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DISCLAIMER / LOI KHANG
PINH TRUNG TiNH

Cudn sach nay khong phai 1a:

mot phuong phap chita kho

mot k¥ thuat tam 1y

mot hé théng tu tap

mot con duong phét trién ban than
mot hoc thuyét tam linh

hay mot chuong trinh chuyén héa

N6 ciing khong dua ra:

bai tap

thuc hanh

10 trinh

ky nang

hay giai phap dé ap dung

Muc dich duy nhét ctia cuén sach nay 1a:

mo ta cach h¢ thong cac thuc trong con nguodi

that

su van hanh

khi c6 xung dot

va khi tu tro vé trang thai khong x4o tron.



T4t ca ndi dung trong sach
duogc trinh bay nhu mdt ban dd van hanh.
N6 khong:

e day ban phai lam gi

e bdo ban nén thay doi diéu gi

e hira ban s€ tré thanh ai
e hay cam két ban s& hét kho

Neéu ban doc no6 véi ky vong:

e tim mdt phuong phap

e tim mdt k¥ thuat

e tim mdt con duong

e hay tim mot 161 htra an toan hon,

thi cubn sach nay khéng danh cho ban.
Tac gia khong yéu cau ban:
e tin
e 4pdung
e tutip
e thay d6i
e hay dong y véi bat ky diéu gi trong sach

Néu ban doc va thiy:

“Diéu nay trung v4i nhitng gi



t6i dang thay trong chinh minh,”

thi d6 1a do:

su quan sat truc tiép cua ban,

khong phai do mét niém tin

ma cudn sach ndy yéu cau.

Néu ban khong thay gi tring khép,

thi ban ciing khong can phan doi.

Hé thong van van hanh

nhu né vén van hanh.

Ban doc chiu hoan toan trach nhiém véi:

e cach ban hiéu
e cach ban dién giai
e va cach ban ap dung (n€u co)

Cudn sach nay khong chiu trach nhiém
cho bat ky hanh vi, quyét dinh,

hay hé qua nao phat sinh

tir viéc ban suy dién ndi dung

theo cach riéng cuia minh.



Déng thot, cac khai niém trong sach
khong nham mo ta

nhiing thuc thé tam 1y ddc lap.
Chung 1a cac phan biét van hanh
dugc rat ra tur trai nghiém tryuc tiép
vé cach xung ddt va 6n dinh xuat hién.
Ban d6 nay khong tuyén bd

c4u tric ontological

(thudc vé ban thé hoc) cia tam,

ma chi mo ta

cac pha van hanh

ctia mot tién trinh duy nhat.



TUYEN BO KHONG KE THUA
CAU TRUC

M6 hinh nay khéng phdt trién tir, khéng tinh chinh,
khong dién gidi lai, va khéong hién dai héa bat ky hé
thong hoc thuyét nao c6 san, bao gdm nhung khong gisi
han 6:

e Duy Thuc (Yogacara)
e Tam ly hoc Phat gido
e Hién tuong hoc

e Khoa hoc nhan thirc

Moi su tuong dong bé mat (n€u co) chi 1a sw trung hop
vé cdu truc, phat sinh tir vi€c quan sat cung mdot co thé
con nguoi, khong phdi la sw ké thira khadi niém.

Khong moét thudt nglr ndo trong cudn sach nay dugc
phép bi &nh xa nguoc vao cac hé thong cd san nham muc
dich xac nhan hay phan bi¢n.

Cudn sach nay chii y tiv chéi viéc ganh trach nhiém cho
bat ky két qua nao.
Trach nhiém cho hanh dong thudc vé chinh hé thong

song, khong thudc vé ngdn ngit mo ta cach hé thong do
van hanbh.



Ngoai ra, mo hinh nay khéng tuyén bé khd néing dp
dung trong cac diéu kién:

e suy giam than kinh nghiém trong
e khung hoang tdm than cip tinh
e mat nang luc nhan thic

Cac mién nay van hanh dudi nhiing rang budc khac va
nam ngoai pham vi mé td cia mo hinh nay.



GIOI HAN PHAM VI

Cuon sach nay mo ta mgt mé hinh van hanh cu the ciua
con nguoi trong cac diéu kién xung dot cdm xuc va di€u
tiet on dinh.

N6 khéng tuyén bé tinh phé quit.
N6 khéng cé ging gidi thich toan b tim tri con ngwoi.

N6 khéng tim kiém sw twong thich véi cac hé théng tam
ly, tam linh hay triét hoc hién hanh.

1. M hinh nay 4p dung cho diéu gi
M6 hinh nay chi ap dung cho:

e hoat dong con nguoi thong thuong

¢ nang luc nhan thirc con nguyén ven

e xung ddt cam xtc khong & trang thai cip tinh

e khd dau tim Iy trong doi séng hang ngay

e cac mAu lap: giam nhe ngan han rdi tai phat
Trong tam ctia mo hinh la:
vi sao sw hiéu diing lién tuc thét bai trong viéc thay déi
hanh vi séng thuc té.
2. M6 hinh nay khéng xir ly diéu gi
M0 hinh nay khéng dap dung cho:



khuing hoang tdm than cip tinh

chan thuong nang can 6n dinh 1am sang

t6n thuong than kinh

rdi loan loan than

suy thodi nhan thuc

cac tinh trang mat kha nang tu diéu tiét co ban

Trong cac truong hop nay, nhitng rang budc khac chi

phéi hanh vi ctia hé théng, va mo ta nay khéng tuyén bo

co lién quan.

3. Khong c6 tuyén bo tri liéu

Cudn sach nay khéng hoat dpng nhu:

tr1 liéu

diéu trj

can thiép
huéng dan
khung phuc hdi

N6 khong thay thé chim séc chuyén mon.

N6 khéng bo sung cho cham soc do.

NO6 khong phé phan cham soc do.

NO chi van hanh & mgt tang mé ta khdc.

4. Khong mé rong mang tinh chi dan



Khong c6 ndi dung nao trong mo hinh nady ham y:

e ban nén lam gi

e ban nén song nhu thé nao

e ban nén thuc hanh diéu gl

e can thi¢p nao can duoc loai bo

Moi nd lyc bién mo hinh nay thanh moét phuwong phap
déu cau thanh viéc sit dung sai.

5. Khong bio dam két qua
Su xuét hién cua an dai:
o khong dugc htra hen
« khong thé dy doan
« khong thé tai tao bang chi din
Mo hinh nay giai thich vi sao cdc tién trinh thit bai,
khong phai lam thé nao dé bio dim thanh cong.
6. Trach nhiém ciaa ban doc
Cubn sach nay dat toan bd trach nhiém kiém ching vao:

e quan sat truc tiép
e kinh nghiém sdng
o su tiép xuc lap di 1ap lai véi xung dot that



Su dong ¥, niém tin, cam gidc dong diéu hay danh gia
tri tué déu khong lién quan.

Néu mé hinh khong khop voi quan sdt,
n6 nén duoc loai bo.
Khong c6 bién ho nao dugce dua ra.

Khong co6 chinh stra nao dugc thuc hién.



CANH BAO SU DUNG SAI
(Reader Misuse Warning)

Cudn sach nay khéng dwoc thiét ké dé duoc dién giai
thong qua:

® 50 sanh
e tich hop
e hay cédn chinh Iy thuyét

Moi n6 lyc nham:

e 4nh xa mo6 hinh nay vao cac khung tam linh, tam
1y, triét hoc hodc khoa hoc ¢6 sin

e dién giai lai thuat ngit bang cac dinh nghia bén
ngoai

e danh gia né theo cac tiéu chuan nam ngoai pham
vi van hanh ndi tai

déu cau thanh viéc sw dung sai vian bdan. Nhiing cach
doc nhu vay khong phu dinh mé hinh.

Chung don gian 1a nam ngoai cdc diéu kién ma mo
hinh nay van hanh.

Cuon sach nay dugc viét nhu mot mé tda van hanh khép

kin, chi dugc kiém chung bang quan sdt trwc tiép,
khong thong qua dién giai, niém tin hay so sanh.



BANG THUAT NGU

(Cdch ding tir trong cudn sdch nay)
Ghi chu sir dung

Céc thuat nglt dudi day khong theo nghia thong thuong
ctia tm 1y hoc, triét hoc hay ton gido.

Chung duoc dinh nghia theo cach hé thdng cac thirc that
su van hanh trong cudn AN NGAN — AN DAI - Nga
Thire, Y Thitc Va Lwa Chon Cia Con Nguoi.

Bang thuat ngit nay khong yéu cau ban tin.
Chi yéu cau ban dung dung ngdn ngir khi doc.
Su kiém chirng thudc vé:

quan sét truc tiép trong chinh ban.

Cac thuat nglr trong bang nay

khong nham md ta cac thuc thé tim 1y doc 1ap.
Chung 1a cac phan biét van hanh

duogc dung nhu ngoén nglr mo ta

cho cac pha khac nhau

ctia mot tién trinh duy nhat.



Bang thuat ngitr nay

khong htra hen két qua,

khong cam két chuyén hoa,

va khong ngam gia dinh

rang bat ky trang thai ndo
“nén” xay ra.

Néu mét diéu gi d6 dugc mo ta
nhu “dan téi an dai”

thi do chi 1a mo ta

khi cac diéu kién van hanh trung khép,
khong phai 1a muc tiéu,

cling khong phai 13 diéu

6 thé duge lam ra

bang ¥ chi hay k¥ thuat.

1. An / Mt an (Stability / Instability)

An 1a trang thai nén cta hé théng khi khong c6 xung dot
nang luong trong Nga Thuec.



Mt an xuét hién khi c6 xung dot nang luong.
An:

e khong phai la cdm xtc tich cuc
e khong phai 1a trang thai dat dugc
e khong phai thanh tyu tdm linh

An chi la:

trang thai khong x4o tron khi khong con xung dot.

2. Than Thé Thirc (Physical Body Mind)
Than Thé Thiec la:

e tanh biét sinh hoc diéu hanh sy séng ctia co thé.
Than Thé Thic:

e khong suy nghi

e khong dung chir

e khong co6 khai niém

e khong co cai toi
Than Thé Thirc biét bang van hanh:

e té bao biét phan chia

e tim biét dap

e gan biét loc



e h¢ than kinh biét diéu phdi

Do 1a tanh biét, khong phai tri thong minh.

3. Nga Thirc (Center of Stability)
Nga Thtrc la:

e trung tdm duy tri trang thai khong x4o tron cho
toan than va tam.

Nga Thc:

e khong suy nghi

khong phan tich

khong c6 khai niém
Nga Thire chi biét:

e c6 xung dot

e hay khong c¢6 xung dot
Khi c¢6 xung dot — nd khoi mot ngudn ning luong dé
tim lai khong xao tron.
Y Thuc goi ngudn nang luong d6 1a “mudn”.
Nga Thuc khong c6 khai niém vé an ngin hay an dai.
N6 chi biét: c6 xung dot hay khong, va chon giai phap
dem an vé nhanh nhét c6 thé.



Cam xuc xuat hién tai Nga Thuc vi chang 13 nang luong.

4. Y Thirc (Instrumental Mind)
Y Thie 1a:

e trung tim xir Iy bang khai niém, ngdn ngi va dinh

nghia.

Y Thie:

e phan tich

e 50 sanh

e nhin dang

e tong hop

e dattén

e tai dinh nghia

e kiém nghiém

e thuc nghiém

Y Thirc khong:

e sinh ra dong luc
e sinh ra cam xuc
e sinh ra “muon”

N6 la cong cu cho:

e Nga Thtrc (khi con an)



e Cam xtc (khi bi chiém)
N6 hoat dong manh nhét khi:
Nga Thtrc dang c6 xung dot.

Khi Nga Thtic d3 vé an, Y Thtrc roi vao trang thai rong
hodc hoat dong tdi thiéu.

5. B¢ Tri (Cognitive Processing Mode)
Bo Tri 1a ché d6 nong ctia Y Thic.
Bo6 Tri thuong str dung cac chirc nang:

e phan tich

e 50 sanh

e nhin dang

e tong hop

e phong doan
e tuong tuong

B0 Tri:

e giai nhanh

e taoan ngén

e duoc Nga Thirc uu tién khi cam xuc manh
e dua trén dir li€u cii

e thuong sinh ra 1éch



6. BO Tu¢ (Insight Processing Mode)
B0 Tug¢ 14 ché d¢ sau ctia Y Thiec.
B6 Tué thuong st dung céc chure nang:

e quan sat

e phan tich

e 50 sanh

e tong hop

e kiém nghiém

e thuc nghiém
B6 Tu¢ khong dung:

e phong doan
e tudng tugng

B6 Tué khong thay d6i gdc.
N6 chi hoat dong

khi cam xtc d3 lang du.

B0 Tué nhin sau

khi tién trinh thao bo

dang tu x4y ra,

ma khong bi cat pha

bo1 an ngan.



7. H¢ Y Thirec Tich Hop (Integrated Mind System)
La khi:

e B0 Tri va BO Tué déu c6 mat
e Y Thirc khong bi ket & mot ché do

8. Tiém Thirc (Subconscious Data Store)
Tiém Thic 1a:

e kho luu trit va lién két dir lidu.
Tiém Thurc:

e khoéng biét dung sai

e khong biét an hay mat an

e khong c6 cam xuc
e khong c6 y dinh

Nguyén 1y duy nhét:
e thiy gidng 1a ndi.
Chtrc niang Goi Nhic:
Tiém The s& kich hoat bo khi:

e Ngi Thirc chua vé an
e Y Thirc khong hoat dong
e dir liéu chua dugc dong



Viéc kich hoat d6 co6 thé tao ra:
e kyuc
e giac mo
e hoac néu bd c6 lién két cam xic — cam xuc xuat
hién tai Nga Thuc

9. Cam Xuc (Emotion)

Cam xuc la:

nang lugng xung dot xuat hién tai Nga Thtrec.
Cam x1c:

e khéng nim trong Tiém Thirc
e khong phai ké thu
e khoéng phai gbc kho

Cam xuc chi la:

e tin hi€u c6 xung dot dang mo.

10. Cam Giac (Sensation)
Cam giac la:

e cam xuc da duoc Y Thirc xir Iy va dat tén.



Vi vay:

e cuong do nhe hon
e it chiém Ngi Thirc hon

11. By (Pattern)
Mot Bo 1a:
e mot cum dit liéu duoc ndi trong Tiém Thiec.
Khi mot phén bi cham:
— ¢4 bd c6 thé kich hoat

— néu co lién két cam xuc — cam xuc xuat hién

12. Bo Loc Niém Tin (Belief Filter)
B6 Loc Niém Tin 1a:

tap hop cac bo trong Tiém Thirc
timg dem lai an ngan.

Chtrc nang cua no la:

e uu tién giai phap dem an vé nhanh
e loai bo giai phap dem an vé cham



B0 loc nay khong biét dung sai.
N6 chi biét:

“cai gi timg lam hét xung d6t nhanh”

13. An Ngin (Short-term Stability)
An ngan 1a:

e trang thai khong xung dot tam thoi dat duoc
e bang céac giai phap nhanh cta Bo Tri.

An ngan:

khong thao g& gdc cam xtc

khong dong bo trong Tiém Thic

dé tai phat

duoc Nga Thic uu ti€n khi cam xic manh

14. An Dai (Long-term Stability)
An dai la:

trang thai khong xung dot bén
xuat hién khi

cac bo kich hoat trong Tiém Thuc



da ty dong,
va dinh nghia & gbc
d3 thay doi theo tién trinh do.
An dai:
e khong phu thudc né tranh

e khong phu thudc tai dinh nghia nong
e khong bi pha v& khi dir liéu mdéi di vao hé

15. Tién Trinh (Process / Phases)
Khong phai:

e k¥ thuat

e phuong phap

e hay tu tdp

e khong co6 budc thuc hanh
e khoéng c6 diém can thiép chi dong

N6 khong thé dugc 1am nhanh hon

bang ¥ thuc.

16. Chit Quyén Ao (Illusory Agency)

Chu quyén 4o la:



e Jogiacrang Y Thirc c6 quyén diéu khién cam xuc
va hanh vi.
Trong thuc té:

e Y Thirc chi 1 cong cu
e cho Nga Thuc (khi con an)
e vacho Cam Xc (khi bi chiém).

17. An Nén (Baseline Stability)
An nén 1a trang thai khong xung dot
khi khong c6 cam xuc hién hanh
trong Nga Thuec.

An nén khong phai 13 thanh tyu.
Khong phai trang thai tu tap.

Khong phai cam xuc tich cuec.

N chi 13 nén ty nhién ctia hé théng

khi khong c6 xung dot nang lugng.

18 . Do Tré Tw Piéu Phdi (Self-Regulatory Latency)

La khoang thoi gian ndi tai



gifra:
e lac xung dot xuét hién tai Nga Thtrc
e va lic phan xa xur ly dugc khéi
boi Y Thie.
Trong khoang nay:

e pha chua bi dong
e dir li¢u cam xuc chua bi xu ly
e hé théng con & trang thai ma.

DG tré nay:

e khong do Iya chon

e khong do tu tap

e khong do y chi

e la dic tinh dong hoc tu nhién

cua hé théng tu diéu phéi sinh hoc.
Khi do tré khong bi pha vo:

tién trinh tich hop sau

c6 thé tu dién ra,

B0 Tué c6 thé xuat hién,

va xung dot

c6 thé tu thao gdc.



Piéu nay khong phai 1a
mot két qua dugc bao dam,
ma la mé ta

khi cac diéu kién van hanh

khong bi cat pha.



MUC LUC

AN NGAN - AN DAI
Ngd Thire, Y Thire Va Lira Chon Ciia Con Ngwoi

Ban Quyén
Loi Khang Pinh Trung Tinh
Tuyén B6 Khong Ké Thira Cau Truc
Gi61 Han Pham Vi
Céanh Bao Str Dung Sai
Bang Thuat Ngir (Glossary)
Muc Luc

LOI GIOI THIEU
An ngén — An dai va Iy do cudn sach nay
khong chita ai

Tuyén B Dinh Vi
Bang D6i Chiéu Thuat Ngir

PHAN I
NEN TANG CUA XUNG POT



Chuwong 1 — An khong phai la cam xuc
An 1d trang thdi nén, khong phdi thanh tuu

Chuong 2 — An ngin va An dai
Hai kiéu an hoan toan khdac nhau

Chwong 3 — Tai sao an ngin luén thing
Co ché sinh ton ciia hé théng

PHAN II
NGA THUC - Y THUC - CAM XUC

Chuong 4 — Nga Thirc khong suy nghi
Trung tam duy tri khong xdo tron
Chuong 5 — “Mudn” khéong sinh ra tir Y Thirc
Dong lyc dén tir xung dot

Chuwong 6 — Y Thirc Khong Phai
Trung TAm Quyén Luc
Y Thikc thét sw dang lam gi trong hé thong ndy?

Chwong 7 — Piém Can Thiép Duy Nhat
Khéng cé diém can thiép khi hé dang mdt an manh

PHAN III
TIEN TRINH THAT SU VE AN



Chuwong 8 — Tién Trinh Tw V& An
bc%ng mot tién trinh tw nhién
Chuong 9 — Can Thiép Sai Va Cai Gia Cua Noé
Piéu gi dang lién tuc phd tién trinh nay?
Chuong 10 — Con duwong khong phwong phap
Khong co ky thuat. Khong co 9 trinh.
Chuwong 11 — Song v6i An dai
Khong tu tdp, khong chita tri
Chuong 12 — Két (vong 1): Ban dd khong chira ai
Khoa ao twong phwong phap

PHAN IV
PHAN BIEN TRUC DIEN

Chwong 13 — Diét nga: mot hiéu 1am nguy hiém
Pha trung tam duy tri an

Chuwong 14 — Vi sao chanh niém khong
chira dwoc géc
Quan sat khong phai la giai phap
Chuwong 15 — CBT, tai cau triic nhan thirc
va nguwdng giéi han ctia Y Thire
Vi sao y thirc khong thé ti gidi thodt chinh né



PHAN V
CAU TRUC SAU HON CUA HE THONG

Chuwong 16 — Géc Khé Nam O Piu Va Co Ché
Thio Goc That Sy

Goc khé khéng nam & suy nghi

Chwong 17 — Vi Sao An Dai Luén Bi Loai
An dai khéng thua vi yéu, ma vi sai pha

PHAN VI
UNG DUNG SONG

Chuwong 18 — Tir Thay Pén Song:
Khoéng Trong Bi Bé6 Quén
Vi sao hiéu khéng chuyén héa

PHAN VII
KET

Chuwong 19 — Két: Ban d6 khong chira ai
Khong co con dwong chung

Phu Luc



LOI GIOI THIEU

Cudn sach nay khong duoc viét dé day ban cach séng
t6t hon,

khong nham chita tri cam xdc,
khong huéng dan tu tap,

va ciing khong phan bién bat ky hé théng tim 1y hay tdm
linh nao.

N6 chi lam mdt viée rat hep:

mo ta lai cach cac thuc that su van hanh

khi con ngudi roi vao xung dot

va tim lai trang thai khong xdo tron.

Phan 16n nhimng gi con ngudi goi 13 “chita kho”, “tu tap”,
“chuyén hoa” hay “phat trién ban than”

déu dya trén mot gia dinh ngam:

rang khi c6 cam xuc,

con ngudi c6 thé dung v thirc

dé chon mot giai phap tot hon.

Gia dinh nay nghe hop 1y.



Nhung néu né ding,

thi dang 1€ con nguoi da khong 1dp lai

cung mot kiéu khé sudt nhiéu thé hé,

du da doc rat nhiéu sach,

nghe rat nhiéu phap thoai,

va hiéu rat nhiéu diéu “dung”.

Cudn sach nay khong bat dau tir cau hoi:
“Lam sao dé hét kho?”

N6 bat dau tir mot cau hoi hep hon

va kho chiu hon:

Vi sao, khi co cam xuc,

con nguwoi gan nhuw luén chon

nhitng gidi phdp dem an vé nhanh nhdt —

di biét rang chiing sé tao ra hdu quad dai han?
Trong cudn sach nay,

ban s& khong thay nhitng khai niém quen thudc nhu:

e chanh niém
e tinh thic
e vOnga



chtra lanh

phat trién ban than

hay tai céu trac tu duy.

Khong phai vi chiing sai,

ma vi ching dugc dat

trén mot ban dd van hanh khac.

Cudn sach nay dung mot ban do6 khac:
e phan biét r6 Nga Thirc va Y Thirc
e tach BO Tri va BO Tué

nhu hai ché d6 xur 1y khac nhau
e xem Cam Xuc

la nang lugng xung ddt tai Nga Thuc
e vaxem Tiém Thirc

chi 1a kho dir liéu, khong c6 chi quyén.

Trén ban d6 nay:

e Y Thic khong sinh ra dong luc
e Y Thirc khong c6 cha quyén
e Y Thuc chi la cong cu

duoc st dung boi:



e Ngi Thtc khi n6 muén dem an vé
e hodc bdi cdm xuc
khi chiing da chiém Ngi Thic.
Diéu nay din toi
mot hé qua khong dé chip nhan:
Con ngudi khong chon giai phap t6t nhat,
ma chon giai phap
dem lai an ngan nhanh nhat.
Cudn sach nay khong noi rang
an ngan 1a sai.
An ngin 1 chirc ning sinh ton
ctia hé thong.
Nhung van dé khong nam & an ngan,
ma nam ¢ chd:
khi toan bo hé thong
chi quen dung an ngin,
thi nhiing gidi phéap an dai
s€ bi loai bo

ngay tir tang lua chon,



du chung c6 dung dén dau.

Tu day,

rat nhiéu hién tugng quen thude
tr& nén dé hiéu:

Vi sao “hiéu” khong du dé thay doi?
Vi sao chanh niém

chi co6 hiéu luc

khi cam xtc da nhe?

Vi sao tu duy tich cuc

c6 nguong gidi han?

Vi sao con ngudi

1ap lai cung mot kiéu quan hg?

va Vi sao nhiing phuong phap

rat hop 1y

lai thét bai

dung lac chiing can hiéu lyc nhat?
Cudn sach nay khong dimg

v¢€ phia thién,



cling khong dung

vé phia tAm 1y hoc hién dai.

N6 cling khong ding

vé phia phan bién.

N6 chi duing

vé phia mot cau hoi duy nhat:

H¢ thong thit sw vdn hanh ra sao,
khi con ngwoi mit an

va tim lai an?

Néu ban dang tim:

e mot phuong phap dé thuc hanh

e mot ki thuat dé ap dung

e mot con dudng dé tu tap

e hay mot 101 hira hen vé chuyén hoa,

thi cudn sach nay
s€ lam ban that vong.
Cuon sach nay ciing khong yéu cau

ban tin bat ky diéu gi trong né.



N6 chi yéu cau ban:

e dung ding ngon ngir
da duoc khoa
trong bang thuat ngir

e VA tu quan sat truc tiép
nhitng gi xay ra
trong chinh ban
khi ban roi vao xung dot
va khi ban tim cach dem an vé.
Néu nhimg gi duoc mo ta
trong cudn sach nay ding,
ban s& thay chung
dang van hanh ngay luc nay.
Néu chiing khéng dung,
ban khong can gitr lai
bat ky diéu gi trong day.
Cudn sach nay khong nham

thay d6i ban.



N6 chi nham
tra lai dung chd cho:

e Nga Thiic

e Y Thuc

e (Cam Xuc

e va nhirng lya chon

ma ban tudng la cia minh.
Viéc mo ta lai hé théng

trong cuén sach nay

khong nham tao ra

mot cach séng moi,

va cling khong nham

thay thé

bét ky phuong phap chita kho nao.
N6 chi lam 16 ra

nhing diém can thiép sai pha
ma ban dang thuc hién

mot cach vo thire

vao chinh tién trinh



tw vé an ciia minh.

Khi mét phan xa can thi€p quen
duogc thay 16

1a sai pha,

nd co xu hudng

tu yéu di,

ma khong can

mot quyét tim méi,

va khong can

mot phuong phap thay thé.
Vi vay,

néu cudn sach nay

co taora

bat ky thay ddi nao,

thi do khong phai

vi ban “lam dung” diéu gi.
Ma vi:

mot sO phan xa can thiép cii



da khong con
trong gidng
mot giai phap nira
trong nhéan thuc cua ban.
Piéu nay khong c6 nghia 1a:
e mic k¢ dau kho
e maic k¢ hdu qua
e mac ké ngudi khéc
e hay rat lui khoi doi song
Trén ban d6 nay,
“khong can thi¢p sai pha”
khong dong nghia voi
“khong chiu trach nhiém”.
Nguoc lai.
Khi mot xung dot nén
khong con chiém quyén lai,
thi nhiing hanh dong cua ban
it dan duogc sinh ra

tur né tranh,



phong v¢,

hay tim an ngan,

va nhiéu dan duoc sinh ra

tir viéc nhin thay

hau qua that

cua chinh ching.

Vi vay,

con duong khong phuong phap
khong lam ban

bét ¢6 trach nhi€ém hon.

No chi lam ban

bot tw pha minh hon

khi dang c6 lam diéu ding.
Cudn sach nay

cling khong duogc viét

dé thay thé

bat ky hinh thirc chia tri nao:

e tam ly tri liéu



e ykhoa
o duocly
e hay hd tro chuyén mon

N6 cling khong khuyén ban
ngimg diéu tri,

ngimg thude,

hay rat lui khéi

bét ky tién trinh chim soc nao
ban dang tham gia.

Ban db trong cudn sach nay
khong phai la

mot cong cu can thi€p lam sang.
N6 chi m6 ta

mot 16p van hanh

ma cac mo hinh chira tri hién nay
thuong khong cham téi:

16p can thiép sai pha

vao tién trinh

tu di€u chinh cam xuc



ctia hé thong.

Vi vay,

néu ban dang & trong

mot tinh trang khung hodng tadm 1y ndng,
trAm cam sau,

rdi loan lo au nghiém trong,
hay c6 y nghi ty hai,

thi viéc tim kiém

hd trg chuyén mon

khong mau thuan

v6i bat ky diédu gi

duogc trinh bay

trong cudn sach nay.
Nguoc lai:

trong nhiing truong hop do,
ban do nay

khong du

dé dimg mot minh.



Pong thoi,

Cubn sach nay

khong thudc Phat hoc,
khong thuoc Duy Thirc hoc,
khong thudc thién,

va khong thudc

tam ly tri li¢u.

Nhing phéan biét nhu:

e Nga Threc,
e Y Thic,

e (Cam Xuc,
e An,

e An Ngin,

e An Dai

khong phai la

cac thuc thé siéu hinh,

khong phai la

cdac “thuc’ theo nghia Phdt hoc,

va khong phai 1a



cau tric khoa hoc than kinh.
Chung chi la

cdc phan biét van hanh,
dwoc rut ra

tir quan sdt triee tiép

vé cdch xung dot

va én dinh xudt hién.
Chiing khéng tuyén bd
tinh phd quat.

Chung chi co6 gia tri
trong pham vi

quan sét truc tiép

cua chinh ban.

Cudn sach nay

khéng ké thira

bat ky truyén théng nao,
khong phu dinh

bat ky hé théng nao,



va khéng thay thé

bdt ky phwong phdp nao.

N chi tr nhan la:

mot ban do vin hanh doc lap.
Thém nira,

Cudn sach nay

khong c6 mot “budc zero” cho moi nguoi.
Néu ban chiea thdy gi trimg khép,
diéu dé khéng néi gi vé ban.

No chi néi rang:

ban dé nay chi mé ra

khi mot sé céu tric

da tw 1o dién du sau.

Cudi cing,

Cudn sach nay

khong danh gia dung—sai

cuia bat ky hoc thuyét ndo.

N cling khong so sanh



hé théng nay véi hé théng khac
trén tiéu chuan

do chinh cac hé théng do dat ra.
Boi vi:

moi hé théng

déu cé thé

tw xay dung

mot tap tiéu chudn ndi bé

dé xdc nhan chinh minh.

Va khi dung

tiéu chuan do mot ban dd dit ra
dé danh gia mot ban do khac,
thi tranh luan

khong bao gio cham toi

tﬁng van hanh that.

Cudn sach nay

chi dat ra

mot tiéu chuén duy nhat:



mo hinh nao
mubn duge xem 1a
mot ban d6 van hanh hop 18
thi phai:
o khéng ban thé héa trai nghiém chii quan
o khéng gan chii quyén cho y thirc
o khéng dwa vao mét tang nén siéu hinh
khéng thé kiém chitng
trong trdi nghiém song
o khéng lan Ién
gitta hién tuong,
gia dinh,
va suy ludn
o khong muwon
uy tin truyén thong,
kinh dién,
hay tham quyén tinh than
de thay the
cho quan sdt triee tiép.

Trén ti€u chuan nay,
mot khai niém

khong dugc xem la “ding”



chi vi:

e no nhét quan trong mot hé thong

e 1o duoc lap lai qua nhiéu thé hé

e no dugc xac nhan trong thién dinh

e hay no dugc gan cho mot truyén thong 16n.

Mot khai niém

chi c6 gia tri

khi:

no mo ta

mot phan biét van hanh
c6 thé dwoc

tir quan sdt triec tiép
trong chinh trdi nghiém song
ma khéng can

mot gia dinh siéu hinh
di kem.

Vi vay,

cubn sach nay

khong phan bi¢n



Duy Thtre hoc,

khong phan bién
thién,

khong phan bién

tam ly tri ligu,

va cling khong phéan bién
bat ky hoc thuyét nao.
No chi dat

mdt ban d6 van hanh
doc lap

bén canh

cac ban do khac.

Bit ky hé thong ndo:

e can gia dinh, mot “kho” nén dé chira nghi¢p

e can mot “thic” nén dé duy tri ban nga

e can mot chu thé an dé diéu khién lya chon

e hay can mot ting van hanh khong thé quan sat
truc tiép dé giai thich xung dot

... déu dang



dwa vao ban do

mot thuc thé

ma chinh trai nghiém song
khong doi hoi.

Khi mot mo6 hinh

chi co thé dimg viing
bang cach

dua vao

mot téng nén nhu vay,
thi mau thuan noi tai
cua no

khéng can

bi phéan bién.

N6 tu 16

khi dugc soi chiéu
bang chinh

trai nghiém song

khong gia dinh.



Cudn sach nay
khong tuyén bd
rang ban d6 cia né
la “dung”.

N chi tuyén b
rang:

néu c6 mot ban dd
c6 the mo ta

toan b tién trinh
xung d6t — tim an — vé an
ma khong can:

e mot chu thé siéu hinh

e mot kho nghiép nén

e mot ¥ thirc ¢6 chil quyén
e hay mot tang thiic an

khong thé quan st truc tiép
.... thi ban d6 do
it nhat

da loai bo



mot [op gia dinh

ma cdc mo hinh khac
van dang mang theo.
Va trén tiéu chuan do,
cudn sach nay

khong canh tranh

v6i bat ky hé théng nao.
N6 chi dung

& mot tang khac:

td‘ng

ma moi hoc thuyét
déu phai di qua

néu muon

khong xdy

trén cat.



TUYEN BO PINH VI

Cuon sach nay trinh bay mdt mé td van hanh vé hoat
dong tam 1y cua con nguoi trong cac di€u kién xung dot
va bat o6n dugc cam nhan.

NO khong thuc vé, khong mé réng, khong dién gidi
lai, va khéng tdi cdu triic bat ky nganh hoc, truyén
thong hay dong 1y thuyét nao hién co.

M0 hinh duoc mo ta & diy khdng dwoe dé xudt nhu mot
ly thuyét vé tAm tri, mot khung tri 1iéu, mot hé théng tam
linh hay mot 1ap trudng triét hoc.

No khéng tim kiém sw xdc nhdn thong qua tinh nhat
quan vdi cac tai liéu hoc thuat hién hanh, cling khong
nhédm sira chiva hay canh tranh véi cac mé hinh di tén
tai.

Tiéu chi duy nhat dé danh gid tinh lién quan ctia mé hinh
nay la:

liéu cdc co ché dwoc mé ti cé thé dwoc quan sdt triec
tiép trong kinh nghi¢m song hay khéng, khong can chi
dan, niém tin hay trung gian dién giai.

Theo d6, cong trinh ndy khéng doi thoai véi tam 1y hoc
Phat gido, cac truyén thong chiém nghiém, tdm 1y trj



liéu, khoa hoc than kinh, hién tuong hoc hay khoa hoc
nhan thurc.

Céc thuat ngir tuong tu ¢ thé xuat hién, nhung chung
dugc st dung nhu nhan van hanh dwoc dinh nghia ngi
tai, khong phai nhu tham chiéu dén cac khai niém bén
ngoai. Khong c6 — va khéng ham y — bat ky tuyén b
nao vé ké thira, tinh chinh hay tong hop khai niém.

Viéc dinh vi nay la cha y.
M6 hinh van hanh ¢ mét ting cau trac di trwde céac

khung dién gidi, cac muc ti€u chuan muc va cac chi dan
phuong phap.

Do d6, moi phé phan dua trén:

su tvong thich 1y thuyét,

tinh nhat quan hoc thuyét,

kha nang khai quat hoéa thuc nghiém,
hay hi¢u qua tri li€u,

déu nam ngoai pham vi doi thoai ma van ban nay xac
lap.
Vi vay, ban doc khong dugc dat vao vai tro ctiia hoc vién,

ngudi thuc hanh, bénh nhan hay tin dd, mala mot nguwoi
quan sdt mét hé thong séng.



Su dong ¥y khong duoc yéu cau, ciing khong can thiét.

Vin ban nay ding viing hay sup do chi dwa trén khd
nang cua ngwoi doc trong viéc nhdn ra cdac vdn hanh
dwoc mé ti trong chinh kinh nghiém truwc tiép ciia
minh, dudi nhimg diéu kién ma sy can thiép khong bi
ap dat som.



BANG POI CHIEU THUAT NGU

(Nham ngan chan viéc dién giai chéo giita cac hé thong)

Bang du6i day ton tai vi mét muc dich duy nhit:

chiin sw chuyén nghia tw dong tiv cdc khung 1y thuyét

bén ngoai.

Su tuwong doéng vé tir nglt khéng ham y su tuong dong
vé chtic ning, co ché hay vai tro.

Thuat ngir Cach Pi¢u ma sich nay
trong sach nay | hiéu pho khong c6 y nghia
bién &
noi khac
Nga thire | Ban nga, | Khong phai ban nga.
(Center of | cai  toi, | Khong phai chu thé.
Stability) ban sic, | Khong phai ty su ban
chi  thé | than. Khong phai nguoi
quan sat, | quan sat. Khong phai thir
nguoi can bi hoa tan, 1am yéu
ching hay vuot qua. Pay Ia

mot trung tm duy tri on
dinh mang tinh chic
nang, khong phai ban
sdc tam 1y.




Y thire Y thic, |Khong phai y thuc.

(Instrumental nh? n , Kh(:)ng phé?i_ n},lan biAét'

Mind) biét, .‘ly Khong phal. tac ghan.
tri, diéu | Khong phai nguoi ra
hanh quyét dinh. N6 khong c6
nhan thAm quyén, khong c6
thirc chu quyén, va khong c6

kha nang ghi de¢ 1én céc
tién trinh cam xuc hay
sinh ton.

Biét (Insight) | Giac Khong phai gidc ngo.
ngo, Khong phai giai thoat.
ching Khong phai trang thai
ngd, khai | cao hon. Khoéng phai
ngd, dot bién ¢d chuyén hoa.
pha tam | “Insight” & day chi Ia su
linh nhan biét dung vé cau

tric & tang nhén thic.

B¢ Tué Tri tug, | Khong phai tri  tug.

(Insight tam  tri | Khong })héi Izhém thirc

Processing 06}0 hon: V}rlqt .'[1‘()1. @ong mang

Mode) tri  tu€ | gid tri dao duc cao h0’n:
tinh thic | N6 khong tu mang lai




quyén kiém soat, tu do

hay thay d6i hanh vi.
B Tri Tu duy, | Khong phai “tdm tri
(Cognitive 1}/ lua_lni tlAlap . trong rAn(_)t thlol’. be_u,:
. tam  tri | tdm linh. Khong phai thur
Processing dis \n bi ) N6 Vi
Mode) 1eAn ca}n 1?/1130 qua. N6 van
ngon van hanh ©He3aBucuMO
véi insight.
An Ngin Po6i pho, | Khong sai. Khong thap
(Short-Term d}eu tiet, ke@. Khong }i).hal that
e binh bai. N6 duoc to1 uvu cho
Stability) _ L am . X
tinh, toc dg, khong cho chiéu
giam nhe | su hay d6 bén.
An Dai An lac, | Khong phai binh an.
(Long-Term g}ial’ Ehh(jng p}lllfl'l I}?Pch tiéu.
Stability) thoat, | Xhong phat thanh tiru.
gidc ngo, | Khong phai két qua
binh an | dugc htra hen. Khong
vinh vién | thé theo dudi, nudi
dudng hay duy tri bang
nd luc.
Buong (Non- | Thu Khong phai thu dong.
intervention) | dong, Khoéng phai thuc hanh
budng chap nhan. Khong phai




xudi, né | “budng” nhu mot k¥
tranh tAm | thuat. N6 chi don thuan
linh 1a sy ving mit cla can
thiép sai thoi diém vao
tién trinh ctia hé thng.

H¢ Thong Tam Khong phai thyc thé siéu
(System) thu:c, hlrxlh.A Kh9ng phé}l ‘toan
phtc hop | thé tdm linh. Chi la sy
than— tuong tac van hanh gitra
tam, on dinh, cam xtc, diéu

truong v | kién hoa va phan xa.
thirc

Quan trong:

Bit ky cach dién giai ndo nhap khau y nghia tir Phat hoc,
tam 1y tri li€u, khoa hoc than kinh, triét hoc hay cac
truyén théng chiém nghiém déu lam vé hiéu cdach doc.

M6 hinh nay dugc dinh nghia ngi tai va dong kin vé
mdt van hanh.



CHUONG 1

AN KHONG PHAI CAM XUC
Phén 16n nhitng gi con nguoi goi 13 “an”,
that ra khong phai 1a an.
Chung chi 1a nhiing trang thai dé chiu,
nhe nhom,
hodc tam hét kho chiu.
Nhung vi ching dén ngay sau khi kho lang xudng,
con ngudi nham ching véi an.
Tir nham 14n nay,
toan by hé théng chira kho va tu tap hién dai
bi xay trén mot nén sai.
1. An khong phai la cam xuc tich cyc
Khi ban dang budn,
roi nghe mot ban nhac hay,
no6i chuyén véi mot ngudi hiéu ban,
hodc ty tran an minh bang mét suy nghi hop 1y,

cam xuc budn co6 thé lang xudng.



Ngay luc do,
mot trang thai d& chiu xuét hién.
Ban goi trang théi do6 1a “an”.
Nhung thuc té,
d6 chi 1a mgt cam xiic khdc da thay thé cam xiic ci.
Cam xuc nay:
e dé chiu hon

e it xung dot hon
e va chiém it Nga Thuc hon

N6 khong phai 1a an.
N6 chi la mot dang xung dot nhe hon.

2. An la trang thai nén, khong phai trang thai dat
dugc

An khong phai thir ban “dat t&i”.
An 12 trang thai nén cta hé thong
khi khong con xung dot nang lwong tai Nga Thirc.
Noi cach khac:
e Khi khong c6 cam xuc — hé thong & an.
e Khi c6 cam xtic — hé théng mét an.



An khong phai la:

e hanh phtc

e binh yén

e thu gidn

e tich cuc

e tinh thirc

e hay gidc ngo

An chi la:

trang thdi khong xdo tron khi khong con xung dot.
3. Vi sao con ngudi ludn hiéu sai vé an

Con ngudi khong nhdn ra an nhu mot trang thai nén.
Ho chi nhan ra an khi:

e mot cam xUc vua lang xudng

e hodc mot xung dot vira tam két thuc.
Vi vay,
ho d4nh dong:
“hét khd” = “c6 an”
Nhung thuc té:

o “hét kho” chi 1a hét mot xung dét cu thé



con an 13 todn bé hé thong khong con xung dot
nao dang mo.

Hai thtr nay khong gidng nhau.

4. An khong phai thir dé tim

Vi hiéu sai vé an,

con nguoi bat dau “tim an”.

Ho tim an qua:

suy nghi tich cuc

tu tap

chira tri

thanh cong

tinh yéu

tién bac

hodc cac trai nghi¢m tam linh

Nhung tim an bang cich tao thém trai nghiém

chi tao thém dit liéu va lién két méi trong Tiém Thc.

Nhiing dir li¢u méi nay:

c6 thé 1am lang mot xung dot cii
nhung dong thdi mé ra nhitng xung dot méi.



H¢ qua la:

cang tim an — cang sinh thém diéu ki¢n dé mit an.
5. An khong phai la thir dwgc tao ra

Khong co6 k¥ thuat nao “tao ra an”.

Khong c6 phuong phap nao “dem lai an”.

Khong c6 tu tdp nao “sinh ra an”.

An chi xuét hién

khi hé thong khéong con bi can thiép sai.

Gibng nhu:

e nudc chi ling khi ban ngimg khudy
e co thé chi héi phuc khi ban ngimg dau doc né
e gidc ngu chi dén khi ban ngimg ¢ ngu.

An khong phai thir ban lam ra.

An la thir con lai

khi ban ngirng lam nhitng thir tao xung dot.
6. Vi sao cang cd “giir an” lai cang mat an
Khi mot ngudi vira hét budn,

ho thuong khéi mot v dinh moi:



“Minh phai gitr trang thai nay.”
Ngay khoanh khic do,
mot xung dot mao1 duge tao ra.
Vi:

e Vv dinh “gilr an”

e 1amdtnd luc

e vand lyc ludn tao ra cang thang nén.
Cang thang nay rat tinh vi,
nhung di dé che lap an.
Tu day,
con nguoi roi vao mdt vong 1dap quen thudc:

e hétkhd

e thiy dé& chiu

e mudn giit trang thai d6
e cing thang xuat hién

e mitan

e lai tim cach hét khé

7. An khong thudc vé y thirc
Y Thitc khéng sinh ra an.
Y Thite ciing khéng gitt dieoc an.



Y Thirc chi 13 trung tAm xir Iy bang khai niém va ngén
ngir.

N6 chi hoat dong

khi Nga Thurc dang c6 xung dot.

Khi hé thong & an that su:

e Y Thuc khong c6 dong luc dé hoat dong
e khong c6 “mudn” tir Nga Thirc tac dong
e khong co tim kiém

e khong co6 cau héi

e khong c6 nd luc

Do 1a ly do vi sao:
con ngudi hiém khi nhén ra an
khi ho dang ¢ trong an.
8. Nham l4n goc din dén moi 1éch lac
Tt nham 14n giira:
e an
e va cam xuc dé chiu
toan bd cac hé théng chita kho hién dai

bi 1éch ngay tir nén.



Chung cd:

e tao ra cam xuc t6t hon
e thay vi két thiic xung dot

Chung cb:

e duy tri trang thai dé chiu
e thay vi dé hé thong ty vé an

Chiing c6:
e dung ¥ thirc dé quan 1y cam xtc
e thay vi hiéu vi sao ¥ thirc khéng c6 chii quyén
khi cam xtc da chiém Nga Thuc
9. Piéu cudn sach nay khong lam & day
Chuong nay khong day ban:

e cachcodan
e cach gitr an
e hay cach tao an

N6 chi lam mot viéce:
trd lai dung dinh nghia cho chir “an”.
Néu ban chua dong ¥ voi dinh nghia nay,

ban khong can tin no.



Ban chi can quan sat:

e khi ban khong c6 cam xuc
e khong co cing thing
e khong c6 xung dot

e khong co “mudn”
lac do,
c6 cai gi dang thiéu khong?
10. Tir diy, moi thir bat diu 1éch
Tt chuong sau,
chung ta s& khéng con noéi vé an nhu mot khai niém nira.
Chiing ta s& ndi vé:
e an ngin
e vaan dai
hai kiéu an hoan toan khac nhau,
dan t6i hai kiéu séng hoan toan khac nhau,
dil con ngudi tudng rang minh chi dang “chon tét hon”.
Chuyén chwong
Néu an khong phai 1a cam xuc,

khong phai trang thai dat dugc,



va khong phai thir dé tim,

vay thor ma con ngudi dang tim sudt doi 1a gi?
Va vi sao ho luén chon mot kiéu an

khién ho phai quay lai khd,

cho du ho da hiéu rat nhiéu diéu ding?



CHUONG 2

AN NGAN VA AN DAI
Sau khi da trd lai ding dinh nghia cho chit “an”,

ching ta co6 thé bat dau néi vé diéu ma con nguoi that sy
dang lam

khi ho “giai quyét cam xuc”.

Con nguoi khong di tim an.

Ho di tim mét kiéu an.

Va ¢6 hai kiéu an hoan toan khac nhau,
du tir bén ngoai trong rat giong nhau:

e Anngin
e An dai

1. Hai kiéu an, hai co’ ché hoan toan khac nhau
Khi mot cam xuc xuét hién,

hé théng roi vao xung dot.

Ngay luc do,

mot dong luc khai 16n dé két thuc xung dot nay.

bong lyc d6 khong hoi:



e giai phdp nay c6 ding khong
e 6 bén khong
e 6 gay hdu qua dai han khong
N6 chi hoi mét cau duy nhat:
gidi phdp nao lam xung dgt ling xuéng nhanh nhdit?
Tir day, hai con dudng xuét hién.
An ngin la:
e trang thai khong x40 tron tam thoi
e dat duoc béng cach lam la‘ing cam xuc nhanh
e ma khong dong dir liéu gy xung dot & gdc
An ngin:
e dén rit nhanh
o dé dat

e dé lap lai
e va luon ¢ tac dung tic thoi

An dai la:
e trang thai khong x4o tron bén

e chi xuat hién sau khi
dir liéu gay xung dot & gbc da duoc thay doi

An dai:



o dén rit cham

e hiém

e kho tai tao

e va khong thé ép xay ra

2. Vi sao hai kiéu an nay thwong bi nham lam mot
Tt bén ngoai,

an ngan va an dai trong gan nhu giéng hét nhau.

Ca hai déu c6 vé nhu:

e cam xuc di lang

e dau 6c nhe hon

e khéng con cing thing

e khong con thoi thic phai lam gi

Vi vay,

con ngudi nham 1an:

“Minh d3 giai quyét xong cam xuc ndy.”

Nhung c¢6 mét khac biét rat nhé va rat quan trong:
An ngén

dé lai mét dit lidu chua dwoc dong trong hé.

An dai

khéng dé lai gi.



Va khac biét nay chi 1o ra

khi cing mot tinh hudng quay lai 1an nira.

3. Mot vi du rat quen thudc

Ban gidn mot nguoi

vi ho no1 xau ban sau lung.

Cam xuc gian xuat hién.

Hé thong mat an.

Ban bat dau tim cach lam lang con gin

Ban c6 thé:

goi dién chi lai ho

ké cho mot ngudi khac nghe dé xa

tu trdn an réng “ké ho d1”

nghi vé nhitng diéu tich cuc

thién mét chat

hodc tim mot 1y do hop 1y dé bién minh cho ho

Mot trong nhiing cach nay s€ lam:

con gian lang xubng
ban théy nh¢ hon
ban tam hét thoi thuc phai lam gi

Ban dat duoc an.



Nhung d6 14 an ngin.
Vi dir liéu gbc:
e cam giac bi xtic pham
e cach ban dinh nghia vé minh
e cach ban dinh nghia vé nguoi kia
e va bo kich hoat li€én quan

van con nguyén trong hé.

Vai ngdy, vai tuan,

hodc vai thang sau,

mot chuyén rat nho xay ra.

Ngudi do lai n6i mot cau gi do.

Hodc mot ngudi khac noi diéu tuong tu.
Cam xuc gian quay lai.

Gan nhu y hét.

Day khong phai 1a vi ban “chua tu da”.
Day 1a vi:

ban chi dat dwoc an ngin.

4. An ngin khong phai sai



An ngin khong phai 1a mét sai lam.
An ngan 13 chife ndng sinh ton cta hé thong.
Khi ¢6 xung dot manh:

e he¢ thong can lam lang nd ngay
e dé bao toan ning luong
e dé duy tri van hanh binh thuong

Néu mdi lan gian, budn, so

ma ban déu phai chd dén khi dir liéu gdc duoc xtr Iy
xong

thi ban s& khong thé séng duoc.

An ngin 1a:

e phdn xa dung
e can thiét
e va khong thé loai bo.

Van de khong nam & an ngan.
Van dé nam & cho:

khi toan by hé thong chi quen ding an ngin,
thi an dai sé khong bao gio' ¢é co hi xudt hién.

5. Vi sao con nguwdi gan nhu luén chon an ngan?



Con ngudi khong “cd tinh” chon an ngan.

Ho khong ngu dot.

Ho khong thiéu hiéu biét.

Ho khong luoi tu.

Ho chi van hanh theo dung thiét ké ctia hé thong.
Khi ¢6 cam xuc manh:

e hé théng uu tién toc do

e khong uu tién do sau.
An ngan:

e dén nhanh

e r¢ nang luong

e itrdiro

e va ludn c6 két qua tic thoi
An dai:

e dén cham

e t6n ning luong

e (o1 hoi cho doi

e va khong c6 bao dam tirc thoi
Trong mot hé théng sinh ton,

lwa chon nay khong can suy nghi.



N6 tu dong xay ra.

6. An ngin tao ra o giac “minh di xong”
MBJi lan ban dat dugc an ngén,

hé théng ghi nhén:

“Cach nay c6 hiéu lyc.”

Dt li€u nay duoc luu lai.

Lan sau, khi cam xuc quay lai,

giai phap cii dugc uu tién.

Cu nhu vay,

mot vong 1ap hinh thanh:

e cam x0c xuét hién

e dung gidi phap quen
e dat an ngan

e luu dir licu

1ap lai

Tu day,

mot 4o gidc rat tinh vi xuat hién:

“Minh d4 giai quyét xong chuyén nay rdi.”

Trong khi thuc té:



ban chi hoan no.
7. An dai khong thé bi ép xiy ra
Khong c6 k¥ thuat nao
“tao ra an dai”.
Khong c6 phuong phap nao
“dem lai an da1”.
Khong c6 tu tap nao
“bao dam an dai”.
An dai chi xuét hién
khi dir liéu gay xung dot & gbc
da thyce sy duogc thay doi.
Va diéu nay:
e khoéng thé 1am trong lac cam xtc con manh

e khong thé ép bang ¥ chi
e khong thé rat ngin bang meo

8. Vi sao phan 16m chira tri dirng & an ngin
Phan 16n céc hé théng chira khé hién dai:

e lam rat gidi viéc tao an ngan



e lam rat kém viéc tao an dai
Khong phai vi ho sai.
Ma vi:
e ho 1am viéc ¢ tAng cam xuc
e vatang ¥ thiic nong
Ho:

e lam ling cam xuc

e tai dinh nghia ndng

e tao suy nghi méi

e thém trai nghiém tich cuc

Nhiing thir nay:

e cotac dung
e 0 hi€u luc
e va rat can thiét

Nhung ching khong dung téi:

dir liéu goc trong hé.

9. Déau hiéu ban dang séng bing an ngin
Ban dang séng bang an ngan néu:

e cung mdt ki€u cam xtic quay lai nhiéu lan
e cung mdt ki€u xung dot lap lai



e cung mdt kiéu quan hé sup do
e cung mdt kiéu phan ing ty dong xuat hi¢n
e du ban da “hiéu rat nhiéu di€u ding”

Pay khong phai 1a that bai dao dirc.

Pay chi 1 dau hiéu:

ban dang ding diing chirc néing sinh ton,
nhung chwa bao gio cham tJi ting thay déi goc.
10. Tir diy, moi thir bat diu tach doi

Twr chuong nay tré di,

moi thtr trong cubn sach sé& tach lam hai:

e hai kiéu an

e hai kiéu xur ly

e hai kiéu lya chon
e hai kiéu két qua

Va tu day,

mot cau hoi m&i xudt hién:

Néu con ngwoi luén chon an ngin

vi d6 la lwa chon tw dpng ciia hé théng,

thi cdi gi thdt sw dang “chon”?



Va:

cdi gi khién an dai gan nhw luén bi logi
ngay tir ting lwa chon?

Chuyén chuwong

Néu an ngan khong sai

va an dai khong thé bi ép,

vay diéu gi trong hé thong

dang quyét dinh kiéu an

ma con nguoi s€ nhan duogc?



CHUONG 3

TAI SAO AN NGAN LUON THANG
Néu an ngin khéng sai,
va an dai khong thé bi ép,
thi m¢t cau hoi tu nhién xuét hién:
vi sao, trong hau hét moi trwong hop,
an ngdn luén thing an dai?
Khong phai thinh thodng.
Khong phai véi nguoi “chua tu”.
Ma gan nhu véi tit cd moi nguoi,
ké ca nhimg ngudi rat hiéu biét,
rat tinh thuc,
va rat thién chi.
1. Py khong phai la van dé dao dirc
Trudc khi di xa hon,
can khoa lai mét hiéu 1am quan trong.
Viéc con ngudi ludn chon an ngin

khong phai la:



e yéu dudi

e ludi biéng
e thiéu ky luat
o thiéu tri tué

e hay “tu chua du”
DAy khong phai 13 16i c4 nhan.

Day 13 hé qua tric tiép ciia cich hé théong dwoc thiét
ké.

2. Trong hé thong nay, toc do thing do sau
Khi mot cam xuc xuét hién,

mot xung dot nang lugng hinh thanh.

Ngay luc do,

toan by hé théng roi vao ché do khan cé'lp.
Trong ché d¢ nay,

chi c6 mot uu tién duy nhét:

két thuc xung dot cang nhanh cang tt.
Khong ¢6 uu tién thi hai.

Khoéng c6 uu tién thir ba.

Trong trang thai nay:



e tdc d6 quan trong hon d¢ chinh xac
o két qua trc thoi quan trong hon hau qua dai han
e hét xung dot quan trong hon hiéu xung dot

An ngan:

e dén nhanh
e ludn c6 két qua
e va co thé dat duoc ngay.

An dai:
e dén cham
e Kkhoéng c6 két qua tirc thoi
e va doi hoi cho doi.
Trong mot hé théng sinh ton,
Iira chon nay khong can suy nghi.
N6 tu dong xay ra.
3. Thir dang “chon” khong phai la ban
Khi ¢6 cam xtc,
con ngudi ¢6 cam giac rang:
“Minh dang chon mdt gidi phéap.”

Nhung thuc té,



thir dang chon khong phai 1a “ban”

theo nghia y thuec.

Thur dang chon la:

mot trung tim duy nhdt trong hé thong
chi biét mét viéc:

duy tri trang thai khong xdo tron.
Trung tam d6 khong biét:

e dung hay sai

t6t hay x4u
e nong hay sau
e ngan han hay dai han

N6 chi biét:
e c6 xung dot
e hay khong c¢6 xung dot
Va khi c6 xung dot,
no chi héi mot cau:
cdch nao lam xung dét ling xuong nhanh nhat?
4. Vi sao an dai bi loai ngay tir diu

An dai khong thua an ngin



vi no sai.
No thua vi:

e no6 dén qua cham
e 1o khong c6 bdo dam tuc thoi
e vano doi hoi cho doi trong luc h¢ dang mat an

Trong ltc cam xtGc con manh:

e moi gidi phap khong c6 hi¢u luc ngay
déu bi loai.

Khong phai sau khi suy nghi.
Ma bi loai tw dong,

truoc ca khi y thac kip phan tich.
bay la Iy do vi sao:

e ban “biét” mot cach xir Iy sdu hon
e nhung van khong lam duoc
e dung luc ban can no6 nhat

Khong phai vi ban khong da hiéu.
Ma vi:
gidi phdp dé di bi logi ngay tir tang lwa chon.

5. An ngin thing vi n6 luén c6 dir liéu cii hiu thuin



MB&i lan ban dat dugc an ngén,
hé théng ghi nhén:
“Cach nay c6 hiéu luc.”
Dt li€u nay duoc luu lai.
Lan sau, khi cam xtc xuét hién,
giai phap cti dugc uu tién.
Khong phai vi n6 dung.
Ma vi:

e nd quen

e 1o tung cé két qua
e vano ré nang luong

Cu nhu vay,
mot vong 1ap hinh thanh:

e cam x0c xuét hién

e dung giai phap quen
e datan ngin

e luu dir licu

e lap lai

Tu day,



mot hiéu Gmg khoa cimg xut hién:

cang ding an ngin — cang khéng cé co hdi cho an
dai.

6. Vi sao “hiéu ding” khong giip dwoc lic cin nhit
Rat nhiéu nguoi gdp mot nghich 1y quen thudc:

e ho hiéu rat rd van dé cua minh
e ho biét dau l1a cach xir 1y sau hon
e ho biét dau 1a ao giac
e ho biét dau la 1&ch lac
Nhung khi cam xtc xuét hién:
e toan bd hicu biét d6 bién mat
e ho quay lai cach xur ly cli
e va ty trach minh sau do

Pay khong phai 1a vi ho gia déi.

bay la vi:

hiéu biét ndm é ting khong cé quyén quyét dinh.
7. An ngin thing vi né bio toan ning lwong
An dai ton ning lugng.

Nhiéu hon ban nghi.



Vi:
e 1o doi hoi cho doi
e (o1 hoi chiu ¢ trong xung dot
e o1 hoi khong hanh dong voi
e va doi hoi khong dung giai phap quen.
Trong mot hé théng sinh ton,
moi giai phap tén nang lugng
déu bi han ché tu nhién.
An ngan:

e it tén ning luong

e ¢ két qua ngay

e va luon du dé sdng tiép
An dai:

e dung nhiéu ning luong

e khoéng c6 két qua tirc thoi

e va chua can thiét cho sinh ton ngan han
Lua chon nay khong mang tinh triét hoc.

N6 mang tinh sinh hoc.

8. Vi sao tu tip va chira tri thwong that bai ding luc
cin nhit



Rét nhiéu phuong phap:

e lam viéc rat tot khi cam xuc nhe
e va gan nhu vo dung khi cdm xic manh.

Khong phai vi phuong phap do sai.
Ma vi:
e ching yéu cau mot ché do xu 1y sau
e trong luc hé thong dang ¢ ché do khan cap.
Hai ché d6 nay khong thé dong thoi co mit.
Day 1a 1y do vi sao:

e ban thién rat tot khi binh tinh
e ban chanh niém rat t6t khi khong c6 chuyén
e ban suy nghi rat dung khi khong gian

Nhung khi cdm xtic manh:
e tat ca nhitng thir 46 bién mat
Khong phai vi ban “tu do”.
Ma vi:
chiing di bj loai ngay tiv ting lira chon.
9. Tai sao an dai gan nhw khong ¢é co hoi

T tat ca nhitng dicu trén,



mot két luan rat kho chiu xuét hién:
an dai khong thua vi no sai,
ma vi hé thong khéng dwoc thiét ké
dé wu tién cho né.
An dai:

e chua can thiét cho sinh tén

e khong co6 loi tuc tirc thoi
e va khong duoc hau thuin boi dir lidu cii

Trong mot hé théng nhu vay,
an dai chi c6 thé xuit hién
trong nhimg khe rat hep:

e khi cam xuc di lang du
e khi hé thong khéng & ché d6 khan cap
e khi khong c6 thoi thuc phai lam gi ngay

P6 1a nhitng khoanh khic rat hiém.
10. Tir dy, cAu hoi that sy méi xuat hién
Néu:

e anngin ludn thing
e khong phai vi ban sai



e mavihé théng duoc thiét ké nhu vay,
thi cau hoi that sy khong con la:
“Lam sao dé chon an dai?”

Ma la:

cdi gi trong hé thong

dang quyét dinh kiéu an

ma con nguwoi sé nhan dwoc?

Va:

cdi gi khién moi gidi phdp siu

bi logi ngay tir dau

khi cam xuc con manh?

Chuyén chwrong

Néu con ngudi khong that su “chon”
kiéu an ma ho nhén dugc,

vay thir gi dang giir quyén chon d6?
Va no that sy biét nhiing gi

— va khong biét nhing gi?



CHUONG 4

NGA THUC KHONG SUY NGHI
O chuong trude,
chung ta d3 thay rang:

e anngan ludn thing
e khong phai vi con nguoi sai
e ma vi hé thong dugc thiét ké nhu vay

Tu day,

mot cau hoi khong thé né tranh:

thir gi trong hé thong

dang giiv quyén chon kiéu an

ma con ngwoi sé nhan dwoc?

Cau tra 101 khong nam & ¥ thie.

N6 nim & mot trung tam khac,

ma con ngudi hau nhu chua bao gio nhin dang:
Nga Thirc.

1. Nga Thirc khong phai la cai toi

Trude khi di xa hon,



can khoa lai mot hiéu 1am géc.
Nga Thtrc khong phai la:

e cai toi

e ban ngd

e danh tinh

e nhan cach

e hay y niém “t6i1 1a ai”
Nga Thtrc khong chura:

e kytc

e dinh nghia

e hay cdu chuyén vé ban than
Nga Thire ciing khong biét:

e dung hay sai

e tbt hay xau

e hoplyhayvoly

e sau hay nong
Nga Thtrc chi la:
trung tam duy tri trang thdi khong xdo tron cho toan

hé bao gom cd thdn va tam.

2. Nga Thirc khong suy nghi, khong phan tich



Nga Thtrc khong co:
e Kkhai niém
e ngodn nglr

1y ludn
e 50 sanh
e phan tich
N6 khong thé:
e danh gia mot giai phap
e du doan hau qua
e hay cén nhic dai han
Nga Thirc chi biét hai trang thai:
e c6 xung dot
e hodc khong c6 xung dot
Khi khéng c6 xung dot:
e Nga Thirc khong hoat dong
e khong khéi dong gi
e khong c6 “mudn”
Khi c6 xung dot:

e Ngi Thuc khéi mot ngudn nang lugng
dé dua hé théng vé lai khong xéo tron.



Y Thirc goi ngudn ning luong do la:

Viéc mot xung dot

c6 dugc dong som

hay dugc xu ly sau

khong can mot chu thé dé chon.
N6 phu thudc vao

khoang tré ty nhién

gitra tin hiéu xung dot

va phan xa xu 1y.

Khi phan xa quen

1ap kin khoang tré d6 qua som,
pha bi dong nong

va an ngan xuat hién.

Khi phan xa quen

chua kip khoi,

tién trinh tich hop sau

tu chay



va an dai ¢6 thé xut hién.
Khong co ai
“chon ding pha”.
Chi co:
phéan xa quen
hodc chua kip khoi.
3. Nga Thirc khong biét an ngin hay an dai
Nga Thirc khong c6 khai niém veé:
e anngin
e an dai

e hau qua
hay bén viing

N6 khong phan biét duoc:
e mot giai phap 1am ling cam xuc tam thoi
e va mat gidi phap dong dir liu & goc
Trén ban d6 van hanh nay,
hai giai phap d6 trong y hét nhau d6i voi Nga Thic.
Vi ca hai déu:

e 0 v¢ lam xung dot lang xuong.



Do do,
Nga Thire khong “chon an ngan”.
No chi chon:
bit cir thir gi
lam xung dpt ling xuéng nhanh nhit.
4. Nga Thirc khong biét ding sai
Nga Thirc khong c6 tiéu chuan dao dc.
N6 khong biét:
e caigila lanh manh

e caigilaléch lac
cai gi 1a tbt cho tuwong lai

cai gi 1a hai cho lau dai
No ciing khong biét:

e ban dang tu ddi minh

e ban dang bién minh

¢ hay ban dang dung 4o gidc
Néu mot giai phap:

e 1am xung dot lang xudng

e vaco vé dem lai an



thi d6i v6i Nga Thc:

“Giai phap do co hiéu luc.”

Va thé 1a du.

5. Vi sao Nga Thurc luon loai an dai truéc
An dai khong thua vi n6 sai.

N6 thua vi:

e 16 dén qua cham
e 16 khong 1am xung d6t lang xubng ngay
e vand doi hoi cho doi trong lac hé dang mét an.

Déi v6i Ngi Thirc,

mot giai phap khong cé hiéu luc ngay
ddng nghia véi:

“Giai phap do khong co hi¢u luc”.
Diéu nay khong c6 nghia

an dai khong thé xay ra.

N6 chi c6 nghia la:

an dai khong thé dugc chon

béi Ngi Thirc.



An dai chi c6 thé xuat hién
khi phan xa quen

khong 1ap kin qua sém
khoang tré ndi tai

ctia tién trinh tu diéu phoi.
Khi do,

pha khong b1 dong nong

va giai phép sau

c6 thé tu hinh thanh

ma khong can

bét ky lwa chon c6 ¥ thirc nao.
Do do,

an dai bi loai

khong phai vi né kém hon.
Ma vi:

né khong théa diéu kién duy nhit
ma Nga Thirc chon.

6. Ngi Thire khong biét ban “hidu ding”



R4t nhiéu ngudi tin rang:
“Néu minh hiéu du sau,
minh s€ khong con phéan Uimg cii nira.”
Nhung hiéu biét nam & tang ¥ thuc.
Nga Thtrc khong truy cap duogc:

e hiéu bict

e [y ludn

e hay nhan thtrc dung.

Khi c6 xung dét:

e Nga Thirc khong hoi
“minh da hiéu chwa?”

N6 chi hoi:
“cdch nao lam xung dét ling xuong ngay bdy gio?”
Do do:

e ban co thé hiéu rat dung
e va van phan Ung rat ci.

Khong c6 mau thuin & day.
Chi c6 hai ting khac nhau

dang bi 1an 1am mot.



7. Ngi Thirc khong c6 cam xiic — nhwng cAm xtc xuit
hién tai Nga Thuc

M6t hiéu 1am khac can khoa lai:

Nga Thuce khong sinh ra cam xtc.
Nhung cam xtc xuat hién tai Nga Thc.
Cam xuc, trén ban db nay,

la:

ning lwong xung djt xudt hién tai trung tim duy tri
an.

Vi vay:

e cam xuc khong nam trong tiém thirc
e khéng nim trong ¥ thiic
e va khong phai “tinh cach”

Cam xuc chi la:

tin hiéu rang mot xung dot dang mé.

8. Vi sao Ngi Thirc trong giong nhw “ban”
Vi Nga Thuc 1a trung tAm phat dong “mudn”,
nén con ngudi nham néd voi ban than minh.

Khi mét thoi thiic xuét hién:



e mudn noi gi do

e mudn lam gi do

e mubn né tranh

e mubn phan cong

e mubn ching minh

e muén dip cam xuc
con ngudi ¢6 cam gic rang:
“Minh mudn diéu nay.”
Nhung trén ban d6 van hanh nay:

e “mudn” khong sinh ra tir y thirc
e khong sinh ra tur cai toi
e ma sinh ra tir Nga Thirc

khi n6 phat hién c6 xung dot

Do do:

thir ban goi la “Y muén ciia t6i”

thit ra chi la phén xa duy tri an ciia hé thong.
9. Ngi Thirc khong thé bi “diét”

Trong rat nhiéu hé théng tam linh,

Nga Thtic bi goi nham 1a “ban nga”

va trd thanh tht can phai diét trr.



Trén ban dd nay,
d6 1a mot hiéu 1am nguy hiém.
Vi:
e Ngi Thirc 1a trung tm sinh t6n

e la thtr gilr cho toan h¢ khong sup
e va la thir khéi dong moi nd luc tim lai an

Néu “diét” duoc Nga Thc:

e ban s€ khong gidc ngd
e ban s¢ khong gidi thoat
e ban s& khong hét kho

Ban sé chét.
10. Tir diy, 40 giac chit quyén bit diu sup
Néu:

e Nga Thirc khong suy nghi

e khong biét dung sai

e khong biét an ngin hay an dai

e va khong truy cap duogc hiéu biét cua ban,

thi mot két luan rat kho chiu xuét hién:
ban khong thdt sw la

thur dang chon gidi phap



khi co cam xuc.

Va:

thir dang chon

khéng biét nhitng gi
ban twéng ring né biét.
Nhung diéu d6

khong c6 nghia

hé théng bi ket vinh vién
& an ngan.

N6 chi ¢6 nghia la:

viéc di to1 an dai

khong thé dya trén
nang luc chon lya ding
cua ban.

N6 phu thudc vao

viéc phan xa quen

c6 lap kin qua sém

khoang tré ty nhién



clia tién trinh hay khong.

Khi khoang tré d6

khong bi pha va,

tién trinh xr Iy sdu

tu chay

ma khong can

bat ky chu thé an nao.

Chuyén chwong

Néu Nga Thirc khong suy nghi,
khong biét dung sai,

va chi biét két thuc xung dot nhanh nhat,
vay thu gi dang nghi thay n6?

Va thtr d6 dang lam dlng vi¢c gi —

va lam sai vi¢c gi?



CHUONG 5

“MUON” KHONG SINH RATU Y THUC
O chuong trude,

chung ta d3 thay rang:

Nga Thuce khong suy nghi
khong biét dung sai

khong biét an ngin hay an dai
va chi biét két thuc xung dot nhanh nhat.

Tu day,

mot 40 gidc trung tAm clia con nguoi bat dau lung lay:
“T6i mudn diéu nay.”

“To1 chon cach nay.”

“Tdi quyét dinh nhu viy.”

Néu Nga Thirc khong suy nghi,

va Y Thuc khong sinh ra dong luc,

thi cau hoi khong thé né tranh la:

“Mudn” thit sy sinh ra tir ddu?

1. “Mudn” khong phai 1a mot quyét dinh

Con nguoi quen nghi rang:



e minh mudn vi minh da suy nghi
e minh chon vi minh da can nhac
e minh hanh dong vi minh da quyét dinh.

Nhung néu quan sat k¥ tién trinh bén trong,
mot thir tu rit khac s& 19 ra:

1. c6 mot théi thic xuat hién

2. 16i méi c6 1y do

3. 10i m&i c6 cau chuyén giai thich.
Ban khong suy nghi xong rdi méi muén.
Ban mudn trude.
R6i ban méi nghi.
2. Ngudn goc thit ciia “mudn”
Trén ban d6 van hanh nay:

e “mubn” khong sinh ra tir ¥ thic
e Kkhong sinh ra tur Iy luan
e khong sinh ra tir céi toi

“Muon” 1a:

nguon ndang lwong ma Nga Thire khéi

khi no phat hi¢n co xung dot.

lén



Nguén ning luong d6 ¢6 mot chirc ning duy nhat:
tim bat ctr thr gi
lam xung dot ling xudng.
Y Thirc khong sinh ra “mudn”.
N6 chi:
e nhan tin hiéu “mudn”
e 10i bat dau tim cach giai quyét cai mudn no.
3. Vi sao “mudn” ludn xuat hién trudée 1y do?
Khi mot thoi thiic xut hién,
ban thudng c6 cam giac rang:
“Minh mudn vi diéu nay hop 1y.”
Nhung thyc té dién ra nguoc lai.
Trinh tu that la:

e 0 xung dot — Nga Thuc khdi nang lugng
e nang lugng d6 dugc cdm nhan nhu “mudn”
e Y Thuc bat dau chay

dé tim 1y do bién minh cho né

Do do:

e 1y do khong sinh ra “mubn”



e “mudn” sinh ra nhu ciu c6 1y do
4. Vai tro that ciia Y Thirc
Y Thuc khong phai 1a nguoi chon.
No la:
cong cu tim gidi phap
cho mét “muén” di cé sdn.
Khi “muén” xuat hién,
Y Thtrc bat dau:

e phan tich

e 50 sanh

e nhd lai dir liéu ct

e tuong tuong két qua

e du doan phan ung

e chon mdt phuong &n c6 vé hop 1y
Nhung toan bo tién trinh nay dién ra:
sau khi “muon” da c6 mat.
Y Thirc khong hoi:
“Minh cé nén muon diéu nay khéng?”

NO6 chi hoi:



“Lam sao dé dat duoc diéu minh dang mudn?”
5. Ao giac chiit quyén dwoc tao ra nhw thé nao
Vi Y Thirc c6 kha nang:
o dattén
e ké chuyén
e va gan y nghia
nén sau khi hanh dong xong,
nd quay lai va noi:
“To1 da chon nhu vay.”
Nhung trén ban d6 van hanh nay:

e ban khong chon “mudn”
e ban chi chon cach phuc vu mdt “muon” da co

Ao gidc chu quyén xuat hién vi:
e Y Thuc ding sau mot tién trinh
ma no khong khoi dong
e 101 nhan luon quyén tac gia
6. Vi sao ban khong thé “ngung muon”
Rat nhiéu nguoi co:

e kiém soat ham muon



e dap thodi thuc

e hay ép minh khong mubn
Nhung diéu d6 khong thé thanh cong bén vimg.
Vi:

e “mudn” khong sinh ra tir Y Thirc

e 1én Y Thuc khong co quyén tat nd
Khi c6 xung ddt:

e “mudn” s& xuat hién

e du ban c6 hiéu dung dén dau
Ban c6 thé:
khong 1am theo mot “mudn”

e nhung ban khong thé
ngan “muon” xuat hién

7. Vi sao m{t so “muon” rat vo ly
Vi Nga Thurc khong biét dung sai,
nén nguon nang lugng ma néd khai lén:

e khong co tiéu chuan dao duc
e khong co tiéu chuan hop 1y
e khong co tiéu chuan dai han



N6 chi ¢6 mot tiéu chuén:
“Thir nay c6 1am xung dot lang xudng nhanh khong?”
Do do,
mot “mudn” co thé:
e tu huy hoai
e mau thuan véi gia tri ciia ban

e di ngugc hi€u biét cuia ban

e va lam ban kho thém vé sau.
Nhung dbi voi Ngi Thire,
néu no 1am xung dot ling xudng ngay lic do:
no6 da hoan thanh nhiém vu.
8. Vi sao “mudn” ludn thién vé an ngin
O chuong 2 va 3,
chung ta di thay:

e an ngan luon thang

e khong phai vi con ngudi do

e ma vi diéu kién van hanh
Gi0 ta c6 thé khoéa lai 1y do sau hon:

e “muon” la cong cu cuia Nga Thirc



e Ngi Thirc chi biét két thuc xung dot nhanh
e nén “mudn” ludn duge khai 1én
theo hudng an ngan

Do do:

e khong phai ban yéu dudi
e Kkhong phai ban thiéu ky luat
e Kkhong phai ban chua hiéu du sau

Ma la:
ban dang lam dung vai
ciia mot hé thong
dwoc thiét ké dé wu tién an ngin.
9. “Mudn” khong phai 1a ké thu
Mot sai 1Am 1én cua rat nhiéu hé théng chira tri:
e coi ham mudn 1a thir phai diét
e coi thoi thuc 1a thir can kiém soat
e coi phan tmg 1a thir can sira
Trén ban d6 nay:
e “mudn” khong phai 1a ké thu
e 16 1 tin hiu rang c6 xung dot dang mo



Neéu ban dap “muon’:

e ban khong dong dugc xung dot
e ban chi d¢ n6 xudng

Va roi:

e 1o s€ quay lai

e dudi mot hinh thirc khac
10. Mot két luan rat kho chiu
Néu:

“muon” khong sinh ra tir y thiic

Y Thitc khong phai 1a nguoi chon
va Nga Thc chi biét két thic xung dot nhanh,

thi mot su that rat kho chiu xuét hién:
ban khong thdt sw la

tdc gid ciia nhitng “muén” ciia minh.
Va:

ban ciing khong thdt sw la

thir dang chon gidi phap

khi co cam xuc.



Chuyén chwong

Néu “mudn” khong sinh ra tir ¥ thiec,
va Y Thic chi 1a cong cu phuc vu no,
vay thtr gi dang quyét dinh

“mubn” s& dugc phuc vu bang an ngan
hay an dai?

Va liéu c6 diém nao trong hé thong
noi can thi€p dung cach

c6 thé thay dbi két qua?



CHUONG 6

Y THUC KHONG PHAI
TRUNG TAM QUYEN LUC

O chuong trude,
chung ta di thay rang:

e “mudn” khong sinh ra tir y thirc
e Y Thirc khong phai 12 ngudi khéi dong hanh dong
e va 4o gidc chil quyén dugc tao ra sau su kién.

Tu day,

mot niém tin rat su cta con ngudi bat dau sup:
“T6i dang diéu khién cudc doi minh bang ¥ thirc.”
Néu diéu d6 khong dung,

thi cdu hoi ké tiép 1a:

Y Thirc tht sy dang 1am gi trong hé thong nay?
1. Y Thirc khong phai la trung tim diéu hanh
Con ngudi quen nghi rang:

e minh suy nghi
e 10i minh quyét dinh
e 1di minh hanh dong



Nhung trén ban d6 van hanh nay,
trinh tu that 1a:
1. ¢6 xung dot — Nga Thuc khoi “mudn”
2. “mudn” kich hoat Y Thtc
3. Y Thirc tim cach phuc vu “mudn”
4. hanh dong x4y ra
5. r0i m&i c6 cau chuyén “t61 da chon”.
Y Thuc khong dung ¢ dau tién trinh.
N6 dung & gitra.
N6 khong diéu hanh hé thong.
N6 chi duogc goi vao
khi d3 c6 mot van dé can giai quyét.
2. Vi sao Y Thirc trong nhw trung tim quyén luc
Vi Y Thuc c¢6 kha ning:
e phan tich
e 50 sanh

e du doan
e vadat tén cho quyét dinh

nén con ngudi cO cam giac rang:



“Moi thir xay ra vi to1 da suy nghi.”
Nhung trén thyc té:

e Y Thuec chi la cong cu xur ly
e duoc kich hoat bé1 mot “muodn” co san

N6 khong ¢6 quyén:

e Dat hay tat tién trinh

e khéi hay dung hanh dong

e hay chon c6 “mudn” hay khong
3. Hai ché d9 ciia Y Thirc
Trén ban d6 nay,
Y Thtrc khong phai 13 mét khéi dong nhat.
N6 ¢6 hai ché do van hanh:

o By Tri

o B¢ Tué
Ca hai déu dung cing mét cong cu:

e phan tich

e 50 sanh

e tong hop
e dattén



Nhung chiing khac nhau ¢:
e 30 sau
o tdc dd
e va tiéu chuin kiém tra
4. Bo Tri: ché d6 nong — nhanh — thién léch
B0 Tri la ché d6 méc dinh.
N6 duoc thiet ké de:
e phan img nhanh
e giai quyét tam
e dap cam xlc som
e dua trén dir liéu cti
Khi “mudn” xuit hién,
Bo Tri:
e luc dir li¢u quen
e lay giai phap timg c6 hiéu luc
e phong doan két qua
e tudng tugng phan tng nguoi khac
e chon phuong 4n c6 vé lam an ngay

B Tri rat hiéu qua trong:

e sinh tOn



e giao tiép
e xur ly tinh hudng gap
Nhung né ¢6 mot nhuogc diém cAu tric:
né luén tao ra an ngan.
5. Vi sao B§ Tri ludn thing trong doi song thit
Vi diéu kién kich hoat ctia hé thong 1a:

e c6 xung dot
e cO cam xuc
e cO matan

Trong diéu kién do:

e B0 Tri chay nhanh
e BO Tué chay cham
e Ngi Thirc can an ngay

Do do:

giai phap cua Bo Tri

luén dén trude

giai phap cua B Tué

Khong phai vi Bo Tri thong minh hon.

Ma vi:



né phi hop diéu kién van hanh

ma hé thong dang 6 trong.

6. Bd Tué: ché dd sau — chAm — dong gbc
B6 Tué khong chay khi hé dang mét an manh.
N6 chi hoat dong khi:

e cam xuc di lang du

e “mubn” di yéu di

e hé théng c6 khoang trong
Trong ché do nay,
Y Thirc méi c6 thé:

e quan sat dir liéu gbc

e kiém nghiém gia dinh

e thiy mau thuin nén

e thay doi dinh nghia ¢ gc

B6 Tué khong tao an ngay.
No tao:

an dai

bing cach dong dir liéu & gbc.

7. Vi sao Y Thirc khong thé ép minh vao B§ Tué



Rét nhiéu phuong phap day:
“Hay tinh tdo hon.”

“Hay suy nghi sdu hon.”
“Hay dung phan tng.”
Nhung trén ban d6 nay:

e ban khong chon dugc
minh dang & ché do nao

Vi:

ché do ctia Y Thuc

bi quyét dinh bai mirc xung dot
tai Nga Thirc.

Khi mat an manh:

e B0 Tri s€ chay
du ban ¢6 hiéu ding dén dau.

Ban khéng thé:

e ¢p BO Tué chay
khi hé théng dang can an ngay

8. Ao giac “tdi da suy nghi rat ky”

Rat nhi€u nguoi tin rang:



“Minh da suy nghi rat k§
nén quyét dinh nay 13 ctia minh.”
Nhung néu soi lai tién trinh:
e “mudn” di co trude
e hudng giai phap da dugc khoa trude

e B0 Tri chi tim mot phuong an
hop v61 hudng do.

Y Thtrc khong ti do nhur ban tuéng.

No6 bi dan huéng

bo1 mot dong luc

ma nd khong tao ra.

9. Vi sao moi nd lye “tw duy tich cwe” déu that bai
Cac hé thong self-help day:

e thay doi suy nghi
e kiém soat y niém
e ap trinh lai tam tri

Nhung trén ban d6 nay:

e suy nghi khong sinh ra “mudn”
e “muodn” sinh ra suy nghi.



Do do:

e ban c6 thé nghi rat tich cuc
e va van phan Ung rat ci.

e xung dot chua dong

e 1én “mudn” van con

e nén Bo Tri van chay
theo 16i cil.

10. Mot két luan rat kho chiu
Néu:

e Y Thirc khong phai trung tim quyén luc
e 1o khong khoi dong hanh dong

e 16 khong chon “mudn”

e vano khong chon ché d6 van hanh,

thi mot sy that rat kho chiu xuat hi¢n:
ban khong dang di¢u khién hé thong
bz‘“mg y thirc.

Va:

thir ban goi la “y chi tw do”

chi la quyén chon cdch



phuc vu mot “muon”

dd c6 san.

Chuyén chuong

Néu Y Thtic khong phai trung tim quyén luc,
va BO Tri luon théng trong diéu kién mat an,
vay c6 diém nao trong hé thong

noi mot can thi€p dung

c6 thé 1am an dai thing an ngan?

Va can thi¢p do

khong nam & k¥ thuat

thi nam & dau?



CHUONG 7

PIEM CAN THIEP DUY NHAT

O chuong trude,

ching ta da di dén mot két luan rat kho chiu:

Y Thtrc khong phai trung tAm quyén luc

Bo Tri ludn thang trong diéu kién mat an
“muén” co trude suy nghi

va ban khong chon dugc ché do van hanh cua
minh.

Néu moi thi ding nhu vay,

thi cdu hoi ty nhién tiép theo 1a:

Vay con chd nao trong hé thong

6 thé can thi¢p duoc?

Neéu:

khong thé can thiép & suy nghi

khong thé can thiép ¢ y chi

khong thé can thiép ¢ ki thuat

khong thé can thiép ¢ cam xuc dang bung,

thi liéu toan bo ban do nay

chi 1a mot ban mo ta tuyét vong?



Khong.

Nhung diém can thiép duy nhat

khong ndm & noi con ngudi quen tim.

1. Khong c6 diém can thiép khi hé dang mit an manh
Khi cam xtc dang chiém Nga Thic:

e Ngi Thirc can an ngay

e “mudn” di khoa huéng giai phap
e BO Tri da chay

e Y Thirc d bi din hudng.

Trong trang thai nay:

e moi 161 khuyén déu vo hiéu
e moi ki thuat déu that bai
e moi chanh niém déu khong vao.

Khong phai vi ban kém tu.

Ma vi:

khong c6 diém can thiép

khi tién trinh d4 vao pha phan tng.

2. Piém can thiép khong nim & hanh vi

Hau hét cac hé thong chira tri day:



e thay doi hanh vi
e tao thoi quen maéi
e tip phan tng khéc.

Nhung trén ban d6 nay:

e hanh vi 1a dau ra cubi cung
e khong phai noi quyét dinh.

Ban khéng thé:

e stra gbc bang dau ra
e thay an dai bang luyén phan xa.

Moi thay d6i & hanh vi:

e néu khong doi duoc dinh nghia gbc
e s€sup lai
khi gdp cam xtic manh hon

3. Piém can thiép khong nim & suy nghi
Self-help va CBT dét toan bo hy vong vao:

e tai cAu triuc nhan thic
e thay d6i suy nghi
e 1ap trinh niém tin méi

Nhung trén ban do nay:

e suy nghi khong sinh ra “mudn”



e suy nghi khong chon ché do
e suy nghi khong chan dugc B Tri

Do do:

e ban co thé nghi rat ding
e va van phan g rat cii

e xung dot nén chua dong

e nén “muodn” van con

e nén B6 Tri van chay theo dit li¢u cti
4. Piém can thi¢p khong nam & cam xtc

Nhiéu hé théng tim linh day:

e lam lang cam xtc
e quan sat cam xuc

e budng cam xuc
Nhung trén ban do nay:

e cam xuc chi l1a tin hiéu xung dot
e khong phai gbc xung dot

Ban co6 thé:

e lam lang cam xuc
e ma khong dong duoc dir li¢u goc



Két qua:
an vé
nhung chi 12 an ngin
va xung dot s€ quay lai
¢ vong sau
5. Vay diém can thiép duy nhat nim ¢ dau?
N6 khong nam o:
e suy nghi
e hanh vi
e cam xuc

e hay k¥ thuat
N6 nam 6:
dinh nghia goc
trong Tiém Thirc.
Cu thé hon:
O nhitng bd dit li¢u
dang lién két v&i cam xtic
dang kich hoat “mudn”

va dang quyét dinh



hudng giai phap mac dinh.
6. Vi sao dinh nghia géc méi 1a noi quyét dinh?
MB&i khi c6 mét tinh hubng gibéng cii:
e Tiém Thuc ndi dit liéu
e kich hoat b0 cii
e kéo theo cam xuc cli
e tao “mudn” cii
e khoa hudng giai phép ci.
Néu bd d6 chua duoc dong:

e ban khong chon duoc
phan tng mai.
Ban chi c6 thé:

e chon mot bién thé khac
cua cung mot vong cil.

7. Piém can thiép that: sau khi an da vé
Diéu nay di nguoc toan bo truc gidc tu tap.
Piém can thiép khong nam:

e khi ban dang kho nhit.

NoO nam:



sau khi an da vé
va hé thong da rong.
Chi trong trang thai do:
e B0 Tué méi c6 thé chay
e Y Thirc méi khong bi din huéng
e Tiém Thirc mdé1 mo dir 1iéu goc.
Va chi luc do:
ban méi c6 the
thay d6i dinh nghia goc
cua mot bo.
8. Vi sao moi phwong phap déu 1am sai thoi diém
Thién, CBT, tri liéu, self-help
déu cb can thiép:
e trong lic cam xuc dang c6 mat.
Nhung trong pha do:

e B0 Tri dang chay
e “mudn” dang khoa hudng
e hé thong khong nhan dir liéu méi.

Do do:



e moi can thi¢p déu truot
e hoac chi tao an ngan.

Khong phai vi phuong phap dé.

Ma vi:

can thi€p sai pha.

9. Pi¢m can thiép khong phai 1a k§ thuat
Khi nghe dén “diém can thiép”,

con nguoi lap tire tim:

e mot ky thuat moi

e mot bai tdp mdi

e mot phuong phap moi.
Nhung trén ban do nay:

e khong c6 k¥ thuat

nao ty dong duogc bo.

Chi co:

e mot tién trinh ty nhién

ctia hé thong
khi khong bi can thi¢p sai.

10. Két chwong



Hé thong nay:

e khong chira biang suy nghi
e khong stra bang ¥ chi
e khong ddi bang tu tap.

No chi thay doi khi:

e dir licu géc dugc dong
e dinh nghia gbc duogc thay
e lién két cam xtc duoc thao.

Va:

e vi¢c do chi xay ra
sau khi an da vé.

Chuyén chwong

Néu diém can thiép duy nhat
nam sau khi an da vé,

va khong phai 1a k¥ thuét,
thi tién trinh ty nhién d6

that su dién ra nhu thé nao?



CHUONG 8

TIEN TRINH TU VE AN

O chuong trude,
ching ta da xac dinh:

e diém can thiép duy nhat

nam sau khi an da vé

e va no khong phai 1a ky thuat
Piéu nay din dén mot cau hoi then chét:
Néu khong c6 phuong phép,
thi hé théng that su tu dong xung dot
bang cach nao?
Cau tra 101 la:
bang mot tién trinh tw nhién
vbn d3 c6 san trong cdu trac hé thong.
1. Tién trinh nay khong do ban tao ra
Hé thong khong can ban:

e hiéu sau

o tu gidi

e hay lam dung k¥ thuat.



N6 chi can:
e khong bi can thiép sai.
Tién trinh tu vé an
d3 dién ra hang triéu lan trong doi ban,
nhung ban khong nhan ra
vi ban luén chan n6
bang can thiép som.
2. Bon pha ciia mdt vong xung dét hoan chinh
Mot xung dot chi that sy dong
khi né di tron bbn pha:
1. Kich hoat
2. Lang
3. M¢ gbc
4. Pong bd
Hau hét con nguoi
chi di hét pha (1) va (2).
ROi tudng rang:

minh da chita xong.



3. Pha 1: Kich hoat

Mot dit li¢u giong cli xuat hién:

161 noi

hinh anh

tinh huéng

cam giac than thé

Tiém Thiec:

nbi dit lidu

kich hoat b0 cii

kéo theo cam xtc

dua cam xuc 1én Nga Thirc

Nga Thc:

mat an
kho1 “muon”
goi Y Thirc

Tién trinh phan Gng bt dau

4. Pha 2: Ling

Néu trong pha nay:

ban khong kich hoat thém bd méi
khong tuong tuong két qua



e khong nudi cam xuc
e khong dap cam xuc sai cach,

thi:

e cam xuc don 1¢
s& tur di hét chu ky sinh — diét
trong 60-90 giay.

An s& vé.

Gitta Iic cam xtc xuat hién tai Nga Thtc
va ltc phan xa xt Iy dugc khoi boi Y Thire,
luén ton tai mot khoang tré noi tai

ctia hé thong tu diéu phoi.

Khoang tré nay khong do ban tao ra,
khéng do ¥ chi,

khong do tu tap,

ma la dac tinh dong hoc tu nhién

cuia moi hé séng tu diéu chinh.

Khi phan xa quen thudc

khong lap kin khoang tré d6 qua sém,

cam xuc don 1é



c6 thé tu di tron chu ky sinh — diét.
An vé
khong phai vi ban quan sat dung,
ma vi tién trinh tu nhién
khong bi dong sém.
Day la noi:

e thién

e chanh niém

o thd
e budng

co tac dung.
Nhung:
chi dé di hét pha 2.
5. Vi sao con nguoi twédng pha 2 1a chira xong
Vi:
e andivé
e cam xuc da hét
e xung dot khong con trén bé mat.

Nén hé thong bao:



on r01.
Nhung trén thuc té:

e b0 gbc van con
e dinh nghia gdc chua do61
e lién két cam xuc chua thao.

Vong sau:

e xung dot s€ quay lai.
6. Pha 3: Mé goc
Chi khi:

e andivé

e hé thong rong

e “mubn” di yéu

o B Tri da tit,

thi:

e B0 Tué mdi chay.
Khoéng c6 ai
chon dung thoi diém

dé Bo Tué xuat hién.



Khi phan xa quen
khong 1ap kin qua sém
khoang tré ndi tai
cua tién trinh,
pha van con mé
va ché do xu 1y sau
tu khoi.
Bo Tué
khong phai 1a ¢6 nang luc cao hon,
ma 1a ché do tu nhién
ciia Y Thirc
khi hé thdng khong con bi ép
dong pha.
Trong pha nay:
e dit lidu gbc trdi 1én
e gia dinh nén 16 dién
e mau thuin nén dugc thiy.

Khéng phai bang suy nghi.



Ma bang:

e uan sat sau

e kiém nghiém

e ddi chiéu thuc té
7. Pha 4: Dong b0
Khi mot dinh nghia goc duogc thay:

e bo cii mit lién két cam xuc

e dit liéu m&i duge ndi vao

e xung dot nén bién mat
Khéng c6 khoanh khic giac ngo.
Chi cé:
mot bd cti khong con kich hoat nira.
Tu day:

e tinh hudng giéng cii xuat hién

e nhung khong con cam xuc cii
e khong con “mudn” cili.

An dai xuat hién.
8. Vi sao tién trinh nay hiém khi hoan tat

Vi con nguoi luon:



e can thi€p ¢ pha 1
e dap cam xuc ¢ pha 2
e gan y nghia ¢ pha 3

Noi chinh xac hon:

khong phai con nguoi “chon can thi¢p”,
ma la phan xa quen

luén lap kin qua sém

khoang tré noi tai

ctia tién trinh tu diéu phoi.

Do do:

e b0 khong mé
e dinh nghia khong d6i
e xung dot khong dong

Va vong lap tiép tuc.
9. Tién trinh nay khong phai tu tap
N6 khéng yéu cau:

o ky luat
e 1 luc
e luyén tap



N6 chi yéu cau:

“Khong pha tién trinh”

khong phai 1a mot hanh vi chon lua.
NOo chi la

su khong xdy ra

cua phan xa quen

trong khoang tré tw nhién

ctia hé thong.

Khong ai lam “khong can thié€p”.
Chi co:

phan xa quen

hodc chua kip khoi.

10. Két chwong

Hé thong nay:

e i cosin coché
tu dong xung dot
e khong can phuong phap
e khong can k¥ thuat
e khong can tu tap



No chi can:

e di tron bbn pha
cua mQt vong xung dot

Chuyén chuwong

Néu tién trinh tu vé an
da co6 san nhu vay,

thi diéu gi

dang lién tuc pha n6?



CHUONG 9

CAN THIEP SAI VA CAI GIA CUA NO
O chuong trude,
chung ta d3 thay rang:

e hé thong c6 san mot tién trinh
tu dong xung dot

e vatién trinh d6
chi can khong bi can thi¢p sai

Vay cau hoi ké tiép la:

Diéu gi dang lién tuc pha tién trinh nay?
Cau tra 10i rat don gian:

hau nhu toan bo

nhiing gi con nguoi dang lam

dé “chira kho”.

1. Can thiép sai pha 12 15i cau triic
Hau hét cac phuong phap

can thi¢p ¢ ba noi:

e suy nghi

e cam xuc



e hanh vi
Nhung trén ban d6 nay:

e suy nghi khong quyét dinh pha
e cam xuc khong phai gdc
e hanh vi 1 dau ra cubi

Do do:
moi can thi€p & ba noi nay
déu 1a can thiép sai pha.
2. Dap cam xuc: pha pha 2
Rét nhiéu hé thong day:

e kiém soat cam xuc

e budng cam xuc

e khong cho cam xuc 1én
Nhung trong tién trinh ty nhién:

e cam xuc don ¢
e can di hét chu ky
e sinh — diét cua no

Khi ban dap cam xtc:

e ban khong cho no di hét pha



e ban gilt xung dot ¢ trang thai mé
Két qua:

e an vé nhanh
e nhung by khong dong

An ngén duoc tao ra.
3. Nuéi cam xuc: pha pha 2 theo hwéong ngugc lai
Mot s6 hé thong khac lai day:

e sOng tron voi cam xUC
e biéu dat cam xuc

e dao sau cam xuc
Nhung trén ban do nay:

e mdi lan ban tudng tuong két qua
e gan cau chuyén
e nhai lai ky trc,

ban dang:

e kich hoat thém bo médi
e nbi them dit lidu moi

e kéo dai pha 1

e khong cho pha 2 x4y ra

Két qua:



e cam xuc khong bao gid ling du
e h¢ thong khong rong
e B0 Tu¢ khong bao gio chay

4. Can thi€p ¢ suy nghi: pha pha 3
CBT va self-help
dat toan bg hy vong vao:

e thay do6i suy nghi
e tai cAu tric nhan thic

Nhung trén ban d6 nay:
e pha 3 khong phai suy nghi
e malamo dit lidu gbc

Khi ban gan suy nghi moi:

e ban che dir li€u cl
e ban khong cho bd mo
e ban thay dinh nghia bé mat

Két qua:

e b0 khong dong
e chi duoc nén

An ngan dugc tao ra.



5. Can thi¢p ¢ hanh vi: pha pha 4
Nhiéu hé thong day:

e phan Ung khac di

e cu xu tich cuc hon

e tap thoi quen moi

Nhung trén ban do nay:
e hanh vi khong dbi duoc bd goc.
Ban c6 thé:

e phan g rat khac
e cu XU rat hay

Nhung khi:

e dir liéu goc chua dong
e cam xuc goc chua théo,

thi:

e vong cli s€ quay lai

e & mot tinh hudng khéc
6. Chanh niém: ding tac dung, sai tham vong
Chanh niém that sy lam dugc mot viéc:

e khong kich hoat thém bd maoi



e cho cam xuc don 1¢& di hét chu ky
N6 rét hiru dung o
pha 2 — ling.
Nhung khi chdnh ni€m bi gén cong lao:

e “lam lang cam xuc”
e ‘“chira kho”

e “chuyén hoa gbc”,
thi n6 bi kéo vuot qua
chtrc nang that cua no.
Két qua:

e con nguodi dung ¢ pha 2
e vatudng la da xong.

7. Tu tap: tao thém vong lap méi
Khi tu tap trd thanh:

e 1 luc
o ly tuong
e muc tiéu,

thi mbi 1an ban that bai:

e mot bo mdi dugc noi



e mdt cam xuc moi duoc tao
e mot xung dot méi duge mo.

Ban bit dau:

e khé vi khong hét khé.
Day la céi gia
cua tu tap sai pha.
8. Cai gia cia can thi€p sai
MBJi 1an ban can thiép sai:

e ban tao thém dir liéu madi
e ban noi thém bo madi
e ban don xung dot xudng sau hon.

Theo thoi gian:

e hé thdng trd nén phic tap
e phdn Gng ngay cang cii
e an ngay cang ngin

Ban khong chi:
e khong chita dugc kho.
Ban con:

1am hé théng kho chita hon.



9. Vi sao phwong phap cang nhiéu, con nguoi cang
khd

Vi:

e mdi phuong phap
can thi€p & mdt pha khéc nhau
e va hau hét déu sai pha

Chung chong lén nhau:

e tao thém bo madi
e tao thém xung dot maéi

Con nguoi trd thanh:

e mot hé théng va viu
e day k¥ thuat
e nhung khéng c6 gbc nio duge dong

10. Két chwong
Hé thdng nay khong hong.
N chi bi:
e can thi¢p sai pha
e quda nhi€u lan
Cai gia cua vige do la:

® an ngay cang ngan



e phan Ung ngay cang cli
e kho ngay cang tinh vi

Chuyén chuong

Néu moi can thiép quen thude
déu dang pha tién trinh tu vé an,
thi con con dudng nao

khong phai phuong phap,
khong phai tu tap,

ma van cho an dai xuat hién?



CHUONG 10
CON DPUONG KHONG PHUONG PHAP

O chuong trude,
ching ta da di dén mot két luan rat kho nudt:

e hau nhu moi phuong phap chita kho

déu dang can thiép sai pha

e vacai gia cianod

e 13 an ngiy cang ngin
Viy céu hoi ty nhién tiép theo 1a:
Néu khong c6 phuong phap nao ding,
thi con con duong nao khong?
Cau tra 161 nghe con khoé chiu hon:
co — nhung do khong phdi la mot phwong phap.
1. “Khong phwong phap” khong cé nghia 1a buéng
xuoi
Khi nghe dén “khong phuong phéap”,
con ngudi 1ap tire hiéu thanh:

e Kkhong lam gi
¢ mac ké moi tha



e phé mic sd phan.
Nhung trén ban d6 nay:

e khong phuong phap

khong phai 1a khong lam gi

ma la:
khong can thi¢p sai pha.
“Khong can thiép”
khong phai 1a mot hanh vi chon lya.
NOo chi la
su khong xay ra
cua phan xa quen
trong khoang tré tu nhién
ctia hé thong.
Khong ai lam “khong can thiép”.
Chi c¢:
phan xa quen
hoac chua kip khai.

2. Con dwong nay khong tao ra an



Moi phuong phap déu hua:

e lam ban an hon
e lam ban tbt hon
e lam ban hét khd

Nhung trén ban d6 nay:

e an khong phai thr dugc tao ra
e nochildora
khi xung dot dugc dong

Do do:
con duong nay
khong tao an.
N6 chi:

e khéng pha tién trinh

tu vé an cua h¢ thong

3. Khong cé bai tap, khong c6 ky thuat
Con dudng nay khong co:

e bai tap hiang ngay
e ky luat tu tap
e checklist chuyén hoa

Vi:



e moi k¥ thuat
déu can thiép & mot pha
e va hau hét déu sai pha

4. Piéu duy nhit cin “lam”
Nghe c6 vé nghich ly:

e mot con dudong
khong phuong phap

lai yéu cau:

chi mét vi¢e duy nhat.

Do la:

nhdn dién minh dang ¢ pha nao.
“Nhan dién pha”

khong phai dé tao kiém soat.
N6 chi lam cham phan xa quen
du dé khong 1ap kin qua sém
khoang tré noi tai

clia tién trinh.

Khoéng c6 ai

dung nhan dién



dé chon dtng pha.

Chi co:

phéan xa quen

bi cham lai

hodc chua kip khoi.

5. Nhan dién pha, khong can thi¢p
Khi c6 xung dot xuét hién:

e ban khong dap cam xuc
e khong nudi cam xuc

e khong stra suy nghi
Ban chi:
nhan dién:
“day la pha kich hoat”
hoac
“day la pha lang”
Va:

e khong phé pha do.

6. Buong dang lic, khong phai budéng cam xuc



“Budng” trong con dudng nay
khong c6 nghia la:

e budng cam xuc
e budng suy nghi
e budng phan Uing

N6 chi ¢6 nghia la:
buéng can thiép.
7. Dgi dung luc, khong phai dgi an
Con dudng nay
khong yéu cau ban:
e ¢dlam cho an vé
No chi yéu cau ban:
e doi cho an tu vé
“Do1” trong con dudng nay
khong phai 1a mot hanh vi chua dong.
N6 chi la
viéc phan xa quen
chua kip lap kin

khoang tré ty nhién



clia tién trinh.
Khi khodng tré d6
khong bi pha va,
pha ling
tu hoan tat
va an tu vé.
Vi:
e an vé khong phai thanh tyu

e 16 1a két qua tu nhién
cta pha ling

8. Lam gi sau khi an da vé?
bay la noi con nguoi

thuong lai can thiép sai.

Sau khi an vé:

e ho voi két luan
“minh d3 6n”
e hodc voi ap dung
mot phuong phap moi
Nhung trén ban do nay:

day méi 1a



diém can thi¢p duy nhit.
Khong phai dé 1am k¥ thuat.
Ma dé:

e cho dir liéu gbc troi 1én

e cho B6 Tué chay
e cho dinh nghia gdc dugc thay

9. Khong chii dong mé goc
Mot nghich 1y khéc:

e ban khong thé
chu dong mo bd
N6 chi mé khi:
e hé thong rong

e khong bi thac ép
e khong bi gan y nghia

Khoéng c6 ai

tao ra diéu kién do.
N6 chi xay ra

khi phan xa quen

khong lap kin qua sém



khoang tré ndi tai
ctia tién trinh tu diéu phdi.
Khi khoang tré d6
con mo,
dir liéu goc
tu troi 1én
va Bo Tué
tu khoi.
Moi nd luc:
e “dao sau”

e “tim gbc”

e “soi tiém thirc”
déu lai 13 can thiép sai pha.
10. Con dwdng nay khong cho ban cam gidc tién bd
Khong co:

e moc tu tip

e cip do y thirc

e dau hiéu giac ngd

Chi co:



nhiing bd cii
lang 1€ khong con kich hoat nira.
Ban khong cam thay:

e minh tot hon

e minh sdu hon
Ban chi thay:

e minh khong con phan Ung

¢ nhitng cho cii

11. Vi sao con dwong nay khong pho bién
Vi no:

e khong cho ban

cam giac kiém soat

e khong cho ban

cam giac dang lam dang
e khong cho ban

ban nga tu tap

NO tude di:

e toan bd 4o giac
“to61 dang chira t61”



12. Két chwong
Con duong khong phuong phép:

e khong htra hen
e khong ky thuat
e khong tu tap
N chi yéu cau:
e khong can thiép sai pha
e nhin di¢n ding tién trinh

e va dé hé thong
tu dong xung dot

Diéu nay

khong doi hoi

y chi ty do

hay nang luc chon lya dung.
N6 chi phu thudc vao

viéc phan xa quen

c6 lap kin qua sém

khoang tré noi tai

ctia tién trinh hay khong.



Khi khoang tré d6

khong bi pha va,

tién trinh xtr Iy sdu

tu chay

ma khong can

bat ky chu thé an nao.
Chuyén chuwong

Néu con dudng nay
khong cho cam giac tién bo,
thi lam sao mot con nguoi
séng voi nd

trong doi séng that?



CHUONG 11
SONG VOI AN DAI

1. An dai khong phai la trang thai dac biét

An dai khong phai 13 luc ban thdy yén, nhe, sang, hay
tich cuc.

N6 khong c6 cam giac “dat duoc™.
N6 khong tao ra mdt trai nghi€ém moi.
N6 chi la:
nhing bo cii khong con kich hoat nira.
Vi vay, khi c6 an dai:

e ban van budn khi ¢6 chuyén budn

e ban van gian khi c6 chuyén gian
e ban van lo khi c6 chuyén lo

Nhung:

e chung khong kéo dai nhu trude
e chung khong 1ap lai y nguyén
e chung khong chiém tron Ngi Thirc
An dai khong phai sy hién dién cua mot trang thai méi.

N la sy vang mat cuia xung dot cili.

Su “vang mat” nay



khong phai do ban duy tri.

N6 chi 1a h¢ qua

cua nhitng phan xa quen

d3 mat lién két cam xac

va khong con nang luong dé tai kich hoat.
Khong co ai

giit cho an dai ton tai.

Chi cé:

nhiing bd cii

da khong con du luc

dé quay lai.

2. Poi song khong thay d6i theo kiéu ban twéong
Khi mot ngudi bat dau c6 an dai,

doi sdng ctia ho thuong khéng “sang” hon,
khong “tich cuc” hon,

khong “dao” hon.

Ho:

e van c¢6 mau thuan



e van co ap luc
e van co that bai
e van c0 mat mat

Diéu khac duy nhét la:

nhing phan tng cii khong con chiém quyén 1ai.
Ho van 1am nhiing viéc cil.

Nhung khong con lam ching tir cing mot xung dot nén.
Piéu nay

khong doi hoi

mot “con ngudi moi1”

van hanh doi séng t6t hon.

No chi la

cung mot hé théng cii

nhung da bét nhitng vong 1ap

tung tu 1ai hanh vi

ma khong qua y thuec.

3. Cong viéc, tién bac, thanh cong

An dai khong 1am ban thong minh hon.



Khong lam ban gi61 hon.
Khong lam ban giau hon.
Nhung:

e ban it ty pha minh hon
e ban it chon an ngén doi hau qua dai
e ban it [dp lai cung mdt kiéu sai 1am

Vi vay:

cudc doi co thé dan tot hon,

nhung khong phai do “nang lugng cao” hay “tu duy tich
cuc”.

Ma do:

nhiing bd tu hiy da bi dong.

4. Moi quan hé

An dai khong 1am ban hién hon.

Khoéng lam ban bao dung hon.

Khong lam ban thanh thién hon.

Nhung:

e ban it phan ung boc dong
e ban it ni nhitng cdu ma sau d6 phai xin 16i



e Dban it l3p lai cing mot kiéu do v&
Ban van ¢ xung dot trong mdi quan hé.
Nhung:
nhitng xung dot cti khong con tu kich hoat.
Vi vdy, mau thuiin khong con bién thanh vong 1ap kh.
5. Khiing hoang va bién co

An dai khong bao vé ban khéi khung hodng.
Khong lam ban mién nhiém véi dau dén.

Khi c6 bién co 16n:
e ban van dau

e ban van s¢
e ban van roi

Nhung:

e ban khong sup theo nhiing b cii
e ban khong bién mot ndi dau thanh mot doi khod

Vi:
khong con xung dot nén kéo ban xudng sau hon.
Khong phai vi ban

da tré nén viing vang hon.



Ma vi
nhimg bo timg bién
mot bién cd don 1é
thanh mot vong kho kéo dai
da khong con
dé tiép tuc tu nhan ban kho dau.
6. Khong c6 doi song tim linh méi
Sbéng v4i an dai khong tao ra mot ban nga tam linh.
Khong tao ra mét cau chuyén méi vé
“to1 da tinh thuce”.
Ban khong trd thanh:
e nguoi chita [anh
e nguoi gidc ngd
e ngudi ¢6 nang lugng cao
Ban chi tro thanh:
nguoi it bi 161 bdi nhirng xung dot cii.
Khong c6 danh xung méi.
Khong c6 vai tro moi.

Khong c6 cong dong mai.



7. Khong c6 con dwong tiép theo
Khong co6 bac thang.

Khong c6 tang cao hon.

Khéng c6 cip do tiép theo.

Chi co:

nhirng bd khac tiép tuc tu 10 ra,
di qua cung mot tién trinh,

roi dong lai.

Khong co ai

“O trang thai an dai”

dé duy tri tién trinh nay.

No chi tiép tuc

vi mdi 14n mot bd cii dong lai,
phan xa can thiép quen

lai yéu di thém mot chut.

Va khi phan xa do

khong con du luc

de lap kin qua som



khoang tré ndi tai,
tién trinh tu diéu phdi
lai c6 thém khong gian
dé hoan tat vong tiép theo.
Khong c6 dich dén cudi cung.
Khong c6 trang thai hoan hao.
Chi co:
hé thong dan bét xung dot.
8. Vi sao ngudi song véi an dai rat it
Khong phai vi no kho.
Ma vi:
e 16 khong cho ban ban sic méi

e 16 khong cho ban cam giac tién bo
e 16 khong cho ban cong dong

Va:

khong ai ban dugc mot thir

khong c6 cau chuyén thanh tuu.
Con duong nay khong tao anh hung.

Khong tao thanh nhan.



Khong tao biéu tuong.
9. Song binh thudng
Séng v6i an dai trong rat binh thudng.
Ban:
e dilam
e nudi con
e cainhau
e trang
e giadi
Khéng c6 gi dé khoe.
Nhung:
bén trong,
it dan nhitng vong lip kho.
10. Két chwong
An dai khong 1am ban tr¢ thanh ai khéc.
N6 chi lam ban ngung tr¢ thanh
phién ban bi ket trong nhirng bd cii.
Khéng co gi dé dat.
Khéng c6 gi dé gii.



Khong c6 gi dé khoe.
Chi co:

nhitng xung dot cli
khong con van hanh nira.
Piéu nay

khong dua trén

su tinh thirc bén vimg
hay mét y chi duy tri ding dan.
N6 chi la

hé qua tich Iy

cua viéc ngay cang it
phan xa quen con du luc
dé pha tién trinh tir nhién
ctia hé thong.

Khi phan xa do

yéu di du,

an dai

khong can duoc gitr.



No chi con

khong con bi phé nira.



CHUONG 12
BAN PO KHONG CHUA Al

1. Cudn sach nay khong c6 giai phap
Cudn sach nay khong dua ra k¥ thuat.
Khong dua ra phuong phép.

Khong dua ra 19 trinh tu tap.

Khong dua ra cam két chuyén hoa.

N6 ciing khong day ban:

e lam sao hét kho

e lam sao tich cuc hon

e lam sao séng tinh thirc hon

e 1am sao tro thanh phién ban tét hon

NoO chi [am mot viéc:

mo ta cach hé théng that sy van hanh.
Viéc mo ta nay

khong nham tao ra mot k¥ thuat moi.
N chi nham:

lam 16 ra

nhitng diém can thi¢p sai



ma con nguoi dang thyuc hién

mot cach vo thic.

Khi mét can thi€p sai

duogc thay 6 1a sai pha,

n6 c6 xu hudng ty yéu di,

ma khong can

mot quyét tim

hay mot phuong phép thay thé.

Néu ban doc n6 nhu mot cudn self-help,
ban s& that vong.

Vi:

khong c6 gi dé 1am thém.

2. Vi sao day khong phai sach chira tri?
Chita tri ludn ngam gia dinh rang;

e ban co van dé
e ban can dugc stra
e ban can mdt ki thuat dung

Cudn sach nay khong di tir gia dinh do.



No di tir gia dinh nguoc lai:

hé théng ctia ban von biét ty vé an
néu khong bi can thi¢p sai.

Kho khong phai vi ban sai.

Kho khong phai vi ban yéu.

Kho khong phai vi ban v minh.
Khb vi:

ban ludn bi day can thiép sai pha
vao chinh tién trinh tu c4n bang ctia minh.
Nhiing can thiép sai pha nay

khong phai do ban “chon sai”.
Chung la:

phan xa hoc dugc

tir van hoéa, gido duc,

va toan b0 nganh chira kho hién dai.
Do do:

viéc thay rd cu tric sai pha

khong tao ra mot phuong phép mai.



N6 chi bt dau

thao diéu kién

da huan luyén ban

pha tién trinh ty nhién cta chinh minh.
3. Ban d6 khong tao ra con dwong
Mot ban d6 khong phai 1a con duong.
N6 ciing khong thay ban di.

No chi cho ban thay:

e cac pha dang xay ra

e chd nao thudng bi can thiép sai

e chd nao tuwong 1a gbc ma khong phai
e chd nao that sy la géc

Cudn sach nay khong dan ban di dau ca.
N6 chi lam r6:

vi sao ban ludn quay lai ciing mot chd kho.
Khi mdt nguoi

that sy thiy duogc

co ché vong 1ap nay,



ho khong can

mot con dudng thay thé.

Vi:

phan xa quay vé can thiép cii

bat dau mat hop 1y noi tai.

Va khi mot phan xa

mat hop 1y du sau,

n6 khéng con can

mot nd luc dao dic

dé bi dimg lai.

4. Khong cé ai dé theo

Khéng c6 thay trong cudn sach nay.
Khéng c6 dong truyén thira.

Khéng ¢6 hé théng thuc hanh.
Khéng c6 ai dé ban tin.

Khong c6 ai dé ban theo.

Khéng c6 ai dé ban trao quyén chita tri.

Vi:



bat ky ai ding ra “chita ban”

déu dang dimg sai vi tri hé thong.
Néu c6 diéu gi dé tin,

thi do khong phai 1a tac gia.

Ma la:

quan sét truc tiép trong chinh ban.
5. Khong c6 cai gi dé giir

Cudn sach nay khong trao cho ban:

e mot ban sic mébi

e m{t cau chuy¢n moi vé ban than
e mot nhan dan tam linh

e mot vai tro chira lanh

Néu ban doc xong va thay:

e minh “cao” hon

e minh “sau” hon

e minh “ding” hon nguoi khac
thi:
ban da dung no sai.

Vi:



bat ky thir gi tré' thanh ban sac
déu sé& tao ra xung dot moi.
6. Khong c6 két thic dep
Khong c¢6 khoanh khéc “xong rdi”.
Khong c6 ngay “t6i dd on hoan toan”.
Chi co:
nhirng bd khac tiép tuc tu 10 ra
di qua cung mot tién trinh
roi dong lai.
Khéng c6 diém dén.
Khéng c6 trang thai toi hau.
Chi co:
hé thdng ngay cang it xung d6t hon.
7. Néu c6 diéu gi thay doi
Néu cudn sach nay c6 tao ra mot thay doi,
thi n6 khong nam &:
e suy nghi méi
e niém tin moi
e gbc nhin maéi



e dong luc méi
Ma nim o:
viéc ban ngung can thi¢p sai
vao tién trinh tu vé an.
Ban khong lam gi thém.
Ban chi:
lam it sai hon.
“Lam it sai hon” & day
khong phai la
mot quyét tam dao dc.
N6 chi la:
hé qua tu nhién
cua viéc moét can thi¢p quen
da khong con
trong gidéng mot giai phap nira
trong nhan thuc cua ban.
8. Ban doc phu hgp va khong phu hop
Cudn sach nay khong danh cho:



e nguoi dang tim ky thuat

e nguoi dang tim thay

e ngudi dang tim cong dong

e nguodi dang tim 1 trinh tu tap

N6 ciing khong danh cho:
e ngudl mudn cam giac tién bd
e ngudl mudn thanh tyu tdm linh
e ngudi mudn trd thanh ngudi khac

N6 chi phu hop véi:

nguoi san sang nhin thang

cach minh that sy van hanh.

9. Trach nhiém dwoc tra lai cho ding chd
Cudn sach nay khong mang ban di dau.

N chi tra lai cho ban:

quyén quan sat truc tiép

hé théng cta chinh minh.

Khong c6 ai dé d6 15i.

Khéng c6 ai dé cam on.

Khéng c6 ai dé ton tho.



Chi co:

tién trinh dang tu van hanh.

10. Két Chwong

Pay khong phai 1a cudn sach dé tin.
Khong phai 14 cubn sach dé theo.
Khong phai 1 cubn sach dé thuc hanh.
NOo chi la:

mot ban do.

Mot ban db khong chira ai.

No chi cho ban thiy:

vi sao ban van dang di vong.

Va khi ban thay du rd

vi sao minh ludén di vong,

ban khong can

mot y chi manh hon

dé di thang.

Ban chi can:

khong con tin



rang vong do

1a con duong.



CHUONG 13
DIET NGA: MOQT HIEU LAM NGUY HIEM

1. Vi sao “diét ngd” tré thanh muc tiéu toi thwong
Trong hau hét cac hé tu va truong phai chira tri hién dai,
“cai t6i” duoc coi la gbe kho.
Vi vay, muc tiéu dugc dit ra la:
e lam yéu céi toi
e uan sat cai toi
e vuot qua cai toi
e budng bo cai toi
e diét trur cai toi
Ngam gia dinh:
néu khong con céi toi
thi s& khong con kho.
Nhung gia dinh ndy dua trén mot 161 nén tang:
danh trao Nga Thurc
véi cai toi tam ly.
2. Nga Thirc khong phai la cai toi
Nga Thuc khong suy nghi.



Khong phan tich.

Khong c6 khai niém.

Khong c6 ban sic.

Nga Thtrc chi biét mot viéc:

c6 xung dot hay khong c6 xung dot.

Khi c6 xung dt nang luong tai Nga Thuec,
n6 khoi mot ngudn ning luong

dé dua hé thong vé khong x4o tron.

Y Thtrc goi ngudn ning lugng dé l1a:
“mudn”.

Do khong phai 1a cai toi.

D6 14 trung tAm duy tri an cho toan hé thong.
3. Cai toi that sw & dau ra?

Cai t0i khong nam trong Ngi Thuc.
Khoéng nam trong Tiém Thurc.

Khong nam trong Than Thé Thuec.

Cai toi la:

mot nhém dir liéu



dugc Y Thuc tich Iy

roi dat tén la “t61”.

Mbi kinh nghiém méi:
e duoc Y Thic xtr ly
e duoc nodi vao Tiem Thuc
e duoc lién két véi1 cam xuc
e duogc gom vao cac bo

Dan dan,

mdt cum bd noi tréi duge hinh thanh,
Y Thre nhin cum dé va noi:

“day la toi”.

Cai toi 14 san pham cua:

dit liéu + lién két + cam xuc + dit tén.
N6 khong phai mot thuc thé.

N6 13 mét cdu trac dit liéu dong.

4. Vi sao “diét nga” 1a mot 16i hé thong
Khi céac hé tu néi “diét nga”,

ho dang nhdm vao hai tht khac nhau

ma tuéng la mot:
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1. cum dir li¢u mang tén “to1

2. trung tam duy tri an (Nga Thurc)

Ho mudn pha cai (1)

nhung lai dap vao céi (2).

Két qua:

hé thong mat trung tdm can bang.
Khi Nga Thuc bi coi 1a ké thu,
hodc bi day 1a 4o tuong can loai bo,
toan b tién trinh tu vé an

bi pha tir gbc.

Vi:

khong con gi dung ra

duy tri khong x40 tron.

5. Ngi Thirc khong giy kho
Nga Thuc khong sinh ra cam xtc.
Khong sinh ra dir liu.

Khong sinh ra suy nghi.

N6 chi phan ung khi:



c6 xung dot nang lugng.
Kho khong dén tir Nga Thic.
Kho dén tir:
e cam xuc xuét hién tai Nga Thuc
e giai phap an ngan cua Bo Tri
e dir li¢u I¢ch tich tu trong Tiém Thuc

e b6 loc niém tin loai bo an dai
Nhung vi Nga Thuc 1a noi
cam xuc duoc “cam nhan”,
n6 bi gan nham 13 tha pham.
6. Vi sao con nguwoi ghét Nga Thire?
Vi Nga Thc:
e ludn khoi “mubn”
e ludn doi an
e 1uon thuc hé thdng hanh dong
e khong quan tdm dung sai

e khong quan tam dao duc
e khong quan tdm gidc ngd

N chi quan tam:

hét xung d6t cang nhanh cang tot.



Ttr gbc nhin dao dic hay tdm linh,
diéu d6 trong rat “xau”.
Nhung tir goc nhin hé thong,
d6 1a chiic nang sdng con.
7. Piéu gi xay ra khi ban c6 “diét nga”?
Khi ban tin rang:
Nga Thirc 14 cai toi can diét,
ban bat dau:
e dan ap cam xuc
e pht nhan “mudn”
e chdng lai nhu cau an

e 0 gilr trang thai rong
e 0 duy tri chanh ni¢m

bay la:

can thi¢p sai pha
& cap trung tam.
Két qua:

e cam xuc bi nén
e xung dot khong dugc thdo



e annén bi gia lap
e h¢ théng phan manh

Ban c¢6 thé:

e thiy rong

e thiy yén

e thay nhe

e thay khong con cai toi
Nhung d6 la:
an gia
do tri¢t nang lugng xung dot
chtr khong phai an dai.
8. Vi sao ngudi “vo nga” van kho?
Rt nhiéu nguoi:

e noi khong con cai toi

¢ no6i da buong nga

e 1n6i sdng vo nga

e 1n6i khong con dinh méc

Nhung ho van:

e phan ng manh
e ton thuong sau



e gian dai
e kho lap lai

Vi:
ho chi lam yéu cum dir li€u “t61”
chtr khong thao bo géc.
Nga Thic van con.
Tiém Thtrc van con.
B6 loc niém tin van con.
An ngan van thang.
Chi la:
cai toi doi tén.
9. V6 nga trong hé thong nay nghia la gi?
Vo6 nga khong phai:
e khong con Nga Thuc
e khong con “mudn”

e khong con cam xuc
e khong con ban sac

Vo6 nga chi ¢ nghia la:

khong con cum dir li¢u nao



duoc coi 1a “toi ¢d dinh”.

Hé thdng van véan hanh.

Nga Thitc van duy tri an.

Y Thtrc van xir 1y dir liéu.

Tiém Thic van ndi bd.

Chi khac mét diéu:

khong con gan nhan “t61”

cho cac cum dir li¢u dong.

10. Ngi Thirc can dwoe dit lai ding vai
Nga Thirc khong phai thir dé diét.
Khéng phai thir dé vuot qua.

Khéng phai thir dé budng bo.

No¢ la:

trung tAm diéu phdi tién trinh tu vé an.
N6 can dugc:

e hiéu dung
e tin cdy
e khong chdng lai



e khong pha vai
Khi Nga Thuc dugc dit lai ding vai:

e 16 khong con bi cang

e no khong con phai chon an ngan
e 1o cho phép BO Tu€ van hanh

e 1o cho phép an dai xdy ra

11. Diét nga 1a pha hé thong
Moi hé tu dat “diét ngd” [am muc tiéu
déu dang:
pha trung tim can bang
ctia chinh hé thong.
Ho c6 thé tao ra:
e cam giac siéu viét
e trang thai rong

e angia
e ban sac tam linh ma&i

Nhung vé cau tric:
kho khong duge théo.
Chi bi che.



12. Két chwong

Nga Thuce khong phai céi tor.

Cai t6i khong phai gdc kho.

Diét nga khong phai con duong.

Goc kho nam o

bo trong Tiém Thirc
dir li€u léch
b0 loc niém tin

an ngén 1ap lai

Néu ban nham nham muc tiéu,

ban sé:

chira ca doi

ma khéng bao gio hét kho.



CHUONG 14

VI SAO CHANH NIEM
KHONG CHUA PUQC GOC

1. Hiéu 1Am nén tang: “thay la du”
Trong thién hién dai va chita tri tam 1y,
mot niém tin rat pho bién 1a:

chi cAn quan sat da sau

thi kho s& tu hét.

T d6 sinh ra cac khau hiéu:

e thay la budng

e thay la chuyén hoa

e hiéu la hét kho

e chanh niém chtra lanh

Nhung tat ca déu dya trén mot gia dinh sai:
quan st cé thé thao goc xung dot.

2. Quan sat chi 1a mdt chirc niing ciia Y Thire
Quan sat khong phai 1a tué.

Khong phai 1a giac ngd.

Khéng phai 14 tién trinh chita tri.



Quan sat chi la:
mot chirc ndng cua Y Thuec.
N6 lam mdt viéc rat don gian:

e khong kich hoat thém bd
e khong phong chiéu thém dir lidu
e khong ndi thém cam xuc

e Kkhong can thiép vio tién trinh
Vi vay, khi ban quan sat mot cam xuc:

e Y Thuc nging khuay
e Tiém Thirc khong duogc kich hoat thém
e cam xuc khong bj nbi thém

Két qua:

cam xtc don 1¢ ti di hét chu ky

(60-90 giay)

roi lang xudng.

3. Vi sao nguoi ta twéng quan sat 1am ling cam xiic

Khi mot cam xuc lang xudng sau khi dugc quan sat,
nguoi ta két luan:

“chanh ni¢m da lam n6 lang”.



Nhung that ra:

n6 lang vi khong bi kich hoat thém b.
Quan sat khong thao bo.

Khong thay dir licu.

Khong doi dinh nghia.

N chi:

ngin hé thong tu 1am kho thém.

4. Chanh niém chi hiéu dung khi cim xic khong
manh

B6 Tué chi hoat dong khi:
cam xtc d3 lang da dé nhin sau.
Nhung khi cdm xtc dang manh:

e Ngi Thirc dang mét an

e 16 khéi “mudn” dem an vé nhanh
e 106 chon Bo Tri

e khong chon B Tué

Trong pha nay:
ban khong thé quan sat.

Ban chi c¢o thé:



phéan Ung

dan ap

gid v quan sat
tao an gia

5. “Quan sat” khi cim xiic manh thye chit 1a gi?

Khi cam xtic dang manh ma ban c6 quan sat,

ban dang:

tach ro1 khéi cam xtc
triét nang luong xung dot
lam té hé thong

tao trang thai rong

D6 khong phai 1a tué.

bo la:

an gia

do tri¢t nang lugng.

Cam xuc khong duogc thao.

B6 khong dugc dong.

Chi bi d& xubng.

6. Vi sao nguoi tu thién vin kho?



Rét nhiéu nguoi:

thién déu
e giit chanh niém t6t
e sbng rat tinh thuc
e it phan Ung

Nhung ho van:

e khd lap lai

e ton thuong cil troi 1én

e phan tmg manh trong tinh hudng mai
e khong thoat dugc vong cii

Vi:
ho chi léng duoc cam xuc
ma khong thdo dugc bo.
Ho tao duoc an ngén rat dep.
Nhung an dai khong co.
7. “Thay” khong thay dwoc dinh nghia goc
Goc  khd khong ndm & cam xGc hién tai.
N6 niam 6:
e dir liéu I¢ch trong Tiém Thuc
e céac b duogc nbi sai



e cic dinh nghia gdc vé ban than, nguoi khac, thé
gidi
Quan sat khong:
e sura dir liéu
e thdo lién két

e d6i dinh nghia
N chi:
lam hé théng im lang tam thoi.
8. Chanh ni¢ém khong phai la pha thao goc
Trong tién trinh that:
Pha I — Ling
— cam xuc tu léng khi khong bi kich hoat thém.
Pha 2 — Nhin sdu
— B0 Tu¢ truy tim bd géc.
Pha 3 — Thay dinh nghia
— dir liéu 1éch duoc thao.
Chanh niém chi thudc:
Pha 1.

N6 khong c6 quyén bude sang pha 2 va 3.



9. Vi sao thién hién dai dirng ¢ sai pha
Vi:
e 1o lay Pha 1 lam muyc tiéu

e 1o ldy an ngin lam giac ngd
e 16 lay trang thai 1am thanh tyu

N6 khong biét:
hé thong co6 pha sau hon.
Két qua:
tu ca doi
ma chi dimg & lang.
10. Chanh niém bi dung sai vai
Chénh niém khong sai.
N6 chi bi dung sai vai.
Vai that cua no la:
khong 1am hé thong kho thém.
Khong phai:
e chira gbc

e chuyén hoa
e gidc ngo



e gidi thoat
11. Vi sao “thdy la hét kh6” 13 mét 40 twéng nguy
hiém
Vi no:

e khién nguoi ta dimg sai chd

e khién nguoi ta khong théo goc

e khién nguoi ta tin raing minh da xong

e khién nguoi ta 1ap lai kho cii

N6 tao ra:

mot vong 1ap tinh vi hon.

12. Két chwong

Chanh niém khong chita duoc gdc.
Quan sat khong thao duogc bo.
Thay khéng d6i dugc dinh nghia.
Chting chi:

ngan hé thong tu 1am kho thém.
Néu ban dung ¢ do,

ban sé&:

an hon, nhung khong hét khé.



CHUONG 15

CBT, TAI CAU TRUC NHAN THUC
VA NGUONG GIOI HAN CUA Y THUC

1. Loi hira 16n cua CBT

CBT (Cognitive Behavioral Therapy)

va cac hé tuong tu dua trén mot tién dé rat hép dan:
néu ban d6i duoc suy nghi,

ban s& d6i dugc cam xuc,

va d6i dugc doi song.

Twr d6 sinh ra cac cong cu quen thudc:

e nhan di¢n suy nghi méo moé
e thach thirc niém tin sai
e thay thé suy nghi tiéu cuc
e tai cAu tric nhan thuc
e dién giai lai tinh hudng
Vé mit chirc ning,
tat ca déu dung... & mot tang.
Nhung van dé la:

chung dung ding & ngudng ciia Y Thiic.



2. CBT lam dwgc gi — va vi sao né thwe sy hiéu qua
CBT khong vo dung.
N6 lam dugc nhiing viée rat that:
e giamlo au
e giam trAm cam nhe — vira
e 06n dinh hanh vi
e ting kha ning ty diéu chinh
e cai thién hiéu suét séng
Vi sao?
Vi khi ban:
e ddi cach dién giai
o dbi cau chuyén ndi tam
e d6i khung nhan thirc
ban da:
ngan hé théng tu kich hoat thém bo.
NOo tao ra:
an ngan rat dep
va rat hitu dung.

3. Vi sao CBT khéng bao gio' cham dwoc goc



CBT chi thao tac trén:
tang dir liéu ctia Y Thurc.
Trong khi goc kho nam o:
e Tiém Thuc
e cac bd phan xa
e dir lidu goc duoc ndi tir thoi tho au

e cic dinh nghia 15i vé ban than — thé gidi — nguoi
khac

Y Thirc (bd tri):

e khong stra dugc bd
e khéng d6i duoc dinh nghia goc

N6 chi:

de dir liéu mai 1én dit lidu .

4. “Hiéu rat ding” nhwng vin phan ng rit cii
Day 1a nghich ly quen thudc:

e ban hiéu van dé rat o

e ban c6 ngdn ngir tAm 1y rat tot
e ban ndi chuyén rét tinh

e ban dién giai rat truong thanh

Nhung khi bi cham dung diém gdc:



ban van bung n6

ban van sup

ban van phan ing nhu dua tré cii

ban van lip lai mé thire cii

Vi:

bod phan xa chay nhanh hon suy nghi.
5. T4i c4u tric nhan thirc chi thay “l6p phi”
Khi ban thay mot niém tin nhu:

“to1 vO gia tri”

bing

“t01 cO gia tr1”

ban khong thdo dugc bd géc.

Ban chi:

dan nhan mdt dinh nghia ma&i

1€n trén dinh nghia cii.

Khi bi kich hoat @i manh:

dinh nghia cii s€ quay lai

va thang.

6. Vi sao CBT can lam mai ma khong xong



Vi:

e ban khong thdo duoc bd
e ban khong d6i duoc dinh nghia gbc
e ban chi quan 1y duoc biéu hién

Nén:

ban phai tai cau trac lai

ciing mot van dé

hét 1an nay téi lan khéc.

D6 khong phai tién trinh chita gdc.
Do la:

bdo tri hé théng.

7. CBT va thién cham cing mdt trin
Du dung ngon nglt khac nhau,
CBT va chanh niém hién dai

dang cham cung mdt gidi han:

e ca hai déu thao tac ¢ ting Y Thurc
e ca hai déu dumg ¢ Pha 1 — Lang

e ca hai déu tao an ngin

e ca hai déu khéng cham gdc



Chung khac cong cu,
nhung gidng tran.
8. Vi sao “ddi suy nghi 1a hét kho” 1a mot ao twong
Vi:
e suy nghi khong sinh ra tir Y Thtc

e suy nghi sinh ra tir b
e b0 sinh ra tur dir liéu géc

Ban khéng thé:
d6i dau ra
ma khong dbi bo sinh dau ra.
9. Y Thirc khong thé tw gidi thoat chinh né
Pay 13 gi6i han céu trac:
cong cu khong thé stra chinh cong cu.
Y Thie:
e tao ra suy nghi
e dién giai suy nghi
e chinh suy nghi
e quan sat suy nghi

Nhung n6 khong thé:



budc ra ngoai hé cua chinh n6

dé stra dir liéu 16i.

10. CBT bi dung sai ky vong

CBT khong sai.

No chi bi giao mot vai khong thudc vé né.
Vai that cua CBT la:

e ondinh

e quanly

e giam kho

e ting chirc ning séng
Khong phai:

e chira gbc

e giai thoat

e chuyén hoa 15i
11. Vi sao nguoi rat “tam 1y” véin rat kho
Vi:

e ho hiéu rat nhiéu
ho noi rat dang

ho phan tich rat sau

ho cé rat nhi€u cong cu



Nhung ho khong:

thao duoc bo

d6i duoc dinh nghia gbc
cham dugc Tiém Thic.

Nén ho:

song thong minh hon
nhung khong tu do hon.

12. Két chwong

CBT rét hitu dung.

Chénh niém rt hitu dung.
Tam 1y hoc hién dai rat hiru dung.
Nhung tat ca déu:

ding ¢ ngudng cta Y Thirc.
Chung tao:

an ngan bén hon

nhung khong tao an dai.
Chung:

quan 1y kho rat gioi



nhung khong chita duge gdc.

Néu Y Thirc khong thé tu giai thoat chinh no,
va moi k¥ thudt & ting suy nghi déu cham tran,
thi cau hoi ké tiép 1a:

géc kho that sy nim & dau?

va nd dugc thdo bang co ché gi?



CHUONG 16

GOC KHO NAM O PAU
VA CO CHE THAO GOC THAT SU

1. Cau héi bi né suot tir dau

Hau hét moi hé théng chita kho

déu noi rat nhiéu veé:

suy nghi
cam xuc
hanh vi
nhan thiuc
hién tai
chanh niém

tai cau truc

Nhung rat hiém hé nao tra 16i thang:

goc kho that sw nam o dau

trong cau truc van hanh cua con nguoi?

Khong c6 cau tra 101 nay,

moi phuong phap chi la:

quan ly bi€u hién.



2. Goc kho khong nam & suy nghi
Néu gdc khd nam & suy nghi,

thi:

d6i suy nghi — hét kh.

Nhung thuc té:

e ban doi suy nghi rat nhiéu lan
e ban hiéu van dé rat ro

e ban néi chuyén rét tinh
Nhung:
kho van quay lai
dung mot kiéu cil.
Vi:
suy nghi chi 1a dau ra.
3. Goc khd khong nim & cam xiic
Néu gbc kho nam & cam xuc,
thi:

e x4 cam xUc

e Om cam xuc

e cho phép cam xuc



e chap nhan cam xuc
— hét kho.
Nhung thyc té:

e ban da xa rat nhi€u
e ban da khoc rat nhiéu
e ban da buong rat nhi¢u

Nhung:
cing mot kiéu kho
van quay lai.
Vi:
cam xuc chi 1a tin hiéu.
4. Goc kho khong nim & hanh vi
Néu gbc khd nam & hanh vi,
thi:
e doi hanh vi

e tap thoéi quen maoi
e ky ludt hon

—s hét khd.

Nhung thuc té:



e ban d6i hanh vi nhiéu lan
e ban song lanh manh hon
e ban truéng thanh hon

Nhung:

cung mot mo thue

van quay lai.

Vi:

hanh vi chi 14 biéu hi¢n.
5. Goc kho niam ¢ dau?
Gbc kho nam :

cac bo phan xa

trong Tiém Thirc

duoc nbi v6i Nga Thire
bang dir liéu gbc.

Cu thé:

e céc két luan 15i vé ban than

e cic dinh nghia 15i vé thé gi6i
e cic mo thirc phan xa sinh t6n
e cic lién két cam xtic cii



cac dit li¢u chua dugc dong

Chung tao thanh:

Bo.

B0 nay:

sinh ra suy nghi

sinh ra cdm xuc

sinh ra hanh vi

sinh ra mo thirc séng

6. Vi sao ban kho “diing mét kiéu” sudt doi?

Vi:

ban khong kho ngiu nhién.

Ban kho theo:

mot kiéu bi bo roi

mot kiéu khong du tot
mot kiéu bi kiém soat
mot kiéu khong duoc yéu
mot kiéu khong an toan

Moi nguoi co:

mot bo 161 (cai to1)



va vai bg phu.
Chung chay:
ca doi.
7. Goc kho khong phai ndi dung, ma 1a clu tric
Sai 1am 16n nhét 1a:
tim gbc kho
trong cau chuyén.
Cau chuyén chi la:
cai 4o
ma by mac lén.
Goc that la:
cau triic lién két
gitra dir li€u — cam xuc — phan xa.
8. Vi sao khong thé “sira” goc khd bang y chi?
Vi:
e Tiém Thuc khong nghe 10
e b0 khong hiéu ly 18

e dir liéu gbc khong cap nhat
bang 1ap luan



Ban khong thé:
thuyét phuc mot phan xa sinh ton.
9. Co ché thao goc that sw
Godc khd chi thao duge
bang mdt co ché duy nhat:
thay d6i dinh nghia goc
tai chinh diém dit liéu dugc nbi.
Khong phai:
e nghi khéc
e hiéu khac
e dién giai khac
Ma la:
hé théng tu cap nhat
khi thiy tan gdc
trong trang thai du an.
10. Piéu kién dé thao goc
Mot bd chi c6 the thao

khi hoi du 3 didu kién:



1. Cam xuc di lang di — Ngi Thirc vé gin an

2. Y Thirc khong con chay Bo Tri — chuyén sang
Bo Tué

3. Dit liéu gbc duoc thay lai trong ngit canh hién tai
Khi do:
dinh nghia gbc ty roi.
11. Vi sao khong thé ép thao goc?
Vi:
e ban khong diéu khién dugc Tiém Thirc

e ban khong goi bd Ién theo y
e ban khong chon dugc luc dir licu géc mo

Thao gbc khong phai hanh dong.
No¢ la:
hé qua cua du diéu kién.
12. Vi sao phén 1én tu tip khong cham goc?
Vi:
e ho cd “thdy” khi chua di an

e ho c0 quan sat khi con cam xuc
e ho dung B0 Tri dé gia B Tué



e ho dung khai niém dé dung dit licu
Két qua:
khong thdo duogc gi
chi sinh thém mdt bo tu tap.
13. Vi sao “hiéu goc” khong biang “thay goc”?
Ban c6 thé:

e hiéu rat ro tudi tho minh
e hiéu rat rd cha me¢ minh

e hiéu rat rd vi sao minh nhu vay
Nhung hiéu d6 1a:
dit liéu Y Thre.
Thay gbc 1a:
dit liéu Tiém Thrc
duoc tai kich hoat
trong trang thai du an.
Hai thir khong giéng nhau.
14. Goc kho khong nam trong qua khi
Nghe c6 vé nghich 1y,



nhung:
gbc khé khong nam trong quéa kh.
N6 nam trong:
cach qua khtr
dang song trong hién tai
qua cac bd.
Ban khong chira qua khu.
Ban:
cap nhat dinh nghia gbc
trong hién tai.
15. Vi sao “song hién tai” khong thao dwoc gdc?
Vi:
e b0 van con do

e dir li€u van con do
e dinh nghia gbc van con do

Ban c¢6 thé:
rat hién tai

nhung van kho ding kiéu cil.



16. Két chwong
Géc kho khong niam o

e suy nghi

e cam xUc

e hanh vi

e cau chuyén

e hién tai
Gbc kho nam o:
cac bg phan xa
trong Tiém Thirc
duoc nbi vai Nga Thire
bang dir liéu gbc.
N6 chi thao duoc khi:
hé théng tu cap nhat
trong trang thai du an

va thay tan gdc.



CHUONG 17
VI SAO AN DAI LUON BI LOAI

1. Nghich ly trung tam

Néu an dai la trang thai on dinh that sy,

néu no thao duoc géc kho,

néu né bén hon, sau hon, tu do hon,

thi cdu hoi rat don gian:

vi sao gan nhw khéng ai séng dwoc véi an dai?
Vi sao:

e con nguoi luén quay v€ an ngan
e du bi€t an ngan khong giai quyét goc
e du da kho vi n6 hang chuc nam?

Cau tra 101 khong nam & ¥ chi.

N6 nam & céu tric hé thong.

2. An dai khong thua vi yéu, ma vi sai pha
An dai khong thua vi:

e nd kho
e nd hiém
e 1o cao siéu



e 16 can tu tip
An dai thua vi:
né xudt hién quda tré
s0 Vi co ché sinh ton ciia hé thong.
Khi c6 xung ddt:

9

e Ngi Thuc khéi dong nang lugng “mudn’
e hé thong can hét kho ngay
e Tiém Thuc kich hoat bo nhanh nhét

Trong pha nay:

moi thir chdm déu bi loai.

3. An ngin thing vi né nhanh
An ngén c6 mdt loi thé tuyét doi:
n6 lam diu xung dot tuc thi.
Béng:

e tranh né

e kiém soat

e xa

e hiéuly

e dién giai

e tim giai phap



e tim phuong phap

e tim nguoi cuu
Hé théng chi quan tdm mot viéc:
hét xung dot ngay.
N6 khong quan tam:

e cai d6 ding hay sai
e bén hay khong bén
e gbc hay khong gbc

4. Hé thong nghién an ngin
Vi mdi 1an an ngin thanh cong:

e xung dot giam
e cam xuc diu

e than thé nhe

e tam tri yén

B6 loc Niém Tin ghi nhan:
day 1a con dudng sbéng sot.
N6 nbi:

xung dot — an ngan.

Va lan sau:



n6 kich hoat an ngén sém hon
manh hon
tu dong hon.
5. Vi sao an dai khong bao gi¢’ dugc thir da lau
Pé an dai xuét hién,
can hoi du cac diéu kién:
e cam xuc phai lang du
e Ngi Thirc phai vé gin an

e Y Thirc phai chuyén sang Bo Tué
e dir lidu gbc phai dugc mé

Nhung trude khi cac diéu kién d6 kip hinh thanh:
an ngin d nhay vao

va dap xung dot.

Tién trinh bi cat pha.

6. An dai bi loai ngay trong trirng nudc

Khong phai vi no sai.

Ma vi:

n6 khong kip xuat hién

trudc phan xa sinh ton.



H¢ théng duogc lap trinh dé:
wu tién sdng sot
chtr khong uu tién chuyén hoa.
7. Vi sao nguoi rat “tu” vin luén quay vé an ngin
Vi khi c6 xung dot that:
e kién thirc bién mat
o triét Iy bién mét
e 1y tuong bién mat

e tué bién mét
Chi con:
phan xa sinh ton
va b cti.
8. Tu tap hién dai dang ting nghién an ngin
Nhiéu hé tu hién nay vé tinh:

e day xa nhanh

e day lang nhanh

e day an ngay

e day hét khé tuc thi

Chung:



huan luyén hé théng
nghién an ngan tinh vi hon.
9. Vi sao “& lai v6i cam xic” rat hiém khi di 1au
Vi ¢ lai vo1 cam xuc:
e kho
e dau

e batan
e khong c6 phan thuong nhanh

Trong khi an ngan:

o dé
e quen
¢ phan thuong tirc thi

Hé théng chon:

cdi cho an ngay.

10. B§ loc niém tin loai an dai

Mbi ngudi c6 mot bd loc niém tin 15i:
e khd la xau
e cam xuc la nguy hiém

e phai hét kho ngay
e Dbatan 13 sai



e phai kiém soét
Bo loc nay tu dong:
logi moi tién trinh
khong cho an tirc thi.

11. Vi sao giai phap dung thwong bi thay 1a “khong
diang”

Vi:

n6 khong cho an nhanh

n6 khong lam diu ngay
e no khong c6 cam gidc tién bd
e 1o khong c6 thanh tyu
Hé thong dién giai:
cai nay khong hiéu qua.
Va quay veé:
an ngan.
12. An dai khong bao gio' dwoc chon
Khong phai vi ban khong mubn.
Ma vi:

hé théng khong cho ban chon.



Khi c6 xung dot:

e ban khong & vi tri lya chon
e ban dang ¢ trong phan xa.

13. Tw pha tién trinh
Pay la co ché ty pha:
1. c6 xung dot
. ning luong “mudn” khoi

. an ngan duoc kich hoat

2
3
4. xung dot diu
5. tién trinh thao gbc bi cat
6. bo khong dugc thao
7. vong lap quay lai
Cai nay co thé kéo dai:
ca doi.
14. Vi sao ban “biét ding” ma vin sdng sai
Vi:
e biét dung = dir liéu Y Thirc
e song dang = cau trac h¢ thong



Hai thir khong trung nhau.
15. An dai khong thua vé chin Iy, ma thua vé thoi
diem
An dai dang.
Nhung né dén:
sai thoi diém sinh ton.
Trong khi an ngan dén:
dung lac hé thong hoang.
16. Két chuwong
An dai luon bi loai
khong phai vi no sai,
ma vi:
n6 khong kip xuit hién
trudc phan xa sinh ton.
Hé thong nghién an ngin
Vi

e n6 nhanh

e no quen



e no6 cho an ngay
Va modi 1an an ngin thiang:
tién trinh thdo goc

lai bi cét.



CHUONG 18
TU THAY DEN SONG: KHOANG
TRONG BI BO QUEN

1. Nghich 1y cudi ciing
Hau hét con ngudi:
e thay rat nhiéu
e hiéu rat sau
e n6i rat ding
e phan tich rat hay
Nhung:
song thi van y nhu cil.
Khéng phai vi ho gia déi.
Khong phai vi ho luoi.
Khong phai vi ho khong du ky luat.
Ma vi:
gilta “thay” va “song”
c6 mot khoang trong cdu tric.
2. Thay khong c6 nghia la hé thong da doi

“Thay” xay ra ¢:



Y Thirc — Bo Tué.

“Sdng” xdy ra o:

toan by hé théng:

Nga Thuc + Tiém Thirc + phan xa than tam.
Ban c6 thé:

e thay gbc

e hiéu co ché

e nhin ra 4o tudng
e thay léch

Nhung néu:

b cii trong Tiém Thic

chua duoc thao

b0 loc niém tin chua dbi

phan xa sinh ton chua d6i

thi:

doi sdng khong d6i.

3. Khoang trong khong phai la thoi gian
Nhiéu ngudi nghi:

“to1 thay roi, gio can thoi gian dé song khac.”



Khong.

Khoang trong niy khong phai 1a do tré thoi gian.
No la:

do 1éch cu tric.

Hé thong van chay:

trén logic an ngan.

Trong khi:

Y Thtrc d3 thay an dai.

Hai tang khong dong bo.

4. Vi sao “tinh thirc” khong 1am doi song doi

Vi tinh thiec:

chi d6i goc nhin
khong d6i bo
khong d6i phan xa
khong ddi bo loc

Ban c6 thé:
e khong con tin cai toi
e khong con tin cau chuyén
e khong con tin suy nghi



Nhung khi ¢6 xung dot that:
hé théng van chon an ngan.
5. Tir thiy dén song khong di qua y chi

Nhiéu nguoi co:

nhdc minh song khac

¢p minh phan Uimg khéc

luyén thoi quen méi

thay hanh vi

Nhung:

¥ chi khong diéu khién phan xa sinh ton.

Y chi la:

mot chirc ning ciia Y Thirc.

Phan xa sinh ton 1a:

co ché ciia Nga Thuc + Tiém Thuec.

Hai tAng nay khong cung cap.

6. Khoang trong bi bé quén trong moi hé tu
Hau hét hé tu va tri liéu:

e dung ¢ “thay”
e dung ¢ “hiéu”



e dung ¢ “nhén ra”
e dung ¢ “chanh niém”

Ho khéng ¢6 ban db cho:
giai doan tir thiy — song.
Nén ho v6 thire gid dinh:
thdy du lau thi song s& doi.
Khong dung.
7. Vi sao ban “song khac” dwoc vai ngay réi quay lai
Vi:
e luc d6 xung dot thap

e cam xuc nhe
e h¢ thong dang ¢ gan an nén

Trong pha nay:

B6 Tué con quyeén.

Nhung khi ¢6 xung dot manh:

quyén quay lai B Tri + phan xa cil.

Vong lap tai 1ap.

8. Piéu duy nhit ndi dwoc khoing trong

Khong phai:



* tutdp

e ky luat

e phuong phap
e nhac nho

o dong luc

Ma la:

du lan dé tién trinh thao gbc
chay tron pha

ma khong bj cat.

MBJi 1an nhu vay:

e mot by duoc thao
e mot phan xa bi yéu di
e mot lva chon an ngén bi mat hiéu luc

Hé théng hoc lai.
9. Song khac khong phai 1a 1am khac
“Sdng khac” khong phai la:
e hanh vi khac
e 101 noi khac
o thai do khac
Ma la:



phéan xa khac
khi c6 xung dot.
Va phan xa chi doi khi:
bd gbce bi thao.
10. Vi sao con dwong nay khong c6 cam giac tién bd
Vi:
e khong co mdc
e khong co cap

e khong co6 thanh tyu
e khong co trang thai moi

Chi co:

it b hon

it phan xa hon

it vong 1ap hon

an dai xuét hién ty nhién hon.

Nén nguoi ta bo gitra churng.

11. Tir thay dén song 13 mot tién trinh vo hinh

Khéng ai thdy ban:



e it phan xa hon

e it tr vé hon

e it tim an ngin hon
e it kich hoat by hon

Ké ca chinh ban.
Cho dén khi:
mot tinh hudng cii xay ra
ma hé thong khong con phan tmg nhu trude.
Luc do:
ban khong “thanh cong”
ban chi... khong kho nhu cd.
12. Vi sao sach nay khong cho ban cam giac ctru roi
Vi:
e 1o khong cho ban k¥ thuat
e no6 khong cho ban hy vong nhanh

e 16 khong cho ban ban sic méi
e 16 khong cho ban vai trd nguoi tinh thue

N6 chi:

tra hé thong vé dung tién trinh.



13. Khoang tréng nay 1a noi moi hé tu that bai
Vi:

e ho khong biét no6 ton tai

e ho khong c6 ngon ngit cho n6

e ho khong co ban dd cho né

e ho nhay coc qua no

Va két luan sai:
“nguoi nay chua da tu.”

14. Tir thay dén song khong phai 1a mdt con duong
moi

N6 khong phai:
e phuong phap
e [0 trinh
e cipdd
e hanh trinh

No chi la:

hé thong théi tw phd tién trinh.
15. Khi khoang trong bién mat
Khi @i b duoc thao:

¢ phan xa an ngan yéu dan



e b0 loc niém tin do1 dan
e phan tng song d61 dan

Khong c¢6 khoanh khac bung nd.
Chi co:
doi song tré nén nhe hon
theo cach khong ai dé .
16. Két chwong
Khoang trong gitra “thay” va “song”
khong phai do ban.
N6 do:
cAu trac hé thong
va phan xa sinh ton.
N6 khong duoc lap bang:
e vychi
e tutdp

ky thuat
dong luc

Ma chi dugc 14p bang:

tién trinh thao gbc



dugc chay tron pha

du nhiéu lan.



CHUONG 19

KET: BAN PO KHONG CHUA Al
1. Cudn sich nay khong dwoe viét dé ciru ban
Néu ban doc dén day
va van cho:
e mot phuong phap cudi
e mot ky thuat tinh vi hon

e mot con duong ding hon
e mot 101 hira an toan hon

thi cubn sach nay

khong danh cho ban.

Vi:

n6 khong dugc viét dé chira ai.

2. Vi sao mgi cuon sach chira kho déu that bai veé cau
truc

Khong phai vi tac gia khong du gioi.
Khong phai vi ban doc khong du tu.
Ma vi:

ho dang co can thi€p vao sai tang.



Ho néi voi:
e Y Thirc
e suy nghi
e nhan thirc
e hanh vi
o thai do
Trong khi kho dugc quyét dinh boi:
Nga Thire + Tiém Thirc
e phan xa sinh ton.
Nén moi 161 khuyén ding
déu trd thanh v6 dung
khi c6 xung dot that.
3. Ban d6 khong phai 1a con dwong
Ban dd chi 1am mot viée:
cho ban thay
ban dang ¢ dau
va hé thong dang van hanh thé nao.
N6 khong:

e dua ban di



e danbantu
e bdo ban phai lam gi
e hira ban s& dén dau.

4. Vi sao ban dd nay khong cho ban hy vong
Vi:

e hy vong la mot dang an ngan
dong lyc 1a mot dang an nga"m

e cam gidc “toi sap hét kho” 13 an ngan
Cudn sach nay
khong cho ban an ngin.
No ldy ludn an ngin ra khoi tay ban.
5. Ban khéong cén thay ddi chinh minh
Ban khéng can:

e 6t hon

e tinh thirc hon
e ky ludt hon

e tich cuc hon
e budng bé hon

Vi:

ban khong phai 13 van dé.



Van dé¢ la:

tién trinh ctia hé thong

ludn bi cit pha.

6. Khong ai trong ban cin bi diét

Khong phai:

cai to1
ban nga
suy nghi
cam xuc

y chi

Khong co6 thir gi trong ban
la ké thu.

Moi thir chi dang lam ding chiic nang

trong mot hé thong

bi hiéu sai.

7. Vi sao “diét nga” 1a mot hiéu 1am nguy hiém

Vi Nga Thuc khong phai céi toi.

No la:

trung tam duy tri an.



Néu ban ¢b diét né:

ban dang phé co ché sdng con.

Va hé thong s& phan khang dit hon.
8. Ban khong thé ty chira minh
Khong phai vi ban yéu.

Ma vi:

khong c6 “ban” nao

& tang diéu khién tién trinh.

Y Thirc chi 1a cong cu.

N6 khong ¢6 chi quyén.

9. H¢ thong khong can dwoc sira
N6 chi can:

khong bi can thiép sai pha.

Khi khong bj cat:

e cam xuc tu lang

e b0 tu mo

o dirliutuld

e bd géc tu duoc thao
e phan xa ty yéu di



an dai ty xuat hién.

10. Khong c6 con dwong maéi nao & day

Khong co:

16 trinh

cap do

hanh trinh
phuong phap
bai tap

thuc hanh

Chi co:

mot tién trinh von da co

nhung luon bi pha.

11. Vi sao cuon sach nay sé lam nhi€éu nguoi khé chiu

Vi:
e 16 khong cho vai tro ngudi tinh thic
e 16 khong cho ban sic tdm linh
e n6 khong cho cam giac hon nguoi
e 16 khong cho thanh tyu
N6 lay di:

moi cho bau viu tinh than.



12. Ban khong cin tin cudn sich nay

Ban khong can tin:

Nga Thtrc
Y Thic
an ngan
an dai

bd

tién trinh

Ban chi can:

quan sét truc tiép

trong chinh ban

khi c6 xung dot that.

Neéu ban do sai:

no sé tu 10 ra.

13. Ban dd chi ding khi né 1am ban bét tin

Néu sau khi doc xong,

ban:

bdt tin suy nghi
bdt tin cam xuc
bdt tin gidi phap



e bdt tin phuong phap
e Dot tin hé tu

thi:

ban do da 1am dang viéc.

14. Ban khéong can lam gi sau cudn sach nay
Khong can:

e 4p dung

e thuc hanh
e tutlp

e ghinhd

e lap lai

Ban chi can:

dung can thiép sai pha

khi c6 xung dot.

Phan con lai:

hé théng tu 1am.

15. Cudn sach nay khong cho ban mét doi sdng méi
N6 khong hura:

¢ hanh phuc



e anlac

e tinh thirc

e gidc ngd

e Dbinh an vinh vién
No chi:
trd ban vé ding tién trinh.

16. Vi sao “khong chira ai” lai 12 cach duy nhat dé
hét kho

Vi:

moi nd luc chita

déu 1a can thiép sai pha.

Va mdi lan can thiép:

tién trinh lai bi cét

bo lai duoc giir

vong lap lai dugc cung cé.

17. Khéng c6 ai dé tré thanh
Khong co:

e phién ban tot hon
e con ngudi moi



e ban ngd mai

e trang thai ma&i
Chi co:
it bd hon
it phan xa hon
it vong 1dp hon.
18. Néu c6 mt cau cudi ciing
Néu budc phai néi mgt cau cubi:
“Ban khéng can chiva minh.
Chi can dirng phd tién trinh.”
19. Két Chwong
Cudn sach nay
khéng mé ra con dudong nao.
NO chi:
dong lai

mot hiéu lam rdt cii.



PHU LUC

Vi sao so sanh la khong hop I¢

Phu lyc nay ton tai dé xir Iy mot kiéu doc sai lip lai,
xudt hién khi cudn sach nay bj tiép can thong qua céc
khung dién gidi bén ngoai.

1. So sanh gia dinh sy cing dong goc

Moi hanh vi so sanh déu ngam gia dinh rang hai moé
hinh:

e xuat phat tir cung mot dong khai niém, hoac
e van hanh ¢ cung mot tang phan tich, hodc
e nham trd 101 cung mot loai cau hoi

Khéng diéu kién nao trong sé nay ap dung & day.

M6 hinh duoc md ta trong cudn sach ndy khéng ké
thira, khéng tinh chinh, khéng dién gidi lai va khong
hién dai héa bt ky hé thong tAm linh, triét hoc, tim 1y
hay khoa hoc nao d ton tai.

N6 khong duoc xiy dung bang cach sira doi cac 1y

thuyét trude do, ciing khong bing cach tong hop cac
khung da dugc thiét 1ap.

N6 chi phat sinh tir quan sdt triee tiép cich hé théng con
nguoi van hanh trong xung dot va trong qua trinh giai



toa, khong tham chiéu dén bat ky su ké thira hoc thuyét
nao.

Vi vay, moi so sanh dua trén dong goc déu khong hop
l¢é vé mat cau truc.

2. Twong dong thuit ngir khong dong nghia véi dong
nghia chirc nang

Ngudi doc c6 thé nhan thay su twong dong bé mit giira
cac thuat ngit trong cudn sach ndy va cac thut ngir xuat
hién trong Phat hoc, tai li¢u mindfulness, tam 1y tri li€u,
khoa hoc than kinh hodc triét hoc.

Nhiing twong dong nay 1a #ir vieng, khong phai cdu tric.
Tat ca cac thut ngit then chdt trong cudn sach nay déu:
e duoc dinh nghia van hanh trong mgt bang thuat
ngit dong
e chico hiéu luc bén trong logic ndi tai cia mo hinh
e da dugc tudc bé moi ham nghia siéu hinh, dao
dtrc hay ctru canh
Mot thuat ngtlt trung chit khong mang cung chirc nang.
Vi¢c phan anh cac thuét nglt cua mo hinh nay sang céc

hé thdng bén ngoai (hoic nguoc lai) 1a mot I6i phin
loai:



no thay thé dinh nghia van hanh bang lién tuong dién
giai.

3. M hinh nay khong dwa trén 1y thuyét

Phén 16n cac hé thong moi goi so sanh vi chung dya trén

Iy thuyét:

e ching dua ra cac 101 giai thich
e ching dua trén gid dinh
e ching tim kiém sy nhat quan vé&i cac 1y thuyét
khac
e ching dat tinh chinh danh théng qua ddi chiéu
hoac tranh luan
Cudn sach nay khéng lam bt ky diéu nao ¢ trén.
N6 khong dé xuat mot 1y thuyét vé tam tri.
N6 khong gidi thich thuc tai.

N6 khong tuyén bd gid tri chan Iy vuot troi.

No6 chi mo ta cac chuoi vdan hanh co thé quan sdt trong
mot hé thong song.

Do dé, né khong canh tranh vdi cdc md hinh khac, va
khéng thé dwec dinh gid bang cac chuan so sanh 1y
thuyét.



4. So sanh lam léch ting van hanh

Cudn sach ndy van hanh & tang cdu triic — vdn hanh.
Phan 16n cac phé phan lai van hanh & tdng khdi ni¢m —
dién gidi.

Khi sy so sanh dugc ap dung:

e mo ta cau trac bi hiéu thanh tuyén b triét hoc

e vai trd van hanh bi nham thanh ban séc

e chuc niing bi 1an véi y nghia
Sy 1éch tang nay 1am cho phé phan mdt hiéu lwc ngay
tir dau.
Khoéng thé d¢anh gia mot ban d6 van hanh hé théng bang
cac tiéu chi duoc thiét ké cho hé théng niém tin, gido
huén dao duc hay phuong phép tri liéu.

5. Xac nhan tir bén ngoai bi loai trir mot cach chu y
Mo hinh nay khéng tim kiém su xac nhan, ing ho hay
chinh danh tir bat ky khung bén ngoai nao.
N6 khong xdc nhan ciing khong phii nhdn:

e hoc thuyét Phat giao

e cac truong phai tam ly

e cac Iy thuyét khoa hoc than kinh



e cic lap truong triét hoc
Chung don gian la khong dwoc sir dung.

Vi vay, cac phé phan dua trén su tuong thich, mau thuan,
ddng thuin hay bat déng vdi cac hé théng bén ngoai
khong dap dung.

Chting dang nham dén mét doi twong khdc.

6. Pi¢m tham chiéu hop 1é duy nhat 1a quan sat truc
tiép

Tiéu chi duy nhat dé tuong tac vdi mo hinh nay 1a:

e cic chudi duogc mod ta cé thé duogc quan sat tryc
tiép hay khong
e trong chinh hé thdng ctia nguoi quan sat
e khi c6 xung dot thuc
e khong phu 1én mot 16p dién giai
Néu quan sat khong khop, mo hinh ndy khéng hop 1¢
v&i nguoi quan sat do.
Khong can bién ho.
Khong can hoa giai.
Néu quan sat khop, so sanh trd nén khéng can thiét.

7. Vi sao sur so sanh vin tiép dién



Su so sanh ton tai khong phai vi n6 lam sang té, ma vi
no khoi phuc cam gidc quen thuc.

N6 cho phép nguoi doc:

e it m6 hinh nay dudi mot thim quyén da cé

e d4nh gid nd bang céc tiéu chuan quen thudc

e giam bat dinh

e gianh lai quyén kiém soat dién giai
Xung luc nay 1a diéu c6 thé hiéu duoc.
Nhung chinh xung luc d6 1 thtt ma cuén sach nay mo
ta nhu mét phéin ciia vong ldp an ngin.

8. Két luan

M6 hinh nay khong bac bo sy so sanh nhu mot quan
diem.

N6 1am cho su so sanh #ré nén khéng lién quan bing

cach van hanh ngoai cac di€u kién khién so sanh co y
nghia.

So sanh n6 khong phai 1a phé phan, ma 1a dat sai vi tri.

Neéu mo hinh sai, né s€ that bai trong quan sat truc tiép.
Néu n6 khong sai, khong can dén so sanh.

Phy luc ndy ton tai chi dé mgdn 16i phédn logi,
khong nham tranh luan, thuyét phuc hay tu vé.



