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COPYRIGHT & LEGAL DISCLAIMER 

 

Copyright © 2026 by Ngo Hung | All rights reserved. 

This work, Bình An – Bản Đồ Vận Hành Của Một Con Người” is 

licensed under the Creative Commons Attribution-No Derivatives 

4.0 International License (CC BY-ND 4.0). 

This means you are free to: 

• Copy, print, and distribute 

• Quote and read publicly 

• Share in audio or video formats 

• Use for personal or commercial purposes 

• … provided that the content remains unchanged and proper 

credit is given to the author. 

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

permitted in order to avoid misunderstanding. 

For details about this license, please visit: 

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

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 

 

Cuốn sách này không phải là một hệ thống trị liệu tâm lý, 

không phải là một phương pháp chữa lành, 

và cũng không phải là một học thuyết tâm linh hay triết 

học. 

Cuốn sách này cũng không thay thế cho bất kỳ hình thức 

điều trị y khoa, tâm lý, hay hỗ trợ chuyên môn nào. 

Mục đích duy nhất của cuốn sách này là: 

mô tả cách hệ thống các thức trong con người vận hành. 

Tác giả không yêu cầu bạn đọc tin, áp dụng, tu tập, hay 

thay đổi bất kỳ điều gì. 

Mọi nội dung trong sách chỉ được trình bày như một bản 

đồ vận hành, dựa trên quan sát, thực nghiệm và đối chiếu 

liên tục giữa trải nghiệm chủ quan và phản ứng của hệ 

thống. 

Nếu bạn đọc nhận ra: 

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

mình”, 

thì đó là do sự quan sát của bạn đọc, không phải do niềm 

tin mà cuốn sách yêu cầu. 

Về cảm xúc, khổ đau và chữa lành 

Cuốn sách này không nhằm mục đích chữa bệnh 
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và không hứa hẹn bất kỳ trạng thái nào như an lạc, hạnh 

phúc, hay giác ngộ. 

Nếu trong quá trình đọc, bạn đọc: 

• nhận ra cảm xúc, 

• thấy hệ thống của mình rõ hơn, 

• hoặc trải nghiệm sự lắng xuống, 

đó là hệ quả tự nhiên của việc thấy đúng, 

không phải là kết quả của một kỹ thuật hay liệu pháp. 

Về ngôn ngữ và thuật ngữ 

Các thuật ngữ như: 

• ý thức 

• ngã thức 

• tiềm thức 

• thân thể thức 

• bộ trí 

• bộ tuệ 

được sử dụng như các tên gọi mô tả chức năng, 

không phải như thực thể, linh hồn, hay cấu trúc cố định. 

Chúng tồn tại để giúp bạn đọc: 

phân biệt vai trò, không phải tạo thêm bản ngã mới. 

Về trách nhiệm 

Bạn đọc chịu hoàn toàn trách nhiệm với: 
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• cách bạn hiểu, 

• cách bạn diễn giải, 

• và cách bạn áp dụng (nếu có). 

Cuốn sách này không chịu trách nhiệm cho bất kỳ hành vi, 

quyết định, hay hệ quả nào phát sinh từ việc bạn đọc suy 

diễn nội dung theo cách riêng của mình. 

Kết 

Cuốn sách này không đứng về: 

• tôn giáo, 

• tâm linh, 

• khoa học, 

• hay trị liệu. 

Nó chỉ đứng về một điều duy nhất: 

sự vận hành thật sự của hệ thống bên trong con người. 

Nếu bạn thấy nó — 

thì không cần tin. 

Nếu bạn không thấy — 

thì cũng không cần phản đối. 

Hệ thống vẫn vận hành như nó vốn vận hành. 
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LƯU Ý VỀ CÁCH DÙNG TỪ  
(Thuật ngữ định hướng đọc) 

Trong cuốn sách này, nhiều từ quen thuộc được sử dụng 

theo nghĩa rất cụ thể. 

Những lưu ý dưới đây không nhằm xây dựng một hệ thống 

định nghĩa học thuật, 

mà nhằm giúp bạn đọc hiểu đúng cách các thuật ngữ này 

được dùng xuyên suốt toàn bộ cuốn sách. 

Các thuật ngữ được trình bày theo cách hệ thống vận hành, 

không theo phân loại triết học, Phật học hay tâm lý học 

phổ thông. 

Việc hiểu sai một thuật ngữ 

có thể dẫn đến hiểu sai toàn bộ tiến trình được mô tả trong 

sách. 

 

1. Khổ (Suffering) 

Trong cuốn sách này, khổ không được hiểu là: 

• 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  
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thân hoặc trong tâm, 

chưa được giải quyết đúng cấp độ. 

Khổ không phải điều cần chấp nhận, 

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

nhịp. 

 

2. An / Mất An (Stability / Instability) 

An là: 

Trạng thái không xáo trộn của toàn bộ hệ thống thân–

tâm khi không có xung đột. 

An không phải: 

• một cảm xúc tích cực, 

• một trạng thái do nỗ lực tạo ra, 

• hay một điều kiện đặc biệt. 

An là trạng thái nền tự nhiên, 

tự xuất hiện khi xung đột được giải quyết đúng chỗ. 

Mất an xuất hiện khi có xung đột: 

• giữa các dữ liệu trong thân, 

• giữa các dữ liệu trong tâm, 

• hoặc giữa thân và tâm. 

Nếu trạng thái mất an kéo dài, 

nó được Ý Thức gọi tên là khổ. 
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3. Ngã Thức (Center of Stability) 

Ngã Thức 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 và theo dõi trạng thái an của toàn bộ 

hệ thống thân–tâm. 

Ngã Thức: 

• cảm nhận trực tiếp an / mất an, 

• là nơi cảm xúc xuất hiện, 

• khởi phát nhu cầu khôi phục an, 

• chọn hướng ưu tiên là trở về an, 

• và điều phối việc huy động các Thức khác khi có 

xung đột. 

Ngã Thức không phân tích, 

nhưng là nguồn động lực vận hành của toàn bộ hệ thống. 

 

4. Ý Thức (Instrumental Mind) 

Trong cuốn sách này, Ý Thức không phải là trung tâm điều 

hành, 

mà là một công cụ xử lý thông tin. 

Ý Thức được hiểu là: 

Hệ chức năng nhận biết và xử lý dữ liệu 
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bằng khái niệm, ngôn ngữ và logic. 

Ý Thức: 

• không sinh cảm xúc, 

• không tạo động lực, 

• không có mục tiêu riêng, 

• chỉ vận hành theo nhu cầu của Ngã Thức. 

Ý Thức không vận hành sự sống, 

và không can thiệp trực tiếp vào Thân Thể Thức. 

 

5. Bộ Trí (Cognitive Processing Mode) 

Bộ Trí là tập hợp các chức năng của Ý Thức 

được huy động khi hệ thống: 

• đang mất an, 

• cần phản ứng nhanh, 

• hoặc cần giảm bất định tức thời. 

Các chức năng của Bộ Trí bao gồm: 

• phân tích, 

• so sánh, 

• nhận dạng, 

• tổng hợp, 

• phỏng đoán, 

• tưởng tượng. 

Bộ Trí tạo ra chuỗi suy nghĩ, 
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nhưng chỉ xử lý dữ liệu ở cấp bề mặt, 

và không có khả năng giải quyết xung đột tận gốc. 

 

6. Bộ Tuệ (Insight Processing Mode) 

Bộ Tuệ là tập hợp các chức năng của Ý Thức 

chỉ xuất hiện khi: 

cảm xúc đã lắng xuống đủ để Ngã Thức có một khoảng 

an tạm thời. 

Nếu cảm xúc đang khống chế Ngã Thức, Bộ Tuệ không thể 

hoạt động. 

Bộ Tuệ: 

• mời cảm xúc vào Ý Thức, 

• không để cảm xúc chi phối, 

• cũng không đẩy cảm xúc ra ngoài. 

Các chức năng của Bộ Tuệ bao gồm: 

• quan sát, 

• nhìn sâu, 

• tập trung, 

• phân tích, 

• so sánh, 

• nhận dạng, 

• tổng hợp. 
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Bộ Tuệ: 

• không phỏng đoán, 

• không tưởng tượng, 

• không suy diễn, 

và luôn hướng theo chiều sâu, 

nhằm tháo gỡ xung đột ở đúng cấp độ 

và đưa hệ thống từ an tạm thời sang an dài. 

 

7. Bộ Ý Thức (Integrated Mind System) 

Bộ Ý Thức là toàn bộ hệ chức năng của Ý Thức, 

bao gồm: 

• Bộ Trí, 

• và Bộ Tuệ. 

Bộ Ý Thức có thể vận hành: 

• theo chiều nông (Bộ Trí), 

• hoặc theo chiều sâu (Bộ Tuệ). 

 

8. Thân Thể Thức (Physical Body Mind) 

 

Thân Thể Thức không phải là thân xác đơn thuần. 

Nó là: 
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Hệ thức đảm nhiệm việc nhận biết và xử lý dữ liệu 

ở cấp sinh học – năng lượng – sinh hóa nhằm duy trì sự 

sống và trạng thái an trong toàn bộ cơ thể. 

Thân Thể Thức: 

• biết và hiểu không qua ngôn ngữ, 

• tự phân biệt tế bào lành / bất thường, 

• nhận diện tổn thương, vi khuẩn và virus, 

• và điều phối miễn dịch, hormone, thần kinh. 

Thân Thể Thức: 

• hoạt động độc lập với Ý Thức, 

• nhưng chịu ảnh hưởng trực tiếp từ trạng thái an / 

mất an của Ngã Thức. 

 

9. Tiềm Thức (Subconscious) 

Tiềm Thức là: 

Kho dữ liệu tổng thể của hệ thống, 

ghi nhận và lưu trữ mọi thông tin đã xảy ra 

mà không qua phán xét hay ý nghĩa. 

Tiềm Thức: 

• không có cảm xúc, 

• không phán xét, 

• không phân biệt đúng / sai, 

• không phân biệt cũ / mới, 



14 |  

 

• không phân biệt quá khứ / tương lai. 

a) Chức năng liên kết (Linking - Patterning) 

Tiềm Thức tự động: 

• nối các dữ liệu có điểm tương đồng 

• thành các “bộ” (patterns). 

Nguyên tắc: 

thấy giống → nối, 

không xét đúng sai hay thời gian. 

b) Chức năng nhắc việc chưa hoàn tất (Reminder) 

Khi một tiến trình chưa có kết quả cuối cùng, 

Tiềm Thức để nó ở trạng thái “chưa khép” 

cho đến khi bộ đó không còn kích hoạt cảm xúc trên Ngã 

Thức. 

 

10. “Bộ” (Pattern) 

“Bộ” là: 

Một tập hợp dữ liệu đã được Tiềm Thức liên kết, 

có thể được kích hoạt như một khối. 

Khi một yếu tố trong bộ bị kích hoạt, 

toàn bộ bộ có thể được kéo lên 
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từ đó kích hoạt các cảm xúc tương ứng trong kho của Ngã 

Thức. 

 

11. Cảm Xúc (Emotion) 

Cảm xúc là: 

Dạng năng lượng thô xuất hiện 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, 

• và không cần bị loại bỏ hay kiểm soát. 

Cảm xúc là tín hiệu, không phải vấn đề. 

Cảm xúc không nằm trong Thân Thể Thức và không nằm  

trong Tiềm Thức, 

mà chỉ tồn tại trong kho năng lượng của Ngã Thức. 

 

12. Tiến Trình / Các Pha (Process / Phases) 

Các Pha: 

• không phải phương pháp, 

• không phải kỹ thuật, 

• không phải con đường tu tập. 
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Chúng chỉ là: 

Cách mô tả trình tự vận hành tự nhiên của hệ thống 

khi xung đột được giải quyết đúng cấp độ. 

Mệnh đề trục của toàn sách 

Thân Thể Thức biết để sống. 

Ý Thức biết để hiểu. 

Ngã Thức biết để chọn. 
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MỤC LỤC 

BÌNH AN  

Bản đồ vận hành của một con người 

Bản quyền 

Lời khẳng định trung tính 

Lưu Ý về cách dùng từ 

Ngã Thức – Ý Thức – Tiềm Thức – Thân Thể Thức – Bộ – 

An – Mất an – Kích hoạt… 

 

Lời giới thiệu 

Vì sao chúng ta luôn tìm bình an… và luôn lạc hướng 

PHẦN I 

VÌ SAO CHÚNG TA KHỔ? 

Chương 1 

Bình an không phải là cảm xúc – mà là trạng thái hệ 

thống 

 

Chương 2 

Con người không sống trong thực tại mà trong  

các bộ dữ liệu 
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Chương 3 

Thân – Tâm – Hệ thống 

 

PHẦN II 

BẢN ĐỒ CỦA HỆ THỐNG 

Chương 4 

Thân Thể Thức – nơi mọi thứ bắt đầu 

 

Chương 5 

Tiềm Thức – kho dữ liệu và các bộ 

 

Chương 6 

Ngã Thức – trung tâm an / không an 

 

Chương 7 

Ý Thức – công cụ, không phải chủ nhân 

 

PHẦN III 

CẢM XÚC & XUNG ĐỘT 
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Chương 8 

Cảm xúc không nằm trong ký ức 

 

Chương 9 

Khi hệ thống bị kích hoạt 

 

PHẦN IV 

KHI HỆ THỐNG BỊ TỔN THƯƠNG 

Chương 10 

Chấn thương là một liên kết 

 

Chương 11 

Các bộ tự động 

 

PHẦN V 

CƠ CHẾ HỒI PHỤC 

Chương 12 

Khi cảm xúc xuất hiện, điều gì thực sự xảy ra 

 

Chương 13 

Giấc mơ, ác mộng và tiến trình nối bộ 
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Chương 14 

Khi hệ thống lấy lại chủ quyền 

 

PHẦN VI 

ĐỜI SỐNG CÓ AN 

Chương 15 

Sống với một hệ thống không bị chiếm 

 

Lời kết 

Trở về điều vốn chưa từng mất 

 

Lời tác giả 
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LỜI GIỚI THIỆU  
 

Có lẽ chưa bao giờ con người nói nhiều về bình an như 

hôm nay. 

Chúng ta tìm bình an trong thiền định,  

trong chánh niệm,  

trong tĩnh lặng,  

trong núi rừng,  

trong các khóa tu,  

trong sách vở tâm linh,  

trong những lời dạy về giác ngộ.  

Thế nhưng, nghịch lý là:  

càng nói nhiều về bình an,  

đời sống con người lại càng bất an hơn. 

Người ta thiền nhiều hơn,  

nhưng dễ tổn thương hơn. 

Người ta nói về tỉnh thức nhiều hơn,  

nhưng lại dễ nổi giận hơn. 

Người ta nói về vô ngã nhiều hơn,  

nhưng cái tôi lại tinh vi và cứng cáp hơn bao giờ hết. 
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Cuốn sách này ra đời không phải để thêm một định nghĩa 

mới về bình an, cũng không nhằm chỉ ra một phương pháp 

thiền khác, mà để đặt lại một câu hỏi căn bản hơn: 

điều gì đang vận hành bên trong con người khi bình an 

mất đi? 

Vấn đề không nằm ở chỗ chúng ta thiếu bình an. 

Vấn đề nằm ở chỗ chúng ta không có một bản đồ đủ chính 

xác  

để hiểu hệ thống con người vận hành ra sao khi nó mất an. 

Cuốn sách này không được viết để dạy bạn cách ‘tạo ra’ 

bình an,  

mà để giúp bạn nhìn thấy cấu trúc đang vận hành phía sau 

mọi trạng thái an – bất an. 

Nếu bình an là điều ai cũng tìm, thì vì sao càng tu tập,  

con người lại càng bất an? 

Nuyên do vì chúng ta đang cố đi tới bình an bằng một bản  

đồ sai về chính mình. 

1. Vấn đề không nằm ở việc chúng ta tu chưa đủ, 

mà ở chỗ chúng ta đã hiểu sai ngay từ đầu. 

Phần lớn những tiếp cận hiện nay đối với thiền và đạo Phật  

đều xoay quanh một mục tiêu quen thuộc: giác ngộ. 
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Người ta tu để giác ngộ,  

học để giác ngộ,  

thiền để giác ngộ,  

và lấy giác ngộ làm đỉnh cao của con đường tâm linh. 

Nhưng rất ít người dừng lại để hỏi: giác ngộ để làm gì? 

Đức Phật chưa bao giờ dạy con người đi tìm giác ngộ như  

một danh xưng hay một trạng thái đặc biệt.  

Ngài chỉ dạy rất rõ:  

về khổ và con đường chấm dứt khổ.  

Nói cách khác, toàn bộ giáo pháp của Đức Phật xoay  

quanh một chuẩn duy nhất:  

sự chấm dứt của trạng thái mất an kéo dài hay khổ. 

Vấn đề là, trong quá trình truyền thừa và diễn giải,  

con người đã tách bình an ra khỏi đời sống thực tế,  

biến nó thành một lý tưởng siêu hình.  

Từ đó, hình ảnh Đức Phật cũng bị dựng lên như một con  

người không còn dao động,  

không còn cảm xúc,  

không còn bất an. 

Cách nhìn này,  
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tưởng như tôn kính,  

nhưng lại tạo ra hai hệ quả nguy hiểm: 

• Một là, nó khiến Đức Phật trở thành một hình mẫu 

không thể chạm tới. 

 

• Hai là, nó khiến con người tìm cách né tránh việc 

đối diện và giải quyết chính những xung đột đang 

vận hành trong thân và tâm mình. 

2. Bình an không phải là thứ phải đạt, 

mà là trạng thái nền khi xung đột được giải quyết. 

Một trong những nhầm lẫn lớn nhất khi nghĩ rằng,  

bình an là thứ phải tạo ra, phải tích lũy, phải đạt tới. 

Theo cách nhìn của cuốn sách này,  

bình an không phải một thành quả.  

Nó là trạng thái không xáo trộn của hệ thống thân–tâm  

khi không có xung đột. 

Khi có xung đột, hệ thống mất an. 

Khi xung đột được giải quyết đúng chỗ, an tự xuất hiện. 

Vì vậy, câu hỏi thật sự không phải là “làm sao có bình an”,  

mà là: 

• điều gì đang tạo ra và duy trì các xung đột trong 

hệ thống của tôi? 
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3. Không phải “ba tầng bình an”, 

mà là ba cách con người thường nhầm lẫn về an. 

Con người thường gọi rất nhiều trạng thái khác nhau là 

“bình an”: 

• Có những khoảnh khắc an khi ngồi thiền, khi không 

có vấn đề, khi hoàn cảnh thuận lợi. 

• Có những giai đoạn an dài hơn, khi xung đột được 

xử lý kịp thời và không kéo dài thành khổ. 

• Và có những khái niệm siêu hình về “an tuyệt đối”, 

“an vĩnh viễn”, vốn nằm ngoài đời sống vận hành. 

Cuốn sách này không phủ nhận trải nghiệm an ngắn, cũng 

không bàn về an siêu hình. 

Nó tập trung vào an trong đời sống thực:  

khi xung đột không bị kéo dài và hệ thống thân–tâm vận 

hành ổn định. 

4. Ngã Thức – không phải bản ngã, cũng không phải kẻ 

thù 

Ngã Thức trong cuốn sách này không phải là bản ngã cần  

tiêu diệt. 

Ngã Thức là trung tâm cảm nhận an / mất an,  

là nơi cảm xúc xuất hiện,  

và là nguồn khởi phát nhu cầu trở về an. 

Ngã Thức không phân tích,  
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không suy luận. 

Những việc đó thuộc về Ý Thức. 

Khi hiểu đúng vai trò của Thân Thể Thức,  

Ngã Thức và Ý Thức,  

chúng ta sẽ thấy: 

không có cái gì cần tiêu hủy,  

chỉ có những chức năng cần được đặt đúng chỗ. 

5. Cuốn sách này không dạy tu, 

mà mời bạn nhìn lại cách mình đang sống. 

Đây không phải là sách hướng dẫn thiền. 

Cũng không hứa hẹn giác ngộ. 

Cũng không bảo đảm bạn sẽ “an hơn”. 

Nhưng nếu bạn đọc chậm,  

đọc trung thực,  

và sẵn sàng nhìn lại chính mình,  

cuốn sách này có thể giúp bạn: 

• thấy vì sao mình bất an dù đã tu lâu năm 

• phân biệt an thật và an tưởng 

• thôi dùng thiền để trốn cảm xúc 

• và bắt đầu sống ít khổ hơn vì hiểu đúng hơn 

6. Lời cuối cho bạn đọc 
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Nếu cuốn sách này làm cho bạn khó chịu,  

điều đó là bình thường. 

Nếu nó khiến bạn thấy mình từng hiểu sai,  

đó là điều quý giá. 

Bình an không phải là một đích đến. 

Bình an là khi chúng ta  

không còn tự tạo ra xung đột cho chính mình. 
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CHƯƠNG 1  
BÌNH AN LÀ GÌ – VÌ SAO CHÚNG TA  

LUÔN HIỂU SAI 

1. Vấn đề không nằm ở khổ 

mà nằm ở chỗ ta không biết mình đang mất an. 

Hầu hết con người không tìm “bình an”. 

Họ tìm: 

• bớt đau, 

• bớt mệt, 

• bớt lo, 

• bớt sợ, 

• bớt trống rỗng. 

Những từ đó, trong đời sống thường ngày,  

đều được gọi chung là khổ. 

Nhưng điều rất ít người nhận ra là: 

khổ không phải là một trạng thái riêng biệt. 

Khổ chỉ là trạng thái mất an bị kéo dài. 

Vấn đề thật sự không phải là con người khổ. 

Vấn đề là: 

họ không có một tiêu chuẩn rõ ràng  

để nhận biết  
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khi nào mình đang an,  

và khi nào mình đã mất an. 

Nếu không có tiêu chuẩn, 

Con người không có cách nào để điều chỉnh, 

và không có cách nào để quay về. 

2. Bình an không phải cảm giác dễ chịu 

mà là trạng thái không xáo trộn 

Trong cuốn sách này, bình an không được hiểu là: 

• vui, 

• nhẹ, 

• tích cực, 

• hay hạnh phúc. 

Bình an được định nghĩa đơn giản và chính xác hơn nhiều: 

Bình an là trạng thái không xáo trộn  

của toàn bộ hệ thống thân–tâm  

khi không có xung đột. 

Khi không có xung đột: 

• thân không căng, 

• tâm không kéo, 

• cảm xúc không xuất hiện, 

• và Ngã Thức ở trong trạng thái ổn định. 

Không có gì đặc biệt xảy ra. 
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Thì đó chính là an. 

Chỉ khi có xung đột, 

sự không xáo trộn (an) mới bị phá vỡ. 

Khi đó, mất an xuất hiện. 

3. Mất an không phải là khổ 

nhưng khổ bắt đầu từ đó 

Mất an có thể rất ngắn: 

• một giây căng, 

• một làn sóng khó chịu, 

• một cảm giác bất ổn thoáng qua. 

Nếu xung đột được giải quyết, 

hệ thống trở về không xáo trộn, 

và an trở lại. 

Nhưng khi: 

• xung đột không được giải, 

• hoặc bị xử lý sai cấp độ, 

• mất an kéo dài. 

Lúc đó, Ý Thức gọi trạng thái đó là: 

Khổ 

Khổ không phải một thứ mới xuất hiện. 

Nó chỉ là mất an bị kéo dài trong thời gian. 
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4. Vậy xung đột đến từ đâu? 

Xung đột không đến từ suy nghĩ. 

Xung đột không đến từ “bản ngã”. 

Xung đột không đến từ đạo đức hay nghiệp. 

Xung đột bắt đầu từ một nơi rất cụ thể: 

Tiềm Thức kích hoạt một dữ liệu hoặc một “bộ” chưa 

được khép. 

Khi một bộ được kích hoạt: 

• cảm xúc xuất hiện trên Ngã Thức, 

• cảm xúc tạo ra xung đột, 

• xung đột làm mất an. 

Chuỗi này luôn đi theo một hướng: 

Tiềm Thức → Bộ → Cảm xúc xuất hiện trên Ngã Thức → 

Xung đột → Mất an 

Không có ngoại lệ. 

5. Ngã Thức không phán xét 

nó chỉ biết mình đang an hay mất an 

Rất nhiều truyền thống tâm linh và tâm lý học nói: 

• “bản ngã phán xét”, 

• “bản ngã chống cự”, 

• “bản ngã đồng hóa”. 

Trong mô hình này, đó là một hiểu lầm. 
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Ngã Thức không có các chức năng đó. 

Ngã Thức: 

• không phân tích, 

• không suy nghĩ, 

• không so sánh, 

• không diễn giải. 

Ngã Thức chỉ làm một việc: 

theo dõi trạng thái an / mất an của toàn bộ hệ thống. 

Khi cảm xúc xuất hiện và gây xung đột, 

Ngã Thức cảm nhận mất an, 

và khởi nhu cầu đưa hệ thống trở về an. 

6. Khi cảm xúc mạnh, 

Ngã Thức bị khống chế – không phải trở thành “xấu” 

Khi cảm xúc dâng cao: 

• Ngã Thức bị kéo lệch khỏi trạng thái ổn định, 

• mất an tăng, 

• và nó mất khả năng giữ nền an. 

Trong trạng thái đó, 

Ngã Thức không “phán xét”, 

nó chỉ đang bị xung đột lấn át. 

Khi cảm xúc mạnh, Ngã Thức bị chiếm quyền. 
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Ý Thức lúc đó hoạt động theo cái muốn của cảm xúc,  

không phải để tháo xung đột. 

7. Đây là lúc Bộ Trí xuất hiện 

Khi Ngã Thức mất an, 

nó gọi Bộ Trí: 

• để giải thích, 

• để tìm nguyên nhân, 

• để đoán, 

• để tưởng tượng, 

• để so sánh. 

Tất cả những gì chúng ta thường gọi là: 

• suy nghĩ, 

• lo âu, 

• dằn vặt, 

• diễn giải bản thân, 

đều thuộc về Bộ Trí. 

Không phải vì “bản ngã xấu”, 

mà vì: 

Ngã Thức đang mất an và cần một phản ứng nhanh. 

8. Khi an tạm thời xuất hiện, 

Bộ Tuệ mới có thể hoạt động 

Chỉ khi cảm xúc dịu xuống, 
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Ngã Thức có lại một khoảng không xáo trộn, 

thì Bộ Tuệ mới có thể xuất hiện. 

Lúc đó: 

• cảm xúc có thể được nhìn thẳng, 

• xung đột có thể được tháo gỡ, 

• và an dài mới có thể hình thành. 

9. Hiểu đúng bình an 

là nền tảng của mọi thực hành 

Nếu bạn không biết: 

• thế nào là không xáo trộn, 

• thế nào là xáo trộn, 

thì bạn sẽ không bao giờ biết: 

• khi nào bạn đang an, 

• khi nào bạn đã mất an. 

Không có tiêu chuẩn, 

không có định hướng, 

không có thực hành thật. 

Bình an không phải thứ phải đạt. 

Nó là trạng thái nền cần được nhận ra và giữ cho không 

bị phá vỡ bởi xung đột. 

10. Từ đây, toàn bộ cuốn sách chỉ làm một việc 
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Cuốn sách này không dạy bạn “tạo bình an”. 

Cuốn sách này chỉ làm một việc duy nhất: 

• chỉ cho bạn thấy 

• xung đột sinh ở đâu, 

• và được tháo ở đâu. 

Khi xung đột được tháo đúng cấp độ, 

không xáo trộn trở lại. 

Và đó chính là: 

BÌNH AN 

11. Bình an – trí tuệ đã có sẵn trong chính ngôn ngữ 

Tiếng Việt có một đặc điểm rất tinh tế: 

nhiều từ ghép và từ đôi không chỉ mô tả sự vật, 

mà còn hàm chứa một tiến trình vận hành. 

Hai từ đơn khi ghép lại thường không chỉ cộng nghĩa, 

mà tạo ra một bức tranh nhân–quả hoàn chỉnh: 

một trạng thái đi kèm với cách nó được giải quyết. 

Một ví dụ rất quen thuộc là “lo lắng.” 

Trong cách hiểu hiện đại, lo lắng thường bị xem là: 

“có vấn đề nên phải suy nghĩ.” 

Nhưng trong cấu trúc tiếng Việt: 

• lo diễn tả trạng thái xáo trộn, dao động, bất ổn, 
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• lắng diễn tả sự lắng xuống, lặng lại, yên xuống. 

“Lo lắng” vì vậy không chỉ nói rằng có xáo trộn, 

mà đã hàm chứa luôn hướng đi của tiến trình: 

khi có xáo trộn (lo), 

cần có sự lắng xuống (lắng) 

thì trạng thái mới được hoàn tất. 

Đó chính là điều xảy ra trong hệ thống thân–tâm: 

khi cảm xúc làm Ngã Thức mất an, 

chỉ khi hệ thống có lại một khoảng lắng, 

Bộ Tuệ mới có thể xuất hiện 

và xung đột mới được tháo gỡ ở đúng cấp độ. 

Điều tương tự xảy ra với từ “bình an.” 

• Bình nghĩa là cân bằng, không lệch, không 

nghiêng. 

• An nghĩa là không xáo trộn. 

“Bình an” vì vậy không phải là một cảm giác dễ chịu, 

mà là một mối quan hệ vận hành được ngôn ngữ ghi lại: 

khi hệ thống ở trạng thái cân bằng (bình), 

nó sẽ tự nhiên không xáo trộn (an). 

Nếu có lệch, 

sẽ có dao động. 
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Nếu có dao động, 

sẽ có xáo trộn. 

Và khi có xáo trộn, 

an biến mất. 

Tiếng Việt, một cách rất tự nhiên,  

đã mô tả đúng cơ chế của hệ thống: 

có bình thì có an. 

mất bình thì mất an. 

Điều cuốn sách này làm 

không phải là sáng tạo ra một khái niệm mới về bình an, 

mà là trở lại với tuệ giác đã có sẵn trong chính ngôn ngữ, 

rồi dùng nó để đọc lại thân, tâm và cảm xúc 

theo đúng cách chúng đang vận hành. 
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CHƯƠNG 2  
NGÔN NGỮ, ĐỊNH NGHĨA 

VÀ KHẢ NĂNG NHẬN BIẾT TRẠNG THÁI 

1. Con người không sống bằng thực tại 

mà bằng các định nghĩa về thực tại 

Chúng ta thường nghĩ rằng: 

• mình biết mình đang buồn, vui, lo, an hay khổ 

• vì mình đang “cảm thấy” nó. 

Nhưng trên thực tế, 

thứ mà chúng ta biết không phải là trạng thái, 

mà là cách chúng ta đã học để gọi tên trạng thái đó. 

Một đứa trẻ không biết từ “nóng” 

sẽ không biết nói rằng nó đang nóng, 

dù thân nó đang phản ứng rất rõ. 

Tương tự, 

nếu một người không có định nghĩa rõ ràng về bình an, 

họ sẽ không biết: 

• khi nào mình đang an, 

• khi nào mình đã mất an. 

Họ chỉ biết: 

• dễ chịu, 



39 |  

 

• khó chịu, 

• căng, 

• mệt, 

• bực, 

• trống. 

Nhưng những từ đó không cho biết: 

hệ thống đang ổn định hay đang xáo trộn. 

2. Không có định nghĩa, không có khả năng điều chỉnh 

Mọi hệ thống trong tự nhiên đều cần một tiêu chuẩn để tự 

điều chỉnh. 

• Máy điều hòa cần biết nhiệt độ chuẩn. 

• Cơ thể cần biết nhiệt độ sinh học chuẩn. 

• Tế bào cần biết môi trường ổn định của nó. 

Con người cũng vậy. 

Nếu không có một tiêu chuẩn cho an, 

Ngã Thức không thể biết: 

• mình đang ở trong trạng thái nền hay đã bị lệch. 

Khi đó, toàn bộ tiến trình: 

• huy động Ý Thức, 

• tìm cách xử lý, 

• điều chỉnh hành vi, 

đều diễn ra trong mù mờ. 
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3. Vì sao định nghĩa “bình an” trong sách này là 

“không xáo trộn” 

Trong ngôn ngữ đời thường, 

“bình an” thường bị trộn với: 

• hạnh phúc, 

• vui, 

• nhẹ, 

• tích cực. 

Những định nghĩa đó không cho phép nhận diện trạng 

thái, vì: 

• cảm xúc thay đổi liên tục, 

• còn an là trạng thái nền. 

Khi định nghĩa an = không xáo trộn, 

Chúng ta có một tiêu chuẩn rất cụ thể: 

• Khi thân–tâm đang yên, không bị kéo, không bị 

căng,  

• không bị xung đột → an. 

• Khi có dao động, căng, chống, kéo, khó chịu → mất 

an. 

Không cần diễn giải. 

Không cần đánh giá. 

Chỉ cần nhận ra. 

4. Ngôn ngữ tạo ra khả năng quan sát 
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Khi một người nói: 

• “tôi đang khổ”, 

họ có thể đang: 

• buồn, 

• tức, 

• lo, 

• hoặc mệt. 

Nhưng khi họ nói: 

• “tôi đang mất an”, 

họ đang chỉ ra: 

một trạng thái xáo trộn của toàn bộ hệ thống. 

Ngôn ngữ ở đây không chỉ để mô tả, 

mà để định vị trạng thái bên trong. 

Chỉ khi có định vị, 

Ngã Thức mới biết: 

• có cần huy động Ý Thức hay không, 

• và cần huy động theo hướng nông hay sâu. 

5. Từ định nghĩa đến thực hành 

Nếu bạn không có từ “mất an”, 

bạn sẽ chỉ có: 

• buồn, 
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• lo, 

• bực, 

• sợ. 

Những từ đó kéo bạn vào nội dung của cảm xúc. 

Khi bạn có từ “mất an”, 

bạn bắt đầu nhìn cảm xúc như: 

• một tín hiệu xung đột trên Ngã Thức. 

Từ đó, bạn không còn hỏi: 

• “vì sao tôi buồn?”, 

mà bắt đầu hỏi: 

• “xung đột nào đang làm tôi mất an?” 

Đó là chuyển dịch từ nội dung sang cấu trúc. 

6. Ngôn ngữ đúng mở ra Bộ Tuệ 

Bộ Trí thích nội dung: 

• câu chuyện, 

• lý do, 

• phân tích. 

Bộ Tuệ cần: 

• một trạng thái an tạm thời, 

• và một ngôn ngữ không kích hoạt thêm xung đột. 
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Khi bạn gọi một trạng thái là “tôi đang mất an”, 

thay vì “tôi tệ”, “tôi yếu”, “tôi sai”, 

bạn đang: 

• giữ cho Ngã Thức không bị tấn công thêm. 

Nhờ đó, cảm xúc có không gian để lắng, 

và Bộ Tuệ mới có thể xuất hiện. 

7. Định nghĩa không phải là lý thuyết 

mà là công cụ sống 

Mục đích của Thuật ngữ trong cuốn sách này 

không phải để bạn nhớ. 

Nó để bạn: 

• nhận diện trạng thái, 

• định vị xung đột, 

• và không tự làm mình lệch thêm bằng ngôn ngữ 

sai. 

Không có định nghĩa đúng, 

mọi thiền tập, 

mọi quan sát, 

mọi nỗ lực “sống tỉnh thức” 

đều trở thành mơ hồ. 
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8. Khi bạn bắt đầu biết mình đang an hay mất an 

Khoảnh khắc bạn có thể nói: 

• “bây giờ tôi đang an” 

• hoặc 

“bây giờ tôi đang mất an”, 

bạn đã bước ra khỏi việc sống trong nội dung cảm xúc 

và bước vào việc đọc trạng thái của hệ thống. 

Đó là nền tảng của toàn bộ con đường phía trước. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



45 |  

 

CHƯƠNG 3  
THÂN – TÂM KHÔNG PHẢI MỘT KHỐI 

1. Mọi rối loạn trở nên không thể hiểu, 

khi chúng ta xem con người như một khối duy nhất. 

Hầu hết chúng ta lớn lên với một giả định rất sâu: 

“tôi” là một thứ thống nhất. 

Khi buồn, chúng ta nói: tôi buồn. 

Khi lo, chúng ta nói: tôi lo. 

Khi căng, chúng ta nói: tôi căng. 

Ngôn ngữ này khiến chúng ta tin rằng: 

một thực thể duy nhất đang vừa cảm, vừa nghĩ, vừa đau,  

vừa quyết định. 

Nhưng không có hệ thống nào trong tự nhiên vận hành như 

vậy cả. 

Không có một chiếc máy nào: 

• vừa là cảm biến 

• vừa là bộ xử lý 

• vừa là trung tâm điều khiển 

• vừa là bộ nhớ 

mà không phân tầng. 
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Nếu một hệ thống phức hợp không được phân tầng, 

mọi trục trặc đều trở thành không thể chẩn đoán 

và không thể sửa. 

2. Thân – tâm không phải hai, 

nhưng cũng không phải một. 

Trong lịch sử tư tưởng, 

con người thường bị kẹt giữa hai cực: 

• hoặc thân và tâm là hai thứ tách rời 

• hoặc thân và tâm là một khối mơ hồ 

Cả hai đều sai về mặt vận hành. 

Trong mô hình này: 

thân và tâm là một hệ thống, 

nhưng gồm nhiều tầng thức, 

mỗi tầng có chức năng riêng. 

Không có sự phân tầng này, 

chúng ta không thể biết: 

• xung đột đang ở đâu 

• và phải được giải ở cấp độ nào 

3. Vì sao cảm xúc không nằm trong suy nghĩ? 

Rất nhiều người tin rằng: 

“tôi buồn vì tôi nghĩ như vậy.” 
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Nếu điều đó đúng, 

Thì chỉ cần đổi suy nghĩ là xong. 

Nhưng thực tế: 

Chúng ta có thể hiểu rất rõ một chuyện, 

mà cảm xúc không hề thay đổi. 

Đó là vì: 

• cảm xúc không nằm trong Ý Thức. 

Nó xuất hiện trên Ngã Thức. 

Ý Thức kể câu chuyện. 

Ngã Thức mang năng lượng. 

Hai thứ đó không cùng ngôn ngữ. 

4. Vì sao cơ thể không làm theo lý trí? 

Bạn có thể biết: 

• mình nên nghỉ 

• mình nên ngủ 

• mình nên ăn 

Nhưng: 

• tim vẫn đập nhanh 

• bụng vẫn thắt 

• cơ vẫn căng 

Đó là vì: 
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Thân Thể Thức không nghe lệnh Ý Thức. 

Nó phản ứng theo: 

• dữ liệu sinh học 

• dữ liệu năng lượng 

• và trạng thái an / mất an của Ngã Thức 

5. Bốn Thức – bốn tầng vận hành 

Để đọc được con người, 

cuốn sách này tách rõ bốn tầng: 

Thân Thể Thức – biết để sống 

Tiềm Thức – biết để lưu trữ và nối kết 

Ngã Thức – biết để giữ an 

Ý Thức – biết để hiểu 

Không tầng nào cao hơn tầng nào. 

Chúng chỉ khác chức năng. 

6. Sai tầng là gốc của rối loạn 

Khi một người nói: 

“tôi không hiểu vì sao tôi cứ lo” 

họ đang: 

• dùng Ý Thức để cố hiểu cảm xúc 

• trong khi cảm xúc ở Ngã Thức 

• và nguồn kích hoạt ở Tiềm Thức 
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Đó là sai tầng. 

Sai tầng thì: 

• càng nghĩ càng rối 

• càng cố càng mất an 

7. Mọi con đường bình an 

đều bắt đầu từ việc biết 

“cái gì trong tôi đang vận hành” 

Khi bạn có thể thấy: 

• đây là cảm xúc → Ngã Thức 

• đây là suy nghĩ → Ý Thức 

• đây là căng, tim đập → Thân Thể Thức 

• đây là ký ức bật lên → Tiềm Thức 

bạn không còn là một khối bị rối. 

Bạn trở thành: 

một hệ thống có thể đọc được. 

Và chỉ khi hệ thống được đọc đúng, 

xung đột mới có thể được giải đúng. 

8. Thân và tâm không vận hành theo đường thẳng 

Y học hiện đại thường nhìn con người theo một chiều: 

Thân Thể Thức bị tổn thương → sinh ra đau → sinh ra 

khổ. 
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Tâm lý học và đạo học lại thường đi theo chiều ngược lại: 

Ngã Thức bất ổn → sinh ra khổ → làm Thân Thể Thức rối 

loạn. 

Cả hai đều đúng… 

và cả hai đều sai. 

Chúng đúng khi nhìn vào một khoảnh khắc. 

Nhưng chúng sai khi tưởng rằng đó là toàn bộ tiến trình. 

Trong thực tế, thân và tâm không vận hành theo đường  

thẳng, 

mà theo một vòng lặp năng lượng liên tục 

có thể đổi chiều ở bất kỳ điểm nào. 

Không có điểm khởi đầu cố định. 

Không có chiều duy nhất. 

9. Một xung đột có thể đổi gốc ngay giữa chừng 

Một người bị trúng độc. 

Xung đột khởi đầu ở Thân Thể Thức. 

Năng lượng xung đột truyền lên Ngã Thức. 

Ngã Thức mất an. 

Nó huy động Ý Thức tìm giải pháp. 

Ý Thức nhìn vào xung đột 
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theo nhu cầu khôi phục an của Ngã Thức 

và đề nghị: 

“Đi bác sĩ”. 

Giải pháp này được gửi về Ngã Thức, 

rồi từ đó chuyển xuống Thân Thể Thức 

để bắt đầu tiến trình hồi phục. 

Nếu chỉ có vậy, 

đây là một vòng khép kín khỏe mạnh: 

Thân Thể Thức → Ngã Thức → Ý Thức → Thân Thể Thức 

Nhưng Tiềm Thức có thể bẻ hướng tiến trình. 

Giả sử trong Tiềm Thức có một “bộ” gồm: 

• vị bác sĩ đó, 

• một trải nghiệm cũ, 

• và cảm xúc giận chưa được khép. 

Khi Ý Thức nhắc đến “bác sĩ đó”, 

bộ cũ bị kích hoạt. 

Ngay lập tức: 

• cảm xúc giận xuất hiện trên Ngã Thức, 

• một xung đột mới hình thành, 

• và Ngã Thức lại rơi vào mất an. 

Lúc này, 
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năng lượng cần an của Thân Thể Thức bị đẩy sang một 

bên. 

Vòng lặp đảo chiều. 

Không còn: 

Thân Thể Thức → Ngã Thức → chữa thân 

mà thành: 

Ngã Thức → Thân Thể Thức → làm thân rối thêm. 

10. Không có “nguyên nhân gốc” cố định 

Điều này cho thấy: 

không có một nguyên nhân gốc vĩnh viễn là thân hay tâm. 

Xung đột có thể: 

• bắt đầu từ Thân Thể Thức, 

• rồi chuyển sang Ngã Thức, 

• rồi quay lại Thân Thể Thức, 

• rồi bị bẻ hướng bởi Tiềm Thức. 

Đó là một vòng lặp động, 

không phải một chuỗi tuyến tính. 

Chỉ khi hiểu vòng lặp này, 

chúng ta mới biết chữa đúng chỗ. 

Và đó là lý do vì sao, 

trong mô hình này, 
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chúng ta phải tách rõ chức năng của: 

• Thân Thể Thức 

• Tiềm Thức 

• Ngã Thức 

• và Ý Thức 

Không để chúng lẫn vào nhau. 

Không để một tầng phải gánh việc của tầng khác. 
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CHƯƠNG 4  
THÂN THỂ THỨC – HỆ THỐNG BIẾT ĐỂ SỐNG 

1. Cơ thể không phải là cái máy 

mà là một “hệ thống biết”. 

Y học hiện đại thường xem cơ thể như một tập hợp các bộ 

phận: 

• tim bơm máu, 

• phổi thở, 

• gan lọc, 

• não xử lý. 

Cách nhìn này rất hữu ích để can thiệp cơ học, 

nhưng nó bỏ qua một điều cốt lõi: 

cơ thể biết. 

Không phải biết bằng ngôn ngữ hay suy nghĩ, 

mà biết bằng: 

• sinh hóa, 

• thần kinh, 

• và năng lượng. 

Cơ thể biết khi có: 

• vi khuẩn, 

• độc tố, 

• tế bào lệch, 
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• tổn thương mô. 

Và nó biết phải phản ứng thế nào 

để duy trì sự sống 

và trạng thái an của toàn bộ hệ thống. 

2. Ngôn ngữ của Thân Thể Thức là năng lượng 

Thân Thể Thức không dùng khái niệm. 

Nó dùng mức năng lượng và xung đột năng lượng. 

Khi một vùng bị tổn thương: 

• năng lượng bị kẹt, 

• lưu thông bị lệch, 

• cân bằng bị phá vỡ. 

Đối với Thân Thể Thức, 

đó không phải là “bệnh”, 

mà là: 

một trạng thái mất an sinh học. 

3. Vì sao thân có thể làm tâm mất an? 

Khi có xung đột năng lượng trong thân, 

nó không ở yên trong thân. 

Vì Thân Thể Thức và Ngã Thức dùng chung ngôn ngữ 

năng lượng, 

xung đột này được truyền lên Ngã Thức. 
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Ngã Thức cảm nhận: 

hệ thống đang không ổn định. 

Mất an xuất hiện. 

Ý Thức chỉ đến sau 

và gắn nhãn cho trạng thái đó là: 

“tôi đau”, 

“tôi mệt”, 

“tôi khổ”. 

4. Cơ thể luôn cố tự chữa 

Khi có xung đột, 

Thân Thể Thức luôn: 

• kích hoạt miễn dịch, 

• điều chỉnh hormone, 

• đổi nhịp thần kinh, 

• tái phân phối năng lượng. 

Đó không phải là phản xạ máy móc, 

mà là: 

nỗ lực tự trở về an của cơ thể. 

Thuốc, bác sĩ, phẫu thuật 

chỉ là công cụ hỗ trợ 

cho tiến trình mà Thân Thể Thức 
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đã và luôn đang cố thực hiện. 

5. Vì sao cơ thể không nghe lý trí? 

Ý Thức có thể nói: 

• “đừng sợ”, 

• “đừng căng”, 

• “đừng đau”. 

Nhưng Thân Thể Thức không nghe. 

Vì nó chỉ nghe: 

• dữ liệu sinh học, 

• dữ liệu năng lượng, 

• và trạng thái an / mất an của Ngã Thức. 

Nếu Ngã Thức đang bị xung đột, 

Thân Thể Thức sẽ phản ứng như đang bị đè nén, 

dù không có nguy hiểm về vật lý. 

6. Khi thân và tâm cùng giữ an 

Khi Thân Thể Thức bắt đầu phục hồi, 

xung đột năng lượng giảm. 

Ngã Thức không còn bị kéo lệch, 

mất an giảm, 

cảm xúc lắng. 

Chỉ khi đó 
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Bộ Tuệ mới có thể xuất hiện. 

An của thân 

là nền cho an của tâm. 

7. Chữa thân mà không thấy tâm, và chữa tâm mà 

quên thân 

Nếu chỉ chữa thân, 

trong khi Tiềm Thức và Ngã Thức 

liên tục tạo xung đột mới, 

thân sẽ không thể hồi phục trọn vẹn. 

Nếu chỉ chữa tâm, 

trong khi thân đang: 

• nhiễm độc, 

• viêm, 

• tổn thương, 

thì tâm cũng không thể an. 

Chỉ khi thấy toàn bộ vòng lặp thân–tâm, 

chúng ta mới biết can thiệp đúng chỗ. 

8. Thân không phải gánh nặng, mà là đồng minh 

Cơ thể không chống lại bạn. 

Nó đang cố sống. 

Mỗi cơn đau, 
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mỗi cơn mệt, 

mỗi triệu chứng 

là: 

một tín hiệu của Thân Thể Thức 

rằng trạng thái an đã bị phá vỡ. 

Khi bạn học cách đọc tín hiệu này, 

thân không còn là kẻ thù, 

mà trở thành 

một hệ tuệ giác đồng hành. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



60 |  

 

CHƯƠNG 5  
TIỀM THỨC – KHO DỮ LIỆU 

VÀ CƠ CHẾ KÍCH HOẠT CẢM XÚC 

1. Bạn không phản ứng với hiện tại, 

mà với những gì được kích hoạt từ kho dữ liệu. 

Rất nhiều người tin rằng: 

“tôi buồn vì chuyện này vừa xảy ra.” 

Nhưng nếu điều đó đúng, 

mọi người trong cùng một hoàn cảnh 

sẽ buồn giống nhau. 

Thực tế là: 

• cùng một lời nói, 

• cùng một ánh nhìn, 

• cùng một sự việc, 

có thể làm một người đau dữ dội 

và người khác hoàn toàn không sao. 

Điều đó chỉ có thể xảy ra nếu: 

nguồn kích hoạt không nằm trong hiện tại, 

mà nằm trong kho dữ liệu đã có sẵn trong Tiềm Thức. 

2. Tiềm Thức không suy nghĩ – nó chỉ lưu và nối 

Tiềm Thức không biết: 
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• đúng hay sai 

• tốt hay xấu 

• quá khứ hay tương lai 

Nó chỉ làm hai việc: 

1. lưu dữ liệu 

2. nối những dữ liệu có điểm giống nhau 

Nguyên tắc duy nhất của nó là: 

thấy giống → nối 

Không cần hiểu. 

Không cần lý do. 

Không có ý đồ. 

3. “Bộ” – cách Tiềm Thức tổ chức dữ liệu 

Khi nhiều dữ liệu được nối với nhau, 

chúng tạo thành một “bộ”. 

Một bộ có thể gồm: 

• hình ảnh 

• âm thanh 

• mùi 

ký ức 

• hoàn cảnh 

• phản ứng cơ thể 

Khi một yếu tố trong bộ bị kích hoạt, 
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toàn bộ bộ có thể được kéo lên, 

và cảm xúc tương ứng xuất hiện trên Ngã Thức. 

Tiềm Thức không tạo cảm xúc. 

Nó chỉ gọi bộ. 

Cảm xúc xuất hiện ở Ngã Thức. 

4. Vì sao cảm xúc xuất hiện trước khi chúng ta kịp nghĩ 

Bạn có thể: 

• chưa kịp suy nghĩ 

• chưa kịp hiểu 

mà đã: 

• sợ 

• buồn 

giận 

khó chịu 

Đó là vì: 

Tiềm Thức đã kích hoạt một bộ 

trước khi Ý Thức kịp vào cuộc. 

Ý Thức chỉ đến sau 

để kể lại câu chuyện. 

5. “Chưa khép” không phải là “chưa hiểu” 

Một trải nghiệm được gọi là chưa khép 
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không phải vì chúng ta chưa hiểu nó, 

mà vì: 

nó vẫn còn kích hoạt cảm xúc trên Ngã Thức. 

Khi một bộ dữ liệu vẫn còn khả năng 

làm Ngã Thức mất an, 

Tiềm Thức sẽ giữ nó ở trạng thái “mở” 

và tiếp tục nối nó với các tình huống mới. 

Đó không phải tự hành hạ. 

Đó là cơ chế hoàn tất của hệ thống. 

6. Tiềm Thức không tạo khổ – nó tạo điều kiện để khổ 

xuất hiện 

Tiềm Thức không có cảm xúc. 

Nhưng khi nó kích hoạt một bộ, 

cảm xúc xuất hiện trên Ngã Thức. 

Nếu cảm xúc đó gây xung đột 

và làm Ngã Thức mất an, 

thì khổ bắt đầu. 

7. Bạn không bị mắc kẹt trong quá khứ – 

bạn bị mắc kẹt trong dữ liệu chưa khép. 

Tiềm Thức không quan tâm thời gian. 
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Nó chỉ quan tâm: 

dữ liệu đó còn kích hoạt hay không. 

Chừng nào còn kích hoạt, 

nó còn được gọi lên. 

8. Con đường không phải là quên, 

mà là làm cho bộ không còn kích hoạt cảm xúc. 

Khi một bộ được đưa vào tiến trình giải quyết đúng cấp 

độ, 

nó không còn tạo cảm xúc trên Ngã Thức, 

Tiềm Thức sẽ tự động ngừng gọi nó. 

Không cần xóa. 

Không cần đè. 

Không cần thôi miên. 

Chỉ cần: 

nó không còn làm Ngã Thức mất an. 

9. Cảm xúc không kéo dài – chuỗi kích hoạt kéo dài 

Một cảm xúc sinh học 

chỉ tồn tại khoảng 60–90 giây. 

Nếu bạn buồn hàng giờ, 

đó là vì: 
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Tiềm Thức đang liên tục kích hoạt 

hết bộ này đến bộ khác 

trong cùng một mạng lưới. 

10. Cảm xúc vs Cảm giác 

Khi một cảm xúc được đưa vào Ý Thức 

mà không bị nó chiếm quyền, 

nó trở thành cảm giác. 

Cảm xúc = năng lượng xung đột 

Cảm giác = năng lượng đã được đưa vào tiến trình giải 

11. Vì sao “cảm xúc cũ” quay lại? 

Không phải cảm xúc quay lại. 

Mà là: 

Tiềm Thức gọi một phần khác của cùng bộ. 

12. Không có “vô cớ” 

Tiềm Thức xử lý hàng triệu dữ liệu mỗi giây. 

Chỉ cần một yếu tố trùng khớp, 

một bộ được kích hoạt. 

Ý Thức không biết vì sao. 

Ngã Thức chỉ cảm nhận mất an. 

Và con người gọi đó là “tự nhiên buồn”. 
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13. Vì sao người ta phải nghĩ đến kiếp trước? 

Khi không hiểu cơ chế bộ – nhắc – kích hoạt, 

con người phải dùng siêu hình học để giải thích. 

Trong mô hình này: 

không cần đời trước. 

Chỉ cần  

dữ liệu chưa khép trong hệ thống này. 
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CHƯƠNG 6  
NGÃ THỨC – TRUNG TÂM CHỦ QUYỀN  

CỦA HỆ THỐNG 

1. Vì sao con người không phải là Ý Thức? 

Trong hầu hết các hệ thống tâm lý, triết học và tu tập, 

con người thường được đồng nhất với: 

• suy nghĩ, 

• ý niệm, 

• lý trí, 

• hay “người quan sát”. 

Nhưng nếu nhìn đúng theo cách hệ thống vận hành, 

thì: 

• Ý Thức không phải là trung tâm điều hành. 

• Ý Thức chỉ là công cụ. 

Nó giống như: 

• một màn hình, 

• một bộ xử lý, 

• một thiết bị phân tích. 

Nó không có: 

• cảm xúc, 

• động lực, 

• nhu cầu, 

• hay bản năng duy trì an. 
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Ngã Thức là trung tâm duy trì an và quyền điều phối của 

hệ thống. 

2. Ngã Thức là gì? 

Trong cuốn sách này, 

Ngã Thức không phải là bản ngã, 

không phải ego, 

không phải cái tôi. 

Ngã Thức được hiểu là: 

• Trung tâm cảm nhận và duy trì trạng thái an cho 

toàn bộ hệ thống thân–tâm. 

Ngã Thức là nơi: 

• cảm xúc xuất hiện, 

• xung đột được cảm nhận, 

• nhu cầu khôi phục an được sinh ra, 

• và quyết định có hay không huy động Ý Thức. 

Nói cách khác: 

• Ngã Thức là nơi hệ thống biết mình đang ổn hay 

đang lệch. 

3. Chủ quyền là gì? 

“Chủ quyền” không phải là kiểm soát. 

Chủ quyền là: 
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• khả năng của hệ thống tự quyết định 

• điều gì được phép chiếm trung tâm điều hành. 

Khi Ngã Thức còn chủ quyền: 

• cảm xúc có thể xuất hiện, 

• nhưng không chiếm quyền, 

• Ý Thức vẫn hoạt động theo hướng giải quyết. 

Khi Ngã Thức mất chủ quyền: 

• cảm xúc chiếm toàn bộ không gian, 

• Ý Thức bị chiếm quyền sử dụng bởi cảm xúc. 

• và hệ thống rơi vào xung đột kéo dài. 

Khổ không phải do cảm xúc. 

Khổ là do: 

Ngã Thức bị tước quyền. 

4. Bốn nguồn năng lượng vận hành Ngã Thức 

Ngã Thức không suy nghĩ. 

Nó vận hành bằng bốn dòng năng lượng: 

• Muốn 

• Không muốn 

• Thích 

• Không thích 

Đây không phải là khái niệm đạo đức. 

Đây là các vector điều hướng. 
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Khi có xung đột, 

Ngã Thức không nói: 

• “Tôi phải suy nghĩ.” 

Nó chỉ phát ra: 

• “Muốn hết xung đột.” 

• “Không muốn trạng thái này.” 

Chính tín hiệu này 

mới làm Ý Thức hoạt động. 

5. Ý Thức không tự suy nghĩ 

Một trong những hiểu lầm lớn nhất của nhân loại là: 

• “Tôi đang suy nghĩ.” 

Sự thật là: 

• Ý Thức chỉ suy nghĩ khi được Ngã Thức gọi. 

Nếu không có: 

• muốn, 

• không muốn, 

• thích, 

• không thích, 

từ Ngã Thức, thì Ý Thức không có động lực vận hành. 

Suy nghĩ không phải là hành động tự phát. 

Suy nghĩ là: 
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• phản ứng của công cụ 

• trước nhu cầu khôi phục an. 

6. Vì sao cảm xúc có thể làm tê liệt hệ thống? 

Khi cảm xúc đủ mạnh, 

nó chiếm toàn bộ không gian của Ngã Thức. 

Lúc đó: 

Ý Thức vẫn hoạt động,  

nhưng bị dùng để phục vụ phản ứng. 

Đây là trạng thái: 

mất chủ quyền. 

Trong trạng thái này: 

• Bộ Trí hoạt động, 

• Bộ Tuệ không thể xuất hiện. 

Con người lúc đó: 

• vẫn nghĩ, 

• nhưng không hiểu, 

• vẫn phản ứng, 

• nhưng không giải quyết. 

7. An là điều kiện của trí tuệ 

Bộ Tuệ chỉ xuất hiện khi: 

Ngã Thức còn đủ an để sử dụng Ý Thức theo chiều giải 

quyết 
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Không phải an tuyệt đối, 

mà là: 

không xáo trộn đủ để không bị cảm xúc chiếm quyền. 

Vì vậy: 

• thiền, 

• nghỉ ngơi, 

• an toàn, 

• được lắng nghe, 

không phải để “tốt hơn”, 

mà để: 

khôi phục chủ quyền của Ngã Thức. 

8. Ngã Thức không cần bị loại bỏ 

Nhiều con đường tu tập tìm cách: 

• diệt ngã, 

• vượt ngã, 

• phá ngã. 

Trong mô hình này, 

điều đó tương đương với: 

• phá trung tâm điều hành của hệ thống. 

Không có Ngã Thức, 

không có: 
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• cảm nhận an, 

• cảm nhận xung đột, 

• động lực sống, 

• hay khả năng chọn. 

Giải thoát không phải là mất Ngã Thức (chức năng chủ 

quyền). 

Giải thoát là: 

Ngã Thức không còn bị cảm xúc và bộ kích hoạt chiếm 

quyền. 

9. Con người thật sự là ai? 

Bạn không phải là suy nghĩ. 

Bạn không phải là ký ức. 

Bạn không phải là cảm xúc. 

Bạn là: 

trung tâm biết an hay mất an, 

và có quyền ưu tiên sử dụng hệ thống để khôi phục an. 

Đó chính là: 

Ngã Thức. 
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CHƯƠNG 7  
Ý THỨC – CÔNG CỤ XỬ LÝ,  

KHÔNG PHẢI NGƯỜI CẦM LÁI 

1. Vì sao con người tin rằng “tôi là suy nghĩ?” 

Hầu hết mọi người lớn lên trong một môi trường mà: 

• lời nói, 

• khái niệm, 

• giáo dục, 

• và phản hồi xã hội 

đều đi qua Ý Thức. 

Vì vậy, 

khi hệ thống vận hành, 

chỉ phần được Ý Thức nhìn thấy 

mới được gọi là “tôi”. 

Nhưng trong thực tế: 

Ý Thức không phải nơi khởi quyết, mà là nơi quyết định 

được thực thi. 

2. Ý Thức là gì trong mô hình này? 

Trong cuốn sách này, 

Ý Thức được hiểu là: 

hệ chức năng xử lý thông tin, và được Ngã Thức điều 

hướng khi cần khôi phục an. 
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Ý Thức: 

• không có cảm xúc, 

• không có động lực, 

• không có nhu cầu. 

Nó giống như: 

một phòng xử lý dữ liệu. 

3. Suy nghĩ không phải là tự do 

Khi Ngã Thức khởi: 

• muốn, 

• không muốn, 

• thích, 

• không thích, 

Ý Thức bắt đầu hoạt động. 

Chuỗi suy nghĩ là: 

• nỗ lực của công cụ 

• để đáp ứng nhu cầu khôi phục an. 

Vì vậy, 

suy nghĩ không phải là: 

• sáng tạo thuần túy, 

• hay trí tuệ tự do. 

Suy nghĩ có thể là phản ứng, hoặc là xử lý – tùy trạng thái 

Ngã Thức. 



76 |  

 

4. Bộ Trí và Bộ Tuệ 

Trong Ý Thức có hai chế độ vận hành: 

4.1. Bộ Trí 

Hoạt động khi: 

• cảm xúc còn mạnh, 

• hệ thống đang mất an. 

Nó: 

• phân tích, 

• phỏng đoán, 

• so sánh, 

• suy diễn, 

nhưng chỉ dựa trên dữ liệu bề mặt. 

Mục tiêu của Bộ Trí:  

• đáp ứng nhu cầu an trước mắt của Ngã Thức. 

Không phải giải quyết tận gốc. 

Bộ Tuệ 

Chỉ xuất hiện khi: 

• Ngã Thức có đủ an để không bị cảm xúc chiếm 

quyền. 

Bộ Tuệ: 

• quan sát, 

• nhìn sâu, 
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• không suy diễn, 

• không phỏng đoán, 

• không tưởng tượng. 

Mục tiêu của Bộ Tuệ: 

• tháo xung đột ở đúng cấp độ. 

5. Vì sao “suy nghĩ tích cực” không chữa được khổ? 

Khi hệ thống đang mất an, 

Ý Thức chỉ có thể hoạt động ở chế độ Bộ Trí. 

Bất kỳ nỗ lực nào để: 

• nghĩ khác, 

• nghĩ hay hơn, 

• nghĩ tích cực, 

đều chỉ là: 

• dùng công cụ nông để xử lý xung đột sâu. 

Điều đó có thể tạo: 

• an tạm thời, 

• nhưng không thể tạo an dài. 

6. Ý Thức không trực tiếp cảm nhận sự sống, nó chỉ 

đọc dữ liệu về sự sống 

Ý Thức không: 

• cảm nhận đói, 
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• cảm nhận mệt, 

• cảm nhận lệch, 

• hay cảm nhận an. 

Những tín hiệu đó đến từ: 

• Thân Thể Thức, 

• và Ngã Thức. 

Ý Thức chỉ: 

• gọi tên những gì đã xảy ra. 

7. Vì sao càng nghĩ nhiều càng rối? 

Khi Ngã Thức mất an, 

nó liên tục gửi tín hiệu “muốn giải quyết”. 

Ý Thức đáp lại bằng: 

• nhiều phân tích hơn, 

• nhiều giả thuyết hơn, 

• nhiều kịch bản hơn. 

Nhưng vì không có an, 

Bộ Tuệ không thể xuất hiện. 

Kết quả: 

nhiều suy nghĩ – ít giải pháp. 

8. Trí tuệ không nằm trong suy nghĩ 

Trí tuệ xuất hiện khi: 
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• Ý Thức được mời vào trong một không gian đã có 

an. 

Lúc đó: 

• Bộ Tuệ vận hành, 

• Tiềm Thức cho phép dữ liệu được truy cập mà 

không kích hoạt xung đột, 

• và Bộ Tuệ điều hướng việc tiếp cận dữ liệu trong 

Tiềm Thức.” 

Không phải do “nghĩ hay”, 

mà do: 

• được nghĩ trong đúng trạng thái. 

9. Vai trò thật sự của Ý Thức 

Ý Thức không phải là người lái. 

Ý Thức chọn con đường. 

Ngã Thức chọn ưu tiên an.  
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CHƯƠNG 8  
CẢM XÚC & CẢM GIÁC – NGÔN NGỮ NĂNG 

LƯỢNG CỦA NGÃ THỨC 

1. Vì sao các hệ thống cũ luôn nhầm vị trí của cảm xúc? 

Phần lớn triết học, đạo học và tâm lý học hiện nay rơi vào 

một trong hai giả định: 

1. Cảm xúc là sản phẩm của suy nghĩ 

2. Cảm xúc nằm trong tiềm thức 

Cả hai đều sai nếu nhìn theo ngôn ngữ vận hành của hệ 

thống. 

Trong mô hình này, mỗi Thức dùng một ngôn ngữ khác 

nhau: 

Thức Ngôn ngữ 

Thân Thể Thức năng lượng sinh học 

Ngã Thức năng lượng cảm nhận 

Tiềm Thức hình ảnh – ký ức – dữ liệu 

Ý Thức chữ – lời – khái niệm 

 

Ngôn ngữ khác nhau thì không thể chứa nhau. 

Vì vậy: 

• Cảm xúc không thể nằm trong Ý Thức 
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• Cảm xúc cũng không thể nằm trong Tiềm Thức 

Cảm xúc chỉ tồn tại khi năng lượng chạm vào Ngã Thức. 

2. Ngã Thức không phải là kho – mà là một trường 

năng lượng 

Ngã Thức không lưu trữ dữ liệu. 

Ngã Thức cũng không lưu ký ức. 

Ngã Thức là: 

Trường năng lượng trung tâm nơi mọi tín hiệu của hệ 

thống được cảm nhận dưới dạng: 

• an 

• hoặc mất an 

Trong trường năng lượng này, hai dạng năng lượng có thể 

xuất hiện: 

2.1. Cảm xúc (Emotion) 

Cảm xúc là: 

• năng lượng xung đột 

• chưa có hướng giải 

• đang chiếm không gian trung tâm 

Cảm xúc: 

• mạnh 

• thô 

• dễ chiếm quyền 
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• làm mất an 

Ví dụ: giận, sợ, hoảng, hận, ghen, tủi. 

2.2. Cảm giác (Feeling) 

Cảm giác là: 

• cùng một năng lượng đó 

• nhưng đã được nhận ra 

• và đã đi vào tiến trình xử lý 

Cảm giác: 

• nhẹ hơn 

• tinh hơn 

• không chiếm quyền 

• không phá an 

Ví dụ: buồn nhẹ, tiếc, rung động, mệt, ấm, trống. 

3. Cảm xúc và cảm giác không khác nhau về loại năng 

lượng 

Chúng không phải hai loại khác nhau. 

Chúng là cùng một năng lượng, ở hai trạng thái xử lý. 

• Chưa được nhìn → cảm xúc 

• Được nhìn đúng → cảm giác 

Một cơn giận: 

• chưa được thấy → là cảm xúc 

• được nhận ra → trở thành cảm giác 
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Không có năng lượng mới được tạo ra. 

Chỉ có trạng thái của năng lượng thay đổi. 

4. Vì sao cảm xúc chiếm quyền mà cảm giác không? 

Cảm xúc là: 

• năng lượng xung đột đang yêu cầu được giải quyết 

Nó chiếm trung tâm của Ngã Thức để: 

• buộc hệ thống phải phản ứng 

• buộc phải làm gì đó 

Cảm giác thì không. 

Cảm giác: 

• mang thông tin 

• nhưng không tạo áp lực sinh tồn 

Vì vậy: 

• cảm xúc → mất an 

• cảm giác → không làm mất an 

5. Tiềm Thức không chứa cảm xúc 

Tiềm Thức chỉ chứa: 

• dữ liệu 

• hình ảnh 

• ký ức 

• bộ liên kết 
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Khi một bộ được kích hoạt, 

Tiềm Thức không tạo ra cảm xúc. 

Nó chỉ: 

• đưa dữ liệu lên hệ thống 

Năng lượng chỉ xuất hiện khi dữ liệu đó chạm Ngã Thức. 

6. Vì sao cảm xúc mạnh lặp lại và tích tụ? 

Những cảm xúc như: 

• giận 

• sợ 

• ghen 

• hận 

không mạnh vì chúng “xấu”. 

Chúng mạnh vì: 

• chúng được gắn với những bộ chưa khép trong 

Tiềm Thức 

Mỗi lần bộ được kích hoạt: 

• dữ liệu đi lên 

• chạm Ngã Thức 

• cảm xúc xuất hiện 

• Ngã Thức mất an 

Nếu không được xử lý đúng: 

• chuỗi này lặp lại 



85 |  

 

• năng lượng xung đột tích tụ 

7. Vì sao những cảm giác dễ chịu kéo dài an? 

Những trạng thái như: 

• nhẹ 

• ấm 

• vui 

khi xuất hiện trên Ngã Thức: 

• không tạo xung đột 

• không đòi phản ứng sinh tồn 

Chúng: 

• tăng độ ổn định của trường năng lượng 

Vì vậy: 

• an → an vui 

• an → an toàn 

Không phải vì chúng “tốt”, 

mà vì chúng không phá an. 

8. Cảm xúc không phải kẻ thù 

Cảm xúc là: 

• tín hiệu rằng một bộ vừa được kích hoạt 

• và hệ thống đang lệch 

Không có cảm xúc: 
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• Ngã Thức không biết mình đang mất an 

• hệ thống không có động lực tự sửa 

Cảm xúc không gây khổ. 

Mất chủ quyền mới gây khổ. 

9. Tuệ không phải là không có cảm xúc 

Tuệ là: 

• cảm xúc xuất hiện 

• mà không chiếm quyền 

Khi đó: 

• Ngã Thức còn an 

• Bộ Tuệ có thể hoạt động 

• bộ trong Tiềm Thức được mở 

• năng lượng được chuyển 

• an dài trở lại 

Không phải bằng kiểm soát. 

Mà bằng thấy đúng nơi cảm xúc đang xảy ra. 
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CHƯƠNG 9  
TIẾN TRÌNH THÁO XUNG ĐỘT – 

TỪ CẢM XÚC ĐẾN AN DÀI 

1. Không có “kỹ thuật” – chỉ có tiến trình 

Cuốn sách này không dạy phương pháp. 

Không đưa bài tập. 

Không hướng dẫn kỹ năng. 

Nó chỉ mô tả: 

cách hệ thống thân–tâm tự tháo xung đột khi được để 

vận hành đúng. 

Khi xung đột được xử lý đúng tầng, 

bình an tự xuất hiện. 

Không phải vì chúng ta làm đúng, 

mà vì hệ thống không còn bị lệch. 

2. Điểm khởi đầu của mọi khổ 

Mọi khổ đều bắt đầu theo cùng một trình tự: 

1. Một bộ trong Tiềm Thức được kích hoạt 

2. Dữ liệu của bộ đó đi lên hệ thống 

3. Khi chạm Ngã Thức, năng lượng xung đột xuất 

hiện 

4. Trạng thái đó được gọi là cảm xúc 
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Không có cảm xúc nào là ngẫu nhiên. 

Mỗi cảm xúc luôn gắn với: 

• một bộ dữ liệu đang mở. 

3. Khi cảm xúc xuất hiện, hệ thống đứng trước hai ngã 

Ngay khoảnh khắc cảm xúc trồi lên trên Ngã Thức, 

hệ thống đứng trước hai con đường. 

Con đường 1 – Mất chủ quyền 

Cảm xúc xuất hiện 

→ Ngã Thức bị chiếm 

→ mất an 

→ Ý Thức chỉ vận hành ở Bộ Trí 

→ phản ứng 

→ bộ trong Tiềm Thức không được mở 

→ xung đột còn nguyên 

→ chuỗi lặp lại 

Đây là: 

vòng lặp của khổ 

Con đường 2 – Giữ chủ quyền 

Cảm xúc xuất hiện 

→ Ngã Thức vẫn còn đủ an 
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→ Ý Thức được mời vào ở Bộ Tuệ 

→ cảm xúc được nhìn 

→ bộ trong Tiềm Thức được mở 

→ dữ liệu được cập nhật 

→ xung đột tan 

Đây là: 

vòng lặp của hồi phục 

4. Khoảnh khắc then chốt: một khoảng an nhỏ 

Không cần an lớn. 

Chỉ cần: 

một khoảng không bị cảm xúc chiếm. 

Khoảng đó cho phép: 

• Bộ Tuệ xuất hiện 

• Tiềm Thức mở đúng bộ 

• và hệ thống nhìn sâu 

Nếu cảm xúc chiếm toàn bộ Ngã Thức, 

không có cửa cho tiến trình này xảy ra. 

5. Khi cảm xúc trở thành cảm giác 

Khi Bộ Tuệ hoạt động, 

năng lượng cảm xúc được: 
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• nhận ra 

• không chống 

• không đè 

• không chạy 

Nó chuyển trạng thái: 

từ cảm xúc → thành cảm giác 

Nghĩa là: 

năng lượng đã được đưa vào tiến trình giải quyết. 

Không có gì bị dập tắt. 

Chỉ có xung đột được tháo. 

6. Khi bộ trong Tiềm Thức được khép 

Khi dữ liệu của bộ đó 

được nhìn đủ sâu, 

không còn phần “chưa xong”, 

chức năng kích hoạt (trigger) dừng. 

Bộ được khép. 

Không còn kích hoạt. 

Không còn cảm xúc cũ. 

Đó là: 

an dài 
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7. Vì sao không cần cố “buông”? 

Buông không phải là hành động. 

Buông là: 

• khi hệ thống không còn gì để níu. 

Khi bộ đã khép, 

cảm xúc không còn được tạo. 

Không có gì để buông, 

nó tự lắng. 

8. Thiền, trị liệu, hiểu biết – chỉ khác ở chỗ này 

Mọi con đường chỉ khác nhau ở một điểm: 

• chúng có tạo đủ an trên Ngã Thức để Bộ Tuệ xuất 

hiện hay không. 

Nếu có: 

• xung đột được tháo 

Nếu không: 

• chỉ tạo an tạm 

9. Bình an không phải đích đến 

Bình an không phải thứ cần đạt. 

Bình an là: 
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• trạng thái tự nhiên của hệ thống khi không còn 

xung đột. 

Không cần tạo. 

Chỉ cần: 

đừng ngăn nó xuất hiện. 
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CHƯƠNG 10  
THIỀN, TRỊ LIỆU VÀ HIỂU BIẾT 

DƯỚI GÓC NHÌN HỆ THỐNG 

1. Vì sao cùng một người, cùng một phương pháp, lúc 

hiệu quả lúc không? 

Có người nói: 

“Thiền đã cứu tôi.” 

Người khác nói: 

“Thiền chẳng giúp gì.” 

Có người nói: 

“Trị liệu tâm lý đã thay đổi đời tôi.” 

Người khác lại nói: 

“Tôi đi trị liệu nhiều năm mà vẫn khổ.” 

Vấn đề không nằm ở: 

• thiền 

• trị liệu 

• hay phương pháp 

Vấn đề nằm ở: 

• chúng có tạo đủ an trên Ngã Thức để tiến trình 

tháo xung đột xảy ra hay không. 

2. Mọi con đường thật ra chỉ làm một việc 
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Cho dù là: 

thiền 

• nói chuyện 

• viết nhật ký 

• cầu nguyện 

• nghỉ ngơi 

• hay hiểu biết 

nếu chúng có tác dụng thật, 

chúng đều làm cùng một việc: 

tạo đủ an trên Ngã Thức để Bộ Tuệ xuất hiện. 

Không có an, 

chỉ có Bộ Trí. 

3. Thiền không phải để “không nghĩ” 

Thiền không làm cho Ý Thức ngừng. 

Thiền làm: 

• Ngã Thức đủ yên để cảm xúc không chiếm quyền. 

Khi đó: 

• Bộ Tuệ xuất hiện 

• Tiềm Thức mở đúng bộ 

• và xung đột được tháo 

Nếu thiền chỉ tạo thư giãn, 

đó chỉ là an tạm. 
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4. Trị liệu không phải để “phân tích” 

Trị liệu hiệu quả không phải vì: 

• hỏi đúng câu 

• hiểu đúng nguyên nhân 

Nó chỉ hiệu quả khi: 

• người được lắng nghe đủ an để cảm xúc chuyển 

thành cảm giác. 

Nếu không có an, 

phân tích chỉ tạo vòng lặp suy nghĩ. 

5. Hiểu biết không phải là tích lũy khái niệm 

• Đọc sách. 

• Học triết. 

• Nghe giảng. 

Chỉ có tác dụng khi: 

• hiểu biết xảy ra trong trạng thái an. 

Nếu không, 

nó chỉ là: 

dữ liệu cho Bộ Trí. 

6. Vì sao nhiều người “hiểu hết mà vẫn khổ”? 

Vì họ hiểu bằng: 

• Ý Thức đang mất an. 
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Không có Bộ Tuệ, 

chỉ có suy diễn. 

7. Điểm giao nhau của mọi con đường 

Thiền, trị liệu, tôn giáo, tâm lý, tự quan sát… 

tất cả chỉ khác nhau ở: 

• cách họ tạo an 

• cách họ mời Bộ Tuệ 

Khi Bộ Tuệ xuất hiện: 

hệ thống tự sửa. 

8. Không ai có thể “chữa” được bạn 

Không ai có thể: 

• tháo bộ của bạn 

• khép tiến trình của bạn 

Họ chỉ có thể: 

tạo không gian đủ an để hệ thống của bạn tự làm. 

9. Tự do không nằm trong phương pháp 

Tự do nằm ở: 

khả năng trở về an bất cứ khi nào xung đột xuất hiện. 

Đó là: 

• chủ quyền của Ngã Thức 

• và sự hợp tác đúng giữa các Thức 
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CHƯƠNG 11  
BỘ TUỆ VÀ CƠ CHẾ TỰ ĐIỀU CHỈNH 

1. Bộ Tuệ không phải là trí thông minh 

Trong cách hiểu thông thường, 

“tuệ” thường bị nhầm với: 

• hiểu biết 

• phân tích tốt 

• tư duy sắc bén  

• khả năng suy luận 

Nhưng trong hệ thống này, 

Bộ Tuệ không phải là năng lực tư duy. 

Bộ Tuệ là: 

• năng lực nhận ra đúng chỗ đang mất an 

• và đưa hệ thống về lại trạng thái an 

Một người có thể: 

• rất thông minh  

• hiểu rất nhiều  

• phân tích rất giỏi 

nhưng hoàn toàn không có Bộ Tuệ khi: 

• đang bị cảm xúc chiếm 

• đang phản xạ tự động 

• đang mất chủ quyền Ngã Thức 
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Bộ Tuệ không hoạt động khi Ngã Thức không an. 

2. Khi nào Bộ Tuệ xuất hiện? 

Bộ Tuệ chỉ xuất hiện khi: 

• cảm xúc đã hạ xuống dưới ngưỡng chiếm quyền 

• Ngã Thức lấy lại được trung tâm 

• hệ thống không còn ở chế độ sinh tồn 

Khi đó: 

• Ý Thức ngừng chạy vòng tròn 

• Tiềm Thức ngừng kích hoạt thêm 

• một khoảng rỗng xuất hiện 

Khoảng rỗng đó chính là: 

• không bị kéo bởi sợ 

• không bị đẩy bởi giận 

• không bị dẫn bởi thói quen 

Trong khoảng rỗng này, 

Bộ Tuệ tự động bật. 

3. Bộ Tuệ làm gì? 

Bộ Tuệ không: 

• phân tích 

• kết luận 

• phán xét 

• truy tìm nguyên nhân 
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Bộ Tuệ chỉ làm một việc: 

• đặt đúng lại vị trí của dữ liệu và cảm xúc 

Bộ Tuệ nhìn thấy: 

• dữ liệu đang nằm ở đâu trong Tiềm Thức 

• cảm xúc đang chiếm chỗ nào trong Ngã Thức 

Và khi thấy đúng, 

hệ thống tự động điều chỉnh. 

Không phải bằng ý chí. 

Không phải bằng cố gắng. 

Mà bằng: 

• sự khớp lại của trật tự bên trong. 

4. Vì sao khi “hiểu ra” chúng ta thấy nhẹ? 

Mọi người thường nói: 

“Tôi vừa hiểu ra một điều gì đó và thấy nhẹ hẳn.” 

Thực ra không phải là hiểu. 

Điều đã xảy ra là: 

• một bộ trong Tiềm Thức được nhìn đúng 

• một cảm xúc trong Ngã Thức được đặt lại vị trí 

• và xung đột ngừng kéo 

Sự nhẹ đó không đến từ ý tưởng. 
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Nó đến từ: 

• hệ thống không còn bị kéo lệch. 

Đó là Bộ Tuệ vừa vận hành. 

5. Bộ Tuệ không thể bị gọi ra 

Không ai có thể: 

• “dùng ý chí để có tuệ”  

• “tập trung để bật tuệ” 

• “cố gắng để hiểu sâu” 

Mọi cố gắng đó đều là: 

Ý Thức đang tìm cách kiểm soát. 

Bộ Tuệ chỉ xuất hiện khi: 

• hệ thống đủ an  

• và Ý Thức (bộ Trí) không còn chen vào 

Tuệ không phải là thứ phải đạt. 

Tuệ là trạng thái tự nhiên khi xung đột tạm dừng. 

6. Vì sao thiền, thở, thân giúp phát sinh tuệ? 

Không phải vì: 

• thiền làm bạn thông minh hơn  

• thở làm bạn hiểu sâu hơn 

Mà vì: 

• chúng làm cảm xúc hạ xuống 

• làm thân trở về an  
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• làm Ngã Thức không còn bị chiếm 

Khi nền an xuất hiện, 

Bộ Tuệ tự bật. 

Tuệ không được tạo ra. 

Tuệ được lộ ra. 

7. Khác biệt giữa suy nghĩ và tuệ 

Suy nghĩ: 

• đi theo chuỗi  

• nối dữ liệu  

• tạo câu chuyện  

• có đúng – sai 

Tuệ: 

• thấy một lần  

• không cần nối  

• không cần kể  

• chỉ có khớp – không khớp 

Một khoảnh khắc tuệ 

có thể thay đổi một bộ 

mà hàng ngàn suy nghĩ không làm được. 

8. Khi tuệ có mặt, chữa lành xảy ra 

Chữa lành không phải là: 
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• thay đổi quá khứ  

• xóa ký ức  

• ép cảm xúc 

Chữa lành xảy ra khi: 

• một bộ trong Tiềm Thức 

• và một cảm xúc trong Ngã Thức  

• được đặt lại đúng quan hệ 

Bộ Tuệ là cơ chế thực hiện điều đó. 

Không phải bạn chữa lành. 

Hệ thống tự điều chỉnh khi có tuệ. 

9. Con đường thực tế 

Con đường không phải là: 

• tìm tuệ  

• cầu tuệ 

• học tuệ 

Con đường là: 

• giữ Ngã Thức đủ an  

• không đàn áp cảm xúc  

• không chạy trốn xung đột 

Khi an đủ sâu, 

tuệ tự xuất hiện. 

Và khi tuệ xuất hiện, 
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hệ thống tự biết 

cách trở về bình thường. 
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CHƯƠNG 12  

SANG CHẤN, KÝ ỨC THÂN VÀ  

PHẢN XẠ SINH TỒN 

1. Sang chấn không nằm trong ký ức 

Một hiểu lầm rất phổ biến là: 

“Tôi bị sang chấn vì tôi nhớ chuyện đó.” 

Không đúng. 

Trong hệ thống này: 

• ký ức chỉ là dữ liệu  

• sang chấn là xung đột năng lượng chưa khép 

Một người có thể nhớ rất rõ một biến cố 

mà không còn sang chấn. 

Một người khác có thể không nhớ gì 

nhưng vẫn bị hoảng, né, đông cứng 

khi gặp một kích hoạt nhỏ. 

Sang chấn không nằm trong câu chuyện. 

Nó nằm trong: 

• mẫu xung đột giữa Thân Thể Thức và Ngã Thức. 

2. Thân không lưu hình ảnh 
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Thân Thể Thức không lưu: 

• hình ảnh  

• lời nói  

• kỷ niệm 

Nó lưu: 

• ngưỡng an toàn  

• mức căng 

• phản xạ sinh tồn 

• kiểu phân bố năng lượng 

Đó là: 

• ký ức sinh học 

Khi thân từng bị: 

• dọa  

• tổn thương 

• choáng 

• bất lực 

nó ghi lại: 

• kiểu phản ứng để sống sót 

Không phải bằng ký ức, 

mà bằng: 
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• hệ thần kinh  

• trương lực cơ  

• nhịp tim 

• hơi thở 

3. Khi một biến cố vượt ngưỡng 

Khi một sự kiện: 

• quá nhanh  

• quá mạnh 

• hoặc quá kéo dài 

Thân Thể Thức không kịp điều chỉnh. 

Nó rơi vào: 

• sốc  

• tê  

• đông cứng  

• hoảng loạn 

Lúc đó: 

• thân gửi xung đột lên Ngã Thức  

• Ngã Thức bị cảm xúc chiếm  

• Ý Thức không thể khép tiến trình 

Mẫu xung đột được giữ lại. 

Đó là: 
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• hạt giống của sang chấn. 

4. Vai trò của Tiềm Thức 

Tiềm Thức giữ: 

• hình ảnh 

• âm thanh  

• bối cảnh  

• con người  

• chi tiết 

Nó không giữ cảm xúc. 

Nhưng nó lưu: 

• các dữ liệu đã từng đi kèm cảm xúc mạnh 

Khi một chi tiết giống xuất hiện, 

Tiềm Thức kích hoạt bộ đó. 

Bộ đi lên hệ thống. 

Nó chạm vào Ngã Thức. 

Cảm xúc cũ xuất hiện lại. 

Chúng ta gọi đó là: 

• bị kích hoạt. 

5. Vì sao phản ứng luôn quá mức? 

Không phải vì: 
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• bạn yếu  

• bạn kém kiểm soát  

• bạn chưa tu đủ 

Mà vì:  

• thân đang phản ứng với một xung đột cũ  

• trong một bối cảnh mới 

Hệ thống không biết “bây giờ khác rồi”. 

Nó chỉ biết: 

• có tín hiệu giống 

• thì chạy chương trình sinh tồn. 

6. Phản xạ sinh tồn 

Khi sang chấn bị kích hoạt, 

Thân Thể Thức chọn một trong các chế độ: 

• tấn công  

• bỏ chạy  

• đóng bang  

• bám víu 

Ngã Thức bị cảm xúc chiếm. 

Ý Thức bị huy động 

để hợp lý hóa phản xạ đó. 
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Bạn nghĩ rằng: 

“tôi đang quyết định” 

Nhưng thực ra: 

• hệ thống đang tự vệ. 

7. Trị liệu đúng là gì? 

Không phải: 

• kể lại cho nhiều  

• phân tích cho kỹ  

• đào sâu ký ức 

Mà là:  

• tạo đủ an cho thân  

• để cảm xúc không còn chiếm  

• để tiến trình cũ được khép 

Khi:  

• thân không còn phản xạ  

• Ngã Thức không còn bị chiếm 

Tiềm Thức tự ngừng kích hoạt. 

8. Khi bộ được khép 

Khi một xung đột được khép: 
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• dữ liệu vẫn còn  

• ký ức vẫn còn  

• nhưng cảm xúc không còn kéo 

Bạn có thể nhớ 

mà không bị cuốn. 

Đó là:  

• chữa lành thật. 

Sang chấn không biến mất. 

Nó được giải thoát khỏi hệ thống sinh tồn. 
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CHƯƠNG 13  
GIẤC MƠ, ÁC MỘNG VÀ CƠ CHẾ  

NỐI BỘ CỦA TIỀM THỨC 

1. Vì sao con người phải mơ 

Con người không mơ vì có ý nghĩa tâm linh. 

Con người mơ vì hệ thống cần xử lý dữ liệu. 

Trong một ngày, hệ thống nhận: 

• hàng triệu tín hiệu giác quan  

• hàng ngàn phản ứng cảm xúc  

• vô số thay đổi sinh học  

• rất nhiều quyết định của Ý Thức 

Tất cả đều đi vào Tiềm Thức. 

Nếu Tiềm Thức không được: 

• nối  

• phân nhóm  

• sắp xếp  

• cập nhật 

thì kho dữ liệu trở nên quá tải. 

Giấc mơ là: 

• tiến trình dọn kho và nối bộ của Tiềm Thức 
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• khi Ý Thức tạm ngưng. 

2. Khi nào Tiềm Thức được quyền hoạt động toàn 

phần 

Ban ngày: 

• Thân luôn bị kích thích  

• Ngã Thức thường xuyên mất an  

• Ý Thức liên tục xử lý 

Tiềm Thức chỉ hoạt động ngầm. 

Khi ngủ: 

• kích thích giảm 

• thân thả lỏng  

• Ngã Thức tạm an  

• Ý Thức rơi vào trạng thái rỗng 

Tiềm Thức được quyền lên toàn hệ thống. 

Lúc đó nó bắt đầu: 

• lấy dữ liệu mới  

• nối với dữ liệu cũ  

• ghép thành các bộ mới 

Đó là giấc mơ. 

3. Tiềm Thức không biết đúng – sai, cũ – mới 
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Tiềm Thức: 

• không phân tích 

• không đánh giá 

• không so sánh 

• không biết thời gian 

Nó chỉ có một quy tắc: 

• thấy giống → nối 

Nếu hai dữ liệu có điểm tương đồng, 

chúng được ghép vào cùng một bộ. 

Vì vậy trong mơ: 

• bạn có thể gặp người đã chết 

• ở nơi thời thơ ấu 

• trong bối cảnh hiện tại 

Đó không phải ký ức. 

Đó là: 

dữ liệu được nối. 

4. Vì sao giấc mơ là nguồn gốc của sáng tạo? 

Vì Tiềm Thức: 

• nối cũ với mới  

• không bị ràng buộc bởi logic 
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nên nó tạo ra: 

• những liên kết mà Ý Thức không nghĩ ra được. 

Ý Thức không sáng tạo. 

Ý Thức chỉ: 

• lấy cái đã được nối  

• rồi đặt tên cho nó. 

Mọi trực giác, ý tưởng, linh cảm 

đều đi theo dòng: 

Tiềm Thức → Ngã Thức → Ý Thức. 

5. Ác mộng không phải “bộ chưa khép” 

Ác mộng không phải là: 

• bộ đang đòi được giải quyết. 

Ác mộng xảy ra khi: 

• Tiềm Thức đang nối bộ 

• trong bộ đó có dữ liệu từng gắn với cảm xúc mạnh 

• bộ chạm vào Ngã Thức 

• cảm xúc cũ xuất hiện 

• Ngã Thức mất an 

• Ý Thức bị đánh thức để sinh tồn 

Ý Thức tỉnh dậy giữa tiến trình nối 
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và thấy các hình ảnh đang chạy. 

Đó là: 

• ác mộng. 

6. Vì sao chúng ta nhớ ác mộng mà không nhớ giấc 

mơ thường? 

Giấc mơ thường: 

• không có cảm xúc mạnh 

• Ngã Thức không bị kéo 

• Ý Thức không thức 

• không có bộ nhớ 

→ không nhớ 

Ác mộng: 

• có cảm xúc mạnh 

• Ngã Thức mất an 

• Ý Thức bị gọi lên 

• hình ảnh được ghi 

→ nhớ 

Bạn không nhớ vì: 

• Ý Thức không có mặt. 

7. Không ai là “không mơ” 
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Mọi người đều mơ. 

Chỉ có: 

• mơ mà Ý Thức không bị gọi → không nhớ  

• mơ mà cảm xúc đánh thức Ý Thức → nhớ 

Người nói “tôi không mơ” 

chỉ là: 

• họ không có giấc mơ đủ mạnh để kéo Ý Thức dậy. 

8. Vai trò thật của ác mộng 

Ác mộng không phải là kẻ thù. 

Nó cho biết: 

• trong Tiềm Thức đang có những bộ gắn với cảm 

xúc mạnh. 

Nhưng: 

• ác mộng không cần giải mã  

• không cần phân tích biểu tượng 

Điều cần làm là: 

• xử lý cảm xúc khi tỉnh  

• để khi ngủ, Ngã Thức đủ an 

Khi Ngã Thức an: 
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• Tiềm Thức vẫn nối  

• nhưng không còn đánh thức Ý Thức  

• ác mộng biến mất 

Giấc mơ không phải là thông điệp. 

Ác mộng không phải lời cảnh báo. 

Chúng là: 

• cơ chế sinh học – thông tin của hệ thống. 
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CHƯƠNG 14  
CẢM XÚC MẠNH, CHẤN THƯƠNG 

VÀ CÁC BỘ TỰ ĐỘNG 

1. Cảm xúc không nằm trong ký ức 

Một nhầm lẫn rất phổ biến là: 

• cảm xúc được lưu trong ký ức. 

Không chính xác. 

Trong hệ thống này: 

• Tiềm Thức lưu dữ liệu  

• Ngã Thức giữ năng lượng 

Tiềm Thức chứa: 

• hình ảnh 

• âm thanh 

• sự kiện 

• bối cảnh 

• chi tiết 

Ngã Thức chứa: 

• cảm xúc 

• cảm giác 

(vì cùng ngôn ngữ là năng lượng) 

Một dữ liệu trong Tiềm Thức 

có thể được nối 
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với một cảm xúc trong Ngã Thức. 

Khi dữ liệu đó được kích hoạt, 

cảm xúc tương ứng xuất hiện lại. 

Đó là nền tảng của chấn thương. 

2. Chấn thương là một liên kết chưa từng được khép 

Chấn thương không phải là: 

• sự kiện đã xảy ra. 

Chấn thương là: 

• một bộ dữ liệu trong Tiềm Thức 

• được nối với một cảm xúc mạnh trong Ngã Thức 

• mà chưa từng được xử lý trọn vẹn. 

Khi sự kiện xảy ra: 

• cảm xúc quá mạnh 

• Ngã Thức bị chiếm 

• Ý Thức không đủ an để nhìn 

• tiến trình bị dừng 

Bộ được lưu lại 

trong trạng thái chưa khép. 

Mỗi lần bộ đó được kích hoạt, 

cảm xúc xuất hiện lại 

với cường độ gần như cũ. 
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Không phải vì quá khứ quay lại. 

Mà vì: 

• liên kết chưa từng được tháo. 

3. Các bộ tự động 

Khi một bộ dữ liệu 

được nối với cảm xúc mạnh, 

nó trở thành: 

• bộ tự động. 

Khi bộ tự động được kích hoạt: 

• cảm xúc xuất hiện tức thì 

• Ngã Thức bị chiếm 

• Ý Thức bị huy động 

• hành vi bộc phát 

Toàn bộ diễn ra 

trước khi có lựa chọn. 

Đó là: 

• hoảng loạn 

• nổi giận 

• né tránh 

• bám víu 

• đóng băng 

Không phải vì con người yếu. 
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Mà vì: 

• hệ thống đang chạy một chương trình cũ. 

4. Vì sao các bộ tự động không tự mất 

Tiềm Thức chỉ có ba chức năng: 

• lưu 

• nối 

• kích hoạt 

Nó không có chức năng sửa. 

Chỉ khi: 

• cảm xúc xuất hiện trên Ngã Thức 

• và được nhìn trong trạng thái đủ an 

thì bộ mới được: 

• cập nhật 

• hoặc khép lại. 

Nếu cảm xúc luôn bị: 

• đè 

• né 

• tránh 

• hoặc bị lấn át 

thì bộ tự động vẫn giữ nguyên. 

Không phải vì không cố gắng. 
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Mà vì: 

• chưa có đủ an để hệ thống sửa. 

5. Khi cảm xúc mạnh xuất hiện, điều gì thực sự xảy ra 

Không có chuyện: 

• cảm xúc làm tắt Ý Thức. 

Điều xảy ra là: 

• cảm xúc chiếm Ngã Thức 

• rồi dùng Ý Thức để tự duy trì. 

Trình tự là: 

• cảm xúc xuất hiện 

• Ngã Thức mất chủ quyền 

• cái “muốn” của cảm xúc trở thành cái “muốn” của 

Ngã Thức  

• Ý Thức bị huy động để phục vụ nó 

Ý Thức lúc đó vẫn: 

• suy nghĩ 

• phân tích 

• tìm lý do 

• tìm ký ức 

• tìm kẻ đổ lỗi 

Nhưng tất cả chỉ để: 

• giữ cảm xúc tiếp tục tồn tại. 
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6. Vì sao trong hoảng loạn không có giải pháp lành 

mạnh? 

Giải pháp lành mạnh 

chỉ xuất hiện khi: 

• Ngã Thức còn đủ an 

• để muốn lắng cảm xúc. 

Khi cảm xúc chiếm Ngã Thức: 

• cái muốn lắng không còn 

• chỉ còn các phản xạ sinh tồn 

Ý Thức khi đó 

chỉ tìm dữ liệu 

để biện minh cho phản ứng. 

Do đó: 

• càng nghĩ càng rối 

• càng nhớ càng đau 

• càng phân tích càng giận 

Không phải vì bạn kém. 

Mà vì: 

• hệ thống đang ở chế độ sinh tồn. 

7. Khi nào chấn thương thực sự được xử lý 

Chấn thương chỉ được xử lý khi: 
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• cảm xúc hạ xuống đủ 

• để Ngã Thức lấy lại chủ quyền. 

Lúc đó: 

• Ngã Thức muốn lắng 

• Bộ Tuệ xuất hiện 

• Ý Thức nhìn được bộ gốc trong Tiềm Thức 

Khi đó: 

• dữ liệu được nối lại 

• định nghĩa được thay 

• cảm xúc chuyển trạng thái 

• bộ được khép 

Trước đó, 

mọi cố gắng “chữa” 

chỉ là: 

• cảm xúc dùng Ý Thức để tự bảo vệ mình. 

8. Chữa lành không nằm trong việc xóa quá khứ 

Chấn thương không nằm trong ký ức. 

Nó nằm trong: 

• liên kết giữa dữ liệu và cảm xúc. 

Bạn không cần: 

• xóa  

• quên  
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• hay thay đổi câu chuyện. 

Bạn chỉ cần: 

• lấy lại chủ quyền của Ngã Thức. 

Khi đó: 

• hệ thống tự biết  

• cách trở về an. 
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CHƯƠNG 15 

BÌNH AN KHÔNG PHẢI LÀ MỘT TRẠNG THÁI – 

NÓ LÀ CÁCH HỆ THỐNG ĐANG VẬN HÀNH 

1. Không có ai cần trở nên “bình an hơn” 

Phần lớn con người sống với một giả định ngầm: 

“Tôi chưa bình an, và tôi cần đạt tới nó.” 

Nhưng trong mô hình này, 

điều đó đảo ngược sự thật. 

Không ai sinh ra trong mất an. 

Hệ thống chỉ: 

• rơi vào xung đột 

• rồi bị kẹt trong đó. 

Bình an không phải là thứ bạn xây. 

Nó là: 

trạng thái nền khi không còn xung đột nào đang mở. 

2. Khổ không phải lỗi đạo đức – nó là tín hiệu kỹ thuật 

Khi bạn: 

• lo 

• giận 

• buồn 

• sợ 
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hệ thống không nói: 

“bạn xấu” 

“bạn tu kém” 

Nó chỉ nói: 

• có một bộ đang mở 

• có một xung đột đang chờ được khép. 

Nếu bạn nghe đúng, 

khổ trở thành: 

• hướng dẫn 

• chứ không phải kẻ thù. 

3. Bạn không cần sửa mình – bạn cần ngừng phá tiến 

trình 

Hầu hết nỗ lực “tu tập” của con người là: 

• cố sửa một thứ đang hoạt động đúng. 

Cảm xúc xuất hiện 

Tiềm Thức kích hoạt 

Ngã Thức mất an 

Ý Thức phản ứng 

Đó không phải là sai. 

Đó là: 

một hệ thống đang cố tự chữa. 
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Vấn đề chỉ xuất hiện khi: 

• Ý Thức can thiệp sai cấp 

• và chặn tiến trình. 

4. Tự do không phải là không còn cảm xúc 

Tự do là: 

• cảm xúc có thể xuất hiện 

• mà không chiếm quyền 

• không buộc hệ thống phản ứng. 

Lúc đó: 

• bạn vẫn cảm 

• vẫn sống 

• vẫn bị chạm 

nhưng không bị kéo lệch. 

Đó là: 

chủ quyền của Ngã Thức. 

5. Trí tuệ không nằm trong hiểu biết – nó nằm trong vị 

trí 

Bạn có thể biết rất nhiều 

mà vẫn khổ. 

Vì trí tuệ không nằm ở: 

• thông tin 

• khái niệm 
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• hay lý thuyết 

Nó nằm ở: 

Ý Thức đang đứng ở đâu 

trong hệ thống. 

Khi Ý Thức đứng trong an 

Bộ Tuệ tự xuất hiện. 

6. Không có con đường – chỉ có sự trở về 

Cuốn sách này không đưa bạn đi đâu. 

Nó chỉ: 

• chỉ cho bạn 

bạn đã luôn ở đâu. 

Bạn không cần: 

• đạt 

• thành 

• hay trở thành 

Bạn chỉ cần: 

• không ngăn hệ thống vận hành đúng. 

KẾT 

Bình an không phải là điều bạn cần tìm. 

Bình an là điều xuất hiện 

khi không còn ai 
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cố điều khiển 

một hệ thống vốn đã biết 

cách tự cân bằng. 

Khi: 

• Tiềm Thức được nối 

• Ngã Thức giữ chủ quyền 

• Ý Thức đứng đúng chỗ 

• Thân Thể Thức được lắng nghe 

thì đời sống không trở nên hoàn hảo. 

Nó chỉ: 

• không còn bị chống lại. 

Và đó chính là: 

Bình an. 

 

 

 

 

 

 

 



131 |  

 

LỜI KẾT  
Trở Về Điều Vốn Chưa Từng Mất 

Cuốn sách này không được viết để trao cho bạn một con 

đường mới. 

Nó được viết để bạn thấy ra con đường mà bạn đã luôn 

đi, nhưng không nhận ra. 

Trong suốt đời mình, con người đã quen nhìn khổ đau như 

một vấn đề đạo đức, một sự yếu đuối, hay một khiếm 

khuyết tâm linh.  

Chúng ta được dạy rằng phải mạnh hơn, tốt hơn, tích cực 

hơn, tỉnh thức hơn. Nhưng rất hiếm khi ai hỏi:  

Nếu hệ thống này không hỏng thì sao? Nếu những gì chúng 

ta gọi là khổ chỉ là dấu hiệu của một hệ thống đang cố đưa 

chính nó trở về trạng thái cân bằng? 

Cuốn sách này được xây dựng trên một giả định đơn giản 

nhưng triệt để:  

con người không được sinh ra để chịu đựng khổ, mà để 

duy trì an. 

Và mọi phản ứng, mọi cảm xúc, mọi suy nghĩ – dù đẹp hay 

xấu – đều là những nỗ lực của hệ thống nhằm khôi phục 

lại trạng thái không xáo trộn đó. 

Khi nhìn từ đó, rất nhiều điều từng khiến chúng ta xấu hổ, 

tự trách hay cố gắng sửa mình bỗng trở nên dễ hiểu.  
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Bạn không “yếu” khi bạn sợ.  

Bạn không “tệ” khi bạn giận.  

Bạn không “kém tu” khi bạn mất an.  

Đó là ngôn ngữ của một trung tâm đang báo rằng có 

xung đột, và đang tìm đường để được trở về an. 

Một trong những ngộ nhận lớn nhất của thời đại là nghĩ 

rằng chúng ta có thể dùng ý chí và suy nghĩ để kiểm soát 

hệ thống sống.  

Chúng ta được dạy phải kiểm soát cảm xúc, thay đổi suy 

nghĩ, tái lập trình Tiềm Thức. Nhưng càng cố kiểm soát, 

chúng ta càng tạo thêm xung đột.  

Cũng như một mặt hồ,  

càng bị khuấy thì càng đục,  

tâm càng bị ép thì càng rối. 

Cuốn sách này không mời bạn kiểm soát. 

Cuốn sách này mời bạn Thấy. 

Khi bạn nhận rõ rằng,  

cảm xúc là năng lượng của Ngã Thức,  

rằng ký ức là dữ liệu của Tiềm Thức,  

rằng suy nghĩ chỉ là công cụ của Ý Thức,  

và rằng thân thể có trí tuệ riêng của nó,  
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bạn bắt đầu thấy một điều rất lạ:  

không có ai đang làm sai cả. 

Chỉ có những cấp độ đang bị dùng nhầm. 

Bạn không cần “loại bỏ” cảm xúc.  

Bạn chỉ cần để Ngã Thức không bị cảm xúc chiếm quyền. 

Bạn không cần “xóa” ký ức.  

Bạn chỉ cần để Ý Thức nhìn  

lại chúng khi có đủ an. 

Bạn không cần “làm trống” tâm.  

Bạn chỉ cần ngừng can thiệp sai vào tiến trình  

tự điều chỉnh của hệ thống. 

Bình an, trong cách nhìn này,  

không phải phần thưởng của nỗ lực.  

Bình an là trạng thái nền.  

Khi xung đột được tháo gỡ đúng chỗ,  

bình an tự xuất hiện,  

giống như mặt hồ tự phẳng khi gió ngừng thổi. 

Và khi có bình an, một điều rất quan trọng xảy ra:  

lựa chọn trở nên thật. 

Không còn là phản xạ của sợ hãi,  
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không còn là sự lặp lại của bộ cũ,  

không còn là kịch bản của quá khứ.  

Lúc đó, bạn không còn sống như một hệ thống bị kéo,  

mà như một con người đang có mặt. 

Có thể, sau khi đọc cuốn sách này, bạn sẽ không cảm thấy  

mình “cao hơn” hay “giác ngộ hơn”.  

Nhưng bạn có thể cảm thấy nhẹ hơn.  

Nhẹ vì không còn phải chống lại chính mình.  

Nhẹ vì không còn phải gồng lên để trở thành một ai đó 

khác.  

Nhẹ vì lần đầu tiên bạn thấy rằng ngay cả những phần rối  

rắm nhất trong bạn cũng chỉ đang cố gắng bảo vệ sự sống. 

Cuốn sách này không phải là một giáo lý.  

Cuốn sách này cũng không phải là một phương pháp.  

Nó chỉ là một tấm bản đồ về cách một hệ thống thân–tâm  

thật sự vận hành.  

Và khi bạn đã thấy bản đồ, bạn không cần tin.  

Bạn chỉ cần quan sát chính mình. 

Khi một cảm xúc khởi lên,  

hãy nhìn xem nó đang chiếm hay đang được giữ. 
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Khi một suy nghĩ xuất hiện,  

hãy nhìn xem nó đang phục vụ ai. 

Khi một phản ứng bùng nổ,  

hãy nhìn xem chủ quyền đang ở đâu. 

Bạn sẽ dần nhận ra rằng,  

sự tỉnh thức không nằm trong việc “biết nhiều hơn”,  

mà trong việc không còn bị kéo đi mà không biết. 

Nếu có một thông điệp duy nhất mà cuốn sách này muốn  

để lại, thì đó là: 

Bạn không hỏng. 

Bạn không cần sửa. 

Bạn chỉ cần trở về trạng thái không xáo trộn  

mà bạn vốn có. 

Phần còn lại:  

• yêu thương,  

• sáng suốt,  

• tự do,  

• sáng tạo  

đều sẽ tự đến,  

như những hệ quả tự nhiên của một hệ thống  

đang vận hành đúng. 
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Và khi bạn sống từ đó,  

không còn con đường nào bạn cần đi. 

Chỉ còn đời sống đang diễn ra,  

và bạn có mặt trong đó. 
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LỜI TÁC GIẢ 

Cuốn sách này không ra đời từ một học thuyết, 

mà từ rất nhiều khoảnh khắc tôi không hiểu chính mình. 

Tôi đã từng cố sửa cảm xúc,  

cố làm cho tâm yên, 

cố trở thành một người “đúng hơn”. 

Nhưng càng cố,  

tôi càng xa. 

Chỉ khi tôi dừng lại  

và nhìn sâu vào cách hệ thống này  

thật sự vận hành – 

thân, tâm, ký ức, cảm xúc,  

và cái trung tâm rất mong manh gọi là “tôi” – 

tôi mới thấy:  

không có gì cần bị loại bỏ. 

Chỉ có những phần cần được hiểu đúng. 

Nếu những trang sách này giúp bạn nhẹ đi một chút, 

ít chống lại mình hơn, 

và có thêm không gian để thở  

trong chính đời sống của bạn, 
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thì đó đã là điều quý nhất mà tôi có thể gửi gắm. 

Phần còn lại,  

bạn sẽ tự khám phá  

trong từng khoảnh khắc  

bạn đang sống. 


