Ở chương trước, 

chúng ta đã thấy rằng: 

• “muốn” không sinh ra từ ý thức 

• Ý Thức không phải là người khởi động hành động 

• và ảo giác chủ quyền được tạo ra sau sự kiện. 

Từ đây, 

một niềm tin rất sâu của con người bắt đầu sụp: 

“Tôi đang điều khiển cuộc đời mình bằng ý thức.” 

Nếu điều đó không đúng, 

thì câu hỏi kế tiếp là: 

Ý Thức thật sự đang làm gì trong hệ thống này? 

1. Ý Thức không phải là trung tâm điều hành 

Con người quen nghĩ rằng: 

• mình suy nghĩ 

• rồi mình quyết định 

• rồi mình hành động 
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Nhưng trên bản đồ vận hành này, 

trình tự thật là: 

1. có xung đột → Ngã Thức khởi “muốn” 

2. “muốn” kích hoạt Ý Thức 

3. Ý Thức tìm cách phục vụ “muốn” 

4. hành động xảy ra 

5. rồi mới có câu chuyện “tôi đã chọn”. 

Ý Thức không đứng ở đầu tiến trình. 

Nó đứng ở giữa. 

Nó không điều hành hệ thống. 

Nó chỉ được gọi vào 

khi đã có một vấn đề cần giải quyết. 

2. Vì sao Ý Thức trông như trung tâm quyền lực 

Vì Ý Thức có khả năng: 

• phân tích 

• so sánh 

• dự đoán 

• và đặt tên cho quyết định 

nên con người có cảm giác rằng: 
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“Mọi thứ xảy ra vì tôi đã suy nghĩ.” 

Nhưng trên thực tế: 

• Ý Thức chỉ là công cụ xử lý 

• được kích hoạt bởi một “muốn” có sẵn 

Nó không có quyền: 

• bật hay tắt tiến trình 

• khởi hay dừng hành động 

• hay chọn có “muốn” hay không 

3. Hai chế độ của Ý Thức 

Trên bản đồ này, 

Ý Thức không phải là một khối đồng nhất. 

Nó có hai chế độ vận hành: 

• Bộ Trí 

• Bộ Tuệ 

Cả hai đều dùng cùng một công cụ: 

• phân tích 

• so sánh 

• tổng hợp 

• đặt tên 
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Nhưng chúng khác nhau ở: 

• độ sâu 

• tốc độ 

• và tiêu chuẩn kiểm tra 

4. Bộ Trí: chế độ nông – nhanh – thiên lệch 

Bộ Trí là chế độ mặc định. 

Nó được thiết kế để: 

• phản ứng nhanh 

• giải quyết tạm 

• dập cảm xúc sớm 

• dựa trên dữ liệu cũ 

Khi “muốn” xuất hiện, 

Bộ Trí: 

• lục dữ liệu quen 

• lấy giải pháp từng có hiệu lực 

• phỏng đoán kết quả 

• tưởng tượng phản ứng người khác 

• chọn phương án có vẻ làm an ngay 

Bộ Trí rất hiệu quả trong: 

• sinh tồn 
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• giao tiếp 

• xử lý tình huống gấp 

Nhưng nó có một nhược điểm cấu trúc: 

nó luôn tạo ra an ngắn. 

5. Vì sao Bộ Trí luôn thắng trong đời sống thật 

Vì điều kiện kích hoạt của hệ thống là: 

• có xung đột 

• có cảm xúc 

• có mất an 

Trong điều kiện đó: 

• Bộ Trí chạy nhanh 

• Bộ Tuệ chạy chậm 

• Ngã Thức cần an ngay 

Do đó: 

giải pháp của Bộ Trí 

luôn đến trước 

giải pháp của Bộ Tuệ 

Không phải vì Bộ Trí thông minh hơn. 

Mà vì: 
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nó phù hợp điều kiện vận hành 

mà hệ thống đang ở trong. 

6. Bộ Tuệ: chế độ sâu – chậm – đóng gốc 

Bộ Tuệ không chạy khi hệ đang mất an mạnh. 

Nó chỉ hoạt động khi: 

• cảm xúc đã lắng đủ 

• “muốn” đã yếu đi 

• hệ thống có khoảng trống 

Trong chế độ này, 

Ý Thức mới có thể: 

• quan sát dữ liệu gốc 

• kiểm nghiệm giả định 

• thấy mâu thuẫn nền 

• thay đổi định nghĩa ở gốc 

Bộ Tuệ không tạo an ngay. 

Nó tạo: 

an dài 

bằng cách đóng dữ liệu ở gốc. 

7. Vì sao Ý Thức không thể ép mình vào Bộ Tuệ 
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Rất nhiều phương pháp dạy: 

“Hãy tỉnh táo hơn.” 

“Hãy suy nghĩ sâu hơn.” 

“Hãy đừng phản ứng.” 

Nhưng trên bản đồ này: 

• bạn không chọn được 

mình đang ở chế độ nào 

Vì: 

chế độ của Ý Thức 

bị quyết định bởi mức xung đột 

tại Ngã Thức. 

Khi mất an mạnh: 

• Bộ Trí sẽ chạy 

dù bạn có hiểu đúng đến đâu. 

Bạn không thể: 

• ép Bộ Tuệ chạy 

khi hệ thống đang cần an ngay 

8. Ảo giác “tôi đã suy nghĩ rất kỹ” 

Rất nhiều người tin rằng: 
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“Mình đã suy nghĩ rất kỹ 

nên quyết định này là của mình.” 

Nhưng nếu soi lại tiến trình: 

• “muốn” đã có trước 

• hướng giải pháp đã được khóa trước 

• Bộ Trí chỉ tìm một phương án 

hợp với hướng đó. 

Ý Thức không tự do như bạn tưởng. 

Nó bị dẫn hướng 

bởi một động lực 

mà nó không tạo ra. 

9. Vì sao mọi nỗ lực “tư duy tích cực” đều thất bại 

Các hệ thống self-help dạy: 

• thay đổi suy nghĩ 

• kiểm soát ý niệm 

• lập trình lại tâm trí 

Nhưng trên bản đồ này: 

• suy nghĩ không sinh ra “muốn” 

• “muốn” sinh ra suy nghĩ. 
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Do đó: 

• bạn có thể nghĩ rất tích cực 

• và vẫn phản ứng rất cũ. 

Vì: 

• xung đột chưa đóng 

• nên “muốn” vẫn còn 

• nên Bộ Trí vẫn chạy 

theo lối cũ. 

10. Một kết luận rất khó chịu 

Nếu: 

• Ý Thức không phải trung tâm quyền lực 

• nó không khởi động hành động 

• nó không chọn “muốn” 

• và nó không chọn chế độ vận hành, 

thì một sự thật rất khó chịu xuất hiện: 

bạn không đang điều khiển hệ thống 

bằng ý thức. 

Và: 

thứ bạn gọi là “ý chí tự do” 

chỉ là quyền chọn cách 
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phục vụ một “muốn” 

đã có sẵn. 

Chuyển chương 

Nếu Ý Thức không phải trung tâm quyền lực, 

và Bộ Trí luôn thắng trong điều kiện mất an, 

vậy có điểm nào trong hệ thống 

nơi một can thiệp đúng 

có thể làm an dài thắng an ngắn? 

Và can thiệp đó 

không nằm ở kỹ thuật 

thì nằm ở đâu? 
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CHƯƠNG 7  
ĐIỂM CAN THIỆP DUY NHẤT 

Ở chương trước, 

chúng ta đã đi đến một kết luận rất khó chịu: 

• Ý Thức không phải trung tâm quyền lực 

• Bộ Trí luôn thắng trong điều kiện mất an 

• “muốn” có trước suy nghĩ 

• và bạn không chọn được chế độ vận hành của 

mình. 

Nếu mọi thứ đúng như vậy, 

thì câu hỏi tự nhiên tiếp theo là: 

Vậy còn chỗ nào trong hệ thống 

có thể can thiệp được? 

Nếu: 

• không thể can thiệp ở suy nghĩ 

• không thể can thiệp ở ý chí 

• không thể can thiệp ở kỹ thuật 

• không thể can thiệp ở cảm xúc đang bùng, 

thì liệu toàn bộ bản đồ này 

chỉ là một bản mô tả tuyệt vọng? 
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Không. 

Nhưng điểm can thiệp duy nhất 

không nằm ở nơi con người quen tìm. 

1. Không có điểm can thiệp khi hệ đang mất an mạnh 

Khi cảm xúc đang chiếm Ngã Thức: 

• Ngã Thức cần an ngay 

• “muốn” đã khóa hướng giải pháp 

• Bộ Trí đã chạy 

• Ý Thức đã bị dẫn hướng. 

Trong trạng thái này: 

• mọi lời khuyên đều vô hiệu 

• mọi kỹ thuật đều thất bại 

• mọi chánh niệm đều không vào. 

Không phải vì bạn kém tu. 

Mà vì: 

không có điểm can thiệp 

khi tiến trình đã vào pha phản ứng. 

2. Điểm can thiệp không nằm ở hành vi 

Hầu hết các hệ thống chữa trị dạy: 
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• thay đổi hành vi 

• tạo thói quen mới 

• tập phản ứng khác. 

Nhưng trên bản đồ này: 

• hành vi là đầu ra cuối cùng 

• không phải nơi quyết định. 

Bạn không thể: 

• sửa gốc bằng đầu ra 

• thay an dài bằng luyện phản xạ. 

Mọi thay đổi ở hành vi: 

• nếu không đổi được định nghĩa gốc 

• sẽ sụp lại 

khi gặp cảm xúc mạnh hơn 

3. Điểm can thiệp không nằm ở suy nghĩ 

Self-help và CBT đặt toàn bộ hy vọng vào: 

• tái cấu trúc nhận thức 

• thay đổi suy nghĩ 

• lập trình niềm tin mới 

Nhưng trên bản đồ này: 

• suy nghĩ không sinh ra “muốn” 
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• suy nghĩ không chọn chế độ 

• suy nghĩ không chặn được Bộ Trí 

Do đó: 

• bạn có thể nghĩ rất đúng 

• và vẫn phản ứng rất cũ 

Vì: 

• xung đột nền chưa đóng 

• nên “muốn” vẫn còn 

• nên Bộ Trí vẫn chạy theo dữ liệu cũ 

4. Điểm can thiệp không nằm ở cảm xúc 

Nhiều hệ thống tâm linh dạy: 

• làm lắng cảm xúc 

• quan sát cảm xúc 

• buông cảm xúc 

Nhưng trên bản đồ này: 

• cảm xúc chỉ là tín hiệu xung đột 

• không phải gốc xung đột 

Bạn có thể: 

• làm lắng cảm xúc 

• mà không đóng được dữ liệu gốc 
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Kết quả: 

an về 

nhưng chỉ là an ngắn 

và xung đột sẽ quay lại 

ở vòng sau 

5. Vậy điểm can thiệp duy nhất nằm ở đâu? 

Nó không nằm ở: 

• suy nghĩ 

• hành vi 

• cảm xúc 

• hay kỹ thuật 

Nó nằm ở: 

định nghĩa gốc 

trong Tiềm Thức. 

Cụ thể hơn: 

ở những bộ dữ liệu 

đang liên kết với cảm xúc 

đang kích hoạt “muốn” 

và đang quyết định 
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hướng giải pháp mặc định. 

6. Vì sao định nghĩa gốc mới là nơi quyết định? 

Mỗi khi có một tình huống giống cũ: 

• Tiềm Thức nối dữ liệu 

• kích hoạt bộ cũ 

• kéo theo cảm xúc cũ 

• tạo “muốn” cũ 

• khóa hướng giải pháp cũ. 

Nếu bộ đó chưa được đóng: 

• bạn không chọn được 

phản ứng mới. 

Bạn chỉ có thể: 

• chọn một biến thể khác 

của cùng một vòng cũ. 

7. Điểm can thiệp thật: sau khi an đã về 

Điều này đi ngược toàn bộ trực giác tu tập. 

Điểm can thiệp không nằm: 

• khi bạn đang khổ nhất. 

Nó nằm: 

 



137 |  

 

sau khi an đã về 

và hệ thống đã rỗng. 

Chỉ trong trạng thái đó: 

• Bộ Tuệ mới có thể chạy 

• Ý Thức mới không bị dẫn hướng 

• Tiềm Thức mới mở dữ liệu gốc. 

Và chỉ lúc đó: 

bạn mới có thể 

thay đổi định nghĩa gốc 

của một bộ. 

8. Vì sao mọi phương pháp đều làm sai thời điểm 

Thiền, CBT, trị liệu, self-help 

đều cố can thiệp: 

• trong lúc cảm xúc đang có mặt. 

Nhưng trong pha đó: 

• Bộ Trí đang chạy 

• “muốn” đang khóa hướng 

• hệ thống không nhận dữ liệu mới. 

Do đó: 
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• mọi can thiệp đều trượt 

• hoặc chỉ tạo an ngắn. 

Không phải vì phương pháp dở. 

Mà vì: 

can thiệp sai pha. 

9. Điểm can thiệp không phải là kỹ thuật 

Khi nghe đến “điểm can thiệp”, 

con người lập tức tìm: 

• một kỹ thuật mới 

• một bài tập mới 

• một phương pháp mới. 

Nhưng trên bản đồ này: 

• không có kỹ thuật 

nào tự đóng được bộ. 

Chỉ có: 

• một tiến trình tự nhiên 

của hệ thống 

khi không bị can thiệp sai. 

10. Kết chương  
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Hệ thống này: 

• không chữa bằng suy nghĩ 

• không sửa bằng ý chí 

• không đổi bằng tu tập. 

Nó chỉ thay đổi khi: 

• dữ liệu gốc được đóng 

• định nghĩa gốc được thay 

• liên kết cảm xúc được tháo. 

Và: 

• việc đó chỉ xảy ra 

sau khi an đã về. 

Chuyển chương 

Nếu điểm can thiệp duy nhất 

nằm sau khi an đã về, 

và không phải là kỹ thuật, 

thì tiến trình tự nhiên đó 

thật sự diễn ra như thế nào? 
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CHƯƠNG 8  
TIẾN TRÌNH TỰ VỀ AN 

Ở chương trước, 

chúng ta đã xác định: 

• điểm can thiệp duy nhất 

nằm sau khi an đã về 

• và nó không phải là kỹ thuật 

Điều này dẫn đến một câu hỏi then chốt: 

Nếu không có phương pháp, 

thì hệ thống thật sự tự đóng xung đột 

bằng cách nào? 

Câu trả lời là: 

bằng một tiến trình tự nhiên 

vốn đã có sẵn trong cấu trúc hệ thống. 

1. Tiến trình này không do bạn tạo ra 

Hệ thống không cần bạn: 

• hiểu sâu 

• tu giỏi 

• hay làm đúng kỹ thuật. 



141 |  

 

Nó chỉ cần: 

• không bị can thiệp sai. 

Tiến trình tự về an 

đã diễn ra hàng triệu lần trong đời bạn, 

nhưng bạn không nhận ra 

vì bạn luôn chặn nó 

bằng can thiệp sớm. 

2. Bốn pha của một vòng xung đột hoàn chỉnh 

Một xung đột chỉ thật sự đóng 

khi nó đi trọn bốn pha: 

1. Kích hoạt 

2. Lắng 

3. Mở gốc 

4. Đóng bộ 

Hầu hết con người 

chỉ đi hết pha (1) và (2). 

Rồi tưởng rằng: 

mình đã chữa xong. 
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3. Pha 1: Kích hoạt 

Một dữ liệu giống cũ xuất hiện: 

• lời nói 

• hình ảnh 

• tình huống 

• cảm giác thân thể 

Tiềm Thức: 

• nối dữ liệu 

• kích hoạt bộ cũ 

• kéo theo cảm xúc 

• đưa cảm xúc lên Ngã Thức 

Ngã Thức: 

• mất an 

• khởi “muốn” 

• gọi Ý Thức 

Tiến trình phản ứng bắt đầu 

4. Pha 2: Lắng 

Nếu trong pha này: 

• bạn không kích hoạt thêm bộ mới 

• không tưởng tượng kết quả 
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• không nuôi cảm xúc 

• không dập cảm xúc sai cách, 

thì: 

• cảm xúc đơn lẻ 

sẽ tự đi hết chu kỳ sinh – diệt 

trong 60–90 giây. 

An sẽ về. 

Giữa lúc cảm xúc xuất hiện tại Ngã Thức 

và lúc phản xạ xử lý được khởi bởi Ý Thức, 

luôn tồn tại một khoảng trễ nội tại 

của hệ thống tự điều phối. 

Khoảng trễ này không do bạn tạo ra, 

không do ý chí, 

không do tu tập, 

mà là đặc tính động học tự nhiên 

của mọi hệ sống tự điều chỉnh. 

Khi phản xạ quen thuộc 

không lấp kín khoảng trễ đó quá sớm, 

cảm xúc đơn lẻ 
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có thể tự đi trọn chu kỳ sinh – diệt. 

An về 

không phải vì bạn quan sát đúng, 

mà vì tiến trình tự nhiên 

không bị đóng sớm. 

Đây là nơi: 

• thiền 

• chánh niệm 

• thở 

• buông 

có tác dụng. 

Nhưng: 

chỉ để đi hết pha 2. 

5. Vì sao con người tưởng pha 2 là chữa xong 

Vì: 

• an đã về 

• cảm xúc đã hết 

• xung đột không còn trên bề mặt. 

Nên hệ thống báo: 
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ổn rồi. 

Nhưng trên thực tế: 

• bộ gốc vẫn còn 

• định nghĩa gốc chưa đổi 

• liên kết cảm xúc chưa tháo. 

Vòng sau: 

• xung đột sẽ quay lại. 

6. Pha 3: Mở gốc 

Chỉ khi: 

• an đã về 

• hệ thống rỗng 

• “muốn” đã yếu 

• Bộ Trí đã tắt, 

thì: 

• Bộ Tuệ mới chạy. 

Không có ai 

chọn đúng thời điểm 

để Bộ Tuệ xuất hiện. 
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Khi phản xạ quen 

không lấp kín quá sớm 

khoảng trễ nội tại 

của tiến trình, 

pha vẫn còn mở 

và chế độ xử lý sâu 

tự khởi. 

Bộ Tuệ 

không phải là có năng lực cao hơn, 

mà là chế độ tự nhiên 

của Ý Thức 

khi hệ thống không còn bị ép 

đóng pha. 

Trong pha này: 

• dữ liệu gốc trồi lên 

• giả định nền lộ diện 

• mâu thuẫn nền được thấy. 

Không phải bằng suy nghĩ. 
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Mà bằng: 

• quan sát sâu 

• kiểm nghiệm 

• đối chiếu thực tế 

7. Pha 4: Đóng bộ 

Khi một định nghĩa gốc được thay: 

• bộ cũ mất liên kết cảm xúc 

• dữ liệu mới được nối vào 

• xung đột nền biến mất 

Không có khoảnh khắc giác ngộ. 

Chỉ có: 

một bộ cũ không còn kích hoạt nữa. 

Từ đây: 

• tình huống giống cũ xuất hiện 

• nhưng không còn cảm xúc cũ 

• không còn “muốn” cũ. 

An dài xuất hiện. 

8. Vì sao tiến trình này hiếm khi hoàn tất 

Vì con người luôn: 
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• can thiệp ở pha 1 

• dập cảm xúc ở pha 2 

• gán ý nghĩa ở pha 3 

Nói chính xác hơn: 

không phải con người “chọn can thiệp”, 

mà là phản xạ quen 

luôn lấp kín quá sớm 

khoảng trễ nội tại 

của tiến trình tự điều phối. 

Do đó: 

• bộ không mở 

• định nghĩa không đổi 

• xung đột không đóng 

Và vòng lặp tiếp tục. 

9. Tiến trình này không phải tu tập 

Nó không yêu cầu: 

• kỷ luật 

• nỗ lực 

• luyện tập 
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Nó chỉ yêu cầu: 

“Không phá tiến trình” 

không phải là một hành vi chọn lựa. 

Nó chỉ là 

sự không xảy ra 

của phản xạ quen 

trong khoảng trễ tự nhiên 

của hệ thống. 

Không ai làm “không can thiệp”. 

Chỉ có: 

phản xạ quen 

hoặc chưa kịp khởi. 

10. Kết chương  

Hệ thống này: 

• đã có sẵn cơ chế 

tự đóng xung đột 

• không cần phương pháp 

• không cần kỹ thuật 

• không cần tu tập 
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Nó chỉ cần: 

• đi trọn bốn pha 

của một vòng xung đột 

Chuyển chương 

Nếu tiến trình tự về an 

đã có sẵn như vậy, 

thì điều gì 

đang liên tục phá nó? 
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CHƯƠNG 9  
CAN THIỆP SAI VÀ CÁI GIÁ CỦA NÓ 

Ở chương trước, 

chúng ta đã thấy rằng: 

• hệ thống có sẵn một tiến trình 

tự đóng xung đột 

• và tiến trình đó 

chỉ cần không bị can thiệp sai 

Vậy câu hỏi kế tiếp là: 

Điều gì đang liên tục phá tiến trình này? 

Câu trả lời rất đơn giản: 

hầu như toàn bộ 

những gì con người đang làm 

để “chữa khổ”. 

1. Can thiệp sai pha là lỗi cấu trúc 

Hầu hết các phương pháp 

can thiệp ở ba nơi: 

• suy nghĩ 

• cảm xúc 
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• hành vi 

Nhưng trên bản đồ này: 

• suy nghĩ không quyết định pha 

• cảm xúc không phải gốc 

• hành vi là đầu ra cuối 

Do đó: 

mọi can thiệp ở ba nơi này 

đều là can thiệp sai pha. 

2. Dập cảm xúc: phá pha 2 

Rất nhiều hệ thống dạy: 

• kiểm soát cảm xúc 

• buông cảm xúc 

• không cho cảm xúc lên 

Nhưng trong tiến trình tự nhiên: 

• cảm xúc đơn lẻ 

• cần đi hết chu kỳ 

• sinh – diệt của nó 

Khi bạn dập cảm xúc: 

• bạn không cho nó đi hết pha 
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• bạn giữ xung đột ở trạng thái mở 

Kết quả: 

• an về nhanh 

• nhưng bộ không đóng 

An ngắn được tạo ra. 

3. Nuôi cảm xúc: phá pha 2 theo hướng ngược lại 

Một số hệ thống khác lại dạy: 

• sống trọn với cảm xúc 

• biểu đạt cảm xúc 

• đào sâu cảm xúc 

Nhưng trên bản đồ này: 

• mỗi lần bạn tưởng tượng kết quả 

• gán câu chuyện 

• nhai lại ký ức, 

bạn đang: 

• kích hoạt thêm bộ mới 

• nối thêm dữ liệu mới 

• kéo dài pha 1 

• không cho pha 2 xảy ra 

Kết quả: 
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• cảm xúc không bao giờ lắng đủ 

• hệ thống không rỗng 

• Bộ Tuệ không bao giờ chạy 

4. Can thiệp ở suy nghĩ: phá pha 3 

CBT và self-help 

đặt toàn bộ hy vọng vào: 

• thay đổi suy nghĩ 

• tái cấu trúc nhận thức 

Nhưng trên bản đồ này: 

• pha 3 không phải suy nghĩ 

• mà là mở dữ liệu gốc 

Khi bạn gán suy nghĩ mới: 

• bạn che dữ liệu cũ 

• bạn không cho bộ mở 

• bạn thay định nghĩa bề mặt 

Kết quả: 

• bộ không đóng 

• chỉ được nén 

An ngắn được tạo ra. 
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5. Can thiệp ở hành vi: phá pha 4 

Nhiều hệ thống dạy: 

• phản ứng khác đi 

• cư xử tích cực hơn 

• tập thói quen mới 

Nhưng trên bản đồ này: 

• hành vi không đổi được bộ gốc. 

Bạn có thể: 

• phản ứng rất khác 

• cư xử rất hay 

Nhưng khi: 

• dữ liệu gốc chưa đóng 

• cảm xúc gốc chưa tháo, 

thì: 

• vòng cũ sẽ quay lại 

• ở một tình huống khác 

6. Chánh niệm: đúng tác dụng, sai tham vọng 

Chánh niệm thật sự làm được một việc: 

• không kích hoạt thêm bộ mới 
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• cho cảm xúc đơn lẻ đi hết chu kỳ 

Nó rất hữu dụng ở: 

pha 2 – lắng. 

Nhưng khi chánh niệm bị gán công lao: 

• “làm lắng cảm xúc” 

• “chữa khổ” 

• “chuyển hóa gốc”, 

thì nó bị kéo vượt quá 

chức năng thật của nó. 

Kết quả: 

• con người dừng ở pha 2 

• và tưởng là đã xong. 

7. Tu tập: tạo thêm vòng lặp mới 

Khi tu tập trở thành: 

• nỗ lực 

• lý tưởng 

• mục tiêu, 

thì mỗi lần bạn thất bại: 

• một bộ mới được nối 
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• một cảm xúc mới được tạo 

• một xung đột mới được mở. 

Bạn bắt đầu: 

• khổ vì không hết khổ. 

Đây là cái giá 

của tu tập sai pha. 

8. Cái giá của can thiệp sai 

Mỗi lần bạn can thiệp sai: 

• bạn tạo thêm dữ liệu mới 

• bạn nối thêm bộ mới 

• bạn dồn xung đột xuống sâu hơn. 

Theo thời gian: 

• hệ thống trở nên phức tạp 

• phản ứng ngày càng cũ 

• an ngày càng ngắn 

Bạn không chỉ: 

• không chữa được khổ. 

Bạn còn: 

làm hệ thống khó chữa hơn. 
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9. Vì sao phương pháp càng nhiều, con người càng 

khổ 

Vì: 

• mỗi phương pháp 

can thiệp ở một pha khác nhau 

• và hầu hết đều sai pha 

Chúng chồng lên nhau: 

• tạo thêm bộ mới 

• tạo thêm xung đột mới 

Con người trở thành: 

• một hệ thống vá víu 

• đầy kỹ thuật 

• nhưng không có gốc nào được đóng 

10. Kết chương  

Hệ thống này không hỏng. 

Nó chỉ bị: 

• can thiệp sai pha 

• quá nhiều lần 

Cái giá của việc đó là: 

• an ngày càng ngắn 
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• phản ứng ngày càng cũ 

• khổ ngày càng tinh vi 

Chuyển chương 

Nếu mọi can thiệp quen thuộc 

đều đang phá tiến trình tự về an, 

thì còn con đường nào 

không phải phương pháp, 

không phải tu tập, 

mà vẫn cho an dài xuất hiện? 
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CHƯƠNG 10  
CON ĐƯỜNG KHÔNG PHƯƠNG PHÁP 

Ở chương trước, 

chúng ta đã đi đến một kết luận rất khó nuốt: 

• hầu như mọi phương pháp chữa khổ 

đều đang can thiệp sai pha 

• và cái giá của nó 

• là an ngày càng ngắn 

Vậy câu hỏi tự nhiên tiếp theo là: 

Nếu không có phương pháp nào đúng, 

thì còn con đường nào không? 

Câu trả lời nghe còn khó chịu hơn: 

có – nhưng đó không phải là một phương pháp. 

1. “Không phương pháp” không có nghĩa là buông 

xuôi 

Khi nghe đến “không phương pháp”, 

con người lập tức hiểu thành: 

• không làm gì 

• mặc kệ mọi thứ 
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• phó mặc số phận. 

Nhưng trên bản đồ này: 

• không phương pháp 

không phải là không làm gì 

mà là: 

không can thiệp sai pha. 

“Không can thiệp” 

không phải là một hành vi chọn lựa. 

Nó chỉ là 

sự không xảy ra 

của phản xạ quen 

trong khoảng trễ tự nhiên 

của hệ thống. 

Không ai làm “không can thiệp”. 

Chỉ có: 

phản xạ quen 

hoặc chưa kịp khởi. 

2. Con đường này không tạo ra an 
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Mọi phương pháp đều hứa: 

• làm bạn an hơn 

• làm bạn tốt hơn 

• làm bạn hết khổ 

Nhưng trên bản đồ này: 

• an không phải thứ được tạo ra 

• nó chỉ lộ ra 

khi xung đột được đóng 

Do đó: 

con đường này 

không tạo an. 

Nó chỉ: 

• không phá tiến trình 

tự về an của hệ thống 

3. Không có bài tập, không có kỹ thuật 

Con đường này không có: 

• bài tập hằng ngày 

• kỷ luật tu tập 

• checklist chuyển hóa 

Vì: 
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• mọi kỹ thuật 

đều can thiệp ở một pha 

• và hầu hết đều sai pha 

4. Điều duy nhất cần “làm” 

Nghe có vẻ nghịch lý: 

• một con đường 

không phương pháp 

lại yêu cầu: 

chỉ một việc duy nhất. 

Đó là: 

nhận diện mình đang ở pha nào. 

“Nhận diện pha” 

không phải để tạo kiểm soát. 

Nó chỉ làm chậm phản xạ quen 

đủ để không lấp kín quá sớm 

khoảng trễ nội tại 

của tiến trình. 

Không có ai 

dùng nhận diện 
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để chọn đúng pha. 

Chỉ có: 

phản xạ quen 

bị chậm lại 

hoặc chưa kịp khởi. 

5. Nhận diện pha, không can thiệp 

Khi có xung đột xuất hiện: 

• bạn không dập cảm xúc 

• không nuôi cảm xúc 

• không sửa suy nghĩ 

Bạn chỉ: 

nhận diện: 

“đây là pha kích hoạt” 

hoặc 

“đây là pha lắng” 

Và: 

• không phá pha đó. 

6. Buông đúng lúc, không phải buông cảm xúc 
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“Buông” trong con đường này 

không có nghĩa là: 

• buông cảm xúc 

• buông suy nghĩ 

• buông phản ứng 

Nó chỉ có nghĩa là: 

buông can thiệp. 

7. Đợi đúng lúc, không phải đợi an 

Con đường này 

không yêu cầu bạn: 

• cố làm cho an về 

Nó chỉ yêu cầu bạn: 

• đợi cho an tự về 

“Đợi” trong con đường này 

không phải là một hành vi chủ động. 

Nó chỉ là 

việc phản xạ quen 

chưa kịp lấp kín 

khoảng trễ tự nhiên 
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của tiến trình. 

Khi khoảng trễ đó 

không bị phá vỡ, 

pha lắng 

tự hoàn tất 

và an tự về. 

Vì: 

• an về không phải thành tựu 

• nó là kết quả tự nhiên 

của pha lắng 

8. Làm gì sau khi an đã về? 

Đây là nơi con người 

thường lại can thiệp sai. 

Sau khi an về: 

• họ vội kết luận 

“mình đã ổn” 

• hoặc vội áp dụng 

một phương pháp mới 

Nhưng trên bản đồ này: 

đây mới là 



167 |  

 

điểm can thiệp duy nhất. 

Không phải để làm kỹ thuật. 

Mà để: 

• cho dữ liệu gốc trồi lên 

• cho Bộ Tuệ chạy 

• cho định nghĩa gốc được thay 

9. Không chủ động mở gốc 

Một nghịch lý khác: 

• bạn không thể 

chủ động mở bộ 

Nó chỉ mở khi: 

• hệ thống rỗng 

• không bị thúc ép 

• không bị gán ý nghĩa 

Không có ai 

tạo ra điều kiện đó. 

Nó chỉ xảy ra 

khi phản xạ quen 

không lấp kín quá sớm 
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khoảng trễ nội tại 

của tiến trình tự điều phối. 

Khi khoảng trễ đó 

còn mở, 

dữ liệu gốc 

tự trồi lên 

và Bộ Tuệ 

tự khởi. 

Mọi nỗ lực: 

• “đào sâu” 

• “tìm gốc” 

• “soi tiềm thức” 

đều lại là can thiệp sai pha. 

10. Con đường này không cho bạn cảm giác tiến bộ 

Không có: 

• mốc tu tập 

• cấp độ ý thức 

• dấu hiệu giác ngộ 

Chỉ có: 
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những bộ cũ 

lặng lẽ không còn kích hoạt nữa. 

Bạn không cảm thấy: 

• mình tốt hơn 

• mình sâu hơn 

Bạn chỉ thấy: 

• mình không còn phản ứng 

ở những chỗ cũ 

11. Vì sao con đường này không phổ biến 

Vì nó: 

• không cho bạn 

cảm giác kiểm soát 

 

• không cho bạn 

cảm giác đang làm đúng 

• không cho bạn 

bản ngã tu tập 

Nó tước đi: 

• toàn bộ ảo giác 

“tôi đang chữa tôi” 
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12. Kết chương  

Con đường không phương pháp: 

• không hứa hẹn 

• không kỹ thuật 

• không tu tập 

Nó chỉ yêu cầu: 

• không can thiệp sai pha 

• nhận diện đúng tiến trình 

• và để hệ thống 

tự đóng xung đột 

Điều này 

không đòi hỏi 

ý chí tự do 

hay năng lực chọn lựa đúng. 

Nó chỉ phụ thuộc vào 

việc phản xạ quen 

có lấp kín quá sớm 

khoảng trễ nội tại 

của tiến trình hay không. 
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Khi khoảng trễ đó 

không bị phá vỡ, 

tiến trình xử lý sâu 

tự chạy 

mà không cần 

bất kỳ chủ thể ẩn nào. 

Chuyển chương 

Nếu con đường này 

không cho cảm giác tiến bộ, 

thì làm sao một con người 

sống với nó 

trong đời sống thật? 
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CHƯƠNG 11  

SỐNG VỚI AN DÀI 

1. An dài không phải là trạng thái đặc biệt 

An dài không phải là lúc bạn thấy yên, nhẹ, sáng, hay 

tích cực. 

Nó không có cảm giác “đạt được”. 

Nó không tạo ra một trải nghiệm mới. 

Nó chỉ là: 

những bộ cũ không còn kích hoạt nữa. 

Vì vậy, khi có an dài: 

• bạn vẫn buồn khi có chuyện buồn 

• bạn vẫn giận khi có chuyện giận 

• bạn vẫn lo khi có chuyện lo 

Nhưng: 

• chúng không kéo dài như trước 

• chúng không lặp lại y nguyên 

• chúng không chiếm trọn Ngã Thức 

An dài không phải sự hiện diện của một trạng thái mới. 

Nó là sự vắng mặt của xung đột cũ. 

Sự “vắng mặt” này 
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không phải do bạn duy trì. 

Nó chỉ là hệ quả 

của những phản xạ quen 

đã mất liên kết cảm xúc 

và không còn năng lượng để tái kích hoạt. 

Không có ai 

giữ cho an dài tồn tại. 

Chỉ có: 

những bộ cũ 

đã không còn đủ lực 

để quay lại. 

2. Đời sống không thay đổi theo kiểu bạn tưởng 

Khi một người bắt đầu có an dài, 

đời sống của họ thường không “sáng” hơn, 

không “tích cực” hơn, 

không “đạo” hơn. 

Họ: 

• vẫn có mâu thuẫn 
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• vẫn có áp lực 

• vẫn có thất bại 

• vẫn có mất mát 

Điều khác duy nhất là: 

những phản ứng cũ không còn chiếm quyền lái. 

Họ vẫn làm những việc cũ. 

Nhưng không còn làm chúng từ cùng một xung đột nền. 

Điều này 

không đòi hỏi 

một “con người mới” 

vận hành đời sống tốt hơn. 

Nó chỉ là 

cùng một hệ thống cũ 

nhưng đã bớt những vòng lặp 

từng tự lái hành vi 

mà không qua ý thức. 

3. Công việc, tiền bạc, thành công 

An dài không làm bạn thông minh hơn. 
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Không làm bạn giỏi hơn. 

Không làm bạn giàu hơn. 

Nhưng: 

• bạn ít tự phá mình hơn 

• bạn ít chọn an ngắn đổi hậu quả dài 

• bạn ít lặp lại cùng một kiểu sai lầm 

Vì vậy: 

cuộc đời có thể dần tốt hơn, 

nhưng không phải do “năng lượng cao” hay “tư duy tích  

cực”. 

Mà do: 

những bộ tự hủy đã bị đóng. 

4. Mối quan hệ 

An dài không làm bạn hiền hơn. 

Không làm bạn bao dung hơn. 

Không làm bạn thánh thiện hơn. 

Nhưng: 

• bạn ít phản ứng bốc đồng 

• bạn ít nói những câu mà sau đó phải xin lỗi 
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• bạn ít lặp lại cùng một kiểu đổ vỡ 

Bạn vẫn có xung đột trong mối quan hệ. 

Nhưng: 

những xung đột cũ không còn tự kích hoạt. 

Vì vậy, mâu thuẫn không còn biến thành vòng lặp khổ. 

5. Khủng hoảng và biến cố 

An dài không bảo vệ bạn khỏi khủng hoảng. 

Không làm bạn miễn nhiễm với đau đớn. 

Khi có biến cố lớn: 

• bạn vẫn đau 

• bạn vẫn sợ 

• bạn vẫn rối 

Nhưng: 

• bạn không sụp theo những bộ cũ 

• bạn không biến một nỗi đau thành một đời khổ 

Vì: 

không còn xung đột nền kéo bạn xuống sâu hơn. 

Không phải vì bạn 

đã trở nên vững vàng hơn. 
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Mà vì 

những bộ từng biến 

một biến cố đơn lẻ 

thành một vòng khổ kéo dài 

đã không còn 

để tiếp tục tự nhân bản khổ đau. 

6. Không có đời sống tâm linh mới 

Sống với an dài không tạo ra một bản ngã tâm linh. 

Không tạo ra một câu chuyện mới về 

“tôi đã tỉnh thức”. 

Bạn không trở thành: 

• người chữa lành 

• người giác ngộ 

• người có năng lượng cao 

Bạn chỉ trở thành: 

người ít bị lôi bởi những xung đột cũ. 

Không có danh xưng mới. 

Không có vai trò mới. 

Không có cộng đồng mới. 
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7. Không có con đường tiếp theo 

Không có bậc thang. 

Không có tầng cao hơn. 

Không có cấp độ tiếp theo. 

Chỉ có: 

những bộ khác tiếp tục tự lộ ra, 

đi qua cùng một tiến trình, 

rồi đóng lại. 

Không có ai 

“ở trạng thái an dài” 

để duy trì tiến trình này. 

Nó chỉ tiếp tục 

vì mỗi lần một bộ cũ đóng lại, 

phản xạ can thiệp quen 

lại yếu đi thêm một chút. 

Và khi phản xạ đó 

không còn đủ lực 

để lấp kín quá sớm 
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khoảng trễ nội tại, 

tiến trình tự điều phối 

lại có thêm không gian 

để hoàn tất vòng tiếp theo. 

Không có đích đến cuối cùng. 

Không có trạng thái hoàn hảo. 

Chỉ có: 

hệ thống dần bớt xung đột. 

8. Vì sao người sống với an dài rất ít 

Không phải vì nó khó. 

Mà vì: 

• nó không cho bạn bản sắc mới 

• nó không cho bạn cảm giác tiến bộ 

• nó không cho bạn cộng đồng 

Và: 

không ai bán được một thứ 

không có câu chuyện thành tựu. 

Con đường này không tạo anh hùng. 

Không tạo thánh nhân. 
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Không tạo biểu tượng. 

9. Sống bình thường 

Sống với an dài trông rất bình thường. 

Bạn: 

• đi làm 

• nuôi con 

• cãi nhau 

• trả nợ 

• già đi 

Không có gì để khoe. 

Nhưng: 

bên trong, 

ít dần những vòng lặp khổ. 

10. Kết chương 

An dài không làm bạn trở thành ai khác. 

Nó chỉ làm bạn ngừng trở thành 

phiên bản bị kẹt trong những bộ cũ. 

Không có gì để đạt. 

Không có gì để giữ. 
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Không có gì để khoe. 

Chỉ có: 

những xung đột cũ 

không còn vận hành nữa. 

Điều này 

không dựa trên 

sự tỉnh thức bền vững 

hay một ý chí duy trì đúng đắn. 

Nó chỉ là 

hệ quả tích lũy 

của việc ngày càng ít 

phản xạ quen còn đủ lực 

để phá tiến trình tự nhiên 

của hệ thống. 

Khi phản xạ đó 

yếu đi đủ, 

an dài 

không cần được giữ. 
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Nó chỉ còn 

không còn bị phá nữa. 
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CHƯƠNG 12  
BẢN ĐỒ KHÔNG CHỮA AI 

1. Cuốn sách này không có giải pháp 

Cuốn sách này không đưa ra kỹ thuật. 

Không đưa ra phương pháp. 

Không đưa ra lộ trình tu tập. 

Không đưa ra cam kết chuyển hóa. 

Nó cũng không dạy bạn: 

• làm sao hết khổ 

• làm sao tích cực hơn 

• làm sao sống tỉnh thức hơn 

• làm sao trở thành phiên bản tốt hơn 

Nó chỉ làm một việc: 

mô tả cách hệ thống thật sự vận hành. 

Việc mô tả này 

không nhằm tạo ra một kỹ thuật mới. 

Nó chỉ nhằm: 

làm lộ ra 

những điểm can thiệp sai 
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mà con người đang thực hiện 

một cách vô thức. 

Khi một can thiệp sai 

được thấy rõ là sai pha, 

nó có xu hướng tự yếu đi, 

mà không cần 

một quyết tâm 

hay một phương pháp thay thế. 

Nếu bạn đọc nó như một cuốn self-help, 

bạn sẽ thất vọng. 

Vì: 

không có gì để làm thêm. 

2. Vì sao đây không phải sách chữa trị? 

Chữa trị luôn ngầm giả định rằng: 

• bạn có vấn đề 

• bạn cần được sửa 

• bạn cần một kỹ thuật đúng 

Cuốn sách này không đi từ giả định đó. 
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Nó đi từ giả định ngược lại: 

hệ thống của bạn vốn biết tự về an 

nếu không bị can thiệp sai. 

Khổ không phải vì bạn sai. 

Khổ không phải vì bạn yếu. 

Khổ không phải vì bạn vô minh. 

Khổ vì: 

bạn luôn bị dạy can thiệp sai pha 

vào chính tiến trình tự cân bằng của mình. 

Những can thiệp sai pha này 

không phải do bạn “chọn sai”. 

Chúng là: 

phản xạ học được 

từ văn hóa, giáo dục, 

và toàn bộ ngành chữa khổ hiện đại. 

Do đó: 

việc thấy rõ cấu trúc sai pha 

không tạo ra một phương pháp mới. 
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Nó chỉ bắt đầu 

tháo điều kiện 

đã huấn luyện bạn 

phá tiến trình tự nhiên của chính mình. 

3. Bản đồ không tạo ra con đường 

Một bản đồ không phải là con đường. 

Nó cũng không thay bạn đi. 

Nó chỉ cho bạn thấy: 

• các pha đang xảy ra 

• chỗ nào thường bị can thiệp sai 

• chỗ nào tưởng là gốc mà không phải 

• chỗ nào thật sự là gốc 

Cuốn sách này không dẫn bạn đi đâu cả. 

Nó chỉ làm rõ: 

vì sao bạn luôn quay lại cùng một chỗ khổ. 

Khi một người 

thật sự thấy được 

cơ chế vòng lặp này, 
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họ không cần 

một con đường thay thế. 

Vì: 

phản xạ quay về can thiệp cũ 

bắt đầu mất hợp lý nội tại. 

Và khi một phản xạ 

mất hợp lý đủ sâu, 

nó không còn cần 

một nỗ lực đạo đức 

để bị dừng lại. 

4. Không có ai để theo 

Không có thầy trong cuốn sách này. 

Không có dòng truyền thừa. 

Không có hệ thống thực hành. 

Không có ai để bạn tin. 

Không có ai để bạn theo. 

Không có ai để bạn trao quyền chữa trị. 

Vì: 
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bất kỳ ai đứng ra “chữa bạn” 

đều đang đứng sai vị trí hệ thống. 

Nếu có điều gì để tin, 

thì đó không phải là tác giả. 

Mà là: 

quan sát trực tiếp trong chính bạn. 

5. Không có cái gì để giữ 

Cuốn sách này không trao cho bạn: 

• một bản sắc mới 

• một câu chuyện mới về bản thân 

• một nhãn dán tâm linh 

• một vai trò chữa lành 

Nếu bạn đọc xong và thấy: 

• mình “cao” hơn 

• mình “sâu” hơn 

• mình “đúng” hơn người khác 

thì: 

bạn đã dùng nó sai. 

Vì: 
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bất kỳ thứ gì trở thành bản sắc 

đều sẽ tạo ra xung đột mới. 

6. Không có kết thúc đẹp 

Không có khoảnh khắc “xong rồi”. 

Không có ngày “tôi đã ổn hoàn toàn”. 

Chỉ có: 

những bộ khác tiếp tục tự lộ ra 

đi qua cùng một tiến trình 

rồi đóng lại. 

Không có điểm đến. 

Không có trạng thái tối hậu. 

Chỉ có: 

hệ thống ngày càng ít xung đột hơn. 

7. Nếu có điều gì thay đổi 

Nếu cuốn sách này có tạo ra một thay đổi, 

thì nó không nằm ở: 

• suy nghĩ mới 

• niềm tin mới 

• góc nhìn mới 
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• động lực mới 

Mà nằm ở: 

việc bạn ngừng can thiệp sai 

vào tiến trình tự về an. 

Bạn không làm gì thêm. 

Bạn chỉ: 

làm ít sai hơn. 

“Làm ít sai hơn” ở đây 

không phải là 

một quyết tâm đạo đức. 

Nó chỉ là: 

hệ quả tự nhiên 

của việc một can thiệp quen 

đã không còn 

trông giống một giải pháp nữa 

trong nhận thức của bạn. 

8. Bạn đọc phù hợp và không phù hợp 

Cuốn sách này không dành cho: 
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• người đang tìm kỹ thuật 

• người đang tìm thầy 

• người đang tìm cộng đồng 

• người đang tìm lộ trình tu tập 

Nó cũng không dành cho: 

• người muốn cảm giác tiến bộ 

• người muốn thành tựu tâm linh 

• người muốn trở thành người khác 

Nó chỉ phù hợp với: 

người sẵn sàng nhìn thẳng 

cách mình thật sự vận hành. 

9. Trách nhiệm được trả lại cho đúng chỗ 

Cuốn sách này không mang bạn đi đâu. 

Nó chỉ trả lại cho bạn: 

quyền quan sát trực tiếp 

hệ thống của chính mình. 

Không có ai để đổ lỗi. 

Không có ai để cảm ơn. 

Không có ai để tôn thờ. 
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Chỉ có: 

tiến trình đang tự vận hành. 

10. Kết Chương 

Đây không phải là cuốn sách để tin. 

Không phải là cuốn sách để theo. 

Không phải là cuốn sách để thực hành. 

Nó chỉ là: 

một bản đồ. 

Một bản đồ không chữa ai. 

Nó chỉ cho bạn thấy: 

vì sao bạn vẫn đang đi vòng. 

Và khi bạn thấy đủ rõ 

vì sao mình luôn đi vòng, 

bạn không cần 

một ý chí mạnh hơn 

để đi thẳng. 

Bạn chỉ cần: 

không còn tin 
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rằng vòng đó 

là con đường. 
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CHƯƠNG 13  
DIỆT NGÃ: MỘT HIỂU LẦM NGUY HIỂM 

1. Vì sao “diệt ngã” trở thành mục tiêu tối thượng 

Trong hầu hết các hệ tu và trường phái chữa trị hiện đại, 

“cái tôi” được coi là gốc khổ. 

Vì vậy, mục tiêu được đặt ra là: 

• làm yếu cái tôi 

• quan sát cái tôi 

• vượt qua cái tôi 

• buông bỏ cái tôi 

• diệt trừ cái tôi 

Ngầm giả định: 

nếu không còn cái tôi 

thì sẽ không còn khổ. 

Nhưng giả định này dựa trên một lỗi nền tảng: 

đánh tráo Ngã Thức 

với cái tôi tâm lý. 

2. Ngã Thức không phải là cái tôi 

Ngã Thức không suy nghĩ. 
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Không phân tích. 

Không có khái niệm. 

Không có bản sắc. 

Ngã Thức chỉ biết một việc: 

có xung đột hay không có xung đột. 

Khi có xung đột năng lượng tại Ngã Thức, 

nó khởi một nguồn năng lượng 

để đưa hệ thống về không xáo trộn. 

Ý Thức gọi nguồn năng lượng đó là: 

“muốn”. 

Đó không phải là cái tôi. 

Đó là trung tâm duy trì an cho toàn hệ thống. 

3. Cái tôi thật sự ở đâu ra? 

Cái tôi không nằm trong Ngã Thức. 

Không nằm trong Tiềm Thức. 

Không nằm trong Thân Thể Thức. 

Cái tôi là: 

một nhóm dữ liệu 
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được Ý Thức tích lũy 

rồi đặt tên là “tôi”. 

Mỗi kinh nghiệm mới: 

• được Ý Thức xử lý 

• được nối vào Tiềm Thức 

• được liên kết với cảm xúc 

• được gom vào các bộ 

Dần dần, 

một cụm bộ nổi trội được hình thành. 

Ý Thức nhìn cụm đó và nói: 

“đây là tôi”. 

Cái tôi là sản phẩm của: 

dữ liệu + liên kết + cảm xúc + đặt tên. 

Nó không phải một thực thể. 

Nó là một cấu trúc dữ liệu động. 

4. Vì sao “diệt ngã” là một lỗi hệ thống 

Khi các hệ tu nói “diệt ngã”, 

họ đang nhắm vào hai thứ khác nhau 

mà tưởng là một: 
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1. cụm dữ liệu mang tên “tôi” 

2. trung tâm duy trì an (Ngã Thức) 

Họ muốn phá cái (1) 

nhưng lại đập vào cái (2). 

Kết quả: 

hệ thống mất trung tâm cân bằng. 

Khi Ngã Thức bị coi là kẻ thù, 

hoặc bị dạy là ảo tưởng cần loại bỏ, 

toàn bộ tiến trình tự về an 

bị phá từ gốc. 

Vì: 

không còn gì đứng ra 

duy trì không xáo trộn. 

5. Ngã Thức không gây khổ 

Ngã Thức không sinh ra cảm xúc. 

Không sinh ra dữ liệu. 

Không sinh ra suy nghĩ. 

Nó chỉ phản ứng khi: 
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có xung đột năng lượng. 

Khổ không đến từ Ngã Thức. 

Khổ đến từ: 

• cảm xúc xuất hiện tại Ngã Thức 

• giải pháp an ngắn của Bộ Trí 

• dữ liệu lệch tích tụ trong Tiềm Thức 

• bộ lọc niềm tin loại bỏ an dài 

Nhưng vì Ngã Thức là nơi 

cảm xúc được “cảm nhận”, 

nó bị gán nhầm là thủ phạm. 

6. Vì sao con người ghét Ngã Thức? 

Vì Ngã Thức: 

• luôn khởi “muốn” 

• luôn đòi an 

• luôn thúc hệ thống hành động 

• không quan tâm đúng sai 

• không quan tâm đạo đức 

• không quan tâm giác ngộ 

Nó chỉ quan tâm: 

hết xung đột càng nhanh càng tốt. 
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Từ góc nhìn đạo đức hay tâm linh, 

điều đó trông rất “xấu”. 

Nhưng từ góc nhìn hệ thống, 

đó là chức năng sống còn. 

7. Điều gì xảy ra khi bạn cố “diệt ngã”? 

Khi bạn tin rằng: 

Ngã Thức là cái tôi cần diệt, 

bạn bắt đầu: 

• đàn áp cảm xúc 

• phủ nhận “muốn” 

• chống lại nhu cầu an 

• cố giữ trạng thái rỗng 

• cố duy trì chánh niệm 

Đây là: 

can thiệp sai pha 

ở cấp trung tâm. 

Kết quả: 

• cảm xúc bị nén 

• xung đột không được tháo 
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• an nền bị giả lập 

• hệ thống phân mảnh 

Bạn có thể: 

• thấy rỗng 

• thấy yên 

• thấy nhẹ 

• thấy không còn cái tôi 

Nhưng đó là: 

an giả 

do triệt năng lượng xung đột 

chứ không phải an dài. 

8. Vì sao người “vô ngã” vẫn khổ? 

Rất nhiều người: 

• nói không còn cái tôi 

• nói đã buông ngã 

• nói sống vô ngã 

• nói không còn dính mắc 

Nhưng họ vẫn: 

• phản ứng mạnh 

• tổn thương sâu 
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• giận dai 

• khổ lặp lại 

Vì: 

họ chỉ làm yếu cụm dữ liệu “tôi” 

chứ không tháo bộ gốc. 

Ngã Thức vẫn còn. 

Tiềm Thức vẫn còn. 

Bộ lọc niềm tin vẫn còn. 

An ngắn vẫn thắng. 

Chỉ là: 

cái tôi đổi tên. 

9. Vô ngã trong hệ thống này nghĩa là gì? 

Vô ngã không phải: 

• không còn Ngã Thức 

• không còn “muốn” 

• không còn cảm xúc 

• không còn bản sắc 

Vô ngã chỉ có nghĩa là: 

không còn cụm dữ liệu nào 
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được coi là “tôi cố định”. 

Hệ thống vẫn vận hành. 

Ngã Thức vẫn duy trì an. 

Ý Thức vẫn xử lý dữ liệu. 

Tiềm Thức vẫn nối bộ. 

Chỉ khác một điều: 

không còn gán nhãn “tôi” 

cho các cụm dữ liệu động. 

10. Ngã Thức cần được đặt lại đúng vai 

Ngã Thức không phải thứ để diệt. 

Không phải thứ để vượt qua. 

Không phải thứ để buông bỏ. 

Nó là: 

trung tâm điều phối tiến trình tự về an. 

Nó cần được: 

• hiểu đúng 

• tin cậy 

• không chống lại 
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• không phá vai 

Khi Ngã Thức được đặt lại đúng vai: 

• nó không còn bị căng 

• nó không còn phải chọn an ngắn 

• nó cho phép Bộ Tuệ vận hành 

• nó cho phép an dài xảy ra 

11. Diệt ngã là phá hệ thống 

Mọi hệ tu đặt “diệt ngã” làm mục tiêu 

đều đang: 

phá trung tâm cân bằng 

của chính hệ thống. 

Họ có thể tạo ra: 

• cảm giác siêu việt 

• trạng thái rỗng 

• an giả 

• bản sắc tâm linh mới 

Nhưng về cấu trúc: 

khổ không được tháo. 

Chỉ bị che. 
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12. Kết chương 

Ngã Thức không phải cái tôi. 

Cái tôi không phải gốc khổ. 

Diệt ngã không phải con đường. 

Gốc khổ nằm ở: 

• bộ trong Tiềm Thức 

• dữ liệu lệch 

• bộ lọc niềm tin 

• an ngắn lặp lại 

Nếu bạn nhắm nhầm mục tiêu, 

bạn sẽ: 

chữa cả đời 

mà không bao giờ hết khổ. 
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CHƯƠNG 14  
VÌ SAO CHÁNH NIỆM  

KHÔNG CHỮA ĐƯỢC GỐC 

1. Hiểu lầm nền tảng: “thấy là đủ” 

Trong thiền hiện đại và chữa trị tâm lý, 

một niềm tin rất phổ biến là: 

chỉ cần quan sát đủ sâu 

thì khổ sẽ tự hết. 

Từ đó sinh ra các khẩu hiệu: 

• thấy là buông 

• thấy là chuyển hóa 

• hiểu là hết khổ 

• chánh niệm chữa lành 

Nhưng tất cả đều dựa trên một giả định sai: 

quan sát có thể tháo gốc xung đột. 

2. Quan sát chỉ là một chức năng của Ý Thức 

Quan sát không phải là tuệ. 

Không phải là giác ngộ. 

Không phải là tiến trình chữa trị. 
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Quan sát chỉ là: 

một chức năng của Ý Thức. 

Nó làm một việc rất đơn giản: 

• không kích hoạt thêm bộ 

• không phóng chiếu thêm dữ liệu 

• không nối thêm cảm xúc 

• không can thiệp vào tiến trình 

Vì vậy, khi bạn quan sát một cảm xúc: 

• Ý Thức ngừng khuấy 

• Tiềm Thức không được kích hoạt thêm 

• cảm xúc không bị nối thêm 

Kết quả: 

cảm xúc đơn lẻ tự đi hết chu kỳ 

(60–90 giây) 

rồi lắng xuống. 

3. Vì sao người ta tưởng quan sát làm lắng cảm xúc 

Khi một cảm xúc lắng xuống sau khi được quan sát, 

người ta kết luận: 

“chánh niệm đã làm nó lắng”. 
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Nhưng thật ra: 

nó lắng vì không bị kích hoạt thêm bộ. 

Quan sát không tháo bộ. 

Không thay dữ liệu. 

Không đổi định nghĩa. 

Nó chỉ: 

ngăn hệ thống tự làm khổ thêm. 

4. Chánh niệm chỉ hiệu dụng khi cảm xúc không 

mạnh 

Bộ Tuệ chỉ hoạt động khi: 

cảm xúc đã lắng đủ để nhìn sâu. 

Nhưng khi cảm xúc đang mạnh: 

• Ngã Thức đang mất an 

• nó khởi “muốn” đem an về nhanh 

• nó chọn Bộ Trí 

• không chọn Bộ Tuệ 

Trong pha này: 

bạn không thể quan sát. 

Bạn chỉ có thể: 
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• phản ứng 

• đàn áp 

• giả vờ quan sát 

• tạo an giả 

5. “Quan sát” khi cảm xúc mạnh thực chất là gì? 

Khi cảm xúc đang mạnh mà bạn cố quan sát, 

bạn đang: 

• tách rời khỏi cảm xúc 

• triệt năng lượng xung đột 

• làm tê hệ thống 

• tạo trạng thái rỗng 

Đó không phải là tuệ. 

Đó là: 

an giả 

do triệt năng lượng. 

Cảm xúc không được tháo. 

Bộ không được đóng. 

Chỉ bị đè xuống. 

6. Vì sao người tu thiền vẫn khổ? 
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Rất nhiều người: 

thiền đều 

• giữ chánh niệm tốt 

• sống rất tỉnh thức 

• ít phản ứng 

Nhưng họ vẫn: 

• khổ lặp lại 

• tổn thương cũ trồi lên 

• phản ứng mạnh trong tình huống mới 

• không thoát được vòng cũ 

Vì: 

họ chỉ lắng được cảm xúc 

mà không tháo được bộ. 

Họ tạo được an ngắn rất đẹp. 

Nhưng an dài không có. 

7. “Thấy” không thay được định nghĩa gốc 

Gốc khổ không nằm ở cảm xúc hiện tại. 

Nó nằm ở: 

• dữ liệu lệch trong Tiềm Thức 

• các bộ được nối sai 
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• các định nghĩa gốc về bản thân, người khác, thế 

giới 

Quan sát không: 

• sửa dữ liệu 

• tháo liên kết 

• đổi định nghĩa 

Nó chỉ: 

làm hệ thống im lặng tạm thời. 

8. Chánh niệm không phải là pha tháo gốc 

Trong tiến trình thật: 

Pha 1 – Lắng 

→ cảm xúc tự lắng khi không bị kích hoạt thêm. 

Pha 2 – Nhìn sâu 

→ Bộ Tuệ truy tìm bộ gốc. 

Pha 3 – Thay định nghĩa 

→ dữ liệu lệch được tháo. 

Chánh niệm chỉ thuộc: 

Pha 1. 

Nó không có quyền bước sang pha 2 và 3. 
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9. Vì sao thiền hiện đại dừng ở sai pha 

Vì: 

• nó lấy Pha 1 làm mục tiêu 

• nó lấy an ngắn làm giác ngộ 

• nó lấy trạng thái làm thành tựu 

Nó không biết: 

hệ thống có pha sâu hơn. 

Kết quả: 

tu cả đời 

mà chỉ dừng ở lắng. 

10. Chánh niệm bị dùng sai vai 

Chánh niệm không sai. 

Nó chỉ bị dùng sai vai. 

Vai thật của nó là: 

không làm hệ thống khổ thêm. 

Không phải: 

• chữa gốc 

• chuyển hóa 

• giác ngộ 
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• giải thoát 

11. Vì sao “thấy là hết khổ” là một ảo tưởng nguy 

hiểm 

Vì nó: 

• khiến người ta dừng sai chỗ 

• khiến người ta không tháo gốc 

• khiến người ta tin rằng mình đã xong 

• khiến người ta lặp lại khổ cũ 

Nó tạo ra: 

một vòng lặp tinh vi hơn. 

12. Kết chương 

Chánh niệm không chữa được gốc. 

Quan sát không tháo được bộ. 

Thấy không đổi được định nghĩa. 

Chúng chỉ: 

ngăn hệ thống tự làm khổ thêm. 

Nếu bạn dừng ở đó, 

bạn sẽ: 

an hơn, nhưng không hết khổ. 
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CHƯƠNG 15  
CBT, TÁI CẤU TRÚC NHẬN THỨC 

VÀ NGƯỠNG GIỚI HẠN CỦA Ý THỨC 

1. Lời hứa lớn của CBT 

CBT (Cognitive Behavioral Therapy) 

và các hệ tương tự dựa trên một tiền đề rất hấp dẫn: 

nếu bạn đổi được suy nghĩ, 

bạn sẽ đổi được cảm xúc, 

và đổi được đời sống. 

Từ đó sinh ra các công cụ quen thuộc: 

• nhận diện suy nghĩ méo mó 

• thách thức niềm tin sai 

• thay thế suy nghĩ tiêu cực 

• tái cấu trúc nhận thức 

• diễn giải lại tình huống 

Về mặt chức năng, 

tất cả đều đúng… ở một tầng. 

Nhưng vấn đề là: 

chúng dừng đúng ở ngưỡng của Ý Thức. 
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2. CBT làm được gì – và vì sao nó thực sự hiệu quả 

CBT không vô dụng. 

Nó làm được những việc rất thật: 

• giảm lo âu 

• giảm trầm cảm nhẹ – vừa 

• ổn định hành vi 

• tăng khả năng tự điều chỉnh 

• cải thiện hiệu suất sống 

Vì sao? 

Vì khi bạn: 

• đổi cách diễn giải 

• đổi câu chuyện nội tâm 

• đổi khung nhận thức 

bạn đã: 

ngăn hệ thống tự kích hoạt thêm bộ. 

Nó tạo ra: 

an ngắn rất đẹp 

và rất hữu dụng. 

3. Vì sao CBT không bao giờ chạm được gốc 
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CBT chỉ thao tác trên: 

tầng dữ liệu của Ý Thức. 

Trong khi gốc khổ nằm ở: 

• Tiềm Thức 

• các bộ phản xạ 

• dữ liệu gốc được nối từ thời thơ ấu 

• các định nghĩa lõi về bản thân – thế giới – người 

khác 

Ý Thức (bộ trí): 

• không sửa được bộ 

• không đổi được định nghĩa gốc 

Nó chỉ: 

đè dữ liệu mới lên dữ liệu cũ. 

4. “Hiểu rất đúng” nhưng vẫn phản ứng rất cũ 

Đây là nghịch lý quen thuộc: 

• bạn hiểu vấn đề rất rõ 

• bạn có ngôn ngữ tâm lý rất tốt 

• bạn nói chuyện rất tỉnh 

• bạn diễn giải rất trưởng thành 

Nhưng khi bị chạm đúng điểm gốc: 
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• bạn vẫn bùng nổ 

• bạn vẫn sụp 

• bạn vẫn phản ứng như đứa trẻ cũ 

• bạn vẫn lặp lại mô thức cũ 

Vì: 

bộ phản xạ chạy nhanh hơn suy nghĩ. 

5. Tái cấu trúc nhận thức chỉ thay “lớp phủ” 

Khi bạn thay một niềm tin như: 

“tôi vô giá trị” 

bằng 

“tôi có giá trị” 

bạn không tháo được bộ gốc. 

Bạn chỉ: 

dán nhãn một định nghĩa mới 

lên trên định nghĩa cũ. 

Khi bị kích hoạt đủ mạnh: 

định nghĩa cũ sẽ quay lại 

và thắng. 

6. Vì sao CBT cần làm mãi mà không xong 
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Vì: 

• bạn không tháo được bộ 

• bạn không đổi được định nghĩa gốc 

• bạn chỉ quản lý được biểu hiện 

Nên: 

bạn phải tái cấu trúc lại 

cùng một vấn đề 

hết lần này tới lần khác. 

Đó không phải tiến trình chữa gốc. 

Đó là: 

bảo trì hệ thống. 

7. CBT và thiền chạm cùng một trần 

Dù dùng ngôn ngữ khác nhau, 

CBT và chánh niệm hiện đại 

đang chạm cùng một giới hạn: 

• cả hai đều thao tác ở tầng Ý Thức 

• cả hai đều dừng ở Pha 1 – Lắng 

• cả hai đều tạo an ngắn 

• cả hai đều không chạm gốc 
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Chúng khác công cụ, 

nhưng giống trần. 

8. Vì sao “đổi suy nghĩ là hết khổ” là một ảo tưởng 

Vì: 

• suy nghĩ không sinh ra từ Ý Thức 

• suy nghĩ sinh ra từ bộ 

• bộ sinh ra từ dữ liệu gốc 

Bạn không thể: 

đổi đầu ra 

mà không đổi bộ sinh đầu ra. 

9. Ý Thức không thể tự giải thoát chính nó 

Đây là giới hạn cấu trúc: 

công cụ không thể sửa chính công cụ. 

Ý Thức: 

• tạo ra suy nghĩ 

• diễn giải suy nghĩ 

• chỉnh suy nghĩ 

• quan sát suy nghĩ 

Nhưng nó không thể: 
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bước ra ngoài hệ của chính nó 

để sửa dữ liệu lõi. 

10. CBT bị dùng sai kỳ vọng 

CBT không sai. 

Nó chỉ bị giao một vai không thuộc về nó. 

Vai thật của CBT là: 

• ổn định 

• quản lý 

• giảm khổ 

• tăng chức năng sống 

Không phải: 

• chữa gốc 

• giải thoát 

• chuyển hóa lõi 

11. Vì sao người rất “tâm lý” vẫn rất khổ 

Vì: 

• họ hiểu rất nhiều 

• họ nói rất đúng 

• họ phân tích rất sâu 

• họ có rất nhiều công cụ 
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Nhưng họ không: 

tháo được bộ 

đổi được định nghĩa gốc 

chạm được Tiềm Thức. 

Nên họ: 

sống thông minh hơn 

nhưng không tự do hơn. 

12. Kết chương 

CBT rất hữu dụng. 

Chánh niệm rất hữu dụng. 

Tâm lý học hiện đại rất hữu dụng. 

Nhưng tất cả đều: 

dừng ở ngưỡng của Ý Thức. 

Chúng tạo: 

an ngắn bền hơn 

nhưng không tạo an dài. 

Chúng: 

quản lý khổ rất giỏi 
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nhưng không chữa được gốc. 

Nếu Ý Thức không thể tự giải thoát chính nó, 

và mọi kỹ thuật ở tầng suy nghĩ đều chạm trần, 

thì câu hỏi kế tiếp là: 

gốc khổ thật sự nằm ở đâu? 

và nó được tháo bằng cơ chế gì? 
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CHƯƠNG 16 

GỐC KHỔ NẰM Ở ĐÂU 

VÀ CƠ CHẾ THÁO GỐC THẬT SỰ 

1. Câu hỏi bị né suốt từ đầu 

Hầu hết mọi hệ thống chữa khổ 

đều nói rất nhiều về: 

• suy nghĩ 

• cảm xúc 

• hành vi 

• nhận thức 

• hiện tại 

• chánh niệm 

• tái cấu trúc 

Nhưng rất hiếm hệ nào trả lời thẳng: 

gốc khổ thật sự nằm ở đâu 

trong cấu trúc vận hành của con người? 

Không có câu trả lời này, 

mọi phương pháp chỉ là: 

quản lý biểu hiện. 
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2. Gốc khổ không nằm ở suy nghĩ 

Nếu gốc khổ nằm ở suy nghĩ, 

thì: 

đổi suy nghĩ → hết khổ. 

Nhưng thực tế: 

• bạn đổi suy nghĩ rất nhiều lần 

• bạn hiểu vấn đề rất rõ 

• bạn nói chuyện rất tỉnh 

Nhưng: 

khổ vẫn quay lại 

đúng một kiểu cũ. 

Vì: 

suy nghĩ chỉ là đầu ra. 

3. Gốc khổ không nằm ở cảm xúc 

Nếu gốc khổ nằm ở cảm xúc, 

thì: 

• xả cảm xúc 

• ôm cảm xúc 

• cho phép cảm xúc 
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• chấp nhận cảm xúc 

→ hết khổ. 

Nhưng thực tế: 

• bạn đã xả rất nhiều 

• bạn đã khóc rất nhiều 

• bạn đã buông rất nhiều 

Nhưng: 

cùng một kiểu khổ 

vẫn quay lại. 

Vì: 

cảm xúc chỉ là tín hiệu. 

4. Gốc khổ không nằm ở hành vi 

Nếu gốc khổ nằm ở hành vi, 

thì: 

• đổi hành vi 

• tập thói quen mới 

• kỷ luật hơn 

→ hết khổ. 

Nhưng thực tế: 
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• bạn đổi hành vi nhiều lần 

• bạn sống lành mạnh hơn 

• bạn trưởng thành hơn 

Nhưng: 

cùng một mô thức 

vẫn quay lại. 

Vì: 

hành vi chỉ là biểu hiện. 

5. Gốc khổ nằm ở đâu? 

Gốc khổ nằm ở: 

các bộ phản xạ 

trong Tiềm Thức 

được nối với Ngã Thức 

bằng dữ liệu gốc. 

Cụ thể: 

• các kết luận lõi về bản thân 

• các định nghĩa lõi về thế giới 

• các mô thức phản xạ sinh tồn 

• các liên kết cảm xúc cũ 
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• các dữ liệu chưa được đóng 

Chúng tạo thành: 

Bộ. 

Bộ này: 

• sinh ra suy nghĩ 

• sinh ra cảm xúc 

• sinh ra hành vi 

• sinh ra mô thức sống 

6. Vì sao bạn khổ “đúng một kiểu” suốt đời? 

Vì: 

bạn không khổ ngẫu nhiên. 

Bạn khổ theo: 

• một kiểu bị bỏ rơi 

• một kiểu không đủ tốt 

• một kiểu bị kiểm soát 

• một kiểu không được yêu 

• một kiểu không an toàn 

Mỗi người có: 

một bộ lõi (cái tôi) 

 



227 |  

 

và vài bộ phụ. 

Chúng chạy: 

cả đời. 

7. Gốc khổ không phải nội dung, mà là cấu trúc 

Sai lầm lớn nhất là: 

tìm gốc khổ 

trong câu chuyện. 

Câu chuyện chỉ là: 

cái áo 

mà bộ mặc lên. 

Gốc thật là: 

cấu trúc liên kết 

giữa dữ liệu – cảm xúc – phản xạ. 

8. Vì sao không thể “sửa” gốc khổ bằng ý chí? 

Vì: 

• Tiềm Thức không nghe lời 

• bộ không hiểu lý lẽ 

• dữ liệu gốc không cập nhật 

bằng lập luận 
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Bạn không thể: 

thuyết phục một phản xạ sinh tồn. 

9. Cơ chế tháo gốc thật sự 

Gốc khổ chỉ tháo được 

bằng một cơ chế duy nhất: 

thay đổi định nghĩa gốc 

tại chính điểm dữ liệu được nối. 

Không phải: 

• nghĩ khác 

• hiểu khác 

• diễn giải khác 

Mà là: 

hệ thống tự cập nhật 

khi thấy tận gốc 

trong trạng thái đủ an. 

10. Điều kiện để tháo gốc 

Một bộ chỉ có thể tháo 

khi hội đủ 3 điều kiện: 
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1. Cảm xúc đã lắng đủ → Ngã Thức về gần an 

2. Ý Thức không còn chạy Bộ Trí → chuyển sang 

Bộ Tuệ 

3. Dữ liệu gốc được thấy lại trong ngữ cảnh hiện tại 

Khi đó: 

định nghĩa gốc tự rơi. 

11. Vì sao không thể ép tháo gốc? 

Vì: 

• bạn không điều khiển được Tiềm Thức 

• bạn không gọi bộ lên theo ý 

• bạn không chọn được lúc dữ liệu gốc mở 

Tháo gốc không phải hành động. 

Nó là: 

hệ quả của đủ điều kiện. 

12. Vì sao phần lớn tu tập không chạm gốc? 

Vì: 

• họ cố “thấy” khi chưa đủ an 

• họ cố quan sát khi còn cảm xúc 

• họ dùng Bộ Trí để giả Bộ Tuệ 
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• họ dùng khái niệm để đụng dữ liệu 

Kết quả: 

không tháo được gì 

chỉ sinh thêm một bộ tu tập. 

13. Vì sao “hiểu gốc” không bằng “thấy gốc”? 

Bạn có thể: 

• hiểu rất rõ tuổi thơ mình 

• hiểu rất rõ cha mẹ mình 

• hiểu rất rõ vì sao mình như vậy 

Nhưng hiểu đó là: 

dữ liệu Ý Thức. 

Thấy gốc là: 

dữ liệu Tiềm Thức 

được tái kích hoạt 

trong trạng thái đủ an. 

Hai thứ không giống nhau. 

14. Gốc khổ không nằm trong quá khứ 

Nghe có vẻ nghịch lý, 
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nhưng: 

gốc khổ không nằm trong quá khứ. 

Nó nằm trong: 

cách quá khứ 

đang sống trong hiện tại 

qua các bộ. 

Bạn không chữa quá khứ. 

Bạn: 

cập nhật định nghĩa gốc 

trong hiện tại. 

15. Vì sao “sống hiện tại” không tháo được gốc? 

Vì: 

• bộ vẫn còn đó 

• dữ liệu vẫn còn đó 

• định nghĩa gốc vẫn còn đó 

Bạn có thể: 

rất hiện tại 

nhưng vẫn khổ đúng kiểu cũ. 
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16. Kết chương 

Gốc khổ không nằm ở: 

• suy nghĩ 

• cảm xúc 

• hành vi 

• câu chuyện 

• hiện tại 

Gốc khổ nằm ở: 

các bộ phản xạ 

trong Tiềm Thức 

được nối với Ngã Thức 

bằng dữ liệu gốc. 

Nó chỉ tháo được khi: 

hệ thống tự cập nhật 

trong trạng thái đủ an 

và thấy tận gốc. 
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CHƯƠNG 17  

VÌ SAO AN DÀI LUÔN BỊ LOẠI 

1. Nghịch lý trung tâm 

Nếu an dài là trạng thái ổn định thật sự, 

nếu nó tháo được gốc khổ, 

nếu nó bền hơn, sâu hơn, tự do hơn, 

thì câu hỏi rất đơn giản: 

vì sao gần như không ai sống được với an dài? 

Vì sao: 

• con người luôn quay về an ngắn 

• dù biết an ngắn không giải quyết gốc 

• dù đã khổ vì nó hàng chục năm? 

Câu trả lời không nằm ở ý chí. 

Nó nằm ở cấu trúc hệ thống. 

2. An dài không thua vì yếu, mà vì sai pha 

An dài không thua vì: 

• nó khó 

• nó hiếm 

• nó cao siêu 
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• nó cần tu tập 

An dài thua vì: 

nó xuất hiện quá trễ 

so với cơ chế sinh tồn của hệ thống. 

Khi có xung đột: 

• Ngã Thức khởi động năng lượng “muốn” 

• hệ thống cần hết khổ ngay 

• Tiềm Thức kích hoạt bộ nhanh nhất 

Trong pha này: 

mọi thứ chậm đều bị loại. 

3. An ngắn thắng vì nó nhanh 

An ngắn có một lợi thế tuyệt đối: 

nó làm dịu xung đột tức thì. 

Bằng: 

• tránh né 

• kiểm soát 

• xả 

• hiểu lý 

• diễn giải 

• tìm giải pháp 
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• tìm phương pháp 

• tìm người cứu 

Hệ thống chỉ quan tâm một việc: 

hết xung đột ngay. 

Nó không quan tâm: 

• cái đó đúng hay sai 

• bền hay không bền 

• gốc hay không gốc 

4. Hệ thống nghiện an ngắn 

Vì mỗi lần an ngắn thành công: 

• xung đột giảm 

• cảm xúc dịu 

• thân thể nhẹ 

• tâm trí yên 

Bộ lọc Niềm Tin ghi nhận: 

đây là con đường sống sót. 

Nó nối: 

xung đột → an ngắn. 

Và lần sau: 
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nó kích hoạt an ngắn sớm hơn 

mạnh hơn 

tự động hơn. 

5. Vì sao an dài không bao giờ được thử đủ lâu 

Để an dài xuất hiện, 

cần hội đủ các điều kiện: 

• cảm xúc phải lắng đủ 

• Ngã Thức phải về gần an 

• Ý Thức phải chuyển sang Bộ Tuệ 

• dữ liệu gốc phải được mở 

Nhưng trước khi các điều kiện đó kịp hình thành: 

an ngắn đã nhảy vào 

và dập xung đột. 

Tiến trình bị cắt pha. 

6. An dài bị loại ngay trong trứng nước 

Không phải vì nó sai. 

Mà vì: 

nó không kịp xuất hiện 

trước phản xạ sinh tồn. 
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Hệ thống được lập trình để: 

ưu tiên sống sót 

chứ không ưu tiên chuyển hóa. 

7. Vì sao người rất “tu” vẫn luôn quay về an ngắn 

Vì khi có xung đột thật: 

• kiến thức biến mất 

• triết lý biến mất 

• lý tưởng biến mất 

• tuệ biến mất 

Chỉ còn: 

phản xạ sinh tồn 

và bộ cũ. 

8. Tu tập hiện đại đang tăng nghiện an ngắn 

Nhiều hệ tu hiện nay vô tình: 

• dạy xả nhanh 

• dạy lắng nhanh 

• dạy an ngay 

• dạy hết khổ tức thì 

Chúng: 
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huấn luyện hệ thống 

nghiện an ngắn tinh vi hơn. 

9. Vì sao “ở lại với cảm xúc” rất hiếm khi đủ lâu 

Vì ở lại với cảm xúc: 

• khó 

• đau  

• bất an 

• không có phần thưởng nhanh 

Trong khi an ngắn: 

• dễ 

• quen 

có phần thưởng tức thì 

Hệ thống chọn: 

cái cho an ngay. 

10. Bộ lọc niềm tin loại an dài 

Mỗi người có một bộ lọc niềm tin lõi: 

• khổ là xấu 

• cảm xúc là nguy hiểm 

• phải hết khổ ngay 

• bất an là sai 
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• phải kiểm soát 

Bộ lọc này tự động: 

loại mọi tiến trình 

không cho an tức thì. 

11. Vì sao giải pháp đúng thường bị thấy là “không 

đúng” 

Vì: 

• nó không cho an nhanh 

• nó không làm dịu ngay 

• nó không có cảm giác tiến bộ 

• nó không có thành tựu 

Hệ thống diễn giải: 

cái này không hiệu quả. 

Và quay về: 

an ngắn. 

12. An dài không bao giờ được chọn 

Không phải vì bạn không muốn. 

Mà vì: 

hệ thống không cho bạn chọn. 
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Khi có xung đột: 

• bạn không ở vị trí lựa chọn 

• bạn đang ở trong phản xạ. 

13. Tự phá tiến trình 

Đây là cơ chế tự phá: 

1. có xung đột 

2. năng lượng “muốn” khởi 

3. an ngắn được kích hoạt 

4. xung đột dịu 

5. tiến trình tháo gốc bị cắt 

6. bộ không được tháo 

7. vòng lặp quay lại 

Cái này có thể kéo dài: 

cả đời. 

14. Vì sao bạn “biết đúng” mà vẫn sống sai 

Vì: 

• biết đúng = dữ liệu Ý Thức 

• sống đúng = cấu trúc hệ thống 
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Hai thứ không trùng nhau. 

15. An dài không thua về chân lý, mà thua về thời 

điểm 

An dài đúng. 

Nhưng nó đến: 

sai thời điểm sinh tồn. 

Trong khi an ngắn đến: 

đúng lúc hệ thống hoảng. 

16. Kết chương 

An dài luôn bị loại 

không phải vì nó sai, 

mà vì: 

nó không kịp xuất hiện 

trước phản xạ sinh tồn. 

Hệ thống nghiện an ngắn 

vì: 

• nó nhanh 

• nó quen 
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• nó cho an ngay 

Và mỗi lần an ngắn thắng: 

tiến trình tháo gốc 

lại bị cắt. 
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CHƯƠNG 18  
TỪ THẤY ĐẾN SỐNG: KHOẢNG  

TRỐNG BỊ BỎ QUÊN 

1. Nghịch lý cuối cùng 

Hầu hết con người: 

• thấy rất nhiều 

• hiểu rất sâu 

• nói rất đúng 

• phân tích rất hay 

Nhưng: 

sống thì vẫn y như cũ. 

Không phải vì họ giả dối. 

Không phải vì họ lười. 

Không phải vì họ không đủ kỷ luật. 

Mà vì: 

giữa “thấy” và “sống” 

có một khoảng trống cấu trúc. 

2. Thấy không có nghĩa là hệ thống đã đổi 

“Thấy” xảy ra ở: 
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Ý Thức – Bộ Tuệ. 

“Sống” xảy ra ở: 

toàn bộ hệ thống: 

Ngã Thức + Tiềm Thức + phản xạ thân tâm. 

Bạn có thể: 

• thấy gốc 

• hiểu cơ chế 

• nhận ra ảo tưởng 

• thấy lệch 

Nhưng nếu: 

bộ cũ trong Tiềm Thức 

chưa được tháo 

bộ lọc niềm tin chưa đổi 

phản xạ sinh tồn chưa đổi 

thì: 

đời sống không đổi. 

3. Khoảng trống không phải là thời gian 

Nhiều người nghĩ: 

“tôi thấy rồi, giờ cần thời gian để sống khác.” 
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Không. 

Khoảng trống này không phải là độ trễ thời gian. 

Nó là: 

độ lệch cấu trúc. 

Hệ thống vẫn chạy: 

trên logic an ngắn. 

Trong khi: 

Ý Thức đã thấy an dài. 

Hai tầng không đồng bộ. 

4. Vì sao “tỉnh thức” không làm đời sống đổi 

Vì tỉnh thức: 

• chỉ đổi góc nhìn 

• không đổi bộ 

• không đổi phản xạ 

• không đổi bộ lọc 

Bạn có thể: 

• không còn tin cái tôi 

• không còn tin câu chuyện 

• không còn tin suy nghĩ 
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Nhưng khi có xung đột thật: 

hệ thống vẫn chọn an ngắn. 

5. Từ thấy đến sống không đi qua ý chí 

Nhiều người cố: 

• nhắc mình sống khác 

• ép mình phản ứng khác 

• luyện thói quen mới 

• thay hành vi 

Nhưng: 

ý chí không điều khiển phản xạ sinh tồn. 

Ý chí là: 

một chức năng của Ý Thức. 

Phản xạ sinh tồn là: 

cơ chế của Ngã Thức + Tiềm Thức. 

Hai tầng này không cùng cấp. 

6. Khoảng trống bị bỏ quên trong mọi hệ tu 

Hầu hết hệ tu và trị liệu: 

• dừng ở “thấy” 

• dừng ở “hiểu” 
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• dừng ở “nhận ra” 

• dừng ở “chánh niệm” 

Họ không có bản đồ cho: 

giai đoạn từ thấy → sống. 

Nên họ vô thức giả định: 

thấy đủ lâu thì sống sẽ đổi. 

Không đúng. 

7. Vì sao bạn “sống khác” được vài ngày rồi quay lại 

Vì: 

• lúc đó xung đột thấp 

• cảm xúc nhẹ 

• hệ thống đang ở gần an nền 

Trong pha này: 

Bộ Tuệ còn quyền. 

Nhưng khi có xung đột mạnh: 

quyền quay lại Bộ Trí + phản xạ cũ. 

Vòng lặp tái lập. 

8. Điều duy nhất nối được khoảng trống 

Không phải: 
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• tu tập 

• kỷ luật 

• phương pháp 

• nhắc nhở 

• động lực 

Mà là: 

đủ lần để tiến trình tháo gốc 

chạy trọn pha 

mà không bị cắt. 

Mỗi lần như vậy: 

• một bộ được tháo 

• một phản xạ bị yếu đi 

• một lựa chọn an ngắn bị mất hiệu lực 

Hệ thống học lại. 

9. Sống khác không phải là làm khác 

“Sống khác” không phải là: 

• hành vi khác 

• lời nói khác 

• thái độ khác 

Mà là: 
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phản xạ khác 

khi có xung đột. 

Và phản xạ chỉ đổi khi: 

bộ gốc bị tháo. 

10. Vì sao con đường này không có cảm giác tiến bộ 

Vì: 

• không có mốc 

• không có cấp 

• không có thành tựu 

• không có trạng thái mới 

Chỉ có: 

ít bộ hơn 

ít phản xạ hơn 

ít vòng lặp hơn 

an dài xuất hiện tự nhiên hơn. 

Nên người ta bỏ giữa chừng. 

11. Từ thấy đến sống là một tiến trình vô hình 

Không ai thấy bạn: 
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• ít phản xạ hơn 

• ít tự vệ hơn 

• ít tìm an ngắn hơn 

• ít kích hoạt bộ hơn 

Kể cả chính bạn. 

Cho đến khi: 

một tình huống cũ xảy ra 

mà hệ thống không còn phản ứng như trước. 

Lúc đó: 

bạn không “thành công” 

bạn chỉ… không khổ như cũ. 

12. Vì sao sách này không cho bạn cảm giác cứu rỗi 

Vì: 

• nó không cho bạn kỹ thuật 

• nó không cho bạn hy vọng nhanh 

• nó không cho bạn bản sắc mới 

• nó không cho bạn vai trò người tỉnh thức 

Nó chỉ: 

trả hệ thống về đúng tiến trình. 
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13. Khoảng trống này là nơi mọi hệ tu thất bại 

Vì: 

• họ không biết nó tồn tại 

• họ không có ngôn ngữ cho nó 

• họ không có bản đồ cho nó 

• họ nhảy cóc qua nó 

Và kết luận sai: 

“người này chưa đủ tu.” 

14. Từ thấy đến sống không phải là một con đường 

mới 

Nó không phải: 

• phương pháp 

• lộ trình 

• cấp độ 

• hành trình 

Nó chỉ là: 

hệ thống thôi tự phá tiến trình. 

15. Khi khoảng trống biến mất 

Khi đủ bộ được tháo: 

• phản xạ an ngắn yếu dần 
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• bộ lọc niềm tin đổi dần 

• phản ứng sống đổi dần 

Không có khoảnh khắc bùng nổ. 

Chỉ có: 

đời sống trở nên nhẹ hơn 

theo cách không ai để ý. 

16. Kết chương 

Khoảng trống giữa “thấy” và “sống” 

không phải do bạn. 

Nó do: 

cấu trúc hệ thống 

và phản xạ sinh tồn. 

Nó không được lấp bằng: 

• ý chí 

• tu tập 

• kỹ thuật 

• động lực 

Mà chỉ được lấp bằng: 

tiến trình tháo gốc 
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được chạy trọn pha 

đủ nhiều lần. 
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CHƯƠNG 19  
KẾT: BẢN ĐỒ KHÔNG CHỮA AI 

1. Cuốn sách này không được viết để cứu bạn 

Nếu bạn đọc đến đây 

và vẫn chờ: 

• một phương pháp cuối 

• một kỹ thuật tinh vi hơn 

• một con đường đúng hơn 

• một lời hứa an toàn hơn 

thì cuốn sách này 

không dành cho bạn. 

Vì: 

nó không được viết để chữa ai. 

2. Vì sao mọi cuốn sách chữa khổ đều thất bại về cấu 

trúc 

Không phải vì tác giả không đủ giỏi. 

Không phải vì bạn đọc không đủ tu. 

Mà vì: 

họ đang cố can thiệp vào sai tầng. 
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Họ nói với: 

• Ý Thức 

• suy nghĩ 

• nhận thức 

• hành vi 

• thái độ 

Trong khi khổ được quyết định bởi: 

Ngã Thức + Tiềm Thức 

• phản xạ sinh tồn. 

Nên mọi lời khuyên đúng 

đều trở thành vô dụng 

khi có xung đột thật. 

3. Bản đồ không phải là con đường 

Bản đồ chỉ làm một việc: 

cho bạn thấy 

bạn đang ở đâu 

và hệ thống đang vận hành thế nào. 

Nó không: 

• đưa bạn đi 
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• dẫn bạn tu 

• bảo bạn phải làm gì 

• hứa bạn sẽ đến đâu. 

4. Vì sao bản đồ này không cho bạn hy vọng 

Vì: 

• hy vọng là một dạng an ngắn 

• động lực là một dạng an ngắn 

• cảm giác “tôi sắp hết khổ” là an ngắn 

Cuốn sách này 

không cho bạn an ngắn. 

Nó lấy luôn an ngắn ra khỏi tay bạn. 

5. Bạn không cần thay đổi chính mình 

Bạn không cần: 

• tốt hơn 

• tỉnh thức hơn 

• kỷ luật hơn 

• tích cực hơn 

• buông bỏ hơn 

Vì: 

bạn không phải là vấn đề. 
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Vấn đề là: 

tiến trình của hệ thống 

luôn bị cắt pha. 

6. Không ai trong bạn cần bị diệt 

Không phải: 

• cái tôi 

• bản ngã 

• suy nghĩ 

• cảm xúc 

• ý chí 

Không có thứ gì trong bạn 

là kẻ thù. 

Mọi thứ chỉ đang làm đúng chức năng 

trong một hệ thống 

bị hiểu sai. 

7. Vì sao “diệt ngã” là một hiểu lầm nguy hiểm 

Vì Ngã Thức không phải cái tôi. 

Nó là: 

trung tâm duy trì an. 
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Nếu bạn cố diệt nó: 

bạn đang phá cơ chế sống còn. 

Và hệ thống sẽ phản kháng dữ hơn. 

8. Bạn không thể tự chữa mình 

Không phải vì bạn yếu. 

Mà vì: 

không có “bạn” nào 

ở tầng điều khiển tiến trình. 

Ý Thức chỉ là công cụ. 

Nó không có chủ quyền. 

9. Hệ thống không cần được sửa 

Nó chỉ cần: 

không bị can thiệp sai pha. 

Khi không bị cắt: 

• cảm xúc tự lắng 

• bộ tự mở 

• dữ liệu tự lộ 

• bộ gốc tự được tháo 

• phản xạ tự yếu đi 
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• an dài tự xuất hiện. 

10. Không có con đường mới nào ở đây 

Không có: 

• lộ trình 

• cấp độ 

• hành trình 

• phương pháp 

• bài tập 

• thực hành 

Chỉ có: 

một tiến trình vốn đã có 

nhưng luôn bị phá. 

11. Vì sao cuốn sách này sẽ làm nhiều người khó chịu 

Vì: 

• nó không cho vai trò người tỉnh thức 

• nó không cho bản sắc tâm linh 

• nó không cho cảm giác hơn người 

• nó không cho thành tựu 

Nó lấy đi: 

mọi chỗ bấu víu tinh thần. 
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12. Bạn không cần tin cuốn sách này 

Bạn không cần tin: 

• Ngã Thức 

• Ý Thức 

• an ngắn 

• an dài 

• bộ 

• tiến trình 

Bạn chỉ cần: 

quan sát trực tiếp 

trong chính bạn 

khi có xung đột thật. 

Nếu bản đồ sai: 

nó sẽ tự lộ ra. 

13. Bản đồ chỉ đúng khi nó làm bạn bớt tin 

Nếu sau khi đọc xong, 

bạn: 

• bớt tin suy nghĩ 

• bớt tin cảm xúc 

• bớt tin giải pháp 
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• bớt tin phương pháp 

• bớt tin hệ tu 

thì: 

bản đồ đã làm đúng việc. 

14. Bạn không cần làm gì sau cuốn sách này 

Không cần: 

• áp dụng 

• thực hành 

• tu tập 

• ghi nhớ 

• lặp lại 

Bạn chỉ cần: 

đừng can thiệp sai pha 

khi có xung đột. 

Phần còn lại: 

hệ thống tự làm. 

15. Cuốn sách này không cho bạn một đời sống mới 

Nó không hứa: 

• hạnh phúc 
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• an lạc 

• tỉnh thức 

• giác ngộ 

• bình an vĩnh viễn 

Nó chỉ: 

trả bạn về đúng tiến trình. 

16. Vì sao “không chữa ai” lại là cách duy nhất để 

hết khổ 

Vì: 

mọi nỗ lực chữa 

đều là can thiệp sai pha. 

Và mỗi lần can thiệp: 

tiến trình lại bị cắt 

bộ lại được giữ 

vòng lặp lại được củng cố. 

17. Không có ai để trở thành 

Không có: 

• phiên bản tốt hơn 

• con người mới 
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• bản ngã mới 

• trạng thái mới 

Chỉ có: 

ít bộ hơn 

ít phản xạ hơn 

ít vòng lặp hơn. 

18. Nếu có một câu cuối cùng 

Nếu buộc phải nói một câu cuối: 

“Bạn không cần chữa mình. 

Chỉ cần đừng phá tiến trình.” 

19. Kết Chương 

Cuốn sách này 

không mở ra con đường nào. 

Nó chỉ: 

đóng lại 

một hiểu lầm rất cũ. 
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PHỤ LỤC 
Vì sao so sánh là không hợp lệ 

Phụ lục này tồn tại để xử lý một kiểu đọc sai lặp lại, 

xuất hiện khi cuốn sách này bị tiếp cận thông qua các 

khung diễn giải bên ngoài. 

1. So sánh giả định sự cùng dòng gốc 

Mọi hành vi so sánh đều ngầm giả định rằng hai mô 

hình: 

• xuất phát từ cùng một dòng khái niệm, hoặc 

• vận hành ở cùng một tầng phân tích, hoặc 

• nhằm trả lời cùng một loại câu hỏi 

Không điều kiện nào trong số này áp dụng ở đây. 

Mô hình được mô tả trong cuốn sách này không kế 

thừa, không tinh chỉnh, không diễn giải lại và không 

hiện đại hóa bất kỳ hệ thống tâm linh, triết học, tâm lý 

hay khoa học nào đã tồn tại. 

Nó không được xây dựng bằng cách sửa đổi các lý 

thuyết trước đó, cũng không bằng cách tổng hợp các 

khung đã được thiết lập. 

Nó chỉ phát sinh từ quan sát trực tiếp cách hệ thống con 

người vận hành trong xung đột và trong quá trình giải 
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tỏa, không tham chiếu đến bất kỳ sự kế thừa học thuyết 

nào. 

Vì vậy, mọi so sánh dựa trên dòng gốc đều không hợp 

lệ về mặt cấu trúc. 

2. Tương đồng thuật ngữ không đồng nghĩa với đồng 

nghĩa chức năng 

Người đọc có thể nhận thấy sự tương đồng bề mặt giữa 

các thuật ngữ trong cuốn sách này và các thuật ngữ xuất 

hiện trong Phật học, tài liệu mindfulness, tâm lý trị liệu, 

khoa học thần kinh hoặc triết học. 

Những tương đồng này là từ vựng, không phải cấu trúc. 

Tất cả các thuật ngữ then chốt trong cuốn sách này đều: 

• được định nghĩa vận hành trong một bảng thuật 

ngữ đóng 

• chỉ có hiệu lực bên trong logic nội tại của mô hình 

• đã được tước bỏ mọi hàm nghĩa siêu hình, đạo 

đức hay cứu cánh 

Một thuật ngữ trùng chữ không mang cùng chức năng. 

Việc phản ánh các thuật ngữ của mô hình này sang các 

hệ thống bên ngoài (hoặc ngược lại) là một lỗi phân 

loại: 
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nó thay thế định nghĩa vận hành bằng liên tưởng diễn 

giải. 

3. Mô hình này không dựa trên lý thuyết 

Phần lớn các hệ thống mời gọi so sánh vì chúng dựa trên 

lý thuyết: 

• chúng đưa ra các lời giải thích 

• chúng dựa trên giả định 

• chúng tìm kiếm sự nhất quán với các lý thuyết 

khác 

• chúng đạt tính chính danh thông qua đối chiếu 

hoặc tranh luận 

Cuốn sách này không làm bất kỳ điều nào ở trên. 

Nó không đề xuất một lý thuyết về tâm trí. 

Nó không giải thích thực tại. 

Nó không tuyên bố giá trị chân lý vượt trội. 

Nó chỉ mô tả các chuỗi vận hành có thể quan sát trong 

một hệ thống sống. 

Do đó, nó không cạnh tranh với các mô hình khác, và 

không thể được đánh giá bằng các chuẩn so sánh lý 

thuyết. 
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4. So sánh làm lệch tầng vận hành 

Cuốn sách này vận hành ở tầng cấu trúc – vận hành. 

Phần lớn các phê phán lại vận hành ở tầng khái niệm – 

diễn giải. 

Khi sự so sánh được áp dụng: 

• mô tả cấu trúc bị hiểu thành tuyên bố triết học 

• vai trò vận hành bị nhầm thành bản sắc 

• chức năng bị lẫn với ý nghĩa 

Sự lệch tầng này làm cho phê phán mất hiệu lực ngay 

từ đầu. 

Không thể đánh giá một bản đồ vận hành hệ thống bằng 

các tiêu chí được thiết kế cho hệ thống niềm tin, giáo 

huấn đạo đức hay phương pháp trị liệu. 

5. Xác nhận từ bên ngoài bị loại trừ một cách chủ ý 

Mô hình này không tìm kiếm sự xác nhận, ủng hộ hay 

chính danh từ bất kỳ khung bên ngoài nào. 

Nó không xác nhận cũng không phủ nhận: 

• học thuyết Phật giáo 

• các trường phái tâm lý 

• các lý thuyết khoa học thần kinh 
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• các lập trường triết học 

Chúng đơn giản là không được sử dụng. 

Vì vậy, các phê phán dựa trên sự tương thích, mâu thuẫn, 

đồng thuận hay bất đồng với các hệ thống bên ngoài 

không áp dụng. 

Chúng đang nhắm đến một đối tượng khác. 

6. Điểm tham chiếu hợp lệ duy nhất là quan sát trực 

tiếp 

Tiêu chí duy nhất để tương tác với mô hình này là: 

• các chuỗi được mô tả có thể được quan sát trực 

tiếp hay không 

• trong chính hệ thống của người quan sát 

• khi có xung đột thực 

• không phủ lên một lớp diễn giải 

Nếu quan sát không khớp, mô hình này không hợp lệ 

với người quan sát đó. 

Không cần biện hộ. 

Không cần hòa giải. 

Nếu quan sát khớp, so sánh trở nên không cần thiết. 

7. Vì sao sự so sánh vẫn tiếp diễn 
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Sự so sánh tồn tại không phải vì nó làm sáng tỏ, mà vì 

nó khôi phục cảm giác quen thuộc. 

Nó cho phép người đọc: 

• đặt mô hình này dưới một thẩm quyền đã có 

• đánh giá nó bằng các tiêu chuẩn quen thuộc 

• giảm bất định 

• giành lại quyền kiểm soát diễn giải 

Xung lực này là điều có thể hiểu được. 

Nhưng chính xung lực đó là thứ mà cuốn sách này mô 

tả như một phần của vòng lặp an ngắn. 

8. Kết luận 

Mô hình này không bác bỏ sự so sánh như một quan 

điểm. 

Nó làm cho sự so sánh trở nên không liên quan bằng 

cách vận hành ngoài các điều kiện khiến so sánh có ý 

nghĩa. 

So sánh nó không phải là phê phán, mà là đặt sai vị trí. 

Nếu mô hình sai, nó sẽ thất bại trong quan sát trực tiếp. 

Nếu nó không sai, không cần đến so sánh. 

Phụ lục này tồn tại chỉ để ngăn lỗi phân loại, 

không nhằm tranh luận, thuyết phục hay tự vệ. 


