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Disclaimer / Loi Khing Pinh Trung Tinh

Cubdn sach nay khéng phdi 1a mot hé thong tri liéu tam 1y,
khong phdai 1la mot phuong phdp chita lanh,
va ciing khéng phdi 1a mot hoc thuyét tam linh hay triét
hoc.

Cudn sach nay ciing khéng thay thé cho bat ky hinh thirc
diéu tri y khoa, tdm 1y, hay hd tro chuyén mén ndo.

Muc dich duy nhét cta cubn sach nay la:
mé td cdch hé théng cdc thive trong con ngwoi vin hanh.

Tac gia khong yéu cau ban doc tin, 4p dung, tu tip, hay
thay doi bat ky diéu gi.

Moi ndi dung trong sach chi dugc trinh bay nhu mét bdan
do vdn hanh, dua trén quan sat, thuc nghiém va ddi chiéu
lién tuc gitta trai nghi€ém chu quan va phan Gng cua hé
thong.

Néu ban doc nhan ra:

“Diéu nay tring véi nhitng gi t6i dang thdy trong chinh
minh”,

thi d6 1a do su quan sat ciia ban doc, khong phai do ni€ém
tin ma cudn sach yéu cau.

Ve cam xuc, kho dau va chira lanh

Cubdn sach nay khéng nham muc dich chiva bénh



va khong hiva hen bit ky trang thdi nao nhu an lac, hanh
phuc, hay giac ngo.

Néu trong qua trinh doc, ban doc:

e nhan ra cam x1c,

e thiy hé théng ctia minh 1 hon,

e hoic trai nghiém su lang xuéng,
d6 12 hé qua tw nhién ciia vigc thiy ding,
khong phai 13 két qua ctia mot ki thuat hay liéu phap.
Vé ngén ngir va thuit ngir
Céc thuat ngilt nhu:

e v thic

e nga thic

e tiém thuc

e than thé thic

e Dbo tri
e bo tué

duoc st dung nhw cdc tén goi mé ta chirc ning,

khong phai nhu thyc thé, linh hon, hay céu trac ¢b dinh.
Chiing ton tai dé gitip ban doc:

phédn biét vai tro, khong phdi tao thém bdn nga mdi.
Vé trach nhiém

Ban doc chiu hoan toan trach nhiém véi:



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

Cudn sach nay khong chiju trach nhiém cho bat ky hanh vi,
quyét dinh, hay hé qua nao phat sinh tir viéc ban doc suy
dién néi dung theo cdch riéng ciia minh.

Két

Cudn sach nay khong dimg vé:
e ton gido,
e tam linh,

e khoa hoc,
e hay tri liéu.

No chi dtng vé mét diéu duy nhit:

sw vin hanh thit sw ciia hé théng bén trong con nguwoi.
Néu ban thdy no —

thi khong can tin.

Néu ban khong thdy —

thi ciing khong can phan ddi.

H¢ thong van van hanh nhu né von van hanh.



LUUY VE CACH DUNG TU
(Thudt ngir dinh huéng doc)

Trong cudn sach nay, nhiéu tir quen thudc duoc sir dung
theo nghia rat cu thé.

Nhiing luu ¥ duéi day khéng nham xay dung mot hé thong
dinh nghia hoc thuat,

ma nham gitp ban doc hiéu dung cach céac thuat ngir nay
duogc dung xuyén sudt toan bo cudn sach.

Cac thuat ngir dugc trinh bay theo cach hé théng van hanh,
khong theo phan loai triét hoc, Phat hoc hay tam 1y hoc
phd thong.

Viéc hi€u sai mot thuat ngtr

c6 thé dan dén hi€u sai toan bd tién trinh dugc mo ta trong
sach.

1. Khd (Suffering)
Trong cudn sach nay, khé khong dugc hiéu la:

e mot dinh ménh,
e mot hinh phat,
e hay mot van dé dao dirc.

Khé duoc dung dé chi:

Trang thai mdt an kéo dii, phat sinh tur xung dot trong



thdn hodc trong tam,
chwa dwoc gidgi quyét diing cdp dp.
Khé khong phai diéu can chap nhan,

ma 13 tin hiéu cho thdy hé théng dang vin hanh léch
nhip.

2. An / Mat An (Stability / Instability)
An la:

Trang thdi khong xdo tron ciia toan bé hé thong than—
tam khi khong co xung dot.

An khong phai:

e mot cam xuc tich cuc,
e mot trang thai do no luc tao ra,
e hay mot diéu kién dac biét.

An 13 trang thdi nén tw nhién,
tir xuat hién khi xung dot dugc giai quyét dung chd.
MAt an xuét hién khi c¢6 xung dét:

e gifta cac di li€u trong than,
e gifra cac dir li¢u trong tam,
e hodc gitra than va tam.

Néu trang thai mat an kéo dai,

n6 duoc Y Thirc goi tén 1a kho.



3. Nga Thirc (Center of Stability)
Nga Thuc khong phai 1a ban nga,
va khong tuong duong véi “ego” trong tam 1y hoc hay dao
hoc.
Nga Thire dugc dung dé chi:
Trung tam duy tri va theo doi trang thdi an cua toan bg
hé théng than—tam.
Nga Thic:
e cam nhan truc tiép an / mat an,
e 13 noi cam xuc xudt hién,
e khdi phat nhu cau khoi phuc an,
e chon huéng wu tién 13 tré vé an,
e va diéu phdi viéc huy dong cac Thire khac khi co
xung dot.

Nga Thtrc khong phan tich,

nhung 14 nguén déng liec vin hanh ciia toan bé hé thong.

4. Y Thirc (Instrumental Mind)

Trong cubn sach nay, Y Thirc khong phai 13 trung tim diéu
hanh,
ma la mgt cong cu xwr ly thong tin.

Y Thuc duoce hiéu la:

H¢ chirc nang nhan biét va xw ly dir liéu



bang khai niém, ngon ngir va logic.

Y Thiec:

khong sinh cam xtc,

khong tao dong luc,

khong c6 muc tiéu riéng,

chi van hanh theo nhu cau cua Ngi Thic.
Y Thec khong van hanh su séng,

va khong can thiép truc tiép vao Than Thé Thic.

5. Bo Tri (Cognitive Processing Mode)
Bo Tri 1a tap hop cac chic ning ctua Y Thuc
duoc huy dong khi hé théng:

e dang mét an,

e can phan tng nhanh,
e hoic can giam bat dinh tic thoi.

Céc chtc nang cua B Tri bao gom:

e phan tich,

e 50 sanh,

e nhan dang,

e tong hop,

e phong doan,
e tudng tuong.

B0 Tri tao ra chudi suy nghi,



nhung chi xi¢ Iy diF ligu & cdp bé mit,

va khong cé khd nding gidi quyét xung djt tin goc.

6. Bo Tu¢ (Insight Processing Mode)
B6 Tué 1a tap hop cac chirc ning ctia Y Thic
chi xuat hién khi:

cam xtic da ling xuéng dii dé Ngi Thirc c¢6 mot khodng
an tam thoi.

Néu cam xiic dang khong ché Nga Thire, B Tué khéng thé
hoat dong.

B0 Tué:
e moi cam xuc vao Y Thurec,
e khong dé cam xuc chi phoi,
e cling khong day cam xuc ra ngoai.

Cac chuc nang cua B Tué bao gom:

e (uan sat,

e nhin sau,

e tap trung,
e phan tich,
e 50 sanh,

¢ nhan dang,
e tdng hop.



B0 Tugé:

e khong phdng doan,
e khong tudng tuong,
e khong suy dién,

va ludn hudng theo chiéu sau,
nham thao g& xung dot & dung cap do

va dua hé théng tir an tam thoi sang an dai.

7. Bo Y Thirc (Integrated Mind System)
B6 Y Thuc 13 toan bd hé chic nang cua Y Thiec,
bao gom:

e BO Tri,
e vaB0§ Tué.

B6 Y Thirc c6 thé van hanh:

e theo chiéu nong (Bo Tri),
e hoic theo chiéu sau (B6 Tué).

8. Than Thé Thirc (Physical Body Mind)

Than Thé Thirc khong phai 1a than xac don thudn.
N6 1a:



H¢ thuc dam nhiém viéc nhdn biét va xir ly dit liéu
¢ cdp sinh hoc — ning lwong — sinh héa nhiam duy tri sw
song va trang thdi an trong toan bé co thé.

Than Thé Thirc:

e Dbiét va hiéu khong qua ngon ngi,

e tu phan biét té bao lanh / bat thudng,

e nhan dién ton thuong, vi khuén va virus,

o vadiéu phéi mién dich, hormone, than kinh.

Than Thé Thic:

e hoat dong doc lap voi Y Thic,
e nhung chiu anh hudng truc tiép tir trang thai an /
mat an ctia Nga Thic.

9. Ti¢m Thirc (Subconscious)

Tiém Thuec 1a:

Kho dir ligu tong thé ciia hé théng,

ghi nhdn va luu triv moi thong tin da xdy ra
ma khong qua phdn xét hay y nghia.

Tiém Thuc:

khong c6 cam xtc,

khong phan xét,

khong phan biét ding / sai,

khong phan biét cti / méi,



e khong phén biét qua khtr / tuong lai.
a) Chirc niing lién két (Linking - Patterning)
Tiém Thec tu dong:

e ndi cac dir liéu c6 diém twong dong
e thanh cac “bd” (patterns).

Nguyén tic:

thay giong — noi,

khong xét dung sai hay thoi gian.

b) Chirc ning nhic viéc chwa hoan tit (Reminder)
Khi mot tién trinh chwa c6 két qua cudi cung,

Tiém Thtrc dé no & trang thai “chua khép”

cho dén khi bd d6 khong con kich hoat cam xtc trén Ngi
Thure.

10. “Bo” (Pattern)

“Bo” 1a:

MGt tap hop div liéu da dwoc Tiém Thike lién két,
c6 thé dwoc kich hoat nhw mét khoi.

Khi mot yéu tb trong bd bi kich hoat,

toan bo bo c6 thé duoc kéo 1én



tr do kich hoat cac cam xtic tuong ung trong kho ctia Nga
Thuec.

11. Cam Xuc (Emotion)
Céam xuc la:
Dang niing lwong thé xudt hién trén Nga Thikc,
phén dnh mirc dp xung dpt trong hé thong.
Cam xuc:

e Kkhong phai nguyén nhan gbc cuia kho,

e khéng nim trong Tiém Thiic,
e va khong can bi loai bo hay kiém soat.

Cam xuc 12 tin hiéu, khong phai van dé.
Cam xtc khong nim trong Than Thé Thirc va khong nam
trong Tiém Thic,

ma chi tn tai trong kho nang lugng ctia Nga Thuec.

12. Tién Trinh / Cac Pha (Process / Phases)
Cac Pha:

e khong phai phuong phap,
e khong phai k¥ thuit,
e khong phai con duong tu tap.



Chung chi la:

Cach mo ta trinh tw van hanh tw nhién cua hé théng
khi xung ddt dwoc gidi quyét ding cap do.

Ménh @@ truc ciia toan sich

Thin Thé Thire biét dé séng.

Y Thirc biét dé hiéu.

Ngd Thire biét dé chon.



MUC LUC

BINH AN
Bin dé vin hanh ciia mét con ngwoi

Ban quyén
Loi khang dinh trung tinh
Luu Y vé cach dung tir

Ngd Thirc — Y Thire — Tiém Thirc — Thdn Thé Thirc — Bé —
An — Mdt an — Kich hoat...

Loi gidi thi¢u
Vi sao chung ta ludén tim binh an... va luon lac huéng
PHAN I
VI SAO CHUNG TA KHO?
Chuong 1

Binh an khong phai la cam xuc — ma la trang thadi hé
thong

Chuwong 2

Con nguoi khong song trong thiee tai ma trong
cac bo dir liéu



Chuong 3
Thén — Tam — Hé thong

PHAN II
BAN PO CUA HE THONG
Chuong 4

Thén Thé Thirc — noi moi thir bat dau

Chuong 5

Tiem Thurc — kho dir liéu va cac bo

Chuong 6

Nga Thurc — trung tdm an / khong an

Chuong 7
Y Thitc — c¢ong cu, khéng phdi chit nhdn

PHAN III
CAM XUC & XUNG POT



Chuong 8

Cam xuc khong nam trong ky vrc

Chuong 9
Khi hé thong bi kich hoat

PHAN IV
KHI HE THONG BI TON THUONG
Chuong 10

Chan thieong la mét lién két

Chuong 11

Cac bo tw dong

PHAN V
CO CHE HOI PHUC
Chuwong 12

Khi cam xuc xudt hién, diéu gi thuc sy xay ra

Chuwong 13

Gidc mo, ac mong va tién trinh noi bo



Chuong 14

Khi hé thong ldy lai chii quyén

PHAN VI
POI SONG CO AN
Chuong 15

Séng véi mot hé théng khéng bi chiém

Loi két

Tro vé diéu von chua tirng mat

Loi tac gia



LOI GIOI THIEU

C¢ I€ chua bao gid con ngudi ndéi nhiéu vé binh an nhu
hom nay.

Chiing ta tim binh an trong thién dinh,
trong chanh niém,

trong tinh lang,

trong nui rung,

trong cac khoa tu,

trong sach vo tam linh,

trong nhimg 161 day vé giac ngo.

Thé nhung, nghich 1y 1a:

cang noi nhiéu vé binh an,

doi séng con ngwoi lai cang bat an hon.
Nguoi ta thién nhiéu hon,

nhung dé ton thuong hon.

Nguoi ta néi vé tinh thirc nhiéu hon,
nhung lai d& ndi gian hon.

Nguoi ta ndi vé vo ngi nhiéu hon,

nhung cai t6i lai tinh vi va ctng cap hon bao gid hét.



Cubn sach nay ra doi khong phai dé thém mot dinh nghia
m&i vé binh an, ciing khong nham chi ra mot phuong phap
thién khac, ma dé dat lai mot cau héi can ban hon:

diéu gi dang van hanh bén trong con ngwoi khi binh an
mit di?

Van dé khong nam & cho chung ta thiéu binh an.

Van d€ nam & chd ching ta khong c6 mdt ban d6 du chinh
xac

dé hi€u hé thong con nguo1 van hanh ra sao khi n6é mat an.

Cudn sach nay khong duoc viét dé day ban cach ‘tao ra’
binh an,

ma dé gitp ban nhin thdy ciu trac dang van hanh phia sau
moi trang thai an — bat an.

Néu binh an la diéu ai ciing fim, thi vi sao cang tu tgp,
con ngwoi lai cang bét an?

Nuyén do vi chung ta dang ¢ di t&i binh an bang mot ban
d6 sai vé chinh minh.

1. Van dé khong niam & viéc chiing ta tu chwa du,

ma & chd chung ta d hiéu sai ngay tir dau.

Phan 16n nhiing tiép can hién nay ddi voi thién va dao Phat

déu xoay quanh mot muc ti€éu quen thudc: gidc ngg.



Nguoi ta tu dé giac ngd,

hoc dé giac ngo,

thién dé giac ngd,

va lay gidc ngd 1am dinh cao cta con dudng tim linh.
Nhung rat it nguoi dimg lai dé hoi: gidc ngé dé lam gi?
Duc Phat chua bao gio day con nguoi di tim giac ngd nhu
mot danh xung hay mdt trang thai dac biét.

Ngai chi day rat rd:

vé khé va con dwong chim dit khé.

Noi cach khac, toan bd gido phép cua Puc Phat xoay
quanh mot chuan duy nhat:

sw chdam dirt ciia trang thdi mét an kéo dai hay kho.
Van dé 13, trong qua trinh truyén thira va dién giai,

con nguoi da tdch binh an ra khoi doi séng thuc té,

bién n6 thanh mot 1y tuong siéu hinh.

Twr d6, hinh anh Puc Phat cling bi dung 1én nhu mdt con
ngudi khong con dao dong,

khong con cam xuc,

khong con bat an.

Céch nhin nay,



tudng nhu ton kinh,
nhung lai tao ra hai hé qua nguy hiém:
e MOot 13, n6 khién Pirc Phat trd thanh mot hinh mau

khong thé cham tdi.

e Hai Ia, n6 khién con nguoi tim cach né tranh viéc
doi dién va gidi quyét chinh nhitng xung dot dang
van hanh trong than va tdim minh.

2. Binh an khong phai la thi phai dat,

ma 13 trang thai nén khi xung dot duoc giai quyét.

Mot trong nhitng nham 1an 16n nhat khi nghi rang,

binh an la thir phdi tao ra, phai tich liy, phai dat toi.
Theo cach nhin ctia cudn sach nay,

binh an khong phai mot thanh qua.

NO 13 trang thdi khéng xdo tron ciia hé thong than—tim
khi khong co xung dot.

Khi c6 xung dot, hé théng mat an.

Khi xung dot dugc giai quyét dung chd, an tu xuat hién.
Vi vay, cau héi that sy khong phai 1a “lam sao ¢6 binh an”,
ma la:

o didu gl dang tao ra va duy tri cac xung dot trong
hé théng cua toi?



3. Khong phai “ba ting binh an”,
ma 1a ba cach con ngudi thuong nham 1an vé an.

Con ngudi thuong goi rat nhiéu trang thai khac nhau 1a
“binh an”:

e (Co nhiing khoanh khac an khi ngéi thién, khi khong
¢4 van dé, khi hoan canh thuan loi.

e (o0 nhiing giai doan an dai hon, khi xung dot dugc
xtr 1y kip thoi va khong kéo dai thanh kho.

e Va c6 nhiing khai niém si€u hinh vé “an tuyét ddi”,
“an vinh vién”, von nam ngoai doi séng van hanh.

Cuon sach nay khong phu nhan trai nghi€ém an ngan, ciing
khong ban vé an siéu hinh.

No tap trung vao an trong doi séng thuc:

khi xung dot khong bi kéo dai va hé thé'ng than—tam van
hanh on dinh.

4. Nga Thirc — khong phai ban nga, ciing khong phai ké
thu

Ngi Thtrc trong cudn sach nay khong phai 1a ban nga can
ti€u diét.

Nga Thtic 13 trung tim cam nhan an / mat an,

13 noi cam xuc xudt hién,

va 14 ngudn khai phat nhu cau trd vé an.

Nga Thtrc khong phan tich,



khong suy luan.

Nhitng viéc d6 thude vé Y Thirc.

Khi hiéu dung vai tro ctia Than Thé Thuc,
Nga Thire va Y Thic,

ching ta s& thay:

khong c6 cai gi can tiéu huy,

chi ¢6 nhing chirc nang can duogc dat dung chd.
5. Cudn sach nay khong day tu,

ma moi ban nhin lai cach minh dang song.
Pay khong phai 1a sach huéng din thién.
Ciing khong htra hen giac ngo.

Ciing khong bao dam ban sé€ “an hon”.
Nhung néu ban doc cham,

doc trung thuc,

va san sang nhin lai chinh minh,

cubn sach nay c6 thé giup ban:

e thiy vi sao minh bat an du di tu 1au nim

e phan biét an that va an tudng

e thoi dung thién dé trén cam xuc

e va bat dau sbng it kho hon vi hiéu dung hon

6. Loi cudi cho ban doc



Néu cudn sach nay lam cho ban kho chiu,
diéu d6 1a binh thudng.

Néu né khién ban thdy minh ting hiéu sai,
do6 1a diéu quy gia.

Binh an khong phai 1a mot dich dén.

Binh an 1a khi chung ta

khong con tu tao ra xung djt cho chinh minh.



CHUONG 1

BINH AN LA GI — VI SAO CHUNG TA
LUON HIEU SAI

1. Van dé khong niam & kho

ma nam & chd ta khong biét minh dang mét an.
Hau hét con ngudi khong tim “binh an”,

Ho tim:

e bot dau,

e bdt mét,

e Dbét lo,

e Dbét so,

e b6t trong rong.

Nhiing tir d6, trong doi séng thudng ngay,
déu dugc goi chung 13 kho.

Nhung diéu rat it ngudi nhan ra 1a:

khé khéng phdi la mot trang thdi riéng biét.
Khé chi la trang thdi mdt an bi kéo dai.
Van dé that sy khong phai 1a con ngudi kho.
Van dé la:

ho khéng c6 mét tiéu chudn ré rang

dé nhén biét



khi nao minh dang an,

va khi ndo minh da mat an.

Néu khong c6 tiéu chuan,

Con ngudi khong c6 cach nao dé diéu chinh,

va khong ¢6 cach ndo dé quay ve.

2. Binh an khéng phai cam gidc dé chiu

ma la trang thai khong xdo tron

Trong cudn sach nay, binh an khong dugc hiéu la:

* vui,

e nhe,

e tich cuc,

¢ hay hanh phuc.

Binh an dwoc dinh nghia don gian va chinh xdc hon nhiéu:
Binh an la trang thai khong xdo tron

ciia todn bé hé thong than—tim

khi khong co xung dot.

Khi khong c6 xung dot:

e than khong cang,

e tam khong kéo,

e cam xuc khong xuat hién,

e va Ngi Thirc ¢ trong trang thai 6n dinh.

Khong c6 gi ddc bi¢t xay ra.



Thi d6 chinh Ia an.

Chi khi c6 xung dot,

su khong x40 tron (an) mdéi bi pha vo.
Khi d6, mat an xuét hién.

3. Mat an khong phai 1a kho

nhung kho bat dau tir d6

Mat an c6 thé rat ngan:

e mot gidy cang,
e mot lan song kho chiu,
e mot cam giac bat 6n thoang qua.

Néu xung d6t duoc giai quyét,
hé théng trdy vé khoéng x40 tron,
va an trd lai.

Nhung khi:

e xung dot khong duogc giai,
e hodc bi xur 1y sai cép do,
e mit an kéo dai.

Luc d6, Y Thirc goi trang thai dé l1a:
Kho
Khé khéng phai mot thir méi xudt hién.

N6 chi 13 mdt an bi kéo dai trong thoi gian.



4. Vay xung dot dén tir ddu?

Xung d6t khong dén tir suy ngh.

Xung d6t khong dén tir “ban nga”.

Xung d6t khong dén tir dao dirc hay nghiép.
Xung dot bat dau tir mot noi rat cu thé:

Tiém Thirc kich hoat mét dit ligu hodc mot “bé” chwa
dwoc khép.

Khi mot bo duoc kich hoat:

e cam xuc xuat hi¢n trén Nga Thuec,
e cam xuc tao ra xung dot,
e xung dot lam mat an.

Chudi nay luon di theo mot hudng:

Tiem Thitc — Bé — Cam xiic xudt hién trén Nga Thuc —
Xung dot — Mdt an

Khong co6 ngoai I¢.

5. Nga Thirc khong phan xét

n6 chi biét minh dang an hay mét an

Rat nhiéu truyén théng tdm linh va tam 1y hoc néi:
e “ban ngd phan xét”,
e “ban ngi chbng cy”,
e “ban ngd dong hoa”.

Trong md hinh nay, d6 1a mot hiéu 1am.



Nga Thuce khong c6 cac chire nang do.
Nga Thuec:
e khong phan tich,
e khong suy nghi,
e khong so sanh,
e khong dién giai.
Nga Thtrc chi lam mot viée:
theo doi trang thdi an / mdt an ciia todan bé hé thong.
Khi cam xtc xuat hién va gdy xung dot,
Nga Thirc cam nhan mét an,
va khéi nhu cau dwa hé thong tré vé an.
6. Khi cam xuc manbh,
Nga Thirc bi khdng ché — khong phai tré thanh “xau”
Khi cam xtic dang cao:

e Nga Thtrc bi kéo Iéch khoi trang thai 6n dinh,
e mitan tang,
e vand mat kha ning gitt nén an.

Trong trang thai do,
Nga Thuc khong “phén xét”,
n6 chi dang bi xung dot lin dt.

Khi cdm xtic manh, Nga Thuc bi chiém quyén.



Y Thtec lac d6 hoat dong theo cai mudn cta cam xc,
khong phai dé thao xung dot.

7. Py 1a lic B Tri xuit hién

Khi Nga Thtic mat an,

n6 goi BO Tri:

dé giai thich,

deé tim nguyén nhan,

dé doan,

dé tuong tuong,

dé so sanh.

TAt ca nhitng gi ching ta thudng goi 1a:
e suy nghi,
e Joau,
e dan vat,
e dién giai ban than,
déu thudc vé B Tri.
Khong phai vi “ban ngi xau”,
ma vi:
Ngi Thivc dang mdt an va can mot phéin ieng nhanh.
8. Khi an tam thoi xuit hién,
B6 Tué méi co thé hoat dong

Chi khi cam xutc diu xudng,



Nga Thtrc c6 lai mot khoang khong xao trdn,
thi B§ Tué méi co thé xuat hién.
Luc do:
e cam xuc c6 thé duoc nhin thang,
e xung dot co thé dugc thao g0,
e vaan dai méi c6 thé hinh thanh.
9. Hiéu ding binh an
13 nén tang ctia moi thyc hanh
Néu ban khong biét:

e thé nao 1a khong xao tron,
e thé nao la xdo tron,

thi ban s& khong bao gid biét:

e khi nao ban dang an,
e khi nao ban da méat an.

Khéng c6 tiéu chuin,

khong co6 dinh hudng,

khong c6 thyc hanh that.

Binh an khong phai thur phai dat.

N6 1a trang thdi nén can dwoc nhdn ra va giik cho khéng
bi pha vo boi xung dot.

10. Tir day, toan bo cuon sach chi lam mét viéc



Cudn sach nay khong day ban “tao binh an”.
Cubdn sach nay chi 1am mot viéc duy nhat:

e chi cho ban thiy
o xung dot sinh ¢ ddu,
e va dwogc thdo ¢ daiu.

Khi xung dot dugc thao ding cép do,

khong x40 tron tro lai.

Va dé6 chinh la:

BINH AN

11. Binh an — tri tué di c6 sin trong chinh ngon ngir
Tiéng Viét c6 mot dic diém rat tinh té:

nhiéu tir ghép va tir d6i khong chi mo ta sy vat,

ma con ham chira mét tién trinh vén hanh.

Hai tir don khi ghép lai thuong khong chi cdng nghia,
ma tao ra mot buc tranh nhdn—qua hoan chinh:
mot trang thai di kém véi cach no dugc giai quyét.

Mot vi du rét quen thudc 1a “lo lz"mg.”

Trong cach hiéu hién dai, lo ling thuong bi xem la:
“cd van dé nén phai suy nghi.”

Nhung trong céu tric tiéng Viét:

e lodiénta trang thai xdao tron, dao dong, bat on,



e lang dién ta su lang xuong, lang lai, yén xuong.

“Lo lang” vi vay khong chi no6i rang cd xéo tron,
ma da ham chtra [udon hudng di cuia tién trinh:

khi c6 xao tron (lo),

can c6 sy lang xudng (lang)

thi trang thai méi dugc hoan tt.

D6 chinh 1a diéu xay ra trong hé théng than—tam:
khi cam xtc 1am Nga Thirc mat an,

chi khi hé thong c6 lai mot khodng ling,

B6 Tué méi co thé xuat hién

va xung dot méi duoc thao g& ¢ dang cap do.
Diéu twong ty xay ra voi tir “binh an.”

e Binh nghia 13 cdn bding, khong léch, khéong
nghiéng.
e An nghia 14 khéng xdo trén.

“Binh an” vi vay khong phai 1a mét cam giac dé chiu,
ma 1a mot moi quan hé van hanh dugc ngon ngir ghi lai:

khi hé thong & trang thai cdn bang (binh),
no6 s€ ty nhién khong xdo tron (an).
Néu c6 léch,

s€ c6 dao dong.



Néu c6 dao dong,

s€ ¢0 x40 tron.

Va khi c6 x40 trdn,

an bién mat.

Tiéng Viét, mét cach rat tu nhién,

d3 mo ta dung co ché cta hé théng:

¢0 binh thi ¢o6 an.

mét binh thi mét an.

Piéu cudn sach ndy 1am

khong phai la sang tao ra mot khai ni¢ém moi vé binh an,
ma 13 tré lai véi tué gidc da cé sin trong chinh ngéon ngi,
roi dung nd dé doc lai than, tAm va cam xtc

theo dung cach chung dang van hanh.



CHUONG 2

NGON NGU, PINH NGHIA
VA KHA NANG NHAN BIET TRANG THAI

1. Con nguwdi khong sdng bing thuec tai
ma bang cac dinh nghia vé thyc tai
Chung ta thuong nghi rang:

e minh biét minh dang budn, vui, lo, an hay kho

e vi minh dang “cam thay” né.
Nhung trén thuc té,
thir ma chung ta biét khong phai 13 trang thai,
ma 13 cdch chiing ta di hoc dé goi tén trang thdi do.
Mot dira tré khong biét tir “nong”
s& khong biét néi rang nd dang nong,
du than né dang phan Gng rat rd.
Tuong tu,

néu mot nguodi khong co6 dinh nghia rd rang ve binh an,
ho s€ khong biét:

¢ khi nao minh dang an,
e khi ndo minh da mat an.

Ho chi biét:

e dé chiu,



e kho chiu,
e cang,

e mét,

e buc,

e trong.

Nhung nhiing tir 6 khong cho biét:
hé thong dang on dinh hay dang xdo trén.
2. Khéong c6 dinh nghia, khéng c6 kha niing diéu chinh

Moi hé théng trong tu nhién déu can mot tiéu chudn dé tu
diéu chinh.

e May diéu hoa can biét nhiét dé chudan.
e Co thé can biét nhiét dé sinh hoc chuan.

e Té bao can biét méi truwong 6n dinh cia nod.
Con nguoi cling vay.
Néu khong c6 mot tiéu chuén cho an,
Nga Thtrc khong thé biét:

e minh dang ¢ trong trang thai nén hay d bi 1éch.
Khi d6, toan bo tién trinh:

e huy dong Y Thic,
e tim cach xu ly,
e diéu chinh hanh vi,

déu dién ra trong mu mo.



3. Vi sao dinh nghia “binh an” trong sach nay la
“khong xao tron”

Trong ngon ngtt do1 thuong,
“binh an” thudng bi tron voi:

e hanh phic,
o vui,
* nhe,

e tich cuc.
Nhiing dinh nghia d6 khong cho phép nhdan dién trang
thai, vi:
e cam xuc thay doi lién tuc,
e coOn an 1 trang thai nén.
Khi dinh nghia an = khong xao trgn,
Chung ta c6 mot tiéu chuén rét cu thé:

e Khi than—tadm dang yén, khong bi kéo, khong bi
cang,

e khong bi xung dot — an.

e Khi c6 dao dong, cang, chéng, kéo, kho chju — mét
an.

Khong can dién giai.
Khong can danh gia.
Chi can nhan ra.

4. Ngon ngir tao ra kha ning quan sat



Khi mdt nguot noi:
o “t6i dang kho”,
ho c6 thé dang:

e buon,
e tlrc,
e o,

e hodc mét.
Nhung khi ho néi:
e “tdi dang mét an”,
ho dang chi ra:
mot trang thdi xdo trén ciia todan bé hé thong.
Ngon ngit & day khong chi dé mo ta,
ma dé dinh vi trang thai bén trong.
Chi khi c6 dinh vi,
Nga Thirc mai biét:
e 6 can huy dong Y Thirc hay khong,
e va can huy dong theo huéng nong hay sau.
5. Tir dinh nghia dén thuc hanh
Néu ban khong c6 tir “mat an”,
ban s& chi co:

e buon,



e Jo,
e buc,
® SO.

Nhiing ttr d6 kéo ban vao noi dung cua cam xuc.
Khi ban c6 tir “mét an”,
ban bat dau nhin cam xuc nhu:

o mgt tin hiéu xung dot trén Ngda Thirc.
Tir do, ban khong con hoi:

e “visao téi budn?”,
ma bit dau hoi:

e “xung dot ndo dang 1am t6i mat an?”
D6 1a chuyén dich tir ndi dung sang cdu triic.
6. Ngon ngir dung mé ra Bo Tué
B Tri thich ndi dung:

e cau chuyén,
e lydo,
e phan tich.

B0 Tug can:

e mot trang thai an tam thoi,
e va mot ngén nglr khong kich hoat thém xung dot.



Khi ban goi moét trang thai 1a “t61 dang mét an”,
thay vi “toi t&”, “toi yéu”, “toi sai”,
ban dang:
e giit cho Nga Thirc khéong bi tin cong thém.
Nho d6, cam xtic ¢6 khong gian dé lang,
va B Tué méi co thé xuét hién.
7. Pinh nghia khong phai 1a Iy thuyét
ma 13 cong cu séng
Muc dich ctia Thuat ngit trong cudn sach nay
khong phai dé ban nhd.
N6 dé ban:

e nhdn dién trang thdi,

o dinh vi xung dot,

e va khong tw lam minh léch thém bing ngén ngi
sai.

Khong c6 dinh nghia dung,
moi thién tap,
moi quan sat,
moi nd luc “séng tinh thirc”

déu tré thanh mo hd.



8. Khi ban bit diu biét minh dang an hay mat an
Khoanh khic ban c6 thé néi:
e “bay gi¢ to1 dang an”
e hoac
“bay gio téi dang mat an”,

ban da budc ra khoi vi¢e song trong ndi dung cam xic
va budc vao viéc doc trang thdi cia hé thong.

Do 1a nén tang cua toan b con dudng phia trude.



CHUONG 3

THAN - TAM KHONG PHAI MQT KHOI
1. Moi réi loan tré nén khong thé hiéu,
khi chiing ta xem con ngudi nhu mot khdi duy nhat.
Hau hét ching ta 16n 1én v&1 mot gid dinh rat sau:

A9

“t61” 1a mot thir thdng nhat.

Khi budn, ching ta néi: t6i buon.

Khi lo, ching ta néi: #6i lo.

Khi cang, chung ta néi: t6i cang.

Ngon ngit nay khién ching ta tin rang:

mét thyuc thé duy nhét dang vira cam, vira nghi, vira dau,
vira quyét dinh.

Nhung khong ¢6 h¢ thong nao trong tu nhién van hanh nhu
vay ca.
Khoéng c6 mot chiéc may nao:

e vura la cdm bién

e vualabd xuly

e vua la trung tdm di€u khién

e vira la by nhé

ma khong phén tang.



Néu mot hé théng phuc hop khoéng duoc phan tang,
moi truc tric déu tré thanh khong thé chin dodn
va khong thé sira.

2. Than — tam khong phai hai,
nhung cling khong phai mot.

Trong lich sur tu tudng,

con nguoi thuong bi ket gitra hai cuc:

e hodac than va tam la hai thur tach roi
e hoic than va tdm 1a méot khdi mo hd

Ca hai déu sai vé mat van hanh.
Trong mo hinh nay:
than va tAm 13 mét hé théng,
nhung gdm nhiéu tang thirc,
modi tAng c6 chirc ning riéng.
Khéng ¢6 su phan ting nay,
chung ta khong thé biét:

e xung dot dang ¢ dau

e va phai duoc giai ¢ cip d6 nao
3. Vi sao cam xiic khong nim trong suy nghi?
Rét nhiéu nguoi tin rang:

“t61 buodn vi to1 nghi nhu vay.”



Néu diéu d6 dung,
Thi chi can ddi suy nghi 13 xong.
Nhung thyc té:
Chung ta c6 thé hiéu rat rd mot chuyén,
ma cam xuc khong hé thay doi.
bo 1a vi:

e cdm xiic khong niam trong Y Thikc.
NG xudt hi¢n trén Ngi Thirc.
Y Thtc ké ciu chuyén.
Nga Thirc mang nang luong.
Hai thtr d6 khong cung ngén ngir.
4. Vi sao co thé khong 1am theo 1y tri?
Ban co thé biét:

e minh nén nghi
e minh nén ngu
¢ minh nén an

Nhung:

e tim van dap nhanh
e bung van that
e CoO van cing

Do 1a vi:



Thin Thé Thikc khong nghe lénh Y Thikc.
N6 phan tng theo:

e dir li€u sinh hoc
e dir liéu nang lugng
e va trang thai an / mat an ctia Nga Thuc

5. Bon Thirc — bon ting vin hanh
bé doc duoc con nguoi,
cudn sach nay tach rd bén tang:
Thén Thé Thirc — biét dé song
Tiém Thirc — biét d€ luu trit va ndi két
Ngd Thirc — biét dé gitt an
Y Thirc — biét d¢ hiéu
Khéng ting nao cao hon ting nao.
Chung chi khdc chirc ning.
6. Sai tang 1a goc ciia rdi loan
Khi mdt nguoi noi:
“t6i khong hiéu vi sao toi ctr 1o”
ho dang:
e dung Y Thirc dé c6 hiéu cam xtc
e trong khi cam xtc & Nga Thirc
e vangudn kich hoat & Tiém Thirc



D6 12 sai ting.
Sai tang thi:

e cang nghi cang roi
e cang cO cang mat an

7. Mgi con duwong binh an
déu bat dau tir viéc biét
“cai gi trong to1 dang van hanh”
Khi ban c6 thé thay:
e day la cam xtic — Nga Thuc
e day la suy nghi — Y Thuc
e day la cang, tim dap — Than Thé Thtic
e day la ky tc bat 1én — Tiém Thuc
ban khong con 12 mét khéi bi réi.
Ban tr¢ thanh:
mot hé thong cé thé doc dwoc.
Va chi khi hé théng duoc doc dung,
xung d6t méi c6 thé duge giai dang.
8. Than va tim khong van hanh theo dwdng thing
Y hoc hién dai thuong nhin con ngudi theo mat chiéu:

Thdan Thé Thirc bi ton thwong — sinh ra dau — sinh ra
kho.



Tam 1y hoc va dao hoc lai thuong di theo chiéu nguoc lai:

Ngd Thite bdt 6n — sinh ra khé — lam Than Thé Thirc réi

loan.

Cd hai déu ding...

va cd hai déu sai.

Chung dang khi nhin vao mot khoanh khic.

Nhung chiing sai khi twong rang do la toan bg tién trinh.
Trong thyc té, than va tdm khong van hanh theo dudng
thang,

ma theo mdt vong lap nang luwong lién tuc

c6 thé déi chiéu & bat ky diém ndo.

Khéng cé diém khoi dau cé dinh.

Khéng cé chiéu duy nhat.

9. Mot xung dot c6 thé doi goc ngay giira chirng
Mot ngudi bi trang ddc.

Xung d6t khoi dau & Thdan Thé Thike.

Ning luong xung dot truyén 1én Ngd Thikc.

Nga Thtrc mat an.

N6 huy dong Y Thire tim giai phap.

Y Thtrc nhin vao xung dot



theo nhu cau khéi phuc an ciia Ngd Thire
va dé nghi:
“Pi bac si”.
Giai phap nay dugc giri vé Nga Thic,
roi tir 6 chuyén xudéng Than Thé Thirc
dé bat dau tién trinh hoi phuc.
Néu chi co vay,
day 1a mot vong khép kin khée manh:
Théin Thé Thire — Ngd Thitc — Y Thitc — Thdn Thé Thirc
Nhung Tiém Thuc c6 thé bé hudng tién trinh.
Gia st trong Tiém Thuc c6 mot “bd” gom:
e vibéc sido,
e mot trdi nghiém ci,
e va cam xuc gian chua dugc khép.

Khi Y Thic nhic dén “bac si d6”,
bo cii bi kich hoat.
Ngay lap tuec:

e cam xuc gian xuat hi¢n trén Nga Thurc,
e mot xung ddt mdi hinh thanh,
e va Nga Thuc lai ro1 vao mat an.

Lic nay,



ning luong can an ciia Than Thé Thic bi diy sang mot
bén.

Vong lap dao chiéu.

Khong con:

Thin Thé Thirc — Ngd Thirc — chita thdn

ma thanh:

Ngd Thire — Thdn Thé Thirc — lam thdn réi thém.

10. Khong c6 “nguyén nhan géc” c6 dinh

Diéu nay cho thay:

khong c6 mot nguyén nhan gdc vinh vién 1a than hay tam.

Xung d6t c6 thé:

bat dau tir Than Thé Thic,
roi chuyén sang Nga Thic,

r0i quay lai Than Thé Thc,

roi bi bé huéng boi Tiém Thuc.

b6 1a mot vong 1ap dong,

khong phai mot chudi tuyén tinh.
Chi khi hiéu vong lip nay,

chung ta m&i biét chira ding chd.
Va dé la 1y do vi sao,

trong mo hinh nay,



chung ta phai tach ro chirc ndng cua:

Than Thé Thuc
Tiém Thirc

e Nga Thic

e vaY Thuc

Khong dé ching lan vao nhau.

Khéng dé mot tang phai ganh viéc cua tang khac.



CHUONG 4

THAN THE THUC — HE THONG BIET PE SONG

1. Co thé khong phai la cai may

ma 12 mot “hé thong biét”.

Y hoc hién dai thudng xem co thé nhu mét tap hop cac bo

phan:

tim bom mau,
phoi tho,

gan loc,

nao xu ly.

Cach nhin nay rat hiru ich dé can thiép co hoc,

nhung né bo qua mot di€u cot 101:

co thé biét.

Khéng phai biét bang ngdn ngit hay suy nghi,

ma biét bang:

sinh hoa,
than kinh,
va nang lugng.

Co thé biét khi co:

vi khuan,
doc to,
té bao léch,



e t6n thuong mo.
Va no biét phai phan tng thé nao
dé duy tri su song
va trang thai an cua toan bg hé théng.
2. Ngon ngir ciia Than Thé Thirc 12 niing lwrong
Than Thé Thirc khong dung khai niém.
N6 dung murc nang luong va xung dot nang luong.
Khi mot ving bi ton thuong:

e nang luong bi ket,
e luu thong bi 1éch,
e can bang bi pha v&.

DA4i v6i Than The Thie,

do6 khong phai 1a “bénh”,

ma la:

mot trang thdi mdt an sinh hoc.

3. Vi sao than c6 thé 1am tim mat an?
Khi c6 xung dot nang luong trong than,
n6 khong ¢ yén trong than.

Vi Théan Thé Thitc va Ngd Thitc ding chung ngon ngir
nang lwong,

xung dot nay duoc truyén 1én Nga Thiec.



Nga Thirc cam nhan:

hé théng dang khong 6n dinh.
Mat an xuét hién.

Y Thuc chi dén sau

va gan nhan cho trang thai d6 la:
“to1 dau”,

“t61 mét”,

“t6i kho”.

4. Co thé ludn co tw chira
Khi c6 xung dot,

Than Thé Thirc ludn:

e kich hoat mién dich,

e diéu chinh hormone,

e i nhip than kinh,

e tai phan phdi ning luong.

Do khong phai 1a phan xa méy mac,
ma la:

né lie tw tré vé an ciia co thé.
Thudc, béc si, phau thuat

chi 14 cong cy hd tro

cho tién trinh ma Than Thé Thurc



da va luén dang ¢d thuc hién.
5. Vi sao co thé khong nghe ly tri?
Y Thtrc c¢6 thé noi:

PY ‘Cdl‘l,ng SQ”’

e “dung cang”,

e “dung dau”.

Nhung Than Thé Thtic khong nghe.
Vi n6 chi nghe:

e dir li€u sinh hoc,
e dir li€u nang luong,
e va trang thai an / mit an ctia Nga Thuc.

Néu Nga Thirc dang bi xung dot,

Than Thé Thirc s& phan tmg nhu dang bi dé nén,
du khong c6 nguy hiém vé vt 1y.

6. Khi than va tam cung giir an

Khi Than Thé Thirc bat dau phuc hoi,

xung dot nang lugng giam.

Nga Thirc khong con bi kéo 1éch,

mAt an giam,

cam xuc léng.

Chi khi do



B6 Tué mdi c6 thé xuat hién.
An cua than
1a nén cho an cua tam.

7. Chira thAn ma khong thdy tim, va chira tAm ma
quén than

Néu chi chira than,
trong khi Tiém Thuc va Nga Thuc
lién tuc tao xung dot mai,
than s& khong thé hoi phuc tron ven.
Néu chi chira tam,
trong khi than dang:
e nhiém doc,
e vVviém,
e tbn thuong,
thi tim ciing khong thé an.
Chi khi thiy toan b vong ldp than—tim,
chtng ta méi biét can thiép ding chd.
8. Than khong phai ganh ning, ma 1a ddng minh
Co thé khong chdng lai ban.
N6 dang cd song.

Moi con dau,



mdi con mét,

moi triéu chirng

la:

mot tin hi¢u ciia Than Thé Thirc
rang trang thdi an da bi phd vé.
Khi ban hoc céach doc tin hi¢u nay,
than khong con 1a ké thu,

ma trd thanh

mot hé tué gidac déng hanh.



CHUONG 5

TIEM THUC - KHO DU LIEU
VA CO CHE KiCH HOAT CAM XUC

1. Ban khong phan t&ng véi hién tai,
ma v&i nhitng gi dugce kich hoat tir kho dit ligu.
Rat nhiéu nguoi tin rang:
“t61 budn vi chuyén nay vira xay ra.”
Nhung néu diéu d6 dung,
moi nguoi trong cung mot hoan canh
s& budn giéng nhau.
Thuc té 1a:
e cung mdt 101 ndi,
e cung mdt anh nhin,

e cung mdt su viéc,
6 thé 1am mét ngudi dau dir doi
va nguoi khac hoan toan khong sao.
Piéu d6 chi co thé xay ra néu:
nguon kich hoat khéng nam trong hién tai,
ma nam trong kho dit liéu da c6 san trong Tiem Thirc.
2. Tiém Thirc khong suy nghi — né6 chi luu va ndi

Tiém Thurc khong biét:



e dung hay sai
e t6t hay xdu
e qua khtr hay tuong lai

NoO chi lam hai viéc:
1. luu dir li€u
2. ndi nhitng dit liéu c6 diém giong nhau
Nguyén tic duy nhét cta no la:
thiy giéng — néi
Khong can hiéu.
Khéng can 1y do.
Khéng c6 y d6.
3. “B§” — cach Tiém Thirc t6 chirc dir liéu
Khi nhiéu dit liéu duoc ndi véi nhau,
ching tao thanh mot “bg”.
Mbt bd c6 thé gém:

e hinh anh
e am thanh
e mui
ky tc
e hoan canh
e phan tng co thé

Khi mét yéu t6 trong bo bi kich hoat,



toan bé bé c6 thé duge kéo 1én,

va cdm xiic twong teng xudt hién trén Nga Thirc.

Tiém Thirc khong tao cam xc.

N6 chi goi bd.

Cam xtc xuat hién ¢ Nga Thic.

4. Vi sao cam xiic xuat hi¢n truéc khi chiing ta kip nghi
Ban c6 thé:

e chua kip suy nghi
e chua kip hiéu

ma da:
® SO
e budn
gian
khé chiu
bo 1a vi:
Tiém Thuc da kich hoat mot bo
trwde khi Y Thire kip vao cujc.
Y Thtec chi dén sau
dé ké lai cau chuyén.
5. “Chwa khép” khéong phai la “chwa hiéu”

MGt trai nghiém duoc goi la chwa khép



khong phai vi chiing ta chua hiéu né,

ma vi:

né vin con kich hoat cim xiic trén Nga Thikc.
Khi mét bo dit liéu van con kha ning

lam Nga Thtrc mat an,

Tiém Thtc s& gilt nd ¢ trang thai “mg”

va tiép tuc ndi n6 véi cac tinh hudng mai.

Do khong phai tu hanh ha.

D6 14 co ché hoan tit ciia hé thong.

6. Tiém Thirc khong tao kho — né tao diéu kién dé kho
xuat hién

Tiém Thtrc khong ¢ cam xuc.

Nhung khi n6 kich hoat mot bg,

cam xtc xuat hién trén Nga Thiec.

Néu cam xuc d6 gy xung dot

va lam Nga Thtrc mét an,

thi khé bat dau.

7. Ban khong bi mic ket trong qua khir —
ban bi mic ket trong dir liéu chua khép.

Tiém Thirc khong quan tim thoi gian.



N6 chi quan tam:

di¥ li€éu do con kich hoat hay khong.

Chung nao con kich hoat,

n6 con dugc goi 1én.

8. Con dwdng khong phai la quén,

ma la 1am cho bg khong con kich hoat cam xtc.

Khi mot bd duoc dua vao tién trinh giai quyét dung cap
do,
no khong con tao cam xuc trén Nga Thurc,

Tiém Thtrc s& tu dong ngimg goi nd.

Khéng can xoa.

Khéng can de.

Khéng can thoi mién.

Chi can:

né khong con lam Ngi Thivc mit an.

9. Cam xuic khong kéo dai — chubi kich hoat kéo dai
MGt cam xuc sinh hoc

chi tdn tai khoang 60-90 giay.

Néu ban budn hang gio,

do la vi:



Tiém Thrc dang lién tuc kich hoat

hét bd nay dén bo khac

trong cung mot mang ludi.

10. Cam xuc vs Cam giac

Khi mot cam xuc duoc dua vao Y Thirc

ma khong bi né chiém quyén,

no6 tré thanh cam giac.

Cam xuc = nang lugng xung dot

Cam giac = ning luong d3 dugc dua vao tién trinh giai
11. Vi sao “cam xuc cii” quay lai?

Khong phai cam xuc quay lai.

Ma la:

Tiém Thirc goi mdt phan khdc ciia ciing bg.
12. Khong cé “v6 c6”

Tiém Thire xtr Iy hang triéu dir liéu mdi giay.
Chi can mét yéu td trung khép,

mot bo duoc kich hoat.

Y Thuc khong biét vi sao.

Nga Thtic chi cam nhan mat an.

Va con nguoi goi do 1a “ty nhién budn”.



13. Vi sao ngudi ta phai nghi dén kiép truéc?
Khi khéng hiéu co ché bd — nhéc — kich hoat,
con nguoi phai dung siéu hinh hoc dé giai thich.
Trong md hinh nay:

khong can doi trude.

Chi can

div lieu chwa khép trong hé thong nay.



CHUONG 6

NGA THUC - TRUNG TAM CHU QUYEN
CUA HE THONG

1. Vi sao con ngwdi khong phai 1a Y Thire?

Trong hau hét cac hé théng tam 1y, triét hoc va tu tap,
con nguoi thuong duge dong nhat véi:

e suy nghi,
e ¥niém,
o lytri,
e hay “ngudi quan sat”.
Nhung néu nhin dung theo cich hé thong van hanh,
thi:
o Y Thirc khong phdi la trung tém diéu hanh.
e Y Thikc chi la cong cu.
N6 gidng nhu:
e moOt man hinh,
e mot bo xu ly,
e mot thiét bi phan tich.
N6 khong co6:
e cam xuc,
e dong luc,

e nhu ciu,
e hay ban nang duy tri an.



Ngi Thire 1a trung tAm duy tri an va quyén diéu phdi cua
hé théng.

2. Nga Thurc 1a gi?

Trong cudn sach nay,

Ngd Thure khong phai 1a ban nga,
khong phai ego,

khong phai céi toi.

Nga Thire dugc hiéu la:

o Trung tdm cam nhdn va duy tri trang thdi an cho
toan bé hé thong than—tam.

Nga Thtc 1a noi:

e cam xuc xuat hién,

xung dot dugc cam nhan,
nhu cau khéi phuc an dugc sinh ra,

va quyét dinh c6 hay khong huy dong Y Thiec.

Noi cach khac:

e Nga Thirc la noi hé thong biét minh dang én hay
dang léch.

3. Chii quyén la gi?
“Chii quyén” khong phai 1a kiém soat.

Chu quyén la:



e khd néng ciia hé thong tw quyét dinh
o diéu gi dwoc phép chiém trung tam diéu hanh.

Khi Ngi Thirc con cha quyén:

e cam xuc co thé xuat hién,
e nhung khong chiém quyén,
e Y Thirc vin hoat dong theo hudng giai quyét.

Khi Nga Thirc mat chii quyén:

e cam xuc chiém toan bg khong gian,
e Y Thuc bi chiém quyén su dung boi cam xuc.
e va hé thong roi vao xung dot kéo dai.

Khé khéng phai do cam xuc.

Kho la do:

Nga Thire bi twdc quyén.

4. Bon ngudn ning lwong van hanh Ngi Thirc
Nga Thtrc khong suy nghi.

N6 van hanh bang bén dong ning lugng:

e Mudn
e Khong muén
e Thich
e Khong thich
Day khong phai 1a khai niém dao duec.

Day 14 cdc vector diéu hwéng.



Khi c6 xung dot,
Nga Thuc khong noi:

e “To1 phai suy nghi.”
N6 chi phat ra:

e “Mudn hét xung dot.”
e “Khdong muon trang thai nay.”

Chinh tin hi¢u nay

méi 1am Y Thire hoat dong.

5. Y Thirc khong tu suy nghi

Mot trong nhitng hiéu 14m 16n nhat cta nhén loai 1a:
e “T6i dang suy nghi.”

Su that la:
e Y Thirc chi suy nghi khi dwoc Nga Thirc goi.

Néu khéng co:

e mudn,

e khong mudn,
e thich,

khong thich,

tww Nga Thuee, thi Y Thire khong co dong lyc van hanh.
Suy nghi khong phai 1a hanh dong tu phat.
Suy nghi la:



e phan wng cua cong cu
e trudc nhu cau khoi phuc an.

6. Vi sao cam xiic c6 thé 1am té liét hé théng?
Khi cam xuc du manh,

n6 chiém toan bo khong gian ctia Ngi Thuc.
Luc do:

Y Thtrc van hoat dong,

nhung bi dung dé phuc vu phan tmg.

Day la trang thai:

mit chii quyén.

Trong trang thai nay:

e B0 Tri hoat dong,

e B0 Tué khong thé xuat hién.
Con nguoi luc do:

e van nghi,

e nhung khong hiéu,

e van phan tng,

e nhung khong giai quyét.

7. An la diéu ki€n cua tri tué
B0 Tué chi xuat hién khi:

Ngd Thirc con dii an dé sir dung Y Thikc theo chiéu gidi
quyét



Khong phai an tuyét doi,
ma la:
khéng xdo tron dii dé khéng bi cam xiic chiém quyén.
Vi vay:
e thién,
e nghi ngoi,

e an toan,

e duoc lang nghe,
khong phai dé “t6t hon”,
ma dé:
khéi phuc chii quyén ciia Ngd Thikc.
8. Ngi Thirc khong can bi loai bé
Nhiéu con duong tu tdp tim cach:

o di¢t nga,

e vuot nga,

e pha nga.

Trong md hinh nay,
diéu d6 twong duong véi:

e phd trung tim diéu hanh ciia hé théng.
Khong c6 Nga Thuec,

khong co:



e cam nhan an,

e cam nhan xung dot,
o dong luc séng,

e hay kha nang chon.

Giai thoat khong phai 1a mat Nga Thuc (chtc ning chu
quyén).

Giai thoat 1a:

Ngd Thirc khéng con bi cam xiic va bé kich hoat chiém
quyén.

9. Con nguoi that sy la ai?

Ban khong phai 1a suy nghi.

Ban khong phai 1a ky uec.

Ban khong phai 1a cam xtc.

Ban la:

trung tam biét an hay mit an,

va c¢é quyén wu tién siv dung hé théng dé khéi phuc an.
Do chinh la:

Nga Thirc.



CHUONG 7
Y THUC - CONG CU XU'LY,
KHONG PHAI NGUOI CAM LAI

1. Vi sao con ngwoi tin ring “toi 1a suy nghi?”
Hau hét moi ngudi 16n 1én trong mot moi trudng ma:
e 101 noi,
e khai niém,
e gido duc,
e va phan hoi xa hoi
déu di qua Y Thie.
Vi vay,
khi hé thdng van hanh,
chi phan duwgc Y Thirc nhin thdy
moi dugce goi 1a “t61”.
Nhung trong thyc té:

Y Thirc khéng phdi noi khéi quyét, ma la noi quyét dinh
dwoc thue thi.

2. Y Thitc 1a gi trong mé hinh nay?
Trong cudn sach nay,
Y Thire duoc hiéu la:

hé chirc ndang xir Iy théng tin, va dwoc Ngd Thire diéu
hwéng khi can khéi phuc an.



Y Thic:

e khdng c6 cam xuc,
e khong c6 dong luc,
e khong c6 nhu cau.

N6 gidng nhu:
mot phong xu ly dit liéu.
3. Suy nghi khong phai la tu do
Khi Nga Thtrc khoi:
e mudn,
e khéng mudn,

e thich,
khong thich,

Y Thtrc bit dau hoat dong.

Chubi suy ngh la:

® 10 lyc cua cong cu

e dé dap vng nhu cdau khéi phuc an.
Vi vay,
suy nghi khong phai la:

e sang tao thuan tay,
e hay tri tu¢ ty do.

Suy nghi c6 thé 1a phan tGng, hodc 13 xtr Iy — tiy trang thai
Nga Thec.



4. Bo Tri va By Tué

Trong Y Thtc ¢6 hai ché d6 van hanh:
4.1. Bo Tri

Hoat dong khi:

e cam xuc con manh,

e h¢ thong dang mat an.
No:

e phan tich,

e phdng doan,

e 5o sanh,

e suy dién,

nhung chi dua trén dir li€u bé mit.
Muc tiéu cua B Tri:
e ddp irng nhu cdu an trwéc mit ciia Nga Thikc.
Khong phai giai quyét tan géc.
B¢ Tué
Chi xuét hi¢n khi:
e Nga Thirc ¢6 dii an dé khéng bi cam xiic chiém
quyén.
Bo Tué:
® (uan sat,
e nhin sau,



e khong suy dién,
e khong phdng doan,
e khong tudng tugng.

Muc tiéu cua Bo Tué:
e thdo xung dét 6 diing cip d.
5. Vi sao “suy nghi tich cwe” khong chira dwoc kho?
Khi h¢ théng dang mat an,
Y Thic chi ¢6 thé hoat dong o ché d6 BO Tri.
Bat ky nd luc nao dé:

e nghi khac,
e nghi hay hon,
e nghi tich cuc,

deu chi la:
e dung cong cu nong dé xw ly xung dot sdu.
biéu do6 co theé tao:

e an tam thoi,
e nhung khong thé tao an dai.

6. Y Thirc khong truc tiép cim nhan sy song, n6 chi
doc dir liéu ve su song

Y Thirc khong:

e cam nhan doi,



e cam nhan mét,
e cam nhan léch,
e hay cadm nhén an.

Nhiing tin hiéu d6 dén tur:
e Than Thé Thie,
e va Nga Thuec.
Y Thitc chi:
e goi tén nhitng gi da xay ra.
7. Vi sao cang nghi nhiéu cang réi?
Khi Nga Thirc mat an,
n6 lién tyc giri tin hiéu “mudn giai quyét”.
Y Thtrc dap lai bang:

e nhiéu phan tich hon,
e nhiéu gia thuyét hon,
e nhiéu kich ban hon.

Nhung vi khong c6 an,

Bo Tué khong thé xuat hién.

Két qua:

nhiéu suy nghi — it giai phdp.

8. Tri tué¢ khong nim trong suy nghi

Tri tu€ xuat hién khi:



o Y Thirc dwoc moi vao trong mét khong gian di cé
an.

Luc do:
e B0 Tu¢ van hanh,
e Tiém Thirc cho phép dir liu dugc truy cdp ma
khong kich hoat xung dot,

e va BO Tu¢ di€u hudng viéc ti€p can dir li€u trong
Tiém Thic.”

Khong phai do “nghi hay”,
ma do:
o dwgc nghi trong dung trang thdi.
9. Vai tro that su ciia Y Thirc
Y Thirc khong phai 1a nguoi li.
Y Thitc chon con duong.

Nga Thtrc chon uu tién an.



CHUONG 8

CAM XUC & CAM GIAC - NGON NGU NANG
LUQNG CUA NGA THUC

1. Vi sao cac h¢ thong cii luén nham vi tri ciia cdm xuc?

Phan 16n triét hoc, dao hoc va tam 1y hoc hién nay roi vao
mot trong hai gia dinh:

1. Cam xuc la san pham cua suy nghi
2. Cam xuc nam trong tiém thurc

C4 hai déu sai néu nhin theo ngén ngtr van hanh cua h¢

thong.
Trong md hinh nay, mdi Thirc dung mot ngdn ngir khac
nhau:

Thirc Ngon ngir

Thén Thé Thirc | ning luong sinh hoc

Nga Thirc nang luong cam nhan
Tiém Thirc hinh anh — ky wc — dit liéu
Y Thiic chit — 161 — khai niém

Ngén ngit khac nhau thi khong thé chira nhau.
Vi vay:

e Cam xtc khong thé ndm trong Y Thirc



e Cam xuc ciing khong thé nam trong Tiém Thuc
Cam xuc chi ton tai khi ning lugng cham vao Nga Thic.

2. Nga Thirc khong phai 1a kho — ma l1a mgt trudng
nang lwgng

Nga Thtrc khong Iuu trir dir lidu.
Nga Thtrc cling khong luu ky uec.
Nga Thtc la:

Truong nang lwong trung tdam noi moi tin hiéu cua hé
thong dwoc cam nhan dudi dang:

® an

e hodc mat an

Trong trudng ning luong nay, hai dang nang lugng ¢ thé
xuét hién:

2.1. Cam xuc (Emotion)
Cam xuc la:
e nang lugng xung dot

e chua c6 hudng giai
e dang chiém khong gian trung tim

Cam xuc:

e manh
e tho
e d& chiém quyén



e 1am mét an
Vi du: gian, sg, hoang, han, ghen, tui.
2.2. Cam giac (Feeling)
Cam giac la:

e cung mdt nang luong do

e nhung da dugc nhan ra

e vadi di vao tién trinh xir Iy
Cam giac:

e nhe hon

e tinh hon

e khéng chiém quyén
e khong phé an

Vi du: budn nhe, ti€c, rung dong, mét, am, trong.

3. Cam xtic va cam giac khong khac nhau vé loai niing
luwgng

Chung khong phai hai loai khac nhau.
Chung 1a cung mot nang luong, ¢ hai trang thai xtr 1y.

e Chua dugc nhin — cam xuc
e Duogc nhin ding — cam gidc

Mot con gian:

e chua dugc thay — la cam xuc
e duogc nhan ra — trd thanh cam giac



Khong ¢6 nang lugng maéi duogc tao ra.
Chi ¢6 trang thai cia ning luong thay doi.
4. Vi sao cam xic chiém quyén ma cam giac khong?
Cam xuc la:

o ndng lwong xung dot dang yéu cau dwoc gidi quyét
N6 chiém trung tdm ctia Nga Thuc dé:

e budc hé théng phai phan (mg

e budc phai lam gi d6
Céam giac thi khong.
Cam giac:

e mang thong tin

e nhung khéng tao ap luc sinh ton
Vi vay:

e cam xlic — mét an

e cam giac — khong lam mat an
5. Tiém Thirc khong chira cam xtc

Tiém Thtc chi chira:

dir liéu
hinh anh

e kytc

b6 lién két



Khi mét bo duoc kich hoat,
Tiém Thirc khong tao ra cam xuc.
N chi:
e dua dit liéu 1én hé thong
Nang lugng chi xuat hién khi dit liéu d6 cham Nga Thirc.
6. Vi sao cam xuc manh lap lai va tich tu?
Nhiing cam xuc nhu:
e gidn
® SO

e ghen
e hin

khong manh vi chung “xau”.
Chung manh vi:

e chiing dwoc gin véi nhitng bé chiwa khép trong
Tiém Thirc
M&i 1an bo duge kich hoat:
e dir liéu di 1én
e cham Nga Thuc
e cam x0c xuét hién
e Ngi Thirc mét an

Néu khong dugce xir 1y dung:

e chudi nay lip lai



e nang lugng xung dot tich tu
7. Vi sao nhirng cam giac dé chiu kéo dai an?
Nhiing trang théi nhu:

e nhe
e am

e vui
khi xuat hién trén Nga Thc:

e khong tao xung dot
e khong doi phan tng sinh ton

Chung:
e tdng dé on dinh cia truong ning lwong
Vi vay:
e an — anvui
e an — an toan
Khéng phai vi chiing “t5t”,
ma vi chiing khong pha an.
8. Cam xuc khong phai ké thu
Cam xuc la:
e {tin hiéu rcing mot bo vira dwoc kich hoat
o va hé thong dang léch

Khong c6 cam xtc:



Nga Thtrc khong biét minh dang mat an
hé théng khong c6 dong luc tu sura

Cam xuc khong gay khé.

Mt chii quyén mdi gdy kho.

9. Tu¢ khong phai la khong c6 cam xuc

Tué la:

cam xuc xuat hién

ma khong chiém quyén

Khi do:

Nga Thtrc con an

B6 Tué co thé hoat dong

bo trong Tiém Thuc dugc md
nang luong dugc chuyén

an dai tré lai

Khéng phai bang kiém soat.

Ma bang thay ding noi cam xtc dang xay ra.



CHUONG 9

TIEN TRINH THAO XUNG POT -
TU CAM XUC PEN AN DAI

1. Khéong c6 “ky thuat” — chi c¢é tién trinh
Cudn sach nay khong day phuong phap.
Khong dua bai tap.
Khong huéng dan ky ning.
N6 chi mo ta:
cdch hé thong than—tim tw thdo xung dét khi dwec dé
vdn hanh dung.
Khi xung d6t dugc xir Iy ding tang,
binh an ty xuét hién.
Khong phai vi chiung ta lam dang,
ma vi hé théng khong con bi 1€ch.
2. Piém khéi dau ciia moi kho
Moi khé déu bit dau theo cung mot trinh tu:
1. Mot bo trong Tiém Thirc duoc kich hoat
2. Dit liéu cta bo d6 di 1én hé thong
3. Khi cham Ngi Thuc, ning lwong xung djt xuit
hién

4. Trang thai d6 dugc goi 1a cam xuc



Khong c¢6 cam xtic ndo 1a ngau nhién.
M&i cam xuc ludn gin véi:
e mot b dir liéu dang mé.
3. Khi cam xiic xuit hién, hé thong ding truéc hai ngi

Ngay khoanh khic cam xuc trdi 1én trén Ngi Thirc,
hé thong dimg trude hai con dudng.

Con dwong 1 — Mit chii quyén
Cam xtic xuét hién

— Nga Thirc bi chiém

— mAt an

— Y Thrc chi van hanh & Bé Tri
— phan ing

— bo trong Tiém Thirc khong duge mo
— xung dot con nguyén

— chudi lap lai

bay la:

vong lip ciia kho

Con dwong 2 — Giir chii quyén
Cam xuc xuat hién

— Nga Thtrc van con du an



— Y Thire duge moi vao & Bé Tué

— cam xuc duogc nhin

— b0 trong Tiém Thirc dugc mé

— dit li¢u dugc cap nhat

— xung dot tan

Day la:

vong lip ciia héi phuc

4. Khoanh khic then chét: mét khoang an nhé
Khong can an 16n.

Chi can:

mot khodng khéng bi cam xiic chiém.
Khoang d6 cho phép:

e B0 Tué xuat hién
e Tiém Thirc md dung bo
e va h¢ thong nhin sau

Néu cam xuc chiém toan bod Nga Thuc,
khong co cira cho tién trinh nay xay ra.
5. Khi cam xuc tré thanh cam giac
Khi B Tu¢ hoat dong,

nang lugng cam xuc dugc:



e nhinra

o khong chéng
e khong de

e khong chay

N6 chuyén trang théi:

tw cam xuc — thanh cam gidc

Nghia la:

nang luong di duoc dua vao tién trinh giai quyét.
Khéng c6 gi bi dap tit.

Chi c6 xung dot dugc thao.

6. Khi b trong Tiém Thirc dwoc khép
Khi dir liéu cua b do

duoc nhin du sau,

khéng con phan “chua xong”,

chtrc nang kich hoat (trigger) dung.

B6 duoc khép.

Khong con kich hoat.

Khong con cam xuc cil.

bo la:

an dai



7. Vi sao khong cin c6 “budng”?
Buong khong phai 1a hanh dong.
Budng la:
o khi hé thong khéng con gi dé niu.
Khi bg da khép,
cam xuc khong con dugrc tao.
Khéng c6 gi dé budng,
no tu lang.
8. Thién, tri liéu, hiéu biét — chi khac & chd nay
Moi con duong chi khac nhau & mdt diém:

e chiing c6 tao dii an trén Nga Thirc dé B Tué xuit
hién hay khong.

Néu co:
e xung dot dugc thao
Néu khéng:
e chitao an tam
9. Binh an khong phai dich dén
Binh an khong phai thir can dat.

Binh an la:



e trang thdi tw nhién ciia hé thong khi khéng con
xung dot.

Khong cén tao.
Chi can:

dirng ngan noé xuat hién.



CHUONG 10
THIEN, TRI LIEU VA HIEU BIET
DUOI GOC NHIN HE THONG

1. Vi sao cung mgt nguwoi, cung mot phwong phap, luc
hi¢u qua luc khong?

Cé6 nguoi noi:
“Thién da ctru t6i.”
Ngudi khéc noi:
“Thién chang gitp gi.”
Cé6 nguoi noi:
“Trj liéu tdm 1y d3 thay d6i doi toi.”
Nguodi khéc lai néi:
“Téi di tri liéu nhiéu ndm ma van kho.”
Van dé khong nam o:
e thién

o trili€u
e hay phuong phap

Van dé nam 6:

e chiing c6 tao dii an trén Nga Thirc dé tién trinh
thao xung dot xdy ra hay khong.

2. Moi con duong that ra chi lam mgt viéc



Cho du la:

thién
e no6i chuyén
e viét nhat ky
e ciu nguyén
e nghi ngoi
e hay hicu biét

néu ching c6 tac dung that,
ching déu lam cung mot viéc:
tao dii an trén Nga Thirc dé Bé Tué xudt hién.
Khong c6 an,
chi c6 B0 Tri.
3. Thién khong phai dé “khong nghi”
Thién khong lam cho Y Thirc nging.
Thién lam:
e Nga Thirc dii yén dé cam xiic khéng chiém quyén.
Khi do:
e B0 Tué xuit hién

e Tiém Thirc mé dang bod
e va xung dot dugc thao

Néu thién chi tao thu gidn,

do6 chi la an tam.



4. Tri liéu khong phai dé “phan tich”
Tri liéu hiéu qua khong phai vi:
e hoi dang cau
e hiéu ding nguyén nhan
N6 chi hi¢u qua khi:
e nguwoi dwoc ling nghe dii an dé cam xiic chuyén
thanh cam gidc.
Néu khong c6 an,
phan tich chi tao vong lap suy nghi.
5. Hiéu biét khong phai la tich liiy khai niém
e Doc sach.

e Hoc triét.
e Nghe giang.

Chi c¢6 tac dung khi:
e hiéu biét xdy ra trong trang thdi an.
Néu khong,
no6 chi la:
dir liéu cho Bo Tri.
6. Vi sao nhiéu nguoi “hiéu hét ma vin kho”?
Vi ho hiéu bang:

e Y Thirc dang mdt an.



Khong c6 BS Tug,

chi c6 suy dién.

7. Piém giao nhau ciia moi con dwong
Thién, tri liéu, ton gido, tam ly, tu quan sat...
tat ca chi khac nhau o:

e cachho tao an
e cach ho moi1 Bo Tué

Khi B Tué xuét hién:

hé thong ti sira.

8. Khong ai ¢6 thé “chira” dwoce ban
Khéng ai ¢o thé:

e thao b0 cua ban
e khép tién trinh cua ban

Ho chi c6 thé:
tao khong gian du an dé h¢ thé'ng cua ban tw lam.
9. Ty do khong nim trong phwong phap
Ty do nam &:
kha ndng tré vé an bit cir khi nao xung djt xudt hién.
bo la:
e chu quyén ctia Ngi Thirc
e va sy hop tac dang gitra cac Thuc



CHUONG 11
BQ TUE VA CO CHE TU PIEU CHINH

1. B¢ Tué khong phai la tri thong minh
Trong cach hiéu thong thuong,
“tu¢” thuong bi nham vai:

e hiéu bict

e phan tich t6t

e tu duy sic bén
e kha nang suy ludn

Nhung trong hé théng nay,
B6 Tu¢ khong phai 1a nang luc tu duy.
Bo Tué la:
e ning lyc nhén ra dang chd dang mat an
e vaduahé théng vé lai trang thai an
Mot nguoi co thé:
e rit théng minh
e hicu rat nhiéu
e phan tich rat gioi
nhung hoan toan khong c6 Bo Tué khi:

e dang bi cam xuc chiém
e dang phan xa tu dong
e dang mat chu quyén Nga Thuc



Bo6 Tué khong hoat dong khi Nga Thurc khong an.
2. Khi nao Bj Tué xuét hién?
B0 Tug¢ chi xuat hién khi:
e cam xuc da ha xudng dudi ngudng chiém quyén

e Ngi Thirc ly lai dugc trung tim

e hé thong khong con & ché do sinh ton
Khi do:

e Y Thuc nging chay vong tron

e Tiém Thuc nging kich hoat thém

e mot khoang rong xuat hién
Khoang rong d6 chinh la:

e khong bi kéo boi so

e khoéng bi day boi gidn

e khong bi dan boi thoi quen
Trong khoang rong nay,

B6 Tué tu dong bat.

3. B§ Tué lam gi?
B6 Tué khong:
e phan tich
o kétluan
e phan xét
e truy tim nguyén nhan



B0 Tué chi lam mot viéc:
e dat dung lai vi tri cia dir li¢u va cdm xuc
B6 Tué nhin thay:

e dir liéu dang nam & dau trong Tiém Thirc
e cam xuc dang chiém chd nao trong Ngi Thirc

Va khi thay dung,
hé théng ty dong diéu chinh.
Khong phai bang y chi.
Khéng phai bang cb gang.
Ma bang:
e su khdp lai cta trat ty bén trong.
4. Vi sao khi “hiéu ra” ching ta thay nhe?
Moi ngudi thudong noi:
“Tbi vira hiéu ra mot diéu gi d6 va thy nhe han.”
Thuc ra khong phai 13 hiéu.
Piéu da xay ra la:
e mot bo trong Tiém Thirc duoc nhin ding

e mot cam xuc trong Nga Thuc dugc dat lai vi tri
e va xung dot ngung kéo

Su nhe d6 khong dén tir y tudng.



N6 dén tir:
e he¢ thong khong con bi kéo léch.
Do 1a Bo Tué vira van hanh.
5. Bo Tué khong thé bi goi ra
Khong ai ¢6 thé:
e “dung y chi dé c6 tug”
e “tap trung dé bat tué”
e “cb ging dé hiéu sau”

Moi cb gang d6 déu la:
Y Thirc dang tim cdch kiém sodt.
B6 Tué chi xuét hién khi:

e hé thong du an
e va Y Thurc (bd Tri) khong con chen vao

Tué khong phai 1a thur phai dat.
Tué 1a trang thai ty nhién khi xung dot tam dung.

6. Vi sao thién, thé, than giup phat sinh tué?
Khong phai vi:

e thién lam ban thong minh hon

e thé 1am ban hiéu sdu hon
Ma vi:

e ching lam cam xuc ha xudng

e 1am than trd vé an



e lam Nga Thuc khong con bi chiém
Khi nén an xuét hién,
B0 Tué tu bat.

Tué khong dwoc tao ra.

Tué dwoc 10 ra.

7. Khac biét gitra suy nghi va tué
Suy nghi:

e di theo chudi

e nobi dit liéu

e tao cau chuyén
e 6 dung — sai

e thiy mét lan

e khéng can nbi

e khong can ké

e chi c6 khdp — khong khop

Mot khoanh khéc tué

c6 thé thay d61 mot bo

ma hang ngan suy nghi khong lam duoc.
8. Khi tué c6 mat, chira lanh xay ra

Chitra lanh khong phai la:



e thay doi qua khir

e x0aky uc

e ¢p cam xUcC
Chitra lanh xay ra khi:

e mQt bo trong Tiém Thrc
e va mot cam xuc trong Nga Thirc
e duoc dat lai dung quan h¢

B0 Tué 1a co ché thyc hién dicu do.
Khong phai ban chira lanh.
H¢ théng tu diéu chinh khi c6 tué.
9. Con dwong thwe té
Con duong khong phai la:

e tim tué

e ciutué

e hoc tué
Con duong la:

e gilt Nga Thic dua an

e khong dan &p cam xuc

e khong chay trén xung dot

Khi an du sau,

tué tu xuat hién.

Va khi tué¢ xuat hién,



hé théng tu biét

cach tr¢ vé binh thuong.



CHUONG 12

SANG CHAN, KY UC THAN VA
PHAN XA SINH TON

1. Sang chén khong nam trong ky tre
Mot hiéu 1am rat pho bién la:
“Tbi bi sang chan vi t6i nhé chuyén do.”
Khong dung.
Trong hé théng nay:
e ky trc chi la dit li¢u
e sang chan 13 xung d6t nang luong chua khép

Mot ngudi co thé nho rat rd mot bién co

ma khong con sang chan.

Mot ngudi khac cé thé khong nhé gi
nhung van bj hoang, né, dong cimg

khi gap mot kich hoat nho.

Sang chin khong nam trong cau chuyén.

N6 nam trong:
e mau xung dot gitra Than Thé Thirc va Ngi Thic.

2. Than khong luu hinh dnh



Than Thé Thire khong luu:

e hinh dnh
e 101nod1
e kyniém
N6 luu:
e ngudng an toan
e muc cang
e phan xa sinh ton

e kiéu phan b nang lugng
Do la:

e ky trc sinh hoc
Khi than tung bi:

e doa

e t6n thuong

e choang

o bit luc
né ghi lai:

e kiéu phan ung dé séng sot
Khéng phai bang ky wc,

ma bang:



e h¢ than kinh
e truong lyc co
e nhip tim

e hoi thé
3. Khi mét bién ¢ vt ngudng
Khi mot su kién:

e qua nhanh
e qui manh

e hoac qua kéo dai

Than Thé Thirc khéng kip diéu chinh.

NO roi vao:

e sic

o (¢

e dong cung

e hoang loan
Luc do:

e than gui xung dot 1én Nga Thuc
e Ngi Thuc bi cam xuc chiém
e Y Thuc khong thé khép tién trinh

Mau xung dot duoc giir lai.
bo la:



e hat gidng cua sang chan.
4. Vai tro cta Tiém Thirc
Tiém Thuc giir:

e hinh anh

e am thanh

e boi canh

e con nguoi

o chi tiét
N6 khong gilr cam xuc.
Nhung né luu:

e cac dir liéu da tung di kem cam xuc manh

Khi mot chi tiét gidng xuat hién,
Tiém Thtrc kich hoat bo do.

B6 di 1én hé thong.
N6 cham vao Nga Thuec.

Cam x(c cii xut hién lai.
Chung ta goi do la:
e bi kich hoat.
5. Vi sao phan &rng luén qua mirc?

Khong phai vi:



e ban ycu
e ban kém kiém soat

e ban chua tu du
Ma vi:
e than dang phan img v&1 mot xung dot cli
e trong mot bdi canh méi
Hé thong khong biét “bay gior khac roi”.
N6 chi biét:
e o tin hiéu gidng
e thi chay chuong trinh sinh ton.

6. Phan xa sinh ton

Khi sang chan bj kich hoat,

Théan Thé Thirc chon mot trong cac ché do:

e tin cong

bo chay
e dJong bang

e bam viu

Nga Thtic bi cam xuc chiém.
Y Thurc bi huy dong
dé hop 1y hoéa phan xa do.



Ban nghi rang;
“t61 dang quyét dinh”
Nhung thyec ra:

e hé théng dang tu vé.
7. Tri li¢u dung la gi?
Khong phai:

e ké lai cho nhiéu

e phan tich cho k¥

e dao sau ky tc
Ma la:

e tao du an cho than

e & cam xtc khong con chiém

e @& tién trinh cti duoc khép
Khi:

e than khong con phan xa

e Ngi Thuc khong con bi chiém
Tiém Thire ty ngimg kich hoat.
8. Khi b§ dwgec khép

Khi mét xung dot duoc khép:



e dir liéu van con
e ky {rc van con

e nhung cdm xtc khong con kéo

Ban c6 thé nhG

ma khong bi cudn.
bo la:
e chtra lanh that.

Sang chan khong bién mat.

N6 duoc giai thoat khoi hé théng sinh ton.



CHUONG 13
GIAC MO, AC MONG VA CO CHE
NOI BQ CUA TIEM THUC

1. Vi sao con nguoi phai mo

Con nguoi khong mo vi c6 y nghia tdm linh.

Con ngudi mo vi hé thong can xt 1y dit lidu.
Trong mot ngdy, hé thong nhan:

e hang tri€u tin hi¢u gidc quan
e hang ngan phan tmg cam xuc
e vO0 sO thay doi sinh hoc

e rit nhiéu quyét dinh ctua Y Thirc
Tét ca déu di vao Tiém Thic.
Néu Tiém Thtrc khong duoc:

e nodi

phan nhom
e sap x€p

e cap nhat
thi kho dir liéu tré nén qua tai.
Gidc mo 1a:

e tién trinh don kho va ndi b cua Tiém Thic



e khi Y Thiic tam ngung.

2. Khi nao Tiém Thirc dwge quyén hoat dong toan

phﬁn
Ban ngay:

e Than ludn bi kich thich
e Ngi Thirc thuong xuyén mat an

e Y Thirc lién tyc xir ly
Tiém Thtrc chi hoat dong ngam.
Khi ngu:

e kich thich gidam
e than tha long
e Nga Thirc tam an

e Y Thuc roi vao trang thai rong
Tiém Thuc dugc quyén Ién toan hé thong.
Luc do no bat dau:

e lay dir liéu moi

e n0i voi dir liéu cli

e g¢hép thanh cac bd maoi
Do 1a giac mo.

3. Tiém Thirc khong biét diing — sai, cii — méi



Tiém Thuc:

e khong phan tich
e khong danh gia
e khong so sanh

e Kkhong biét thoi gian
N chi c6 mot quy tac:
e thiy gidng — ndi

Néu hai dir li€u c6 diém tuong dong,

ching dugc ghép vao cung mdt bo.
Vi vay trong mo:
e ban co thé gip ngudi da chét
e ¢ noi thoi tho au
e trong boi canh hi¢n tai
Do khong phai ky uc.
bo la:
dir liéu duogc noi.
4. Vi sao giac mo 1a nguon goc cua sang tao?
Vi Tiém Thuc:
e noi cll vé1 mabi

e khong bi rang budc baoi logic



nén no tao ra:
e nhimng lién két ma Y Thirc khong nghi ra duoc.

Y Thtrc khong sang tao.
Y Thtc chi:
e lay cai da duoc nbi
e i dat tén cho no.
Mot truc gidc, y tuong, linh cam
déu di theo dong:
Tiém Thirc — Ngi Thitc — Y Thie.
5. Ac mong khong phai “bé chwa khép”
Ac mong khong phai la:
e bo dang doi dugc giai quyét.
Ac mong xay ra khi:
e Tiém Thirc dang nbi bd
e trong bd d6 co dir liéu timg gan véi cam xtc manh
e b0 cham vao Nga Thuc
e cam xtc cii xuat hién
e Ngi Thirc mét an

e Y Thuc bi danh thirc dé sinh tén

Y Thuc tinh day giira tién trinh ndi



va thay cac hinh anh dang chay.
bo la:
e ac mong.
6. Vi sao chiing ta nhé 4c mdng ma khong nhé giac
mo thwong?
Giac mo thuong:

e khong c6 cam xtic manh
e Nga Thirc khong bi kéo
e Y Thuc khong thirc

e khong c6 by nhd

— khong nhé
Ac mong:

e 6 cam xuc manh

Nga Thtrc mét an
Y The bi goi 1én
hinh anh dugc ghi

— nho
Ban khong nhé vi:
e Y Thuc khong c6 mit.

7. Khong ai la “khéng mo”



Moi nguoi déu mo.
Chi co:

e mo ma Y Thuc khong bi goi — khong nhd

e mo ma cam xuc danh thic Y Thirc — nhé

Nguoi noi “t61 khong mo”

chi la:
e ho khong co gidc mo du manh dé kéo Y Thirc day.
8. Vai tro that cia ac mgng
Ac mong khong phai 1a ké thu.
N6 cho biét:

e trong Tiém Thuc dang c6 nhitng by gan voi cam

xuc manh.
Nhung:

e 4c mong khong can giai ma

e khong can phan tich biéu tuong
Piéu can lam la:

e xu ly cam xuc khi tinh

e dé khi ngn, Ngi Thirc du an

Khi Nga Thtrc an:



e Tiém Thirc van ndi
e nhung khong con danh thirc Y Thirc

e 4c moOng bién mat
Gidc mo khong phai 14 thong diép.
Ac mong khong phai 10i canh béo.
Chung la:

e co ché sinh hoc — thong tin ciia hé thong.



CHUONG 14

CAM XUC MANH, CHAN THUONG
VA CAC BO TU PONG

1. Cam xiic khdng nim trong Ky trc
Mot nham 13n rat pho bién la:

e cam xuc duoc luu trong ky tec.
Khong chinh xéc.
Trong hé théng nay:

e Tiém Thirc luu dit li¢u

e Nga Thtrc gilr nang lugng
Tiém Thtrc chira:

e hinh 4nh

e Aam thanh

e sukién

e Dbdicanh

e chi tiét
Nga Thuc chura:

e cam xuc

e cam giac
(vi cung ngon ngtr 1a nang lugng)
MGt dir li€u trong Tiém Thuc

c0 thé duogc noi



v&1 mot cam xuc trong Nga Thirc.
Khi dir liéu d6 duoc kich hoat,
cam xuc tuong tmg xuét hién lai.
D6 1a nén tang cua chin thuong.
2. Chin thwong 1a mdt lién két chwa tirng dwoe khép
Chan thuong khong phai 1a:
e su kién da xay ra.
Chén thuong 1a:

e mot bd dir licu trong Tiém Thuc
e duoc noi véi mdt cam xuc manh trong Nga Thirc
e ma chua tirng dugc x1r Iy tron ven.

Khi su kién xay ra:

e cam xuc qua manh

e Ngi Thirc bi chiém

e Y Thuc khong da an dé nhin
e tién trinh bi ding

B0 duogc luu lai

trong trang théi chua khép.
M5i 1an bo d6 dugc kich hoat,
cam xuc xuat hién lai

vo1 cuong do gan nhu cii.



Khong phai vi qua khir quay lai.
Ma vi:
e lién két chua timg duoc thao.
3. Cac bo tuy dong
Khi mét bo dit liéu
duoc ndi véi cam xac manh,
no6 tré thanh:
e b0 tu dong.
Khi bd ty dong duogc kich hoat:

e cam x0c xuét hién tic thi
Nga Thirc bi chiém

Y Thirc bi huy dong

e hanh vi boc phat

Toan bo dién ra
trudce khi ¢é lua chon.
bo la:

e hoang loan

e ndi gidn

e n¢ tranh

e bam viu

e dong bang

Khong phai vi con nguoi yéu.



Ma vi:

e h¢ thong dang chay mot chuong trinh cil.
4. Vi sao cac bd trr dong khong tw méat
Tiém Thurc chi c6 ba chirc ning:

e Juu

e ndi

e kich hoat
N6 khong c6 chic nang sura.
Chi khi:

e cam xuc xudt hién trén Ngi Thirc

e va dugc nhin trong trang thai du an
thi b0 madi1 duoc:

e cap nhat
e hoac khép lai.

Néu cam xuc ludn bi:

o d¢

e n¢é

e tranh

e hoic bi lan 4t

thi bo tu dong van giit nguyén.

Khéng phai vi khong cb gang.



Ma vi:
e chua c6 du an dé hé thong stra.
5. Khi cam xiic manh xuit hién, diéu gi thwe sy xay ra
Khong c6 chuyén:
e cam xuc lam tit Y Thiec.
Piéu xay ra la:
e cam xuc chiém Ngi Thuc
e 10i dung Y Thirc dé tu duy tri.
Trinh tu la:

e cam xuc xuat hién
e Nga Thirc mat chu quyén

e cai “muon” cua cam xuc trd thanh cai “muon” cua
Nga Thirc

e Y Thic bi huy dong dé phuc vu né
Y Thirc lac d6 van:

e suy nghi

e phan tich

e timlydo

e tim ky uc

e tim ké do 16i
Nhung tat ca chi dé:

e gilt cdm xuc tiep tuc ton tai.



6. Vi sao trong hoiang loan khong co giai phap lanh
manh?

Giai phap lanh manh
chi xuat hién khi:
e Nga Thic con du an
e dé mudn ling cam xuc.
Khi cam xtc chiém Nga Thirc:
e cai mudn lang khong con
e chi con cic phan xa sinh t6n
Y Thirc khi d6
chi tim dir liéu
dé bién minh cho phan tng.
Do do:

e cang nghi cang roi
e cang nhd cang dau
e cang phan tich cang gian

Khong phai vi ban kém.
Ma vi:
e hé thong dang & ché do sinh ton.
7. Khi nio chan thwong thue sw dwge xir 1y

Chén thuong chi duoc xur 1y khi:



e cam xuc ha xubng du
e dé¢ Nga Thuc lay lai chu quyén.

Luc do:
e Ngi Thirc mudn ling

e B0 Tué xuét hién
e Y Thirc nhin duoc bd gdc trong Tiém Thirc

Khi do:
e dit liu dugc ndi lai
e dinh nghia dugc thay
e cam xuc chuyén trang thai
e b0 duoc khép

Trudc do,
moi ¢b ging “chita”
chi la:
e cam xuc dung Y Thirc dé tu bao vé minh.
8. Chira lanh khong nam trong viéc xé6a qua khir
Chén thuong khong nam trong ky trc.
N6 nam trong:
e lién két giira dir liéu va cam xuc.
Ban khéng can:

e XxX0a

e quén



e hay thay di cdu chuyén.
Ban chi can:

e 14y lai chi quyén cua Nga Thuec.
Khi do:

e hé théng tu biét

e cach trd vé an.



CHUONG 15

BINH AN KHONG PHAI LA MOT TRANG THAI -
NO LA CACH HE THONG PANG VAN HANH

1. Khéng c6 ai can tré nén “binh an hon”
Phan 16n con ngudi séng véi mot gia dinh ngam:
“T6i chua binh an, va toi can dat t&i nd.”

Nhung trong md6 hinh nay,

diéu do dao nguoc sy that.

Khong ai sinh ra trong mét an.

Hé thong chi:

e roi vao xung dot
e 1di bi ket trong do.

Binh an khong phai 14 thtr ban xay.

N6 la:

trang thdi nén khi khéng con xung dot nao dang mé.

2. Kho khong phai 18i dao dirc — né 1a tin hiéu k§ thuat
Khi ban:

e lo

e gian
e budn
® sO



hé théng khong noi:
“ban Xau”
“ban tu kém”
N6 chi noi:
e cOo mdt bd dang md
e ¢6 mot xung dot dang cho dugc khép.
Néu ban nghe dung,
kho tro thanh:

e huéng dan
e chu khong phai ké thu.

3. Ban khong cin sira minh — ban can ngirng pha tién
trinh

Hau hét nd lyc “tu tdp” ctia con ngudi la:
e ¢b stra mot tha dang hoat dong dung.
Cam x0c xudt hién
Tiém Thuec kich hoat
Nga Thirc mat an
Y Thuic phan tng
Do khong phai 1a sai.
bo la:

mot hé théng dang c¢d tu chira.



Van dé chi xuat hién khi:

e Y Thurc can thiép sai cap
e va chan tién trinh.

4. Tw do khong phai l1a khong con cam xuc
Tu do la:

e cam xuc c6 thé xuat hién
e ma khong chiém quyén
e khéng budc hé thong phan tng.

Luc do:
e ban van cam

e van sOng
e van bi cham

nhung khong bi kéo léch.
Do la:
cht quyén cua Ngi Thuc.

5. Tri tu¢ khong nam trong hiéu biét — n6 nam trong vi
tri

Ban c6 thé biét rat nhic¢u
ma van kho.
Vi tri tué khong nam ¢6:

e thong tin
e khainiém



e hay ly thuyét
N6 nam &:
Y Thuic dang dimg & dau
trong hé thong.
Khi Y Thtrc dting trong an
B6 Tué tu xuét hién.
6. Khong c6 con dwong — chi cé sw tré vé
Cudn sach nay khong dua ban di dau.
N6 chi:
e chicho ban
ban da luén ¢ dau.
Ban khéng can:

o dat
e thanh
¢ hay tr¢ thanh

Ban chi can:

e khong ngin hé thdng van hanh ding.
KET
Binh an khong phai 1a diéu ban can tim.
Binh an 14 diéu xuét hi¢n

khi khong con ai



cO diéu khién

mot hé thong vén da biét

cach ty can bang.

Khi:
[ ]
[ ]

Tiém Thire duge ndi

Nga Thire giit cht quyén

Y Thtrc dting dtng chd

Than Thé Thirc duoc lang nghe

thi doi song khong tré nén hoan hao.

NO chi:

khong con bi chng lai.

Va do chinh la:

Binh an.



LOI KET
Tré Vé Piéu Von Chwa Tirng Mt
Cudn sach nay khong dugc viét dé trao cho ban mét con
dudng mai.
N6 duoc viét dé ban thdy ra con dwong ma ban di luén
di, nhung khong nhan ra.

Trong sudt doi minh, con ngudi da quen nhin khé dau nhu
mdt van dé dao dic, mot su yéu dudi, hay mdt khiém
khuyét tam linh.

Chung ta duoc day réng phai manh hon, tdt hon, tich cuc
hon, tinh thttc hon. Nhung rat hiém khi ai hoi:

Néu hé thong nay khéng hong thi sao? Néu nhitng gi chiing
ta goi la khé chi la dau hiéu ciia mét hé théng dang 6 dua
chinh né tré vé trang théi can bang?

Cudn sach nay duoc xdy dung trén mot gia dinh don gian
nhung triét dé:

con ngwoi khong dwoc sinh ra dé chiu dung khé, ma dé

duy tri an.

Va moi phan trng, moi cam xuc, moi suy nghi— du dep hay
xau — déu 13 nhimg nd lyc cua hé théng nham khoi phuc
lai trang thai khong xdo tron do.

Khi nhin tir 4o, rat nhiéu di€u tung khién ching ta xau ho,
tur trach hay c6 ging stra minh bong trd nén dé hiéu.



Ban khong “yéu” khi ban so.
Ban khong “t¢” khi ban gin.
Ban khong “kém tu” khi ban mat an.

Do 1a ngon ngit ciia mot trung tdm dang bdo rang co
xung dgt, va dang tim duong dé dugc tré ve an.

Mot trong nhitng ngd nhan 16n nhat cia thoi dai 1a nghi
rang ching ta c6 thé dung ¥ chi va suy nghi dé kiém soat
hé thong song.

Chiing ta dugc day phai kiém soat cam xuc, thay ddi suy
nghi, tai 1ap trinh Tiém Thic. Nhung cang c6 kiém soat,
ching ta cang tao thém xung dot.

Ciling nhu mot mat ho,

cang bi khudy thi cang duc,

tam cang bi ép thi cang rdi.

Cudn sach nay khong moi ban kiém soat.
Cudn sach nady moi ban Thay.

Khi ban nhan ro réng,

cam xuc 1a nang lugng ctia Nga Thurc,
rang ky @c 1a dit liéu cta Tiém Thic,
rang suy nghi chi 1a cong cu cta Y Thic,

va rang than thé co tri tu¢ riéng cua no,



ban bt dau thidy mot diéu rét la:

khong c6 ai dang lam sai ca.

Chi ¢6 nhitng cdp dé dang bi diing nham.

Ban khong can “loai bd” cam xuc.

Ban chi can dé Nga Thirc khong bi cam xtic chiém quyén.
Ban khong can “x6a” ky uc.

Ban chi cin dé Y Thuc nhin

lai ching khi c6 du an.

Ban khong can “lam tréng” tim.

Ban chi can ngimg can thiép sai vao tién trinh

tu diéu chinh ctia hé théng.

Binh an, trong cach nhin nay,

khong phai phan thudéng cua nd luc.

Binh an 13 trang thdi nén.

Khi xung dot dugc thao g& dung cho,

binh an ty xuét hién,

gidng nhu mit hd tu phang khi gié ngimg thoi.
Va khi ¢6 binh an, mét diéu rat quan trong xay ra:
lwa chon tro nén that.

Khong con 1a phan xa cua s¢ hai,



khong con 1a su 1ap lai cua bo ci,

khong con la kich ban cua qué khur.

Luc do, ban khong con séng nhu mot hé théng bi kéo,

ma nhu mdt con ngudi1 dang c6 mat.

C6 thé, sau khi doc cudn sach nay, ban s€ khong cam théy
minh “cao hon” hay “gidc ngd hon”.

Nhung ban c6 thé cam thdy nhe hon.

Nhe vi khong con phai chong lai chinh minh.

Nhe vi khong con phai gong 1én dé tré thanh mot ai do
khac.

Nhe vi 1an dau tién ban thay rang ngay ca nhiing phan roi
ram nhét trong ban ciing chi dang ¢6 gang bao vé su song.
Cudn sach nay khong phai 1a mot gido 1y.

Cudn sach nay ciing khong phai 13 mét phuong phap.

N6 chi 12 mot tim ban dd vé cach mot hé théng than—tam
that sy van hanh.

Va khi ban da théy ban do, ban khong can tin.

Ban chi cin quan sat chinh minh.

Khi mdt cam xtc khéi 1én,

hay nhin xem né dang chiém hay dang duogc gii.



Khi mét suy nghi xuat hién,

hay nhin xem n6 dang phuc vu ai.

Khi mét phan tmg bung nd,

hay nhin xem chu quyén dang & dau.

Ban sé& dan nhan ra réng,

su tinh thirc khong nam trong vi¢c “biét nhiéu hon”,
ma trong viéc khéng con bj kéo di ma khéng biét
Néu c6 mot thong diép duy nhat ma cudn sach ndy mudn
dé lai, thi d6 la:

Ban khong hong.

Ban khéng can sira.

Ban chi can trd vé trang thdi khong xdo trén

ma ban von co.

Phan con lai:

e yéu thuong,
e sang sudt,

e tudo,

e sang tao

déu s& tu dén,
nhu nhitng h¢ qua tu nhién ciia mot h¢ théng

dang van hanh dang.



Va khi ban song tur do,
khong con con duong nao ban can di.
Chi con doi song dang dién ra,

va ban c6 mat trong do.



LOI TAC GIA

Cudn sach nay khong ra doi tir mot hoc thuyét,

ma tir rat nhidu khoanh khéc t6i khong hiéu chinh minh.
T6i di timg cb stra cam xuc,

co lam cho tam yén,

cd trd thanh mot ngudi “dung hon”.

Nhung cang ¢,

t01 cang xa.

Chi khi t6i dung lai

va nhin su vao cach hé théng nay

that sy van hanh —

than, tam, ky rc, cam xuc,

va céi trung tAm rit mong manh goi 13 “t61” —

t61 moi thay:

khong co gi can bi loai bo.

Chi ¢ nhitng phan can dugc hiéu diang.

Néu nhiing trang sach nay gitip ban nhe di mot chit,
it chng lai minh hon,

va c6 thém khong gian dé tho

trong chinh do1 song cua ban,



thi d6 da 1a diéu quy nhat ma ti c6 thé giri gam.
Phan con lai,

ban s¢€ tu kham pha

trong timg khoanh khac

ban dang sbng.



