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COPYRIGHT & LEGAL DISCLAIMER 

 

Copyright © 2026 by Ngo Hung | All rights reserved. 

This work, Giải Quyết Khổ - Một Phương Pháp Đi Đến Giải Thoát 

Và Bình An /“Resolving Suffering - A Practical Path to Release 

and Inner Stability” is licensed under the Creative Commons 

Attribution-No Derivatives 4.0 International License (CC BY-ND 

4.0). 

This means you are free to: 

• Copy, print, and distribute 

• Quote and read publicly 

• Share in audio or video formats 

• Use for personal or commercial purposes 

• … provided that the content remains unchanged and proper 

credit is given to the author. 

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

permitted in order to avoid misunderstanding. 

For details about this license, please visit: 

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

Additionally, the author encourages that if you use this work for 

commercial purposes, you dedicate a portion of the profits to 

support those in need within your community — as a way to practice 

Compassion and Loving-Kindness. 

Disclaimer 

The content of this book is intended for informational and 

educational purposes only. The authors make no representations or 

warranties regarding accuracy or completeness. Readers assume full 

responsibility for how they apply or interpret the material. 
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Disclaimer / Lời Khẳng Định Trung Tính 

 

Những nội dung được trình bày trong cuốn sách này không 

nhằm mục đích thay thế cho trị liệu tâm lý chuyên môn, y 

khoa, hay bất kỳ hệ thống tín ngưỡng – Triết học nào. Đây 

chỉ là những góc nhìn, mô tả và phân tích dựa trên trải 

nghiệm, quan sát và thực chứng của cá nhân trong quá 

trình thực hành về sự vận hành của tâm – thân – thức. 

Chúng tôi không yêu cầu bạn tin, cũng không khuyến khích 

bạn chấp nhận bất kỳ điều gì được chúng tôi viết ra, cho 

dù điều đó “nghe có vẻ hợp lý” hoặc “có vẻ chính xác”. 

Xin bạn đừng tin vào những gì chúng tôi chia xẻ. 

Điều duy nhất bạn nên tin là kết quả thực chứng trực tiếp 

của chính bạn. 

Bạn hãy tự quan sát, thể nghiệm, thực nghiệm, đối chiếu 

và kiểm chứng trong thực tế qua đời sống của bạn. 

Chỉ khi nào bạn tự thực hành – tự trải nghiệm – tự thấy kết 

quả, thì điều đó mới thật sự thuộc về bạn. 

Nếu như khi bạn đọc, và bạn thấy có điều gì hữu ích, bạn 

có thể giữ lại và dùng nó. Nếu như có điều gì đó không 

phù hợp với thực chứng của bạn, thì bạn hãy mạnh dạn 

buông bỏ nó. Tất cả đều quay về một nguyên tắc duy nhất: 

“Đừng tin vào những gì chúng tôi viết. Hãy tin vào điều 

bạn trực tiếp trải nghiệm”. 
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Lời Giới Thiệu  
Giải Quyết Khổ - Một Phương Pháp  

Đi Đến Giải Thoát Hay Bình An 

 

Cuốn sách này không được viết cho những ai đang tìm 

thêm một hệ thống niềm tin. 

Nó cũng không được viết để thuyết phục bạn tin vào bất 

kỳ học thuyết, tôn giáo hay phương pháp trị liệu nào. 

Cuốn sách này được viết cho những khoảnh khắc rất cụ 

thể – khi khổ đang có mặt. 

Khi bạn không còn đủ an để suy nghĩ rành mạch. Khi cảm 

xúc kéo bạn đi nhanh hơn khả năng hiểu của mình. Khi 

bạn biết rõ rằng có điều gì đó đang không ổn, nhưng không 

biết phải bắt đầu từ đâu. 

Nếu bạn đang đọc những dòng này trong một trạng thái 

như vậy, cuốn sách này dành cho bạn. 

Khổ không phải là lỗi 

Trong đời sống, con người thường mang theo một định 

kiến rất sâu: khổ là điều gì đó sai, và nếu mình khổ, thì hẳn 

là mình đã làm sai điều gì đó. 

Từ định kiến này, người ta vội vàng tìm cách sửa mình, 

sửa suy nghĩ, sửa cảm xúc, hoặc sửa hoàn cảnh. Nhưng 

càng sửa, khổ càng trở nên tinh vi hơn. 

Cuốn sách này bắt đầu từ một góc nhìn khác: 
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Khổ không phải là lỗi. Khổ là một tín hiệu. 

Khổ cho biết rằng, đâu đó trong hệ thống thân–tâm đang 

có một xung đột. Và cũng giống như mọi tín hiệu khác 

trong đời sống, khổ không cần bị kết án. Khổ cần được 

hiểu đúng. 

Vì sao khổ cần được giải quyết, không chỉ được chấp 

nhận 

Trong nhiều năm gần đây, con người được khuyên rất 

nhiều về việc “chấp nhận khổ”, “ở cùng khổ”, hay “buông 

bỏ khổ”. Những lời khuyên này có thể hữu ích trong một 

số bối cảnh, nhưng chúng thường bỏ qua một sự thật rất 

căn bản: 

• Không ai có thể ở mãi trong bất an mà không bị hao 

mòn. 

Khổ kéo dài không chỉ làm mệt tâm trí. Nó ảnh hưởng trực 

tiếp đến thân thể, đến khả năng lựa chọn, đến chất lượng 

các mối quan hệ, và đến cách con người sống với chính 

mình. 

Vì vậy, cuốn sách này không dừng ở việc học cách chịu 

đựng hay chịu đựng một cách đẹp đẽ. Nó đặt câu hỏi thẳng 

thắn hơn: 

• Khổ có thể được giải quyết hay không? 

Và nếu có, thì giải quyết như thế nào để không tạo ra khổ 

mới? 
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Khổ trong cuốn sách này được hiểu như thế nào? 

Trong cuốn sách này, khổ không được hiểu như một khái 

niệm đạo đức, cũng không phải là một định mệnh. 

Khổ được hiểu một cách rất thực: 

• Khổ là trạng thái mất an kéo dài, do xung đột trong 

thân hoặc trong tâm. 

Khi không có xung đột, an tự nhiên có mặt. Khi xung đột 

xuất hiện, an bị xáo trộn. Nếu sự xáo trộn này không được 

giải quyết, nó trở thành bất an, và khi bất an kéo dài, con 

người gọi nó là khổ. 

Hiểu như vậy, khổ không còn là một kẻ thù mơ hồ. Nó trở 

thành một hiện tượng có thể quan sát, truy nguyên và can 

thiệp. 

Cuốn sách này khác gì với những gì bạn đã từng đọc 

Cuốn sách này không tiếp cận khổ từ góc độ triết học thuần 

túy. Nó cũng không chỉ dừng ở phân tích tâm lý hành vi. 

Thay vào đó, cuốn sách này trình bày khổ như một tiến 

trình vận hành: 

• khổ khởi lên như thế nào, 

• cảm xúc được kích hoạt ở đâu, 

• vì sao một số giải pháp chỉ làm khổ tạm lắng, 

• và điều gì khiến khổ quay trở lại. 

Quan trọng hơn, cuốn sách này không giả định rằng con 

người có thể thay đổi bằng ý chí hay bằng suy nghĩ tích 



10 |  

 

cực. Nó nhìn thẳng vào cách các tầng bên trong thực sự 

vận hành, và từ đó chỉ ra những bước đi khả thi. 

Không cần tin – chỉ cần thực nghiệm 

Bạn không cần tin những gì được viết trong cuốn sách này. 

Bạn chỉ cần thực nghiệm và kiểm nghiệm chúng trong trải 

nghiệm sống của chính mình. 

Cuốn sách này không yêu cầu bạn phải thay đổi cuộc đời, 

cũng không bắt bạn phải trở thành một con người khác. 

Cuốn sách này chỉ mời bạn làm một việc rất nhỏ nhưng rất 

thật: 

• Quan sát điều đang xảy ra, đúng lúc nó đang xảy ra. 

Nếu những gì được trình bày ở đây là đúng, bạn sẽ nhận 

ra chúng trong chính thân và tâm của mình. Nếu không, 

bạn hoàn toàn có thể bỏ qua. 

Lời Tác Giả 

Cuốn sách này không được viết ra để truyền đạt một học 

thuyết. 

Cuốn sách này được viết ra từ quan sát rất đời: 

• con người không khổ vì thiếu điều gì, mà vì đang 

duy trì xung đột một cách vô thức. 

Tôi không mong bạn tin vào những gì được viết ở đây. 

Niềm tin không giúp giải quyết khổ. 
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Điều duy nhất tôi mong là bạn thực nghiệm: 

• khi mất an xuất hiện, hãy nhìn lại thứ tự mình đang 

làm. 

Nếu bạn đọc xong cuốn sách này và không nhớ gì cả, cũng 

không sao. 

Chỉ cần, ở một khoảnh khắc nào đó trong đời sống, bạn 

dừng lại đúng lúc – 

thì cuốn sách này đã hoàn thành vai trò của nó. 

An không phải là thứ cần đạt được. 

Chỉ là khi không còn xáo trộn, 

an tự trở lại. 

Ngô Hưng 

Cách đọc cuốn sách này 

Đây không phải là cuốn sách cần đọc từ đầu đến cuối trong 

một hơi. 

Bạn có thể đọc chậm. Bạn có thể dừng lại. Bạn có thể quay 

lại một đoạn khi khổ xuất hiện. 

Cuốn sách này không nhằm làm bạn hiểu nhiều hơn. Cuốn 

sách này nhằm giúp bạn khổ ít đi. 

Nếu trong lúc đọc, bạn cảm thấy hơi nhẹ hơn, hơi bớt căng 

hơn, hoặc có thêm một khoảng không nhỏ để thở, thì cuốn 

sách này đã hoàn thành một phần nhiệm vụ của nó. 
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Một lời cuối trước khi bắt đầu 

Khổ là điều mà không ai tránh được. Nhưng việc kéo dài 

khổ hay không, phần lớn phụ thuộc vào việc chúng ta có 

hiểu đúng cách khổ vận hành hay không. 

Cuốn sách này không hứa hẹn hạnh phúc vĩnh viễn. Nó chỉ 

hướng đến một điều khiêm tốn hơn, nhưng rất thật: 

• giúp bạn từng bước lấy lại trạng thái an, mỗi khi khổ 

xuất hiện. 

Nếu bạn đang sẵn sàng đi theo hướng đó, chúng ta có thể 

bắt đầu. 
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Lưu Ý Về Cách Dùng Từ 

 

Trong cuốn sách này, một số từ quen thuộc được dùng theo 

nghĩa rất cụ thể. 

Những lưu ý dưới đây không nhằm định nghĩa học thuật, 

mà chỉ để bạn hiểu đúng cách các từ này được sử dụng 

trong toàn bộ nội dung sách. 

1. Khổ (Suffering) 

Trong cuốn sách này, khổ không được hiểu như một định 

mệnh, một hình phạt, hay một vấn đề đạo đức. 

Khổ được dùng để chỉ: 

Trạng thái mất an kéo dài, phát sinh từ xung đột trong 

thân hoặc trong tâm. 

Khổ không phải là một “vấn đề cần chấp nhận”, 

mà là một tín hiệu cho thấy hệ thống đang vận hành lệch 

nhịp. 

2. An / Mất an (Stability / Instability) 

An là trạng thái không xáo trộn vốn có của hệ thống thân–

tâm khi không có xung đột. 

Mất an xuất hiện khi có xung đột. 

Nếu mất an không được giải quyết và kéo dài, nó trở thành 

khổ. 

Trong cuốn sách này: 
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• An không phải là cảm xúc tích cực, 

• An cũng không phải là trạng thái đạt được bằng nỗ 

lực, 

• An là trạng thái nền, tự có khi xung đột được giải 

quyết đúng chỗ. 

3. Ngã thức (Center of Stability) 

Ngã thức trong cuốn sách này không phải là “bản ngã”, 

và không tương đương với “ego” trong tâm lý học hay 

đạo học. 

Ngã thức được dùng để chỉ: 

Trung tâm duy trì trạng thái an cho toàn bộ hệ thống thân–

tâm. 

Chức năng chính của ngã thức là: 

• duy trì ổn định, 

• lựa chọn phản ứng, 

• điều phối hành động khi có xung đột xuất hiện. 

Ngã thức là nơi cảm xúc có mặt, vì cảm xúc là một dạng 

năng lượng liên quan trực tiếp đến ổn định. 

4. Ý thức (Conscious Mind) 

Trong cuốn sách này, ý thức không được hiểu là trung tâm 

của cảm xúc hay ý muốn. 

Ý thức được dùng để chỉ: 
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Công cụ phân tích, suy luận và giải quyết vấn đề, hoạt 

động theo nhu cầu của ngã thức. 

Ý thức: 

• không sinh cảm xúc, 

• không tự tạo động lực, 

• không tự đưa ra quyết định cuối cùng. 

Ý thức chỉ hoạt động khi: 

• ngã thức cần phân tích, 

• hoặc cần tìm giải pháp để khôi phục an. 

5. Tiềm thức (Subconscious) 

Tiềm thức trong cuốn sách này: 

• không có cảm xúc, 

• không phán xét, 

• không có đạo đức, 

• không có khái niệm quá khứ hay tương lai. 

Chức năng chính của tiềm thức là: 

Lưu trữ dữ liệu và liên kết chúng thành các “bộ” 

(patterns) có khả năng được kích hoạt. 

Tiềm thức hoạt động theo nguyên tắc: 

• thấy giống → liên kết, 

• không phân biệt đúng/sai, 

• không phân biệt mới/cũ. 
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6. Cảm xúc (Emotion) 

Cảm xúc được hiểu là: 

Một dạng năng lượng có mặt trên ngã thức, phản ánh 

mức độ xung đột trong hệ thống. 

Cảm xúc: 

• không phải nguyên nhân gốc của khổ, 

• không nằm trong tiềm thức, 

• không cần bị loại bỏ hay kiểm soát. 

Cảm xúc là tín hiệu, không phải là kẻ thù. 

7. Bộ (trong tiềm thức – Pattern) 

Bộ được dùng để chỉ: 

Một tập hợp các dữ liệu liên kết trong tiềm thức, có thể 

bao gồm hình ảnh, ký ức, ngữ cảnh và phản ứng đã từng 

xảy ra. 

Khi một yếu tố trong bộ được kích hoạt, 

toàn bộ bộ có thể được kéo lên, 

và dẫn đến cảm xúc xuất hiện trên ngã thức. 

8. Tiến trình / Các Pha (Process / Phases) 

Các Pha trong cuốn sách này: 

• không phải là phương pháp luyện tập, 

• không phải là kỹ thuật cần ghi nhớ, 
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• không phải là con đường tu tập. 

Chúng chỉ là: 

Cách mô tả lại thứ tự vận hành tự nhiên của hệ thống 

khi mất an được giải quyết đúng chỗ. 
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Chương 1 – Pha 1 

Nhận diện Mất An 

1. Vì sao cần bắt đầu từ “mất an” mà không phải từ 

“khổ” 

Phần lớn con người khi nói “tôi khổ” đều đang nói về một 

cảm giác mơ hồ, kéo dài, nặng nề, không rõ điểm bắt đầu 

và cũng không biết khi nào kết thúc. 

Chính vì sự mơ hồ đó mà khổ trở thành một khái niệm trừu 

tượng, dễ bị gán cho số phận, hoàn cảnh, nghiệp, hay tính 

cách. 

Cuốn sách này không đi theo con đường đó. 

Ở đây, chúng ta không bắt đầu bằng “khổ”, mà bắt đầu 

bằng một trạng thái cụ thể hơn, chính xác hơn, và có thể 

quan sát được trực tiếp: mất an. 

An là trạng thái nền tảng luôn có sẵn khi: 

• thân không bị xung đột 

• tâm không bị xáo trộn 

• các hệ vận hành đang phối hợp hài hòa 

Mất an là khi trạng thái nền đó bị phá vỡ. 

Khổ không phải là một cái gì đó được tạo ra thêm. 

Khổ là mất đi trạng thái an vốn có. 

Khi mất an chỉ diễn ra thoáng qua, con người gọi đó là  
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bất an. 

Khi mất an kéo dài, lặp đi lặp lại, không được giải quyết 

tận gốc, người ta gọi đó là khổ. 

Vì vậy, nếu không nhận diện được mất an đang xảy ra ở 

đâu, bằng cách nào, thì mọi nỗ lực “giải quyết khổ” chỉ là 

đi vòng quanh. 

2. Khổ không phải là một khối – khổ là một tiến trình 

Một trong những nhầm lẫn lớn nhất khiến con người khổ 

lâu dài là tưởng rằng khổ là một trạng thái cố định: 

• “Tôi là người khổ” 

• “Cuộc đời tôi khổ” 

• “Tôi sinh ra đã khổ” 

Thực tế, khổ không phải là một khối, mà là một tiến trình 

đang vận hành. 

Tiến trình đó luôn bắt đầu bằng: 

• Một xung đột 

• Làm mất an 

• Và nếu không được xử lý đúng, nó tự lặp lại 

Chương này không yêu cầu bạn chấm dứt tiến trình đó. 

Chỉ cần bạn thấy nó đang diễn ra. 

Không cần sửa. 

Không cần thay đổi. 
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Chỉ cần thấy rõ. 

3. Phân biệt hai cửa khởi phát của mất an: thân và tâm 

Mất an có hai cửa khởi phát, và nếu không phân biệt rõ, 

mọi phương pháp đều sẽ sai hướng. 

3.1. Mất an khởi từ thân (đau → khổ) 

Khi thân xuất hiện một xung đột: 

• bệnh 

• độc tố 

• rối loạn sinh lý 

• tổn thương cơ quan 

Xung đột đó tạo ra một nguồn năng lượng bất thường trong 

thân. 

Ý thức đặt tên cho nguồn năng lượng này là đau. 

Khi nguồn năng lượng đau này tác động lên trung tâm duy 

trì an, nó gây ra mất an. 

Ý thức tiếp tục đặt tên cho trạng thái mất an đó là khổ. 

Trong trường hợp này: 

• đau là nguyên nhân 

• khổ là hệ quả  

Giải quyết khổ bằng cách nói chuyện tâm lý, suy nghĩ tích  

cực hay thiền định trong khi nguyên nhân vẫn nằm ở thân 

là sai hướng. 
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Ví dụ: 

• trúng độc thực phẩm → thân xung đột → tâm bất an 

Giải pháp đúng là xử lý thân trước: y tế, thuốc men, giải 

độc. 

Khi xung đột nơi thân được giải trừ, mất an nơi tâm tự 

chấm dứt. 

3.2. Mất an khởi từ tâm (khổ → đau) 

Ngược lại, khi một cảm xúc xuất hiện trên trung tâm duy 

trì an: 

• lo 

• sợ 

• giận 

• tủi 

• mặc cảm 

Cảm xúc là năng lượng. 

Khi năng lượng này xung đột với trạng thái an, mất an xuất 

hiện trước ở tâm. 

Nếu trạng thái này kéo dài: 

• hệ thần kinh bị ảnh hưởng 

• nội tiết bị rối loạn 

• cơ quan bắt đầu chịu áp lực 

Lúc này, đau nơi thân là hệ quả của khổ nơi tâm. 

Trong trường hợp này: 
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• xử lý thân mà không xử lý gốc tâm lý → chỉ là tạm 

thời 

• thuốc giảm triệu chứng nhưng không chạm gốc 

4. Vì sao tiếng Việt giúp chúng ta thấy rõ điều này 

Tiếng Việt có một đặc điểm rất tinh tế: từ ghép mang nghĩa 

vận hành. 

Hai chữ đau – khổ khi đứng riêng: 

đau → hiện tượng thân 

khổ → trạng thái tâm 

Khi ghép lại thành đau khổ, tiếng Việt không đơn thuần 

cộng nghĩa, mà chỉ ra một chuỗi nhân–quả: 

đau → khổ 

Ngược lại, khổ đau chỉ ra: 

khổ → đau 

Người Việt xưa không định nghĩa bằng khái niệm, mà 

bằng quan sát vận hành. 

Cuốn sách này tiếp tục đi trên con đường đó. 

5. An là gì – và vì sao mất an lại gây khổ mạnh đến vậy 

An không phải là hạnh phúc. 

An không phải là vui. 

An không phải là trạng thái đặc biệt. 
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An = không xáo trộn. 

Khi: 

• không có xung đột trong thân 

• không có xung đột trong tâm 

• các hệ vận hành không chống nhau 

→ an tự có mặt. 

Mất an xảy ra khi: 

• có xung đột 

• có chống đối 

• có chiếm chỗ 

Khổ không phải do thiếu cái gì đó, mà do: 

một trạng thái vốn có bị phá vỡ nhưng không được trả lại. 

6. Cảm xúc – dấu hiệu đầu tiên của mất an 

Cảm xúc không xấu, không tốt, không cần diệt. 

Cảm xúc chỉ là: 

• tín hiệu cho biết an đang bị xáo trộn. 

• Một cảm xúc đơn lẻ, nếu không bị nuôi thêm, 

thường chỉ tồn tại khoảng 1–1,5 phút. 

Khổ xuất hiện khi: 

• cảm xúc bị kích hoạt lặp lại 

• hoặc được xử lý sai cách 

• hoặc bị đè nén, né tránh 
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Khi đó, cảm xúc không còn là tín hiệu nữa, mà trở thành 

lực chiếm giữ trung tâm an. 

7. Điều quan trọng nhất của PHA 1 

PHA 1 không yêu cầu bạn làm gì cả. 

Chỉ cần bạn: 

• nhận ra mình đang mất an 

• thấy được mất an đang khởi từ thân hay từ tâm 

• và hiểu rằng khổ không phải là bản chất của bạn 

Khổ chỉ là dấu hiệu cho thấy: 

• một tiến trình đang vận hành sai hướng. 

Khi đã thấy rõ điều đó, bạn không còn đứng ngoài vấn đề 

nữa. 

Bạn đã bước vào tiến trình giải quyết, cho dù bạn chưa làm 

bất kỳ điều gì. 

8. Kết PHA 1 

PHA 1 kết thúc ở đây. 

Bạn chưa cần: 

• thay đổi suy nghĩ 

• điều chỉnh hành vi 

• hay tìm giải pháp 

Bạn chỉ cần đứng yên và nhìn rõ. 
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Từ chương sau, chúng ta sẽ bắt đầu đi vào trung tâm duy 

trì an, nơi: 

• cảm xúc xuất hiện 

• mất an được cảm nhận 

• và mọi nỗ lực giải quyết khổ đều phải đi qua 

Khi chưa thấy rõ trung tâm đó, 

mọi con đường đều dẫn trở lại khổ. 
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Chương 2 – Pha 2 

Trung Tâm Duy Trì An –  

Nơi Cảm Xúc Được Cảm Nhận 

 

1. Vì sao phải đi qua “trung tâm duy trì an” 

Sau PHA 1, người đọc đã thấy rõ một điều quan trọng: 

khổ không phải là một khối, mà là mất an đang diễn ra. 

Nhưng một câu hỏi tự nhiên sẽ xuất hiện: 

• Mất an được cảm nhận ở đâu? 

• Nó xuất hiện tại chỗ nào trong hệ vận hành thân–

tâm? 

Nếu không trả lời được câu hỏi này, thì: 

• khổ vẫn bị hiểu lầm là “tôi đang buồn” 

• cảm xúc vẫn bị xem là “tôi yếu đuối” 

• và giải pháp vẫn sẽ nhắm sai chỗ 

Vì vậy, PHA 2 chỉ làm một việc duy nhất: 

• xác định đúng trung tâm nơi an được duy trì – và 

nơi mất an được cảm nhận. 

2. Trung tâm này không phải là “bản ngã” 

Trong tâm lý học và nhiều hệ đạo học, khi quan sát nơi 

cảm xúc xuất hiện, nơi muốn–không muốn khởi lên, người 

ta thường gọi đó là: 
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• bản ngã 

• cái tôi 

• ego 

Cuốn sách này không dùng các khái niệm đó, vì chúng 

không mô tả đúng chức năng đang vận hành. 

Ở đây, chúng ta gọi thẳng tên đúng của nó: 

• Trung tâm duy trì An 

Tên gọi này không mang tính triết học, mà mang tính chức 

năng. 

3. Chức năng cốt lõi của Trung tâm duy trì An 

Trung tâm này không sinh ra để định danh “tôi là ai”. 

Nó sinh ra để làm một việc duy nhất: 

• Duy trì trạng thái không xáo trộn cho toàn bộ hệ 

thân–tâm. 

Khi an có mặt → hệ vận hành trơn tru 

Khi an bị xâm lấn → trung tâm này lập tức phản ứng 

Nó giống như: 

• một trạm điều áp 

• một bộ ổn áp năng lượng 

• một trung tâm cân bằng 

Không có nó, thân thể không thể sống lâu, 
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và tâm trí không thể vận hành ổn định. 

4. Vì sao cảm xúc xuất hiện ở đây 

Một nhầm lẫn rất lớn của tâm lý học hiện đại là cho rằng: 

• cảm xúc nằm trong tiềm thức. 

Thực tế, điều đó không chính xác. 

Cảm xúc là năng lượng 

Ngôn ngữ của năng lượng không nằm trong tiềm thức 

Nơi tiếp nhận và cảm nhận năng lượng là trung tâm duy trì 

an 

Vì vậy: 

• khi một cảm xúc xuất hiện, 

• nó không xuất hiện trong ý thức 

• cũng không nằm trong tiềm thức 

 Nó hiện diện trực tiếp trên trung tâm duy trì an. 

Đây là lý do vì sao: 

• cảm xúc luôn được cảm thấy chứ không chỉ nghĩ về 

• và vì sao cảm xúc có thể làm thân mệt, tim đập 

nhanh, bụng thắt lại 

5. Bốn dòng năng lượng đi kèm cảm xúc 

Ngoài chức năng duy trì an, trung tâm này còn có bốn dòng 

năng lượng phản ứng tự nhiên: 
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• Muốn 

• Không muốn 

• Thích 

• Không thích 

Chúng không phải là suy nghĩ, 

mà là phản xạ năng lượng nhằm đưa hệ trở về trạng thái 

an. 

Ví dụ: 

• khi lo → muốn hết lo 

• khi giận → không muốn giận 

• khi dễ chịu → muốn giữ 

• khi khó chịu → muốn tránh 

Chính vì bốn dòng năng lượng này luôn đi kèm cảm xúc, 

nên khi quan sát từ bên ngoài, người ta lầm tưởng rằng: 

“có một cái tôi đang muốn, đang ghét, đang bám chấp.” 

Thực ra: 

• đó chỉ là phản xạ tự nhiên của trung tâm duy trì an. 

6. Ý thức không phải là nơi có cảm xúc 

Một điểm cần làm rõ ngay từ đầu, nếu không toàn bộ tiến 

trình sau sẽ bị lệch: 

Ý thức không có cảm xúc. 

Ý thức: 
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• không biết lo 

• không biết an tâm 

• không biết hoang mang 

• không biết muốn 

Ngôn ngữ của ý thức là: 

• chữ 

• lời 

• số 

• khái niệm 

• logic 

Ý thức chỉ được kích hoạt khi trung tâm duy trì an khởi 

“muốn”. 

Nói cách khác: 

• ý thức là công cụ, không phải chủ thể. 

7. Khi mất an xảy ra, chuyện gì thực sự diễn ra 

Chuỗi vận hành thực tế là: 

1. Một cảm xúc xuất hiện trên trung tâm duy trì an 

2. Cảm xúc tạo xung đột → mất an 

3. Trung tâm duy trì an khởi muốn giải quyết 

4. Ý thức được gọi lên để: 

• quan sát 

• phân tích 

• so sánh 
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• tìm giải pháp 

Nếu chuỗi này bị hiểu sai ngay từ bước 1, thì: 

• người ta tưởng ý thức là nơi sinh ra khổ 

• tưởng suy nghĩ tiêu cực là nguyên nhân 

• và cố “đổi suy nghĩ” để hết khổ 

Đó là lý do vì sao: 

• nghĩ khác đi thường không giải quyết được khổ tận 

gốc. 

8. Khi trung tâm duy trì an bị cảm xúc khống chế 

Có một trạng thái đặc biệt khiến nhiều nhà tâm lý và đạo 

học lầm tưởng rằng có một bản ngã xấu cần tiêu diệt. 

Đó là khi: 

• cảm xúc quá mạnh 

• chiếm giữ trung tâm duy trì an 

• làm tê liệt khả năng khởi “muốn trở về an” 

Lúc này: 

• cảm xúc sử dụng luôn năng lượng “muốn” 

• điều khiển ý thức theo hướng duy trì chính nó 

• kéo thêm các cảm xúc “đồng minh” khác lên 

Ví dụ: 

• tức kéo giận 

• giận kéo hận 
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• lo kéo sợ 

Bên ngoài nhìn vào, trông giống như: 

• “cái tôi đang tham–sân–si” 

Nhưng thực chất: 

trung tâm duy trì an đang bị chiếm quyền, 

chứ không phải đang “bám chấp bản ngã”. 

9. Ý nghĩa then chốt của PHA 2 

PHA 2 không yêu cầu bạn: 

• kiểm soát cảm xúc 

• diệt cảm xúc 

• hay thay đổi bản thân 

Chỉ cần bạn thấy rõ ba điều: 

1. Có một trung tâm duy trì an đang vận hành 

2. Cảm xúc xuất hiện ở đó, không ở ý thức 

3. Ý thức chỉ là công cụ được gọi lên sau 

Khi thấy rõ điều này, một hệ quả rất quan trọng xảy ra: 

• Bạn không còn đồng nhất mình với cảm xúc. 

Và đó là điều kiện tối thiểu để khổ có thể được giải quyết 

đúng tầng. 

10. Kết PHA 2 

PHA 2 kết thúc khi bạn có thể tự mình nhận ra: 
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• “À, đây là chỗ tôi đang mất an.” 

• “Cảm xúc đang chiếm chỗ ở đây.” 

• “Ý thức chỉ đang chạy theo để giải quyết.” 

Chưa cần làm gì thêm. 

Từ chương tiếp theo, chúng ta sẽ đi vào tầng sâu hơn 

nhưng âm thầm hơn: 

• Tiềm thức – nơi kích hoạt làm cảm xúc có mặt lặp 

đi lặp lại, 

• và vì sao nếu không hiểu tầng này, 

• mọi nỗ lực giải quyết chỉ dừng ở tạm thời. 
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Chương 3 – Pha 3 

Tiềm Thức – Nơi Kích Hoạt Mất An 

 

1. Vì sao an đã có sẵn nhưng vẫn liên tục mất 

Sau PHA 2, người đọc đã thấy rõ: 

• cảm xúc xuất hiện ở trung tâm duy trì an 

• ý thức chỉ được gọi lên sau 

• và mất an là trạng thái xáo trộn, không phải một “tội 

lỗi tâm lý” 

Nhưng một câu hỏi quan trọng hơn bắt đầu lộ ra: 

• Nếu an vốn có sẵn, 

• nếu trung tâm duy trì an chỉ phản ứng, 

• vậy điều gì khiến cảm xúc liên tục xuất hiện để làm 

mất an? 

Câu trả lời không nằm ở: 

• ý thức 

• hoàn cảnh 

• hay tính cách 

 Nó nằm ở tiềm thức. 

2. Tiềm thức không phải là nơi “chứa cảm xúc” 

Trước khi đi tiếp, chúng ta cần làm rõ một hiểu lầm rất phổ 

biến. 

Trong nhiều hệ tâm lý và đạo học, tiềm thức thường được  
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mô tả như: 

• nơi chứa cảm xúc 

• nơi chứa tổn thương 

• nơi chứa đau khổ quá khứ 

Cách mô tả này không chính xác về mặt vận hành. 

Thực tế: 

Tiềm thức không có cảm xúc. 

• nó không buồn 

• không giận 

• không sợ 

• không biết an hay bất an 

Tiềm thức không dùng ngôn ngữ năng lượng. 

Ngôn ngữ của tiềm thức là hình ảnh, dữ liệu và sự liên kết. 

3. Chức năng cốt lõi của tiềm thức 

Tiềm thức là: 

• một kho lưu trữ lâu dài 

• tiếp nhận dữ liệu từ tất cả các thức 

• và có khả năng liên kết các dữ kiện thành “bộ” 

Tiềm thức: 

• không phân tích 

• không so sánh 

• không phán xét 
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• không biết đúng sai 

• không có đạo đức 

• không có quá khứ – tương lai 

Tiềm thức chỉ làm một việc: 

• Thấy giống là nối. 

4. “Bộ” trong tiềm thức là gì? 

Một “bộ” trong tiềm thức là: 

• một cụm dữ liệu được liên kết với nhau 

• xoay quanh một chủ đề, một người, một trải nghiệm 

Ví dụ: 

• bộ “người yêu” 

• bộ “bị chê” 

• bộ “thi cử” 

• bộ “thiếu thốn” 

• bộ “bị bỏ rơi” 

Một bộ có thể bao gồm: 

• hình ảnh 

• âm thanh 

• bối cảnh 

• ký ức 

• và liên kết với một hoặc nhiều cảm xúc (nằm ở kho  

của trung tâm duy trì an) 

5. Cơ chế kích hoạt: từ tiềm thức đến mất an 
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Hãy xem một tiến trình rất đơn giản nhưng then chốt. 

Giả sử: 

• trong tiềm thức có một bộ “người yêu” 

• bộ này có liên kết với cảm xúc nhớ 

Một ngày nào đó: 

• mắt thấy màu đỏ của một bông hoa 

• màu đỏ này từng xuất hiện nhiều lần trong bộ 

“người yêu” 

Tiến trình diễn ra như sau: 

1. Nhãn thức + ý thức nhận màu đỏ 

2. Dữ liệu được chuyển vào tiềm thức 

3. Tiềm thức nhận ra sự giống 

4. Bộ “người yêu” được kích hoạt 

5. Cảm xúc nhớ (liên kết sẵn) xuất hiện trên trung tâm 

duy trì an 

Không có suy nghĩ nào được tạo ra trước. 

Không có lựa chọn nào được đưa ra. 

Cảm xúc tự động có mặt. 

6. Vì sao cảm xúc xuất hiện nhanh hơn suy nghĩ 

Khoa học thần kinh cho thấy: 

• mỗi giây tiềm thức tiếp nhận hàng triệu dữ liệu 

• trong khi ý thức chỉ xử lý được một lượng rất nhỏ 
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Điều này giải thích vì sao chúng ta: 

• “chưa kịp nghĩ” đã thấy lo 

• “chưa kịp hiểu” đã thấy giận 

• “chưa kịp phân tích” đã thấy bất an 

Không phải vì chúng ta yếu, 

mà vì tiềm thức luôn đi trước ý thức. 

7. Vì sao cảm xúc có thể lặp đi lặp lại 

Một cảm xúc đơn lẻ, tự thân nó, thường chỉ kéo dài: 

• khoảng vài chục giây 

• tối đa hơn một phút 

Nếu cảm xúc kéo dài hàng giờ, hàng ngày, thậm chí nhiều 

năm, 

thì luôn có ít nhất một trong hai lý do: 

Thứ nhất: 

Bộ trong tiềm thức bị kích hoạt nhiều lần bởi các dữ kiện 

giống nhau. 

Thứ hai: 

Cách giải quyết trước đó được lưu lại như một dữ liệu mới, 

và chính dữ liệu này lại trở thành tác nhân kích hoạt tiếp 

theo. 

8. Tiềm thức và chức năng “nhắc lại” 
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Ngoài lưu trữ và liên kết, tiềm thức còn có một chức năng 

rất quan trọng: 

• reminder – nhắc lại những bộ chưa được giải quyết. 

Nhờ chức năng này, chúng ta: 

• nhớ lịch hẹn 

• nhớ việc cần làm 

• nhớ điều quan trọng đúng lúc 

Nhưng với khổ, cơ chế này lại trở thành: 

• nỗi ám ảnh 

• sự day dứt 

• những suy nghĩ quay vòng 

Nếu một cảm xúc đã từng xuất hiện 

nhưng bị né tránh, đè nén, hoặc giải quyết nửa vời, 

tiềm thức sẽ: 

• tiếp tục đưa bộ đó lên 

• đặc biệt khi chúng ta ở một mình, yên tĩnh, hoặc mất 

cảnh giác 

Không phải để hành hạ, 

mà vì: 

• đó là bộ chưa có “câu trả lời ổn định”. 

9. Vì sao trốn tránh không làm khổ biến mất 

Nhiều người tin rằng: 
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• bận rộn sẽ quên 

• tích cực sẽ hết 

• không nghĩ đến thì sẽ xong 

Nhưng tiềm thức không vận hành bằng ý chí. 

Khi chúng ta trốn tránh: 

• bộ vẫn còn nguyên 

• liên kết vẫn còn 

• và cảm xúc sẽ quay lại khi có điều kiện phù hợp 

Đây là lý do vì sao: 

• khổ có thể biến mất tạm thời 

• rồi quay lại dưới hình thức khác 

• tinh vi hơn 

• khó nhận ra hơn 

10. Vai trò thực sự của tiềm thức trong mất an 

Tiềm thức không tạo ra khổ. 

Nó cũng không muốn làm chúng ta khổ. 

Vai trò của nó chỉ là: 

• kích hoạt dữ liệu đã có 

• theo nguyên tắc giống–nối 

• không biết cái gì là “nên” hay “không nên” 

Khổ xuất hiện khi: 

• bộ được kích hoạt 
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• cảm xúc có mặt 

• và trung tâm duy trì an bị xáo trộn 

Nếu không hiểu tầng này, 

con người sẽ mãi: 

• đổ lỗi cho hoàn cảnh 

• trách mình yếu đuối 

• hoặc cố sửa suy nghĩ 

11. Kết PHA 3 

PHA 3 kết thúc khi người đọc thấy rõ một điều rất quan 

trọng: 

• Cảm xúc không tự nhiên xuất hiện. 

• Nó luôn được kích hoạt từ một bộ trong tiềm thức. 

Và vì vậy: 

• không thể giải quyết khổ chỉ bằng ý thức 

• không thể chấm dứt mất an nếu không chạm đến 

tầng kích hoạt 

Từ đây, một câu hỏi mới, thực tế hơn, sẽ xuất hiện: 

• Khi cảm xúc đã xuất hiện, 

• khi mất an đang diễn ra, 

• vậy con người cần làm gì tiếp theo cho đúng thứ tự? 

Câu trả lời đó sẽ mở ra PHA tiếp theo – 

nơi ý thức được đặt lại đúng vai trò, 
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và tiến trình giải quyết khổ bắt đầu đi vào con đường có 

thể thực nghiệm được. 
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Chương 4 – Pha 4  

Ý Thức – Công Cụ Giải Quyết,  

Không Phải Nơi Sinh Khổ 

 

1. Vì sao con người đặt nhầm gánh nặng lên ý thức 

Khi bất an xuất hiện, phản xạ quen thuộc của con người 

là: 

• nghĩ nhiều hơn, 

• phân tích kỹ hơn, 

• cố “hiểu cho ra vấn đề”. 

Hầu hết mọi lời khuyên trong đời sống đều xoay quanh: 

• thay đổi suy nghĩ, 

• kiểm soát tư duy, 

• nghĩ tích cực, 

• hoặc “đừng nghĩ nữa”. 

Tất cả đều ngầm dựa trên một giả định: 

• khổ sinh ra từ suy nghĩ. 

Nhưng nếu điều này đúng, 

thì chỉ cần nghĩ khác đi là khổ chấm dứt. 

Thực tế cho thấy: 

• càng cố kiểm soát suy nghĩ, tâm càng rối 

• càng phân tích, cảm xúc càng dai dẳng 
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• càng ép tích cực, bất an càng tinh vi hơn 

Điều này cho thấy: 

• ý thức không phải là nơi sinh ra khổ. 

2. Ý thức thực sự là gì? 

Ý thức, về bản chất, không phải một trung tâm cảm nhận. 

Ý thức: 

• không có cảm xúc 

• không có an hay bất an 

• không có muốn hay không muốn 

• không tự khởi động 

Ý thức chỉ là một công cụ. 

Ngôn ngữ của ý thức là: 

• chữ nghĩa 

• con số 

• khái niệm 

• logic 

Ý thức chỉ hoạt động khi: 

• trung tâm duy trì an phát tín hiệu “cần giải quyết” 

• tức là khi mất an đã xảy ra 

Nếu an đang có mặt, 

ý thức thường: 

• rất yên 
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• rất ít hoạt động 

• hoặc rơi vào trạng thái rỗng, sáng 

3. Vì sao ý thức luôn xuất hiện sau cảm xúc? 

Trong mọi trải nghiệm sống: 

• cảm xúc luôn đến trước 

• suy nghĩ đến sau 

Không phải vì: 

• ý thức chậm 

• hay con người kém thông minh 

Mà vì: 

• ý thức chỉ được gọi lên khi trung tâm duy trì an cần 

phương án. 

Tiến trình luôn là: 

1. Bộ trong tiềm thức được kích hoạt 

2. Cảm xúc xuất hiện trên trung tâm duy trì an 

3. Mất an xảy ra 

4. Trung tâm duy trì an khởi “muốn giải quyết” 

5. Ý thức được kích hoạt 

Vì vậy, ý thức không thể là thủ phạm, 

vì nó chỉ đến khi sự việc đã bắt đầu. 

4. Sai lầm lớn nhất: dùng ý thức để dập cảm xúc 

Một trong những nhầm lẫn tai hại nhất là: 
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• dùng suy nghĩ để dập cảm xúc 

• dùng lý lẽ để ép tâm yên 

• dùng phân tích để “đè” bất an 

Ví dụ quen thuộc: 

• “Không có gì phải lo” 

• “Mình nghĩ vậy là sai” 

• “Chuyện này đâu có đáng giận” 

Những câu này không sai về mặt logic, 

nhưng sai về thứ tự vận hành. 

Cảm xúc không được sinh ra bằng ngôn ngữ, 

nên cũng không thể được hóa giải bằng ngôn ngữ. 

Kết quả thường là: 

• cảm xúc tạm lắng 

• nhưng bộ kích hoạt vẫn còn nguyên 

• và mất an sẽ quay lại khi điều kiện phù hợp 

5. Hai cách ý thức có thể vận hành 

Khi được kích hoạt, ý thức có thể vận hành theo hai chiều 

khác nhau. 

5.1. Ý thức theo chiều nông – bộ trí 

Đây là cách vận hành phổ biến nhất. 

Bộ trí sử dụng: 

• phân tích 
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• so sánh 

• nhận dạng 

• cộng thêm phỏng đoán và tưởng tượng 

Mục tiêu của bộ trí rất rõ: 

• tìm cách nhanh nhất để an quay lại. 

Vì vậy, các giải pháp của bộ trí thường: 

• hiệu quả nhanh 

• giảm cảm xúc tức thời 

• nhưng mang tính ngắn hạn 

Chúng tạo ra: 

• an tạm hay an ngắn 

• nhưng để lại dữ liệu giải quyết chưa trọn 

• và chính dữ liệu này quay lại kích hoạt mất an sau 

đó 

5.2. Ý thức theo chiều sâu – bộ tuệ 

Bộ tuệ không vội giải quyết. 

Bộ tuệ: 

• không dùng phỏng đoán 

• không tưởng tượng kết quả 

• không ép cảm xúc biến mất 

Bộ tuệ làm một việc khác: 

• Quan sát và nhìn sâu vào cảm xúc đang có mặt, 
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• để thấy nó đang được nối với bộ nào trong tiềm 

thức. 

Khi bộ tuệ vận hành: 

• cảm xúc thường tự lắng 

• trung tâm duy trì an được phục hồi một phần 

• và việc xử lý gốc mới trở nên khả thi 

6. Vì sao con người thường dùng sai ý thức? 

Lý do rất đơn giản: 

• khi mất an, nhu cầu cấp bách nhất là hết khó chịu 

• trung tâm duy trì an muốn an quay lại càng nhanh 

càng tốt 

Vì vậy: 

bộ trí thường được gọi trước 

bộ tuệ ít khi có cơ hội vận hành 

Không phải vì con người kém, 

mà vì: 

• chưa hiểu rõ sự khác biệt giữa hai cách vận hành  

này. 

7. Ý thức không thể tự quyết định điều gì 

Một điểm then chốt cần thấy rõ: 

• Ý thức không có quyền quyết định. 
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Điều này không có nghĩa con người không chịu trách 

nhiệm cho hành động, 

mà chỉ chỉ ra rằng: 

• quyết định không được sinh ra từ tầng đang bị xung 

đột. 

Ý thức: 

• không chọn mục tiêu 

• không quyết định hành động 

• không chịu trách nhiệm duy trì an 

Ý thức chỉ: 

• đưa ra phương án 

• phân tích ưu – khuyết 

• trình bày khả năng 

Việc chọn hay không chọn 

luôn thuộc về: 

• trung tâm duy trì an. 

Do đó, trách móc bản thân: 

• “sao mình nghĩ vậy” 

• “sao đầu óc mình tệ thế” 

là trách nhầm chỗ. 

8. Khi ý thức bị lạm dụng 

Khi ý thức bị dùng sai vai trò, nó trở thành: 
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• vòng suy nghĩ lặp 

• phân tích không hồi kết 

• tự trách, tự nghi ngờ 

Đây không phải là lỗi của ý thức, 

mà vì: 

• nó bị ép làm việc thay cho những tầng khác 

• đặc biệt là bị ép giải quyết thứ không thuộc ngôn 

ngữ của nó 

Ý thức càng bị lạm dụng, 

trung tâm duy trì an càng kiệt, 

và mất an càng kéo dài. 

9. Đặt lại đúng vai trò cho ý thức 

Khi hiểu đúng, 

ý thức trở lại đúng chỗ của nó: 

• không sinh khổ 

• không diệt khổ 

• không mang tội lỗi 

Mà là: 

• công cụ phân tích và sắp xếp 

được sử dụng sau khi đã thấy đúng tầng. 

Khi ý thức được dùng đúng lúc: 

• nó rất sáng 
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• rất hiệu quả 

• và không tạo thêm bất an 

10. Kết PHA 4 

PHA 4 kết thúc khi bạn thấy rõ: 

• khổ không sinh từ ý thức 

• ý thức không phải là kẻ thù 

• và cũng không phải là cứu tinh duy nhất 

Ý thức chỉ phát huy tác dụng khi: 

• được đặt đúng thứ tự 

• được dùng đúng chức năng 

• và không bị ép gánh việc của tầng khác 

Từ đây, một câu hỏi rất thực tế sẽ tự nhiên xuất hiện: 

Khi đã hiểu rõ các tầng, 

khi đã thấy đúng vai trò của từng thức, 

vậy tiến trình giải quyết mất an cần đi theo những bước 

nào, 

và thứ tự đó ra sao để không tạo khổ mới? 

Câu hỏi này sẽ mở ra PHA kế tiếp – 

nơi tiến trình giải quyết khổ trở thành một con đường có  

thể hành động được, 

từng bước rõ ràng, không mơ hồ, không ép buộc. 
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Chương 5 – Pha 5  

Bốn Bước Giải Quyết Mất An –  

Đúng Thứ Tự, Không Bỏ Bước 

 

1. Vì sao cần một tiến trình rõ ràng 

Khổ – hay chính xác hơn là mất an – không phải một hiện 

tượng mơ hồ.  

Khổ là kết quả của một tiến trình vận hành rất cụ thể giữa 

thân, trung tâm duy trì an, tiềm thức và ý thức.  

Vì có tiến trình, nên việc giải quyết mất an không thể làm 

ngẫu nhiên, cũng không thể dựa vào cảm hứng hay niềm 

tin. 

Phần lớn con người khổ không phải vì thiếu nỗ lực, mà vì: 

• làm sai thứ tự, 

• bỏ bước, 

• hoặc dùng nhầm công cụ cho sai tầng. 

Đức Phật không đưa ra một hệ thống để tin, mà là một 

phương pháp để hành. Khi được tháo khỏi lớp diễn giải 

triết học, phương pháp đó có thể được nhìn lại như bốn 

bước liên tiếp, mỗi bước có chức năng riêng, không thay 

thế cho nhau. 

Bốn bước này không nhằm tạo ra một trạng thái mới, mà 

chỉ nhằm khôi phục lại trạng thái an vốn có khi xung đột  

 



36 |  

 

được tháo gỡ đúng tầng. 

2. Bước 1 – Nhận diện mất an (không phân tích) 

Bước đầu tiên không phải suy nghĩ, cũng không phải tìm 

nguyên nhân. 

Nó chỉ làm một việc duy nhất: 

• thấy rõ rằng mất an đang có mặt. 

Thấy ở đây không phải là gọi tên bằng lời, mà là nhận biết 

trực tiếp: 

• thân đang căng hay không, 

• trung tâm duy trì an đang bị xáo trộn hay không, 

• có một cảm xúc đang chiếm chỗ hay không. 

Sai lầm phổ biến nhất ở bước này là: 

• vừa nhận ra bất an đã vội hỏi “tại sao”, 

• hoặc lập tức tìm cách làm cho nó biến mất. 

Khi làm như vậy, người ta đã nhảy sang bước 3, trong khi 

bước 1 còn chưa hoàn tất. 

Bước 1 chỉ hoàn tất khi người đó có thể nói, không bằng 

lời mà bằng sự thấy: 

• À, mất an đang xảy ra ở đây. 

Không cần sửa. Không cần đổi. Chỉ thấy. 

3. Bước 2 – Truy nguyên đến đúng tầng sinh khởi 
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Khi mất an đã được nhận diện rõ, câu hỏi “tại sao” mới trở 

nên có ý nghĩa. 

Nhưng “tại sao” ở đây không nhắm vào sự kiện, mà nhắm 

vào: 

• cảm xúc đang chiếm trung tâm duy trì an, 

• và cấu trúc nào đã sinh ra cảm xúc đó. 

Truy nguyên đúng nghĩa không dừng ở nguyên nhân gần. 

Ví dụ: 

• Không dừng ở “thiếu tiền”, 

• không dừng ở “người kia nói nặng lời”, 

• không dừng ở “mình làm sai”. 

Mà tiếp tục đi sâu cho đến khi chạm đến: 

• một niềm tin nền, 

• một định nghĩa về bản thân, 

• hoặc một cấu trúc đã được lưu trong tiềm thức từ 

trước. 

Dấu hiệu cho thấy đã chạm đúng gốc là: 

• tâm lắng xuống, 

• không còn thôi thúc hỏi tiếp, 

• và mất an giảm mà không cần trấn áp. 

Nếu chưa có những dấu hiệu này, việc truy nguyên vẫn 

chưa hoàn tất. 
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4. Bước 3 – Mở rộng giải pháp (không vội hành động) 

Đây là bước dễ làm sai nhất, nhưng lại quyết định trực tiếp 

đến kết quả của bước 4. 

Ở bước này, ý thức được dùng đúng vai trò công cụ của 

nó. 

Ý thức cần làm bốn việc liên tiếp: 

1. Đưa ra nhiều giải pháp khả thi – không dừng ở một 

phương án quen thuộc. 

2. Phân tích từng giải pháp – ưu điểm, hạn chế, hệ quả 

ngắn và dài hạn. 

3. So sánh các giải pháp – giải pháp nào giảm mất an 

bền hơn, ít tạo xung đột mới hơn. 

4. Sắp xếp thứ tự ưu tiên – giải pháp nào phù hợp nhất 

để hành động trước. 

Nếu chỉ làm bước (1), người ta mới dừng ở mức phản xạ. 

Nếu bỏ qua (2) và (3), hành động dễ mang tính tưởng 

tượng. Nếu thiếu (4), trung tâm duy trì an sẽ do dự, và hành 

động bị trì hoãn. 

Bước 3 hoàn tất khi: 

• các giải pháp đã được sắp xếp rõ ràng, 

• trung tâm duy trì an cảm thấy có đường đi, 

• và không còn hoang mang khi nghĩ đến hành động. 

5. Bước 4 – Hành động trọn vẹn (không lưỡng lự) 
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Bước 4 chỉ làm một việc duy nhất: 

• hành động theo giải pháp đã được chuẩn bị. 

Không phân tích thêm. Không hỏi lại. Không do dự. 

Nếu bước 3 đã được làm đúng, bước 4 trở nên rất đơn giản. 

Hành động ở đây không nhằm chứng minh điều gì, mà 

nhằm: 

• kiểm nghiệm giải pháp trong thực tế, 

• cho phép hệ thống điều chỉnh dựa trên kết quả thật. 

Nếu hành động chưa đủ: 

• quay lại bước 3 để điều chỉnh giải pháp, 

• không quay lại bước 1 hay 2. 

Khi hành động được thực hiện trọn vẹn: 

• cảm xúc không còn được kích hoạt liên tục, 

• trung tâm duy trì an dần ổn định, 

• và khổ không còn nền để duy trì. 

6. Vì sao không thể bỏ bước 

Bỏ bước nào, tiến trình đều bị phá vỡ: 

• Bỏ bước 1 → không biết mình đang mất an ở đâu. 

• Bỏ bước 2 → giải quyết nhầm tầng. 

• Bỏ bước 3 → hành động mù mờ. 

• Bỏ bước 4 → mọi hiểu biết trở nên vô dụng. 
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Bốn bước này không phải lý thuyết. Chúng phản ánh đúng 

cách hệ thống thân – tâm – thức vận hành. 

7. Kết PHA 5 

PHA 5 khép lại khi bạn thấy rõ: 

• giải quyết mất an không phải chuyện tinh thần cao 

siêu, 

• mà là một tiến trình có thể lặp lại, 

• kiểm nghiệm được, 

• và điều chỉnh được trong đời sống thật. 

Từ đây, một câu hỏi sâu hơn sẽ tự nhiên xuất hiện: 

• Điều gì trong tiềm thức khiến mất an bị kích hoạt 

lặp đi lặp lại, ngay cả khi ta đã hiểu và đã hành 

động? 

Câu hỏi đó sẽ mở ra PHA tiếp theo, nơi tiến trình đi sâu 

vào cấu trúc của tiềm thức – không phải để phân tích quá 

khứ, mà để ngăn khổ được kích hoạt ngay từ đầu. 
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Chương 6 – Pha 6  

Vì Sao Mất An Tái Diễn –  

Cơ Chế Nhắc Lại Của Tiềm Thức 

 

1. Một nghịch lý quen thuộc 

Rất nhiều người rơi vào cùng một nghịch lý: 

• họ hiểu vì sao mình khổ, 

• họ thấy được nguyên nhân gốc, 

• thậm chí đã hành động đúng trong một thời gian, 

nhưng rồi: 

• mất an quay lại, 

• cảm xúc cũ trỗi dậy, 

• và khổ tiếp tục vận hành như chưa từng được chạm 

tới. 

Điều này khiến nhiều người đi đến một kết luận sai lầm: 

• “Tôi hiểu mà vẫn khổ – chắc là hiểu chưa đủ, hoặc 

tôi có vấn đề gì đó.” 

Thực tế, vấn đề không nằm ở chỗ hiểu hay không hiểu, mà 

nằm ở cách tiềm thức vận hành. 

2. Tiềm thức không sinh khổ – nhưng kích hoạt khổ 

Tiềm thức không có: 

• cảm xúc, 
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• đạo đức, 

• đúng sai, 

• quá khứ hay tương lai. 

Ngôn ngữ của tiềm thức là hình ảnh và liên kết. 

Chức năng cốt lõi của tiềm thức là: 

• lưu trữ dữ liệu lâu dài, 

• liên kết các dữ kiện thành bộ, 

• và kích hoạt lại các bộ khi gặp điều kiện tương tự. 

Tiềm thức không tạo ra khổ, nhưng nó là nơi kích hoạt lại 

chuỗi dẫn đến mất an. 

3. “Bộ” – đơn vị vận hành của tiềm thức 

Trong tiềm thức, thông tin không tồn tại rời rạc. 

Chúng được liên kết thành bộ. 

Một bộ có thể bao gồm: 

• hình ảnh, 

• ký ức, 

• âm thanh, 

• cảm giác thân, 

• và các dữ kiện liên quan. 

Ví dụ: 

• bộ bị chê trách, 

• bộ thua kém, 
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• bộ người yêu, 

• bộ bị bỏ rơi. 

Khi một yếu tố trong bộ được kích hoạt, toàn bộ bộ có xu 

hướng được gọi lên. 

4. Vì sao cảm xúc quay lại rất nhanh? 

Khi một bộ trong tiềm thức được kích hoạt: 

• dữ kiện được đưa lên, 

• bộ đó nối với kho cảm xúc tương ứng, 

• cảm xúc xuất hiện trên trung tâm duy trì an, 

• mất an xảy ra gần như ngay lập tức. 

Điều này giải thích vì sao: 

• chỉ một hình ảnh, 

• một câu nói, 

• một màu sắc, 

• cũng đủ khiến cảm xúc trỗi dậy, trước khi ý thức kịp 

can thiệp. 

Không phải vì bạn yếu, mà vì tiềm thức xử lý nhanh hơn 

ý thức rất nhiều. 

5. Cơ chế “nhắc lại” của tiềm thức 

Một chức năng quan trọng khác của tiềm thức là nhắc lại. 

Bất kỳ bộ nào: 

• chưa được giải quyết trọn vẹn, 
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• chưa được cập nhật dữ liệu mới, 

• hoặc từng mang lại xung đột mạnh, 

• đều có xu hướng được đưa lên lặp lại. 

Không phải để làm khổ bạn, mà vì: 

• tiềm thức không có khái niệm “xong rồi”. 

Nếu một bộ chưa được xử lý đến nơi đến chốn, tiềm thức 

xem nó là chưa hoàn tất, và tiếp tục nhắc lại khi có điều 

kiện. 

6. Vì sao “đè nén” khiến khổ dai hơn 

Khi mất an xuất hiện, nhiều người chọn: 

• né tránh, 

• phân tâm, 

• đè nén, 

• hoặc tự trấn an. 

Những cách này có thể: 

• làm cảm xúc tạm lắng, 

• giúp an quay lại nhanh. 

Nhưng trong tiềm thức: 

• bộ kích hoạt không hề được cập nhật, 

• dữ liệu cũ vẫn nguyên vẹn, 

• và cơ chế nhắc lại vẫn còn. 

Kết quả là: 
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• cảm xúc quay lại khi bạn yếu hơn, 

• hoặc trong những khoảnh khắc ít phòng bị nhất. 

7. Hiểu đúng để không nản lòng 

Khi hiểu cơ chế này, một điều rất quan trọng cần được thấy 

rõ: 

• Mất an quay lại không có nghĩa là bạn làm sai. 

Nó chỉ cho thấy: 

• bộ trong tiềm thức vẫn còn nguyên, 

• hoặc chỉ mới được xử lý một phần, 

• hoặc giải pháp trước đó chưa chạm đúng tầng. 

Thấy được điều này giúp bạn: 

• không tự trách, 

• không bỏ cuộc, 

• không tìm thêm niềm tin mới để bám. 

8. Khi nào một bộ được xem là đã được xử lý 

Một bộ trong tiềm thức chỉ thực sự được xử lý khi: 

• cùng một kích hoạt cũ, 

• không còn kéo theo cảm xúc cũ, 

• hoặc chỉ tạo ra phản ứng rất nhẹ, 

• không làm mất an kéo dài. 

Nếu mỗi lần kích hoạt: 

• cảm xúc yếu dần, 
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• thời gian tồn tại ngắn lại, 

• đó là dấu hiệu bộ đang được cập nhật. 

9. Chuẩn bị cho bước tiếp theo 

Đến đây, một câu hỏi then chốt sẽ xuất hiện: 

Nếu tiềm thức vận hành bằng các bộ và liên kết, vậy làm 

thế nào để can thiệp vào bộ đó mà không phân tích quá 

khứ, không đè nén cảm xúc, và không tạo xung đột mới? 

Câu hỏi này dẫn thẳng đến PHA kế tiếp. 

10. Kết PHA 6 

PHA 6 khép lại với một sự thay đổi rất quan trọng: 

• mất an không còn là kẻ thù, 

• cảm xúc không còn là vấn đề, 

• và tiềm thức không còn là vùng mù. 

Từ đây, việc giải quyết khổ không còn là “cố gắng yên”, 

mà là hiểu đúng cách hệ thống nhắc lại và can thiệp đúng 

chỗ. 

PHA tiếp theo sẽ đi vào PHA 7 – Bộ Trí và Bộ Tuệ trong 

bước 3, nơi bạn học cách chọn đúng công cụ, để không vô 

tình phá hỏng tiến trình đã xây dựng. 
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Chương 7 – Pha 7 

Bộ Trí Và Bộ Tuệ Trong Bước 3 – Chọn Đúng 

Công Cụ Để Không Phá Hỏng Tiến Trình 

 

1. Vì sao nhiều người đi đúng đến bước 2 nhưng lại thất 

bại ở bước 3 

Rất nhiều người: 

• đã nhận diện được mất an, 

• đã truy nguyên đúng tầng sinh khởi, 

• thậm chí đã chạm đến nguyên nhân gốc, 

nhưng khổ vẫn không chấm dứt. 

Không phải vì họ chưa thấy đủ sâu, mà vì họ làm sai ngay 

tại bước 3 – bước đi tìm giải pháp. 

Bước 3 là nơi ý thức được sử dụng mạnh nhất. Nếu dùng 

đúng, nó mở đường cho tự do. Nếu dùng sai, nó phá hỏng 

toàn bộ tiến trình phía trước. 

2. Hai cách ý thức có thể vận hành trong bước 3 

Ý thức không vận hành theo một kiểu duy nhất. Trong 

bước 3, nó có thể vận hành theo hai chế độ khác nhau: 

• Bộ Trí – giải quyết nhanh, thiên về hiệu quả tức thời 

• Bộ Tuệ – giải quyết sâu, thiên về chuyển hóa tận gốc 

Không có bộ nào sai. Sai nằm ở chỗ dùng nhầm bộ cho 

nhầm mục tiêu. 
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3. Bộ Trí – công cụ giải quyết ngọn 

Bộ Trí sử dụng các chức năng: 

• phân tích 

• so sánh 

• nhận dạng 

• tổng hợp 

• kèm theo phỏng đoán và tưởng tượng 

Mục tiêu của Bộ Trí rất rõ: 

• làm cho mất an giảm càng nhanh càng tốt. 

Vì vậy, khi Bộ Trí vận hành, nó thường: 

• dừng ở nguyên nhân gần, 

• đưa ra các giải pháp quen thuộc, 

• và ưu tiên hiệu quả ngắn hạn. 

Ví dụ: 

• thiếu tiền → mượn tiền 

• bị chê → phản bác 

• lo âu → tìm cách trấn an 

Bộ Trí rất hữu ích khi: 

• cần xử lý tình huống khẩn, 

• cần ổn định lại đời sống bên ngoài, 

• cần giải quyết phần ngọn để tránh xáo trộn thêm. 

Nhưng Bộ Trí không được thiết kế để xử lý gốc của khổ. 

 



49 |  

 

4. Vì sao Bộ Trí thường khiến khổ quay lại 

Bộ Trí luôn dựa trên: 

• dữ liệu cũ trong tiềm thức, 

• kinh nghiệm đã có, 

• và những mô hình quen thuộc. 

Khi một giải pháp của Bộ Trí được chọn: 

• cảm xúc lắng xuống, 

• an quay lại, 

• và giải pháp đó được lưu vào tiềm thức như một dữ 

kiện thành công. 

Nếu giải pháp chỉ xử lý ngọn: 

• gốc vẫn còn, 

• bộ cũ vẫn nguyên, 

• và tiềm thức sẽ kích hoạt lại khi gặp điều kiện tương 

tự. 

Kết quả là: 

• cảm xúc quay lại nhanh hơn, 

• mạnh hơn, 

• và tinh vi hơn. 

5. Bộ Tuệ – công cụ giải quyết gốc 

Bộ Tuệ không vội tìm giải pháp. 

Bộ Tuệ làm một việc khác: 
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• Quan sát và nhìn sâu vào cảm xúc đang có mặt, 

• để thấy nó đang nối với bộ nào trong tiềm thức. 

Bộ Tuệ: 

• không dùng phỏng đoán, 

• không tưởng tượng kết quả, 

• không cố làm cảm xúc biến mất. 

Khi Bộ Tuệ vận hành: 

• cảm xúc thường tự lắng, 

• trung tâm duy trì an được phục hồi, 

• và cấu trúc sinh khổ bắt đầu lộ diện. 

Chỉ sau đó, Bộ Tuệ mới: 

• quay lại dùng phân tích, 

• chỉnh lại định nghĩa, 

• cập nhật dữ liệu trong bộ, 

• hoặc cắt liên kết cũ. 

6. Dấu hiệu cho thấy Bộ Tuệ đang hoạt động 

Bạn có thể nhận ra Bộ Tuệ đang vận hành khi: 

• tâm chậm lại nhưng không đơ 

• không còn thôi thúc phải hành động ngay 

• cảm xúc vẫn còn nhưng không chiếm chỗ 

• không cần tìm thêm lý do 

Đây không phải là trạng thái mơ hồ, mà là một dạng tỉnh 

táo rất sáng. 
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7. Sai lầm phổ biến: dùng Bộ Trí thay cho Bộ Tuệ 

Sai lầm thường gặp nhất là: 

• vừa chạm đến nguyên nhân gốc, 

• đã lập tức tìm cách sửa nó bằng Bộ Trí. 

Ví dụ: 

• thấy mình tự ty → đặt ra kỷ luật 

• thấy mình sợ bị coi thường → ép bản thân tự tin 

• thấy mình thiếu giá trị → cố gắng chứng minh 

Những cách này: 

• có thể hiệu quả trong một thời gian, 

• nhưng thường tạo ra xung đột mới, 

• và củng cố lại bộ cũ dưới hình thức khác. 

8. Thứ tự đúng trong bước 3 

Để bước 3 không bị phá sản, thứ tự cần rất rõ ràng: 

1. Để Bộ Tuệ lên trước – nhìn sâu vào cảm xúc và bộ 

liên kết 

2. Chỉ dùng Bộ Trí sau đó – để xử lý phần ngọn trong 

đời sống 

3. Không để Bộ Trí quyết định một mình 

Khi thứ tự này được giữ đúng: 

• giải pháp vừa thực tế, 

• vừa không tạo thêm khổ, 

• và không làm tiềm thức tích lũy dữ liệu sai. 
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9. Khi nào nên dùng cả hai bộ cùng lúc 

Trong đời sống thực, rất hiếm khi chỉ dùng một bộ. 

Ví dụ: 

• vừa cần trả tiền nhà (ngọn), 

• vừa cần xử lý mặc cảm tự ty (gốc). 

Lúc này: 

• Bộ Tuệ làm việc với gốc, 

• Bộ Trí làm việc với ngọn, 

• nhưng không lẫn vai trò. 

Sự phân định rõ ràng này giúp: 

• trung tâm duy trì an dễ chọn lựa, 

• hành động không do dự, 

• và cảm xúc không kéo dài. 

10. Kết PHA 7 

PHA 7 khép lại khi bạn thấy rõ: 

• không phải cứ thông minh là giải quyết được khổ 

• không phải cứ phân tích kỹ là hết bất an 

• mà là dùng đúng bộ, đúng lúc, đúng thứ tự 

Từ đây, tiến trình giải quyết mất an đã gần như hoàn chỉnh. 

Điều còn lại là: 

• làm thế nào để hành động ở bước 4 
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• mà không do dự, không phá hỏng những gì đã chuẩn 

bị? 

Đó sẽ là nội dung của PHA 8 – Hành động đúng để an trở 

lại và không tái mất. 
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Chương 8 – Pha 8  

Hành Động Đúng Để An Trở Lại – Khi Nào 

Hành, Hành Thế Nào, Và Khi Nào Dừng 

 

1. Hành động: bước đơn giản nhất nhưng thường bị 

làm sai 

Trong toàn bộ tiến trình giải quyết mất an, bước 4 – hành 

động là bước: 

• đơn giản nhất về mặt chức năng, 

• nhưng lại khó nhất trong thực tế. 

Không phải vì hành động đòi hỏi nỗ lực lớn, mà vì nó 

thường bị gán thêm quá nhiều việc không thuộc về nó. 

Hành động, trong phương pháp này, không phải: 

• cố gắng trở nên tốt hơn, 

• ép bản thân thay đổi, 

• hay tạo ra một con người mới. 

Hành động chỉ làm một việc duy nhất: 

• đưa giải pháp đã được chuẩn bị kỹ ở bước 3 vào 

thực tế để kiểm nghiệm. 

2. Khi nào thì được phép hành động 

Một sai lầm phổ biến là: 

• hành động khi chưa xong bước 3, 
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• hoặc hành động để trốn tránh cảm xúc. 

Hành động đúng chỉ xảy ra khi: 

• mất an đã được nhận diện rõ (bước 1), 

• nguyên nhân gốc đã được thấy đúng tầng (bước 2), 

• các giải pháp đã được phân tích, so sánh và sắp xếp 

(bước 3). 

Dấu hiệu rõ nhất cho thấy đã đến lúc hành là: 

• không còn hoang mang, 

• không còn cần nghĩ thêm, 

• và trong trung tâm duy trì an có một cảm giác đã rõ 

đường đi. 

Nếu vẫn còn: 

• do dự, 

• nghi ngờ, 

• hoặc muốn tìm thêm giải pháp khác, 

thì bước 3 chưa hoàn tất, chưa nên hành. 

3. Hành động không phải để “hết khổ ngay” 

Hành động không được thực hiện để đạt một trạng thái lý 

tưởng. 

Nó không nhằm: 

• làm cảm xúc biến mất tức thì, 

• chứng minh rằng mình đã đúng, 
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• hay ép an phải quay lại ngay lập tức. 

Mục đích duy nhất của hành động là: 

• cung cấp dữ liệu thật cho hệ thống điều chỉnh. 

Chỉ có hành động thật mới: 

• cập nhật được tiềm thức, 

• sửa lại các bộ cũ, 

• và làm gián đoạn cơ chế kích hoạt lặp lại. 

Không hành động, hoặc chỉ “nghĩ rằng mình sẽ hành 

động”, tiềm thức không có dữ liệu mới để thay đổi. 

4. Vì sao do dự phá hỏng toàn bộ tiến trình 

Do dự không phải là trung lập. 

Trong vận hành của hệ thống thân–tâm–thức: 

• do dự chính là không hành động. 

Khi do dự: 

• giải pháp đã chọn không được đưa vào thực tế, 

• trung tâm duy trì an không nhận được tín hiệu hoàn 

tất, 

• và mất an tiếp tục tồn tại như một tiến trình mở. 

Hệ quả là: 

• cảm xúc kéo dài, 

• năng lượng bị phân tán, 
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• và niềm tin vào phương pháp bị bào mòn. 

Do đó, nếu đã đến bước 4, hành động phải được thực hiện 

trọn vẹn. 

5. Hành động trọn vẹn nghĩa là gì? 

Hành động trọn vẹn không có nghĩa là làm hoàn hảo. 

Nó chỉ có nghĩa là: 

• làm đúng việc đã chọn, 

• trong phạm vi đã xác định, 

• mà không thêm, không bớt. 

Ví dụ: 

• nếu giải pháp là gọi điện → thì gọi điện, 

• nếu giải pháp là nói rõ ranh giới → thì nói, 

• nếu giải pháp là đi khám → thì đi. 

Không: 

• vừa làm vừa nghi ngờ, 

• vừa làm vừa tìm phương án khác, 

• hoặc vừa làm vừa tự trách. 

6. Khi hành động chưa đủ, phải làm gì? 

Không phải mọi hành động đều mang lại kết quả ngay. 

Nếu sau hành động: 

• mất an vẫn còn, 

• hoặc cảm xúc chỉ giảm một phần, 
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điều đó không có nghĩa là thất bại. 

Nó chỉ cho thấy: 

• giải pháp cần được điều chỉnh, 

• hoặc cần thêm dữ liệu thực tế. 

Lúc này, tiến trình đúng là: 

• quay lại bước 3, 

• điều chỉnh giải pháp, 

• rồi hành động tiếp. 

Không quay lại: 

• tự trách, 

• phân tích lại bản thân, 

• hay nghi ngờ toàn bộ tiến trình. 

7. Khi nào nên dừng hành động 

Một hiểu lầm khác là: 

• cứ hành động liên tục cho đến khi mệt. 

Trong phương pháp này, hành động phải biết dừng. 

Dấu hiệu cần dừng là: 

• cảm xúc đã lắng rõ ràng, 

• trung tâm duy trì an ổn định, 

• không còn thôi thúc phải sửa thêm. 

Khi an đã trở lại, việc tiếp tục can thiệp chỉ tạo ra xung đột 

mới. 
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Dừng đúng lúc là: 

• tôn trọng trạng thái an vừa được phục hồi. 

8. Hành động không tạo khổ mới 

Hành động đúng: 

• không để lại hối hận, 

• không tạo thêm dữ liệu méo cho tiềm thức, 

• không kéo thêm cảm xúc khác lên. 

Điều này chỉ xảy ra khi: 

• hành động được chuẩn bị kỹ ở bước 3, 

• và không bị thúc đẩy bởi sợ hãi hay ép buộc. 

Khi hành động được thực hiện đúng cách – 

nghĩa là hành động không xuất phát từ sợ hãi, né tránh 

hay ép buộc – 

thì dù kết quả bên ngoài chưa trọn vẹn, 

bên trong không phát sinh xung đột mới. 

Ngã thức không bị tổn thương. 

Ý thức không ghi nhận dữ liệu sai lệch. 

Tiềm thức không tích lũy thêm bộ bất an. 

Vì vậy, mất an không bị kéo dài, 

không lặp lại theo vòng cũ, 

và không trở thành nền cho khổ mới. 
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9. Hành động là nơi phương pháp trở thành sống động 

Nếu không có hành động, phương pháp chỉ là hiểu biết. 

Khi có hành động: 

• hiểu biết trở thành kinh nghiệm, 

• kinh nghiệm cập nhật tiềm thức, 

• và khổ dần mất nền để tồn tại. 

Đây là điểm mà: 

• triết lý dừng lại, 

• và đời sống thật bắt đầu. 

10. Kết PHA 8 

PHA 8 khép lại với một sự xác lập rất rõ: 

• hành động không phải là cố gắng, 

• không phải là thử, 

• mà là kiểm nghiệm trọn vẹn những gì đã thấy và đã 

chọn. 

Khi hành động được đặt đúng chỗ: 

• nó không tạo thêm áp lực, 

• không sinh thêm khổ, 

mà trở thành bước tự nhiên để an quay lại. 

Từ đây, tiến trình giải quyết mất an đã đầy đủ về cấu trúc. 

PHA tiếp theo sẽ đi vào một tầng tinh tế hơn: 

• làm thế nào để cập nhật tiềm thức sau hành động, 
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• để mất an không còn bị kích hoạt theo quán tính cũ. 

Đó sẽ là nội dung của PHA 9. 
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Pha 9: Cập Nhật Tiềm Thức Sau 

Hành Động 

1. Vì sao hành động xong vẫn chưa đủ 

Nhiều người nghĩ rằng: 

“Tôi đã hành động rồi, vậy là xong.” 

Nhưng trên thực tế, hành động chỉ kết thúc ở thân và ý 

thức, 

còn tiềm thức thì chưa chắc đã được cập nhật. 

Nếu tiềm thức không được cập nhật: 

• bộ cũ vẫn còn nguyên, 

• liên kết cũ vẫn còn hiệu lực, 

• lần sau gặp hoàn cảnh tương tự, 

cảm xúc cũ vẫn bị kích hoạt y như cũ. 

Đây là lý do vì sao có người: 

• đã xử lý xong một việc, 

• đã vượt qua một lần, 

• nhưng vài tháng sau, vài năm sau, 

• vẫn khổ y như chưa từng làm gì. 

Không phải vì họ làm sai, 

mà vì bỏ sót pha cập nhật tiềm thức. 
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2. Tiềm thức không tự biết “chuyện đã qua rồi” 

Tiềm thức: 

• không có khái niệm quá khứ – hiện tại – tương lai, 

• không biết đúng sai, 

• không biết bạn đã “hiểu ra”. 

Tiềm thức chỉ biết dữ liệu và liên kết. 

Nếu một bộ trong tiềm thức từng ghi nhận: 

• “thiếu tiền → nguy hiểm” 

• “bị chê → mất giá trị” 

• “không được công nhận → bất an” 

thì chỉ hiểu bằng ý thức không đủ để thay đổi bộ đó. 

Tiềm thức chỉ cập nhật khi: 

• một trải nghiệm mới xảy ra, 

• trải nghiệm đó không đi kèm mất an, 

• và không kích hoạt cảm xúc cũ. 

3. Khi nào tiềm thức được cập nhật đúng nghĩa 

Tiềm thức chỉ được cập nhật khi hội đủ ba điều kiện: 

a. Hành động đã được thực hiện 

• không chỉ nghĩ, 

• không chỉ hiểu, 

• không chỉ chuẩn bị. 
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b. Trong lúc hành động, ngã thức không bị xung đột 

• không hành động trong sợ hãi, 

• không hành động trong thúc ép, 

• không hành động để né cảm xúc. 

c. Sau hành động, an có mặt thật sự 

• không hối hận, 

• không tự trách, 

• không cần giải thích thêm. 

Khi ba điều kiện này xảy ra, tiềm thức ghi nhận: 

• “Tình huống này đã được xử lý mà không cần mất 

an.” 

Đó là cập nhật. 

4. Cập nhật không phải là suy nghĩ lại, mà là ghi nhận 

lại 

Một nhầm lẫn phổ biến là: 

• ngồi suy nghĩ lại xem mình làm đúng hay sai. 

Đó vẫn là ý thức, không phải tiềm thức. 

Cập nhật tiềm thức không cần phân tích thêm, 

mà chỉ cần ghi nhận đúng điều đã xảy ra: 

• Việc này đã được làm. 

• Cảm xúc không còn chiếm ngã thức. 
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• An đã quay về. 

Sự ghi nhận này không cần lời nói, 

không cần khẳng định tích cực, 

không cần nhắc đi nhắc lại. 

Chỉ cần không phủ nhận trạng thái an đang có. 

5. Nếu bỏ qua PHA 9, điều gì sẽ xảy ra 

Nếu hành động xong nhưng: 

• vội vàng lao sang việc khác, 

• hoặc quay lại lo âu, 

• hoặc tự phán xét kết quả, 

thì tiềm thức sẽ: 

• không nhận được tín hiệu kết thúc, 

• giữ nguyên bộ cũ, 

• và xem hành động vừa rồi là chưa đủ trọn vẹn. 

Kết quả là: 

• lần sau cảm xúc vẫn lên, 

• ngã thức vẫn bị chiếm, 

• và toàn bộ chu trình lại phải lặp lại từ đầu. 

6. PHA 9 chính là nơi “khổ không tái sinh” 

Khổ không chấm dứt ở lúc hiểu. 

Khổ không chấm dứt ở lúc quyết định. 
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Khổ không chấm dứt ngay cả ở lúc hành động. 

Khổ chỉ thật sự không tái sinh khi: 

tiềm thức được cập nhật rằng 

• những cảm xúc được chuyển hóa hay không còn liên 

kết. 

Khi đó: 

• bộ cũ tự yếu đi, 

• cảm xúc không còn lý do để khởi, 

• và cùng một hoàn cảnh, 

ngã thức không còn mất an như trước. 

7. Kết PHA 9 

PHA 9 không tạo ra điều gì mới. 

Nó chỉ kết thúc đúng cái đã xong. 

Nhưng nếu thiếu pha này: 

• mọi nỗ lực trước đó đều dễ bị trôi, 

• và khổ có cơ hội quay lại dưới hình thức cũ. 

Vì vậy, trong toàn bộ tiến trình giải quyết khổ: 

PHA 9 là pha âm thầm nhất, 

nhưng cũng là pha quyết định nhất. 
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Chương Khép Vòng 

Khi nào dùng Pha nào – và khi nào không cần 

dùng gì cả 

 

Từ điểm này trở đi, cuốn sách không còn dẫn dắt. 

Không còn chỉ dẫn. 

Không còn thực hành. 

Không còn lời khuyên. 

Không phải vì không còn gì để nói, 

mà vì đời sống đã đủ. 

Khi bạn đã hiểu được cách mất an vận hành, 

hiểu được vai trò của thân, của cảm xúc, của ngã thức, của  

ý thức và tiềm thức, 

thì mọi khoảnh khắc trong đời sống 

đều trở thành một lời nhắc. 

Không cần nhớ Pha. 

Không cần gọi tên bước. 

Chỉ cần một sự tỉnh táo rất nhẹ: 

• À, có xáo trộn.  

• À, cần dừng.  

 



68 |  

 

• À, cần nhìn lại.  

• À, đã đủ rồi. 

Ở điểm này, khổ không còn đánh lừa được nữa. 

Không phải vì nó biến mất, 

mà vì cách nó vận hành đã bị nhìn thấu. 

Bạn vẫn sống đời sống bình thường. 

Công việc tiếp tục. 

Quan hệ tiếp tục. 

Những tình huống khó vẫn xuất hiện. 

Nhưng bạn không còn bị cuốn đi như trước. 

Không phải vì bạn mạnh hơn. 

Không phải vì bạn kiểm soát tốt hơn. 

Mà vì bạn đã đứng đúng chỗ. 

Từ đây, các Pha chỉ còn là công cụ dự phòng. 

Chúng không cần được ghi nhớ. 

Chúng chỉ cần có mặt khi cần, 

và biến mất khi không còn cần nữa. 

Cuốn sách khép lại ở đây. 

Đời sống tiếp tục từ đây. 
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Phần Sống Cùng Tiến Trình 

(không chương – không hướng dẫn – không thực hành) 

Sau khi vòng đã khép, 

không còn việc gì cần làm. 

Không phải vì mọi thứ đã được giải quyết mãi mãi, 

mà vì đời sống đã trở lại nhịp tự nhiên của nó. 

Bạn thức dậy. 

Bạn ăn. 

Bạn làm việc. 

Bạn nói chuyện với người khác. 

Không có gì đặc biệt. 

Và chính điều đó 

là dấu hiệu cho thấy cân bằng đã trở lại. 

Đời sống không cần tỉnh thức mọi lúc 

Một hiểu lầm âm thầm mà nhiều người mang theo 

là nghĩ rằng: 

• khi đã thấy sâu, thì phải luôn tỉnh thức. 

Chính ý nghĩ đó 

lại tạo ra một căng thẳng mới. 
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Tỉnh thức không phải là trạng thái cần duy trì. 

Nó là một phản ứng xuất hiện khi cần, 

và tự rút lui khi không còn cần nữa. 

Khi cân bằng có mặt, 

sự chú ý tự nhiên đặt vào đời sống. 

Không cần canh giữ. 

Không cần theo dõi. 

Xáo trộn sẽ quay lại – và điều đó không phải vấn đề 

Cuốn sách này không hứa hẹn một đời sống không còn xáo 

trộn. 

Xáo trộn sẽ quay lại: 

• trong quan hệ, 

• trong lựa chọn, 

• trong mất mát, 

• trong những thay đổi không báo trước. 

Sự khác biệt không nằm ở việc xáo trộn có xuất hiện hay 

không. 

Sự khác biệt nằm ở chỗ: 

• xáo trộn không còn gây nhầm lẫn. 

Khi nó xuất hiện, 

bạn nhận ra nó đúng như bản chất của nó: 
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• một sự lệch tạm thời, 

• không phải một thất bại cá nhân. 

Bạn sẽ không luôn dùng tiến trình 

Phần lớn thời gian, 

bạn sẽ không nhớ đến các Pha. 

Và điều đó là đúng. 

Tiến trình này không được thiết kế để trở thành thói quen. 

Nó được thiết kế để trở nên không cần thiết, 

cho đến khi cần. 

Đời sống không nên mang cảm giác “đang làm việc với 

bản thân”. 

Khi có điều gì đó hơi lệch 

Đôi khi sẽ có một tín hiệu rất nhẹ: 

• một chút căng, 

• một sự bực bội l lingering, 

• một cảm giác bất ổn không rõ tên. 

Bạn không cần đặt tên ngay. 

Không cần giải quyết ngay. 

Chỉ cần để nó được nhận ra. 

Nếu nó tự tan, 

không cần làm gì thêm. 
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Nếu nó ở lại, 

tiến trình lại có mặt — 

lặng lẽ, 

không gấp gáp. 

Không có tiến bộ để đo 

Không có thang đo ở đây. 

Không có “tốt hơn trước”. 

Không có so sánh với phiên bản cũ của chính mình. 

Mỗi khoảnh khắc 

đứng độc lập. 

Cân bằng không tích lũy. 

Nó mang tính tình huống. 

Hiểu biết không phải mục tiêu 

Đến một lúc nào đó, 

bạn có thể nhận ra 

mình không còn giải thích trải nghiệm cho chính mình  

nhiều như trước. 

Bạn ít hỏi: 

• “Vì sao tôi lại cảm thấy thế này?” 

Không phải vì bạn kìm nén câu hỏi, 
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mà vì nhiều câu hỏi tự mất đi sự cần thiết. 

Đời sống trở nên đơn giản hơn — 

không phải dễ hơn, 

mà ít rối hơn. 

Không có gì cần bảo vệ 

Không có trạng thái nào cần giữ. 

Không có sự rõ ràng nào cần canh chừng. 

Khi cân bằng có mặt, 

nó không cần được phòng thủ. 

Khi xáo trộn xuất hiện, 

nó không cần hoảng loạn. 

Đó là cảm giác của ổn định: 

• không phải bình an liên tục, 

• mà là không còn tính cấp bách. 

Tiến trình không thuộc về bạn 

Đến một lúc, 

bạn có thể không còn nghĩ về điều này như “tiến trình của 

tôi”. 

Nó chỉ trở thành 

một cách mà đời sống tự điều chỉnh — 
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như buồn ngủ khi mệt, 

như đói trước khi ăn. 

Bạn không nhận công lao. 

Bạn cũng không sợ mất nó. 

Những thay đổi diễn ra rất âm thầm 

Không cần cố gắng, 

bạn có thể nhận ra: 

• ít đối thoại nội tâm hơn, 

• ít nhu cầu tự biện minh hơn, 

• trở lại nhịp sinh hoạt bình thường nhanh hơn. 

Đây không phải thành tựu. 

Chúng chỉ là hệ quả của việc 

không can thiệp dư thừa. 

Khi không có gì xảy ra 

Khi không có gì xảy ra, 

hãy để không có gì xảy ra. 

Không phản tư. 

Không quan sát. 

Không tối ưu hóa. 

Sống. 
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Đó không phải là né tránh. 

Đó là đúng nhịp. 

Và nếu bạn quên hết mọi thứ 

Không sao cả. 

Bạn không cần nhớ cuốn sách. 

Nếu ở một khoảnh khắc nào đó trong đời sống, 

bạn dừng lại thay vì phản ứng, 

và cân bằng trở lại nhanh hơn trước — 

thì cuốn sách này 

đã hoàn thành vai trò của nó. 
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Kết Sách 
An không cần được tìm 

 

Cuốn sách này không kết thúc bằng một thông điệp. 

Cũng không kết thúc bằng một lời nhắc. 

Vì bình an không phải là thứ cần được ghi nhớ. 

An vốn có. 

Chỉ là đôi khi bị xáo trộn. 

Khi xáo trộn được nhận ra đúng cách, 

và được giải quyết đúng chỗ, 

an tự trở lại. 

Không cần giữ. 

Không cần đạt. 

Không cần bảo vệ. 

Khi không có gì xáo trộn, 

đời sống tự nó đã đủ. 
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Copyright © 2026 by Ngo Hung | All rights reserved. 

This work, Giải Quyết Khổ - Một Phương Pháp Đi Đến Giải Thoát 

Và Bình An /“Resolving Suffering - A Practical Path to Release 

and Inner Stability” is licensed under the Creative Commons 
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This means you are free to: 

• Copy, print, and distribute 
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• Share in audio or video formats 

• Use for personal or commercial purposes 

• … provided that the content remains unchanged and proper 

credit is given to the author. 

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

permitted in order to avoid misunderstanding. 

For details about this license, please visit: 

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

Additionally, the author encourages that if you use this work for 

commercial purposes, you dedicate a portion of the profits to 

support those in need within your community — as a way to practice 

Compassion and Loving-Kindness. 

Disclaimer 

The content of this book is intended for informational and 

educational purposes only. The authors make no representations or 

warranties regarding accuracy or completeness. Readers assume full 

responsibility for how they apply or interpret the material. 
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Disclaimer / Statement Of Neutrality 

The contents presented in this book are not intended to 

replace professional psychological therapy, medical 

treatment, or any religious, philosophical, or belief-based 

system. What is offered here are merely perspectives, 

descriptions, and analyses drawn from personal 

experience, observation, and empirical verification 

through individual practice concerning the functioning of 

mind – body – consciousness. 

We do not ask you to believe, nor do we encourage you to 

accept, anything we have written, even if it may “sound 

reasonable” or “appear accurate.” 

Please do not believe what we share. 

The only thing you should trust is the direct evidence of 

your own experience. Observe for yourself. Experience for 

yourself. Experiment, compare, and verify in the reality of 

your own life. 

Only when you practice by yourself, experience by 

yourself, and directly see the results, does something truly 

become yours. 

If, while reading, you find something useful, you may 

keep it and apply it. If something does not accord with 

your own direct verification, feel free to let it go. All of 

this returns to a single guiding principle: “Do not believe 

what we write. Trust what you directly experience.” 
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Introduction 
Resolving Suffering 

A Practical Path to Release and Inner Stability 

This book was not written for those who are seeking 

another belief system. 

It was not written to persuade you to accept any doctrine, 

religion, or therapeutic method. 

This book was written for very specific moments—when 

suffering is present. 

When there is not enough inner stability to think clearly. 

When emotions pull faster than understanding can follow. 

When you know that something is not right, yet do not 

know where to begin. 

If you are reading these lines in such a moment, this book 

is for you. 

Suffering Is Not a Mistake 

In ordinary life, people often carry a deeply rooted 

assumption: that suffering is something wrong—and that 

if one is suffering, one must have done something wrong. 

From this assumption, people rush to fix themselves: 

fixing thoughts, fixing emotions, fixing circumstances. Yet 

the more they try to fix, the more subtle and persistent 

suffering becomes. 

This book begins from a different perspective: 
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Suffering is not a mistake. Suffering is a signal. 

Suffering indicates that somewhere within the body–mind 

system, a conflict is present. And like any signal in life, 

suffering does not need to be condemned. It needs to be 

understood accurately. 

Why Suffering Needs to Be Resolved—Not Merely 

Accepted 

In recent years, many teachings encourage people to 

“accept suffering,” “stay with suffering,” or “let go of 

suffering.” These approaches may be helpful in certain 

contexts, but they often overlook a fundamental truth: 

No one can remain in prolonged instability without being 

worn down. 

Sustained suffering affects not only the mind, but also the 

body, decision-making capacity, relationships, and one’s 

relationship with oneself. 

Therefore, this book does not aim to teach endurance or 

refined resignation. It asks a more direct question: 

Can suffering be resolved? 

And if so, how can it be resolved without creating new 

suffering? 

How Suffering Is Understood in This Book 

In this book, suffering is not treated as a moral issue, nor 

as destiny. 



7 |  

 

Suffering is understood in a very concrete way: 

• Suffering is prolonged inner instability caused by 

conflict within the body or the mind. 

When there is no conflict, stability is naturally present. 

When conflict arises, stability is disturbed. If this 

instability is not resolved, it becomes persistent 

instability—and this is what we call suffering. 

Seen this way, suffering is no longer an abstract enemy. It 

becomes a phenomenon that can be observed, traced, and 

addressed. 

How This Book Is Different 

This book does not approach suffering as a purely 

philosophical issue. Nor does it stop at behavioral 

psychology. 

Instead, it presents suffering as an operational process: 

• how suffering arises, 

• where emotions are activated, 

• why some solutions only quiet suffering 

temporarily, 

• and what causes suffering to return. 

Most importantly, this book does not assume that people 

can change through willpower or positive thinking. It 

looks directly at how the inner layers actually function, 

and from there outlines a workable path. 
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No Belief Required—Only Direct Verification 

You do not need to believe anything written in this book. 

You are only invited to verify it through direct experience. 

This book does not ask you to change your life or become 

someone else. It invites you to do one small but honest 

thing: 

• observe what is happening, at the moment it is 

happening. 

If what is described here is accurate, you will recognize it 

in your own body and mind. If not, you are free to discard 

it. 
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Author’s Note 

This book was not written to present a doctrine. 

It emerged from a very ordinary observation: 

• people do not suffer because they lack something, 

• but because they are unknowingly maintaining 

internal conflict. 

I do not expect you to believe what is written here. 

Belief does not resolve suffering. 

The only thing I invite you to do is to observe— 

especially the order in which you act when instability 

appears. 

If you finish this book and remember nothing, that is 

perfectly fine. 

If, at some point in your life, you pause at the right 

moment, 

then this book has fulfilled its role. 

Stability is not something to be attained. 

When instability is resolved, 

stability naturally returns. 

Ngo Hung 
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Glossary / Notes On Terminology 

(Official Terminology – Locked Version) 

 

1. Suffering (Khổ) 

In this book, suffering is not understood as fate, 

punishment, or a moral issue. 

Suffering refers to: 

A prolonged state of instability arising from conflict 

within the body or the mind. 

Suffering is not something that must be endured or 

accepted as-is. 

It is a signal indicating that the system is operating out 

of alignment. 

2. Stability / Instability (An / Mất An) 

Stability is the natural, non-disturbed state of the body–

mind system when no conflict is present. 

Instability arises when conflict appears. 

If instability is not resolved and continues over time, it 

becomes suffering. 

In this book: 

• Stability is not a positive emotion, 

• Stability is not a state achieved through effort, 
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• Stability is the baseline condition that returns when 

conflict is resolved at the correct level. 

3. Center of Stability (Ngã thức) 

Ngã thức in this book does not mean “ego”, 

and is not equivalent to ego in psychology or spiritual 

traditions. 

The term refers to: 

The center responsible for maintaining stability within 

the entire body–mind system. 

The primary functions of the Center of Stability are: 

• maintaining balance, 

• selecting responses, 

• coordinating action when conflict arises. 

Emotions appear at this center because emotion is a form 

of energy directly related to stability. 

4. Conscious Mind (Ý thức) 

In this book, the conscious mind is not understood as the 

source of emotion or desire. 

The conscious mind refers to: 

An analytical tool for reasoning and problem-solving, 

operating in response to the needs of the Center of 

Stability. 
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The conscious mind: 

• does not generate emotions, 

• does not initiate motivation on its own, 

• does not make final decisions independently. 

It becomes active only when: 

• analysis is required, 

• or solutions are needed to restore stability. 

5. Subconscious (Tiềm thức) 

In this book, the subconscious: 

• has no emotions, 

• does not judge, 

• has no morality, 

• has no concept of past or future. 

Its primary function is: 

To store data and link them into patterns that can be 

activated. 

The subconscious operates on simple principles: 

• similarity creates linkage, 

• no distinction between right and wrong, 

• no distinction between old and new. 

6. Emotion (Cảm xúc) 

Emotion is understood as: 
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A form of energy appearing at the Center of Stability, 

reflecting the degree of conflict within the system. 

Emotions: 

• are not the root cause of suffering, 

• do not reside in the subconscious, 

• do not need to be eliminated or controlled. 

Emotion is a signal, not an enemy. 

7. Pattern (Bộ - trong tiềm thức) 

A pattern refers to: 

A set of linked data in the subconscious, which may 

include images, memories, contexts, and learned 

responses. 

When one element of a pattern is activated, 

the entire pattern may surface, 

leading to emotion appearing at the Center of Stability. 

8. Process / Phases (Tiến trình / Các Pha) 

The phases described in this book: 

• are not training methods, 

• are not techniques to practice, 

• are not spiritual paths. 

They are simply: 
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A description of the natural operational sequence 

through which instability is resolved when addressed at 

the correct level. 

Final Note on Terminology 

This book does not establish a new belief system. 

The terminology used here is intended solely to describe 

observable phenomena, 

not to define identity, ego, or any absolute truth. 
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Phase 1 
Recognizing Instability 

There are moments when something feels off, 

even before we can name what it is. 

We may still function, still think, still speak— 

but equilibrium is no longer fully present. 

Most people do not realize they are unstable. 

They believe they are just tired. 

Busy. 

Under pressure. 

Distracted. 

Or simply “going through a phase.” 

Life continues. 

Responsibilities remain. 

Decisions are still made. 

And instability quietly becomes normal. 

1. When instability no longer looks dramatic 

Instability does not always appear as intense suffering. 

More often, it shows up as: 

• a constant inner tension, 
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• a low-level restlessness, 

• difficulty staying present, 

• or a sense that something is slightly off, all the time. 

Because nothing feels “severe,” it is easy to dismiss. 

But when unease becomes the background of daily life, 

it no longer needs a dramatic form to be real. 

2. Instability is not a personal failure 

Many people believe: 

“If I feel this way, something must be wrong with me.” 

From this belief, they try to fix themselves: 

• by correcting thoughts, 

• suppressing emotions, 

• forcing positivity, 

• or blaming circumstances. 

Yet the harder they try, 

the more subtle and persistent instability becomes. 

This book begins from a different position: 

• Instability is not a mistake. 

• It is a signal. 

A signal that somewhere in the system, balance has been 

disturbed. 

3. What this book means by “instability” 
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In this book, instability does not mean sadness, weakness, 

or negativity. 

Instability is defined very simply: 

• Instability is the loss of balance caused by internal 

conflict. 

When there is no conflict, balance is naturally present. 

When conflict arises, balance is disrupted. 

If that disruption continues, instability persists. 

When instability lasts, people call it suffering. 

Seen this way, instability is no longer vague or threatening. 

It becomes something observable and workable. 

4. Why recognizing instability comes first 

It is impossible to resolve what has not been clearly 

recognized. 

Many people skip this step. 

They rush to: 

• solutions, 

• coping strategies, 

• explanations, 

• or acceptance. 

But without recognizing instability as it is happening, 

every action is based on assumption rather than clarity. 

Recognition is not analysis. 
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It is not judgment. 

It is not storytelling. 

It is simply seeing: 

“Instability is present now.” 

5. Recognition is not thinking about the problem 

A common misunderstanding is believing that recognition 

means thinking. 

Thinking asks: 

• Why is this happening? 

• Who caused it? 

• What should I do? 

Recognition does none of that. 

Recognition notices: 

• tension in the body, 

• pressure in the system, 

• urgency without direction. 

It does not try to resolve. 

It does not try to explain. 

It only brings instability into awareness. 

6. Instability always shows itself in the system 

Instability is never abstract. 
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It appears through: 

• the body: tightness, fatigue, shallow breathing, 

• and the system: restlessness, urgency, resistance. 

Even when no clear problem exists, 

these signs indicate imbalance. 

Recognizing instability means noticing these signals 

without labeling them as good or bad. 

7. Recognition is not meant to remove instability 

This phase is often misunderstood. 

Recognition is not done to make instability disappear 

immediately. 

Trying to recognize “in order to fix” turns recognition into 

control. 

The purpose of this phase is only: 

• to make instability visible, 

• to bring it out of automatic operation, 

• and to create the space needed for the next step. 

When instability is recognized, 

it no longer fully controls behavior. 

A small gap appears. 

That gap matters. 
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8. The first movement toward balance 

Recognition is the first movement toward balance, 

not because it solves anything, 

but because it stops avoidance. 

The moment instability is clearly seen, 

it is no longer identical with “me.” 

It becomes something happening in the system. 

And something that can be worked with. 

Closing of Phase 1 

This phase asks for nothing more than honesty. 

No change. 

No effort. 

No improvement. 

Only this: 

Seeing instability when it is present. 

From here, the next question naturally arises: 

If instability is present, 

where exactly is balance being disturbed? 

That is where the next phase begins. 
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Phase 2 

The Stability Center – Where Balance Is Maintained 

Many people believe that emotions are the direct cause of 

suffering. 

When they feel angry, they think anger is the problem. 

When they feel sad, they want the sadness to disappear. 

When they feel anxious, they look for ways to stop the 

anxiety. 

As a result, most human effort is directed toward 

controlling, suppressing, or changing emotions. 

Yet there is something very familiar that is rarely 

examined carefully: 

• there are moments when the emotion has already 

subsided, but the loss of equilibrium remains. 

Anger may pass, yet the body is still tense. 

Sadness may soften, yet a sense of heaviness lingers. 

Anxiety may quiet down, yet the system does not return to 

ease. 

This points to something essential: 

• emotions are not where suffering originates. 

Emotions are where suffering becomes visible. 
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In this book, emotions are not treated as enemies to be  

eliminated, 

nor as problems that must be fixed. 

They are understood as signals— 

indicating that somewhere within the body–mind system,  

a conflict is present. 

Understanding the proper role of emotions is the first step 

toward avoiding misplaced efforts. 

That is why this chapter does not address how to “get rid 

of emotions.” 

It does only one thing: 

• it places emotions back into their correct position 

within the overall process of losing and restoring 

equilibrium. 

Before understanding how suffering is resolved, 

it is necessary to understand what is trying to resolve it. 

Most explanations point to thoughts, beliefs, or 

personality. 

This chapter points somewhere else. 

1. There is a center that maintains stability 

Within the human system, there exists a functional center 

whose primary role is simple: 
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• to maintain stability. 

This center does not think. 

It does not judge. 

It does not analyze meaning. 

Its function is purely regulatory: 

• detecting instability, 

• responding to instability, 

• and restoring balance when possible. 

In this book, this center is called the Stability Center. 

2. Why it is not the ego? 

The Stability Center is often confused with the ego or “the 

self.” 

This confusion happens because: 

• emotions appear there, 

• preferences arise there, 

• and reactions originate there. 

But functionally, it is not an identity. 

The Stability Center does not try to defend an image. 

It does not seek superiority or validation. 

It does not construct narratives. 

It responds only to one thing: 
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• whether stability is present or disturbed. 

3. Why emotions appear here? 

Emotions are not thoughts. 

They are not memories. 

They are not ideas. 

In this framework, emotions are understood as energy 

states. 

And energy states must appear where regulation occurs. 

That is why emotions arise in the Stability Center. 

When an emotion appears: 

• stability is partially occupied, 

• balance is disturbed, 

• and urgency is generated. 

This urgency is not psychological drama. 

It is mechanical. 

4. The primary task of the Stability Center 

When instability appears, the Stability Center immediately 

attempts to restore balance. 

It does this by: 

• activating the conscious mind, 

• directing attention, 
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• and demanding resolution. 

This is why, when suffering appears, thinking accelerates. 

Not because thinking creates suffering, 

but because thinking is recruited to resolve it. 

5. Wanting stability is not attachment 

Another common misunderstanding is the belief that 

wanting stability is a form of attachment. 

From this perspective, that idea makes no sense. 

The Stability Center is designed to seek stability. 

It is not craving. 

It is functioning. 

Just as the body seeks oxygen, 

the Stability Center seeks balance. 

Calling this “attachment” mistakes function for desire. 

6. When instability lasts too long 

A single emotional activation is brief. 

Under normal conditions, an emotion rises, 

is processed, 

and subsides. 

Instability becomes suffering only when: 
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• the same instability is repeatedly triggered, 

• or the system fails to resolve it. 

In such cases: 

• emotions return, 

• stability is repeatedly interrupted, 

• and the system remains on alert. 

This prolonged state is what we call suffering. 

7. Why fighting emotions makes things worse 

When emotions are treated as enemies, 

the Stability Center enters conflict with its own signals. 

This creates: 

• secondary tension, 

• layered instability, 

• and prolonged suffering. 

The problem is not emotion. 

The problem is unresolved instability. 

Closing of Phase 2 

This phase does not ask you to control emotions. 

It does not ask you to suppress reactions. 

It does not ask you to improve yourself. 

It clarifies one thing only: 
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• There is a center whose job is to maintain stability. 

Suffering begins when that job is obstructed. 

Once this is seen clearly, 

the system stops blaming itself — 

and starts moving in the right direction. 
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Phase 3 

The Subconscious – Where Loss of  

Equilibrium Is Activated 

There are moments when suffering appears suddenly, 

without warning. 

Nothing “new” seems to be happening. 

No deliberate thought has been formed. 

Yet the body tightens, emotions rise, and equilibrium is 

lost. 

At such moments, people often ask: 

• “Why is this happening again?” 

• “What triggered this?” 

• “Where did this come from?” 

Most explanations point backward— 

to past experiences, unresolved memories, or accumulated 

habits. 

But rarely do we pause to look at how these elements 

become active in the present moment. 

This chapter does not treat the subconscious as a hidden 

self, 

nor as a place filled with suppressed emotions or moral 

tendencies. 
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In this book, the subconscious is understood in a very 

specific and practical way: 

• as a storage and linking system. 

It does not think. 

It does not judge. 

It does not decide. 

Yet it plays a decisive role in how suffering is activated. 

Understanding this role changes the direction of effort 

entirely. 

Instead of trying to control what arises, 

we begin to see how activation happens— 

and why suffering can repeat itself even when we believe 

we have “understood” it. 

This chapter looks at the subconscious not as a mystery, 

but as a functional system whose behavior can be observed 

directly, 

right where loss of equilibrium begins. 

Instability does not appear randomly. 

When balance is disturbed, 

something has already been activated beneath awareness. 

This chapter looks at where that activation begins. 
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1. Instability is triggered, not created 

Suffering often feels sudden. 

An emotion appears. 

Balance is lost. 

The system reacts. 

But instability does not originate in the moment it is felt. 

It is triggered. 

Something is activated, 

and the reaction follows. 

That activation happens in the subconscious. 

2. What the subconscious actually does 

In this book, the subconscious is not described as: 

• emotional, 

• moral, 

• rational, 

• or intentional. 

The subconscious does not think. 

It does not judge. 

It does not decide. 

Its primary functions are simple: 

• storing information, 
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• linking data into patterns, 

• and reactivating those patterns when similar input 

appears. 

It operates automatically. 

3. Pattern-based activation 

The subconscious works by similarity. 

When new input arrives: 

• a sound, 

• an image, 

• a situation, 

• or a tone, 

it is compared against stored patterns. 

If a match is found, 

the entire pattern is activated. 

This activation happens before conscious mind. 

4. Patterns are not memories 

A pattern is not a memory in the narrative sense. 

It is not a story. 

It is not a recollection. 

A pattern is a linked pattern: 

• images, 
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• sensations, 

• interpretations, 

• and associated emotional energy. 

When a pattern activates, 

the emotional component is released into the Stability 

Center. 

This is why emotions appear suddenly, 

without conscious preparation. 

5. Why emotions feel “out of nowhere” 

From the conscious mind’s perspective, 

the emotion seems uncaused. 

Nothing logical appears to justify it. 

But the cause is not logical. 

It is associative. 

The subconscious does not ask: 

• “Is this reasonable?” 

It only asks: 

• “Is this similar?” 

6. Repetition strengthens activation 

Each time a pattern is activated: 

• its connections strengthen, 



33 |  

 

• its accessibility increases, 

• and its emotional charge becomes easier to release. 

This is why certain emotions return again and again, 

even when the situation seems different. 

The pattern does not see difference. 

It sees resemblance. 

7. Suppression does not deactivate patterns 

Ignoring an emotion does not erase the pattern. 

Suppressing it does not dissolve the link. 

Unresolved patterns remain active in the background. 

When conditions align, 

they reactivate. 

This is why instability often returns 

during quiet moments, 

or when external distractions fade. 

8. Why the subconscious is not the problem 

The subconscious is not malfunctioning. 

It is doing exactly what it is designed to do: 

• store, 

• link, 

• and retrieve. 
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The problem is not activation. 

The problem is unresolved patterns repeatedly triggering 

instability. 

9. The direction of causality 

At this phase, one direction becomes clear: 

• Patterns activate → emotions arise → stability is 

disturbed 

Not the other way around. 

Emotions do not create patterns. 

Thoughts do not create patterns. 

Patterns already exist. 

They are triggered. 

Closing of Phase 3 

This phase does not ask you to analyze the past. 

It does not ask you to relive memories. 

It does not ask you to dig for meaning. 

It clarifies one point only: 

• Instability begins when a stored pattern is activated. 

Until this is seen, 

efforts to resolve suffering remain surface-level. 
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Once it is seen, 

the system can move to the next step — 

using the conscious mind correctly. 
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Phase 4 

The Conscious Mind – A Tool for Resolution, 

Not the Source of Suffering 

Most people believe that suffering comes from thinking 

too much. 

Because of this belief, they try to control thoughts, stop 

thinking, or replace negative thoughts with positive ones. 

This chapter clarifies a crucial point: 

The conscious mind does not create suffering. 

The conscious mind only responds to instability. 

When this distinction is not seen clearly, people end up 

fighting the wrong layer — and suffering continues. 

1. What the conscious mind actually is 

In this book, the conscious mind is not treated as identity, 

self, or awareness. 

It is described in a very functional way. 

The conscious mind is: 

• a problem-solving tool, 

• a processing unit, 

• a system designed to: 

o observe, 

o analyze, 
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o compare, 

o name, 

o organize, 

o and generate possible responses. 

It does not have: 

• emotions, 

• desire, 

• fear, 

• preference, 

• or the ability to suffer on its own. 

If there were no instability in the system, the conscious 

mind would remain largely inactive — quiet, neutral, even 

empty. 

2. Why the conscious mind becomes active 

The conscious mind does not wake up on its own. 

It is activated only when the Stability Center detects a 

loss of stability. 

The sequence is always the same: 

1. A pattern in the subconscious is triggered. 

2. An emotion appears as energy in the Stability 

Center. 

3. Stability is disturbed. 
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4. The Stability Center sends a signal: 

“Find a way to restore stability.” 

5. Only then does the conscious mind begin to operate. 

So the conscious mind is never the starting point. 

It is a responder, not an initiator. 

3. Why thinking often makes suffering worse 

If the conscious mind is only a tool, why does thinking 

often intensify suffering? 

Because the tool can be used in two very different modes. 

When instability is strong and urgent, the Stability Center 

tends to activate the surface-processing mode of the 

conscious mind. 

This mode: 

• prioritizes speed over depth, 

• seeks immediate relief, 

• relies on: 

o quick analysis, 

o comparison with past experiences, 

o imagination, 

o assumptions, 

o and prediction. 
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This is what the book refers to as intellect-driven 

processing. 

It can produce solutions quickly — but those solutions 

often: 

• address only the surface problem, 

• create short-term stability, 

• and leave distorted data behind in the subconscious. 

As a result, suffering temporarily subsides, but returns 

later in another form. 

4. The deeper mode of the conscious mind 

There is another way the conscious mind can function. 

When the Stability Center is not overwhelmed by urgency, 

it can allow the conscious mind to operate in a deeper, non-

imaginative mode. 

In this mode, the conscious mind: 

• does not rush to fix, 

• does not imagine outcomes, 

• does not predict, 

• does not judge. 

Instead, it: 

• observes carefully, 

• stays with the emotion without interference, 

• traces the activation back to its originating pattern  

in the subconscious. 
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This is referred to in the book as insight-driven processing. 

Importantly: 

This mode does not eliminate emotion directly. 

It creates the conditions for emotion to settle naturally. 

5. A critical clarification 

Saying that the conscious mind is a tool does not mean: 

• humans lack responsibility, 

• actions are automatic, 

• or people are powerless. 

Responsibility does not disappear — it simply belongs to 

the right layer. 

The conscious mind is responsible for: 

• clarity, 

• precision, 

• sequencing, 

• and choosing actions after proper preparation. 

When the conscious mind is asked to do what it is not 

designed to do — such as suppress emotions or generate 

stability — it fails, and people mistakenly blame 

themselves. 

6. Why suppressing thought never works 

Many practices try to reduce suffering by stopping 

thought. 
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This often leads to: 

• tension, 

• suppression, 

• or avoidance. 

The reason this fails is simple: 

• Thought is not the cause of instability. 

Thought is a reaction to instability. 

Trying to silence the conscious mind without resolving 

instability is like turning off a warning system while the 

problem remains active. 

7. The correct role of the conscious mind in the full 

process 

At this phase, the conscious mind has only one correct 

role: 

To serve resolution, not to force calm. 

It becomes effective only when: 

• instability is acknowledged, 

• emotion is allowed to be present, 

• and deeper investigation is permitted. 

Later phases will show how the conscious mind 

participates more actively — but always after its role is 

properly framed. 
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Closing of Phase 4 

This phase does not ask you to change how you think. 

It asks you to stop blaming thinking for what it did not 

cause. 

When the conscious mind is seen correctly: 

• it stops being an enemy, 

• stops being overused, 

• and becomes precise. 

Suffering does not end because thinking stops. 

It ends because thinking is finally placed in the right 

position within the system. 
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Phase 5 
The Third Step: Generating Solutions Without 

Creating New Conflict 

There is a moment, after suffering has been clearly seen, 

when the system naturally asks a question: 

• What can be done? 

This question does not arise from hope, optimism, or 

positive thinking. 

It arises from a simple need: 

• to restore equilibrium. 

At this point, suffering has already been identified as loss  

of balance. 

Emotion has been recognized as a signal. 

The unconscious has been seen as the place where 

activation occurs. 

And the conscious mind has been placed back into its 

proper role. 

Only now does the third step begin. 

The Third Step Is Not Action 

The third step is often misunderstood. 

Many people believe that once they know why they suffer, 
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they should immediately do something. 

This is where new conflict is usually created. 

The third step is not action. 

It is solution generation. 

And solution generation is not yet commitment. 

At this stage, the conscious mind is invited to work— 

not to fix suffering, 

but to propose possible ways forward. 

Nothing more. 

Two Ways the Conscious Mind Can Operate 

When the conscious mind is activated, it does not operate 

as a single function. 

It can function in two distinct modes: 

• The Analytical Mind 

• The Insightful Mind 

Both are tools. 

Neither is right or wrong. 

But they operate very differently. 

The Analytical Mind: Solving the Surface 

The analytical mind works horizontally. 
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It observes the immediate problem 

and looks for practical solutions based on existing 

information. 

For example, if the visible problem is financial pressure, 

the analytical mind may propose: 

• borrowing money, 

• asking for support, 

• using available credit, 

• reducing expenses temporarily. 

These are not mistakes. 

They address the surface layer of imbalance. 

However, the analytical mind tends to stop at the first level 

of “why.” 

Its solutions often aim for quick relief, 

not long-term equilibrium. 

The Insightful Mind: Addressing the Root 

The insightful mind works vertically. 

It does not rush to solve. 

It first looks beneath the surface. 

If financial pressure is linked to deeper patterns— 

such as self-doubt, fear of inadequacy, or long-standing 

insecurity— 
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the insightful mind includes these roots in the solution 

space. 

This does not replace surface solutions. 

It expands them. 

A solution proposed by the insightful mind considers both: 

• what needs to be handled now, 

• and what needs to be restructured at the source. 

Why Generating Multiple Solutions Matters 

At this stage, the goal is not to find the solution. 

The goal is to generate several possible solutions. 

This is essential for one reason: 

• Choice reduces internal pressure. 

When only one solution is seen, 

the center that maintains equilibrium feels cornered. 

Urgency increases. 

Fear accelerates. 

When multiple options are visible, 

selection becomes calmer. 

Equilibrium is already partially restored 

before any action takes place. 
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The Three Necessary Operations 

Once several solutions are proposed, 

the conscious mind performs three operations— in this 

exact order: 

1. Analysis 

Each solution is examined for feasibility, 

consequences, and reach. 

2. Comparison 

Solutions are weighed against one another—not 

emotionally, but structurally. 

3. Prioritization 

Solutions are arranged according to their capacity to 

restore equilibrium, both immediately and over 

time. 

These steps are not optional. 

Without them, action becomes impulsive. 

And impulsive action almost always creates new 

imbalance. 

Why This Step Cannot Be Rushed 

If this step is skipped or compressed, 

the fourth step will fail— 

not because the action was wrong, 

but because it was not properly prepared. 
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Hesitation, doubt, and avoidance 

do not arise from lack of courage. 

They arise from incomplete solution formation. 

When the third step is done thoroughly, 

the fourth step becomes simple. 

Closing of Phase 5 

The third step ends when one condition is met: 

• The center that maintains equilibrium can choose 

without urgency, pressure, or fear. 

At that point, action is no longer a struggle. 

It becomes a continuation of clarity. 

The next phase is not about thinking further. 

It is about moving, 

without creating new conflict. 

That is where the fourth step begins. 
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Phase 6 
Choosing Without Pressure 

After solutions have been generated, analyzed, compared,  

and ordered, 

something subtle happens inside the system. 

The urgency softens. 

This softening is not relief. 

It is not optimism. 

It is simply the absence of internal pressure. 

Only from this state can a real choice be made. 

Choice Is Not Decision 

In ordinary language, choice and decision are often treated 

as the same. 

In this process, they are not. 

A decision is often forced. 

It carries tension, justification, and the need to be right. 

A choice arises naturally 

when the system is no longer being pushed from inside. 

Phase 6 is about allowing choice to emerge, 

not about pushing the mind to decide. 
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What Is Actually Choosing 

The conscious mind does not choose. 

It presents options, explains consequences, 

and organizes information. 

The act of choosing happens elsewhere— 

at the center responsible for maintaining equilibrium. 

When that center senses: 

• sufficient clarity, 

• manageable risk, 

• and no immediate threat, 

selection occurs quietly. 

There is no drama. 

Why Pressure Corrupts Choice 

When pressure is present, choice collapses into reaction. 

Pressure may come from: 

• fear of loss, 

• urgency to escape discomfort, 

• or the belief that something must be resolved now. 

Under pressure, the system tends to: 

• pick the fastest option, 

• avoid uncertainty, 
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• or repeat familiar patterns. 

This is how new conflict is introduced 

even when intentions are good. 

Phase 6 exists to prevent this. 

Signs That Phase 6 Is Complete 

You do not need certainty. 

You do not need confidence. 

Phase 6 is complete when: 

• the chosen direction feels stable, not exciting, 

• alternative options are still visible but no longer pull 

attention, 

• and there is no need to convince yourself. 

If self-justification is still active, 

Phase 6 is not finished. 

Doing Nothing Is Also a Choice 

One of the most misunderstood outcomes of Phase 6 

is the realization that sometimes, 

the most balanced choice is not to act yet. 

This is not avoidance. 

It is alignment. 
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Waiting, in this context, is not passive. 

It is a conscious recognition that action would introduce 

instability. 

When this recognition is clear, 

waiting carries no tension. 

Why This Phase Cannot Be Skipped 

If action begins before Phase 6 completes, 

the system will hesitate midway. 

Doubt appears. 

Motivation fluctuates. 

The mind revisits alternatives while already moving. 

This split attention is itself a form of conflict. 

Phase 6 ensures that when movement begins, 

there is no internal resistance. 

Closing Phase 6 

Phase 6 ends when the system reaches a simple state: 

“This is what we will do now.” 

Not because it is perfect. 

Not because it guarantees success. 

But because it maintains equilibrium. 
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From this point onward, 

thinking has done its job. 

The next phase is no longer about choosing. 

It is about moving. 

And moving, when done from equilibrium, 

does not create new suffering. 
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Phase 7  
Action Without Creating New Conflict 

Action is often misunderstood as effort. 

In this process, action is simply movement without 

resistance. 

When Phase 6 is complete, action does not need 

motivation. 

It does not need encouragement. 

It does not need confidence. 

It only needs to happen. 

What Action Is — and Is Not 

Action here is not: 

• pushing through fear, 

• forcing yourself to be brave, 

• or proving commitment. 

Those are signs that Phase 6 was incomplete. 

True action begins when: 

• the direction is already settled, 

• the body is not tense, 

• and the mind is no longer arguing. 

When this alignment is present, movement feels ordinary. 
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Why Thinking During Action Creates Conflict 

Once action starts, thinking has only one role left: 

execution support. 

When thinking re-enters evaluation mode during action, 

three things happen: 

• hesitation appears, 

• alternatives resurface, 

• and internal energy splits. 

This split is not harmless. 

It introduces micro-conflict back into the system. 

Phase 7 requires a clear boundary: 

• Thinking prepared the path. 

Action walks it. 

Action Is Binary 

At this phase, action has only two states: 

• done, 

• or not done. 

There is no partial action. 

There is no “almost.” 

If action is repeatedly postponed, 

the system interprets this as danger, not flexibility. 
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This is why unresolved action quickly reactivates 

discomfort. 

Small Action Is Still Complete Action 

Action does not have to be dramatic. 

A phone call made. 

A message sent. 

A boundary stated once. 

When action is aligned, 

small movements carry full weight. 

Size does not determine effectiveness. 

Completion does. 

When Action Does Not Work as Expected 

Sometimes action does not produce the intended external 

result. 

This does not mean the action was wrong. 

If: 

• action was chosen without pressure, 

• executed without resistance, 

• and completed without hesitation, 

then no new conflict is created, 

even if the outcome is imperfect. 
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This distinction matters deeply. 

The system learns from clean action. 

It suffers from conflicted action. 

Why Clean Action Ends the Loop 

Unresolved conflict persists because the system remains in 

a holding pattern. 

Clean action closes that loop. 

Once movement is completed: 

• attention settles, 

• energy redistributes, 

• and the internal signal quiets. 

This is not relief. 

It is closure. 

When to Stop Acting 

Phase 7 ends not when success is achieved, 

but when action is fully delivered. 

Continuing to act after completion often comes from  

anxiety, not necessity. 

Knowing when to stop 

is part of acting cleanly. 
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Closing Phase 7 

Phase 7 does not promise resolution of life. 

It promises something simpler: 

• No additional suffering is generated by the action 

itself. 

When action is taken this way, 

even difficult outcomes do not linger as inner conflict. 

The next phase is quieter. 

It is not about doing. 

It is about what the system learns after movement ends. 
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Phase 8 
Updating the System After Action 

Most suffering does not persist because action was 

missing. 

It persists because the system was never updated after 

action. 

Phase 8 is where resolution actually settles. 

What “Updating” Means 

Updating does not mean reviewing what happened. 

It does not mean judging success or failure. 

Updating means: 

• allowing the system to register that the loop has 

ended. 

When action is completed cleanly, 

the system needs a moment of non-interference 

to recalibrate. 

This moment is often overlooked. 

Why Reflection Too Soon Reopens Conflict 

Immediately analyzing an action often reactivates 

uncertainty. 

Questions like: 

• “Was that the best choice?” 
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• “What if I had done it differently?” 

• “Should I have waited?” 

These questions are not neutral. 

They signal to the system that the action may have been 

unsafe. 

As a result: 

• attention tightens again, 

• energy lifts back into vigilance, 

• and discomfort quietly returns. 

Phase 8 requires restraint, not insight. 

Letting the System Learn Naturally 

The system learns through completion, not commentary. 

When action ends and nothing interferes: 

• tension drops, 

• internal reference updates, 

• and future responses adjust automatically. 

This learning does not need encouragement. 

It happens only when the mind stays out of the way. 

Why Emotional Neutrality Is Enough 

Many people expect relief, confidence, or clarity after 

action. 

These expectations create pressure. 
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Phase 8 does not require positive emotion. 

It only requires absence of interference. 

Neutrality is sufficient. 

If calm appears, let it be. 

If nothing appears, that is also fine. 

The update still happens. 

Signs That Updating Is Occurring 

You may notice: 

• less mental replay, 

• reduced urgency, 

• or a quiet sense of “this is done.” 

These signs are subtle. 

They do not announce themselves loudly. 

Trying to confirm them usually disrupts them. 

When the System Does Not Settle Immediately 

Sometimes old patterns reappear briefly. 

This does not mean failure. 

It means the system is testing consistency. 

The correct response is not correction, 

but repetition of non-interference. 
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Each clean cycle strengthens the update. 

Why Phase 8 Prevents Accumulated Suffering 

Un-updated experiences stack. 

Each unfinished loop adds tension to the next situation. 

Phase 8 prevents this accumulation. 

It ensures that action does not leave residue. 

This is how suffering gradually loses momentum, 

without force and without suppression. 

Closing Phase 8 

Phase 8 is not something you do. 

It is something you allow. 

When allowed fully, 

the system becomes lighter over time, 

not because life becomes easier, 

but because fewer loops remain open. 

The final phase is not about action or understanding. 

It is about knowing when nothing more is needed. 
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Phase 9  
Knowing When to Stop — When Nothing More Is 

Required 

Most suffering does not continue because something is 

missing. 

 

It continues because the system does not know when to 

stop. 

Phase 9 is not another step. 

It is the recognition that the process has already 

completed. 

Why Knowing When to Stop Matters 

After action is taken and the system has been updated, 

there is often a subtle urge to continue: 

• to improve, 

• to secure the result, 

• to make sure suffering will not return. 

This urge feels responsible. 

But it often reopens what has already closed. 

Phase 9 exists to prevent this. 

The Most Common Mistake at This Stage 

The most common mistake is asking: 
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“What should I do next?” 

At this point, that question itself becomes interference. 

The system is no longer in conflict. 

It does not require direction. 

Continuing to search creates a new loop. 

What “Stopping” Actually Means 

Stopping does not mean withdrawing from life. 

It does not mean becoming passive. 

Stopping means: 

not introducing unnecessary mental activity into a settled 

state. 

Life continues. 

Decisions still happen. 

Actions still occur. 

But they no longer arise from tension. 

How to Recognize That Nothing Is Required 

You may notice: 

• no pressure to fix, 

• no urgency to understand, 

• no emotional pull demanding resolution. 

This absence is not emptiness. 
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It is functional quiet. 

When this quiet is present, 

any attempt to “use the method” is already outdated. 

When to Use a Phase — and When Not to 

The phases exist only when instability exists. 

• If there is no loss of balance, no phase is needed. 

• If there is mild instability, early phases are 

sufficient. 

• If instability resolves, all phases end automatically. 

There is no benefit in rehearsing the process when nothing 

is wrong. 

Why Returning to Life Is the Final Step 

Phase 9 does not conclude with insight. 

It concludes with return. 

Return to: 

• conversation, 

• work, 

• rest, 

• ordinary movement. 

Not as practice. 

Not as application. 

Simply as life continuing without internal friction. 
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How Suffering Loses Its Authority 

When this cycle repeats naturally over time: 

• suffering becomes shorter, 

• its patterns become visible, 

• and its pull weakens. 

Not because it is resisted, 

but because it is no longer misunderstood. 

Suffering loses authority when it can no longer demand 

endless attention. 

Nothing Needs to Be Maintained 

There is no state to preserve. 

Trying to “keep stability” recreates tension. 

Stability does not require maintenance. 

It returns whenever instability ends. 

Closing Phase 9 

Phase 9 is complete when you stop looking for 

confirmation. 

When life feels ordinary again, 

the process has worked. 

There is nothing to carry forward. 

Nothing to remember. 
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Only the quiet knowledge that 

when instability appears, 

you know how to let it resolve. 

And when it is gone, 

you know how to stop. 
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Closing The Loop  
When to use which Phase — and when nothing is 

needed 

From this point on, 

the book no longer leads. 

No instructions. 

No practices. 

No advice. 

Not because there is nothing left to say, 

but because life is already enough. 

When you understand how instability operates, 

when you understand the role of the body, 

of emotions, 

of the Center of Stability, 

of the conscious mind, 

and of the subconscious, 

every moment in daily life 

becomes its own reminder. 

There is no need to remember the Phases. 

No need to name the steps. 
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Only a very light clarity: 

• Ah, there is instability. 

• Ah, it is time to pause. 

• Ah, it is time to look again. 

• Ah, this is enough. 

At this point, suffering can no longer deceive you. 

Not because it disappears, 

but because the way it operates has been seen through. 

You continue living an ordinary life. 

Work continues. 

Relationships continue. 

Difficult situations still arise. 

But you are no longer carried away as before. 

Not because you are stronger. 

Not because you control yourself better. 

But because you are standing in the right place. 

From here on, 

the Phases become only a backup tool. 

They do not need to be memorized. 

They only need to be available when required, 

 



70 |  

 

and to disappear when they are no longer needed. 

The book closes here. 

Life continues from here. 
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Living With The Process 

(without phases — without guidance — without practice) 

After the loop is closed, 

there is nothing left to do. 

Not because everything has been resolved forever, 

but because life has returned 

to its natural rhythm. 

You wake up. 

You eat. 

You work. 

You speak with others. 

Nothing feels special. 

And that, precisely, 

is the sign that balance has returned. 

Life Does Not Require Constant Awareness 

A quiet misunderstanding many people carry 

is the idea that: 

• once they have seen deeply, 

they must remain aware all the time. 

That very idea 
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creates a new tension. 

Awareness is not a state to maintain. 

It is a response that appears when needed 

and withdraws when it is no longer required. 

When balance is present, 

attention naturally rests in life itself. 

There is no need to guard. 

No need to monitor. 

Instability Will Return — And That Is Not a Problem 

This book does not promise a life without instability. 

Instability will return: 

• in relationships, 

• in choices, 

• in loss, 

• in unexpected change. 

The difference is not 

whether instability appears. 

The difference is this: 

• instability no longer confuses. 

When it appears, 
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you recognize it for what it is: 

• a temporary misalignment, 

• not a personal failure. 

You Will Not Always Use the Process 

Most of the time, 

you will not remember the Phases. 

And that is correct. 

This process was not designed 

to become a habit. 

It was designed 

to become unnecessary — 

until it is needed. 

Life should not feel like “working on yourself.” 

When Something Feels Slightly Off 

Sometimes there will be a very subtle signal: 

• a slight tightness, 

• a lingering irritation, 

• a sense of unease without a clear name. 

You do not need to name it immediately. 

You do not need to solve it right away. 

You simply allow it to be noticed. 
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If it dissolves on its own, 

nothing else is required. 

If it remains, 

the process becomes available again — 

quietly, 

without urgency. 

There Is No Progress to Measure 

There is no scale here. 

No “better than before.” 

No comparison with earlier versions of yourself. 

Each moment stands on its own. 

Balance does not accumulate. 

It is situational. 

Understanding Is Not the Goal 

At some point, 

you may notice that you no longer explain 

your experience to yourself as much. 

You ask less often: 

• “Why am I feeling this way?” 

Not because questions are suppressed, 

but because many questions 
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lose their necessity. 

Life becomes simpler — 

not easier, 

but less tangled. 

Nothing Needs to Be Protected 

There is no state to preserve. 

No clarity to guard. 

When balance is present, 

it does not require defense. 

When instability appears, 

it does not require panic. 

This is what stability feels like: 

• not constant stability, 

• but the absence of urgency. 

The Process Does Not Belong to You 

At some point, 

you may no longer think of this 

as “your process.” 

It simply becomes 

one of the ways life corrects itself — 
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like sleep when tired, 

like hunger before eating. 

You do not take credit for it. 

You do not fear losing it. 

What Changes Quietly 

Without effort, 

you may notice: 

• fewer inner arguments, 

• less need to justify yourself, 

• a quicker return to ordinary functioning. 

These are not achievements. 

They are the side effects 

of not interfering unnecessarily. 

When Nothing Is Happening 

When nothing is happening, 

let nothing happen. 

Do not reflect. 

Do not observe. 

Do not optimize. 

Live. 
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That is not avoidance. 

That is alignment. 

And If You Forget Everything 

That is fine. 

You do not need to remember the book. 

If, at some moment in life, 

you pause instead of reacting, 

and balance returns more quickly than before — 

then this book 

has already done its work. 
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Closing The Book  
Balance Does Not Need to Be Sought 

 

This book does not end with a message. 

It does not end with a reminder. 

Because balance is not something 

that needs to be remembered. 

Balance is already present. 

It is only sometimes disturbed. 

When instability is recognized correctly 

and resolved at the right level, 

balance returns on its own. 

There is nothing to hold. 

Nothing to achieve. 

Nothing to protect. 

When nothing is disturbed, 

life, by itself, 

is already enough. 

 


