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Disclaimer / Loi Khing Pinh Trung Tinh

Cubdn sach nay khong phdai 1a mot hé thdng tri liéu tAm
Iy, khong phdi 1la moét phuong phap 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 trg chuyén mén nao.

Muc dich duy nhét cta cubn sach nay la:

mé ti cich hé théng cdc thirc trong con ngwoi vin
hanh.

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

Moi ni dung trong sach chi dugc trinh bay nhu mét bdan
do vdn hanh, dua trén quan sat, thuc nghi¢ém va ddi
chiéu lién tuc gifta trai nghiém chu quan va phan tng
ctia hé thong.

Néu ban doc nhén ra:
“Diéu nay trimg véi nhitng gi t6i dang thdy trong chinh
minh,”

thi d6 1a do su quan sat ctia ban doc, khong phai do niém
tin ma cudn sach yéu cau.



Ve cam xuc, kho dau va chiva lanh
Cuon sach nay khong nham muc dich chita bénh

va khong hira 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 thay hé thong ciia minh 1o hon,
e hodc trai nghiém sy lang xudng,

d6 12 hé qua tw nhién ciia vigc thiy ding,

khong phai 13 két qua ctia mot k¥ thuat hay liéu phap.
V& ngén ngir va thuit ngir

Céc thuat ngilt nhu:

e v thic

nga thuc
tiém thuc
than thé thirc
e Dbo tri

e bo tué

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

khong phai nhu thuc thé, linh hon, hay ciu trac ¢d dinh.



Chung ton tai dé gitp ban doc:

phén biét vai tro, khong phdi tao thém ban nga moi.
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 chiu trach nhiém cho bat ky hanh
Vi, quyét dinh, hay h¢ qua nao phat sinh tir vi¢c 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 li¢u.

N chi dtng vé mét diéu duy nhit:
sw vdn hanh thit sw ciia hé thong bén trong con nguwoi.
Néu ban thay n6 —

thi khong can tin.



Néu ban khong thdy —
thi ciing khong can phan doi.

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



CHUONG CANH BAO PQC SAI

(Chwong nay khéng nham bdo vé tac gia, ma nham bdo
vé nguoi doc khoi viéc tw gdy khé cho chinh minh khi
diing sai cuén sach nay.)
1. Cudn sach nay khong phai dé tu tap
Néu ban doc cudn sach nay voi tam thé:
e “Ap dung dé trd nén tot hon”,
e “Rén luyén dé an hon”,
e “Thuc hanh dé dat trang thai nao d6”,
thi ban d3 dt sdch sai ting ngay tir ddu.
Cudn sach nay khong dua ra con dudng tu, vi:
e Tu tap ludn ham ¥ mét cdi t6i cdn dwoc cdi thién.
e Trong khi toan b cudn sach chi ra ring ngd thikc

chinh la co ché tao kho, khong phai ddi tuong dé
nang cap.

Néu bién noi dung sach thanh phuong phap tu, nguoi
doc sé:

e Dung y thirc kiém soat ngi thic,

e Dung hiéu biét dé ap ché cam xic,

e Vavo tinh duy tri khé 6 ting tinh vi hon.

2. Cudn sach nay khong phai sich chira lanh



Sach khong nham muc ti€u:

e Lam ban bdt dau,

e Lam ban on dinh hon,

e Hay giup ban vuot qua chin thuong tam ly.
Nhiing diéu d6 cd thé xdy ra nhw hé qud, nhung khong
phii dich dén.

Néu ban doc sach nay nhu mdt cong cu chira lanh, ban
s€:

e Tim k¥ thuat trong khi sach chi dua ra mo ta,

e Tim tién trinh trong khi sach chi ra co ché,

e Va dé that vong vi “khong biét phai lam gi tiép
theo”.

Sach nay khong tra 10i cau hoi “lam sao dé hét khé”,

ma tra 101 cau hoi “kho dang dwoc vin hanh nhw thé

nao’.

3. Pirng dung sich nay dé phan tich ban than lién tuc
Mot sai lam phd bién 1a:

“A, day la ngd thic cua t6i”, “Cai nay 1a tiém thirc dang
99 €6

phan mg”, “Y thirc dang can thiép sai ting”.
Néu viéc doc sach khién ban:

¢ Quan sat minh ngay cang nhiéu,



e Phan tich ndi tim ngay cang day,
e Tu giam sat ban than khong ngung,

thi ban da bién hiéu biét thanh mét hinh thirc kiém sodt

Sy thdy ding trong cudn sach nay khéng di kém hanh
vi theo déi, khong can 1ap trinh lai, khong can sira chita
dong tam.

4. Pirng dung sach nay dé danh gia nguwoi khac
Mot nguy co tinh vi hon la:

e Gan nhin nguoi khic dang “sai tang”,

e Cho ring ai d6 “dang ¢ nga thirc”,

e Hay tu xem minh 13 nguoi “thdy ban do”.
Ngay khoanh khic d6, ngi thirc da:

e Muon ngdn ngit hiéu biét,

o Dé tai lap vi thé,

e Va dung 1én mot cai toi tinh té hon.
Cudn sach ndy mat tdc dung hoan toan khi né trd thanh
cong cu phan loai con nguoi.

5. Pirng dong nhat cudn sich nay véi Phit hoc hay
Duy Thire

Du c6 nhi€u di€ém giao thoa, cudn sach nay:



e Khong nham dién giai kinh dién,
e Khong xay dung hoc thuyét,
o Khong khang dinh ban thé (A-lai-da, chung tir,
tanh giac...).
Néu doc sach nay bang lang kinh Phat hoc thuan, ban c6
thé:
e Gan nhan sai cho cac thuat ngtt,
e Ap cau tric gido 1y 1én mot ban d6 van hanh,
e Vi bo 16 diém then chét: day la mé td, khong
phdi la gidao phap.
6. Pirng mong cudn sach nay cho ban ciu tra 10i cudi
cung
Cudn sach nay khong nhiam thay thé:
e Trili€u,
e Ton gido,
e Hay triét hoc sdng.
N chi 1am mot viée rat hep nhung rat sau:
Chi ra ting nao dang vin hanh, va ting nao khong
can can thiép.

Néu ban dang tim mot hé théng tron ven dé nuong tua,
ban s& that vong.



Néu ban tim mét diém dé thd'y sai ma ldu nay minh
khong thd'y, cudn sach nay moi thuc sy mé ra gia tri cua
no.
7. Déu hiéu ban dang doc sach nay ding cach
Ban khong:

e Cam thay minh phai thay doi,

e Khong thay can thuyc hanh thém,

e Khong thay minh “cao hon” ngudi khac.

Nhung ban ¢6 thé nhan ra:

e [t xung dot hon ma khong can cd,
e [t tu can thi¢p vao cam xuc,
e It nhu cau hi€u thém vé chinh minh.

Néu di€u nay xay ra, hdy dong sdch lgi. Cudn sach da
hoan thanh chiric nang cua no.

8. Loi nhic cudi cing
Cudn sach nay gidng nhu mot ban d6 giao thong:

e N6 khong bat ban phai di dau,

e Khong bao ban chay nhanh hay cham,

e Chi cho ban biét dang di nham lin.
Néu ban dung lai duoc ¢ chd o, thi khong cin mang
theo cudn sach ndy thém nita.



CACH POC CUON SACH NAY

Cudn sach “Ban D6 Cho Mot Ngudi Sdng” khong duge
viét dé ban tin.

N6 duoc viét dé ban soi lai chinh hé thong dang vin
hanh trong ban.

Néu ban doc n6 nhu mot triét 1y, ban s€ hiéu sai.

Néu ban doc n6 nhu tdm 1y hoc, ban s€ hiéu 1éch.

Néu ban doc n6 nhu thién hay tu tap, ban s€ di lac.

Pay khong phai 1a mot hé théng tu tudng.

Day 13 mét bin dé vin hanh.

Giéng nhu mét ban dd dién, ban dd dong co, hay ban do
h¢ than kinh:

n6 khong yéu cau ban phai “dong y”,

chi yéu ciu ban nhin xem né cé ding véi nhing gi
dang xdy ra trong ban khong.

1. Pirng cb sira ban khi dang doc

Cudn sach nay khong day ban phai trd thanh ngudi t6t
hon,

binh an hon, hay giac ngd hon.



Néu ban doc no véi ¥ dinh:

“Téi phdi thay d6i cdi nay, t6i phdi bé cdi kia”

ban s¢€ vo tinh kich hoat bg tri —

va ban s€ lai dung chinh thur tao ra xung dot dé tim cach
thoat xung dot.

Hay doc nhu mot ngudi dang quan sat mot cd may dang
chay.
Ban khong can can thiép.

Ban chi can thdy n6 van hanh.
2. Pirng c6 hiéu bing ngdén ngir quen thudc
Trong doi séng, ban di quen vdi nhitng chit nhu:

e tam
°*y

e ban nga
e cam xuc
e suy nghi
* t0i

e mudn

e binh an

Nhung phan 16n nhimng chir d6 da bi trén lin ngén ngiv



cuia cdc thire trong hang ngan nam.
Cuon sach nay sé:

e tach lai ngon ngx
e dit lai dang chd

va chi r0: cai gi dang ndi bang nang luwong, cai gi bang
hinh dnh, cai gi bang chir nghia

Néu ban cd ép no vao nhiing dinh nghia cil, ban s& khong
thay duoc ban do.

3. Khi ban thay minh phan dbi, hay dirng lai

Néu mot doan ndo do6 1am ban kho chiu, phan bac, hay
muon cai —

do6 khong phai 1a ban dang sai.

D6 14 mot b trong tiém thirc ciia ban viva bi cham.
Cudn sach nay khong tin cong ban.

N6 chi 1am 16 ra nhimng cdu tric ma trudc gid ban chua
tung nhin.

Hay dung lai.

Quan sat phan ung do.

Roi tiép tuc doc.



4. Pirng c¢6 ding cudn sach nay dé “sira ngudi khac”
Khi ban bat dau thay hé thdng nay rd,
ban s& rat muén dem né di giai thich cho ngudi khac.
Do 1a bo tri dang hoat dong.
Cudn sach nay chi co gi tri khi n6 dugc dung dé:

e nhin lai chinh minh
Khéng ai c¢é thé dweoc gidi thodt tir bén ngodi.

5. Néu mot didu trong sach khong khép voi trai
nghiém cuaa ban

Hay tin trai nghiém cua ban.
Ban dd chi ¢ gia tri khi n6 khop véi dia hinh that.
Néu ban thdy mot chd khong ding,

chinh chd d6 13 noi ban dang kham pha ra hé théng cta
minh sau hon.



BANG THUAT NGU

(Cdch ding tir trong cudn sdch nay)

Céc thuat ngit trong cudn sach nay, nhiéu tir quen thudc
dugc st dung theo nghia rat cu thé.

Nhitng luu ¥ dudi ddy khong nham xay dung mot hé
thong dinh nghia hoc thuat,

ma nham gitp ban doc hi€u ding cach cac thuat ngir nay
duogc dung xuyén sudt toan bo cudn sach.

Céc thuat ngit dugc trinh bay theo cdch hé thong 4 Thire
that sy van hanh.

khong theo phan loai triét hoc, Phat hoc hay tam 1y hoc
phd thong.

Viéc hi€u sai mot thuat ngtr

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

1. An / Mt an (Stability / Instability)

An 13 trang thai nén cua hé théng khi khéng cé xung
dot nang luong trong Nga Thuc.

MAt an xuat hién khi c6 xung dét ning lwrong.



An:

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

An chi la:

trang thai khong xdo tron khi khong con xung dot.

2. Than Thé Thirc (Physical Body Mind)

Than Thé Thic la:

tanh biét sinh hoc diéu hanh sw song ciia co thé.
Than Thé Thirc:

e khong suy nghi

khong dung chir

khong c6 khai niém

khong c6 cai toi
Than Thé Thirc biét bang vin hanh:

té bao biét phan chia

tim biét dap

gan biét loc
hé than kinh biét diéu phdi



D6 1a tanh biét, khong phai tri thong minh.

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

trung tam duy tri trang thdi khong xdo tron cho toan
than.

Nga Thic:
e khong suy nghi
e khong phan tich
e khong co6 khai niém
Nga Thire chi biét:
e c6 xung dot
e hay khong c¢6 xung dot
Khi c6 xung d6t — no6 khoi mét nguon ning lwong dé
tim lai khong xao tron.
Y Thuc goi nguén nang luong d6 1a “mudn”.

Cam xtc xuat hién tgi Nga@ Thirc vi ching 1a nang
luong.



4. Y Thirc (Instrumental Mind)
Y Thie 1a:
trung tim xwr Iy bang khdi ni¢m, ngon ngit va dinh
nghia.
Y Thie:

e phan tich

® 50 sanh

e nhin dang

e tong hop

o dattén

e tai dinh nghia
Y Thirc khong:

e sinh ra dong luc

e sinh ra cam xuc

e sinh ra “muon”
N6 chi hoat dong khi:

Ngd Thirc dang co xung dojt.

5. B Tri (Cognitive Processing Mode)

Bo Tri 1a ché d6 nong cua Y Thuec.



B0 Tri thuong stir dung cac chirc nang:

e phan tich

e 50 sanh

e nhin dang

e tong hop

o phong dodn
® twong twong

B0 Tri:

giai nhanh
e tao an ngan

dua trén dir li€u ct

thuong sinh ra I¢ch

6. Bo Tué¢ (Insight Processing Mode)
B0 Tué 1a ché d9 sdu ctia Y Thire.
B6 Tué thuong st dung cac churc nang:
e (uan sat
e phan tich
® 50 sanh
e tong hop
o kiém nghiém



e thdy tin géc
B6 Tu¢ khong dung:

e phdng doan
e tuong tugng

B6 Tué chi hoat dong khi:
cam xtc da lang da dé nhin sau.
B0 Tué tao:

an dai bang cach thay doi dinh nghia ¢ gdc.

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

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

8. Tiém Thirc (Subconscious Data Store)
Tiém Thurc la:

kho lwu tri# va lién két div ligu.

Tiém Thurc:

e khong biét dung sai



o khong biét an hay mét an
e khdng c6 cam xuc
e khong c6 y dinh

Nguyén 1y duy nhét:

thay giong la noi.

Chire niing Goi Nhic

Tiém Thue s& kich hoat bo khi:

e dir li¢u chua dugc dong
e Y Thuc khong hoat dong

e Ngi Thirc chua vé an
Viéc kich hoat d6 c6 thé tao ra:

e kytc

e gidc mo

e hoac néu bd co lién két cam xuc — cam xuc xuat
hién tai Nga Thuc

9. Cam Xuc (Emotion)
Cam xtc la:

ning lwong xung dt xudt hién tai Nga Thirc.



Cam xuc:
e khong nam trong Tiém Thic
e khong phai ké thu
e khong phai goc kho

Céam xuc chi la:

tin hi€u c6 xung dot dang mé.

10. Cam Giac (Sensation)

Cam giac la:

cam xuc di dugc Y Thic xu ly va dat tén.
Vi vay:

e cuong do nhe hon
e it chiém Ngi Thirc hon

11. B¢ (Pattern)
Mot Bo la:
mot cum dit liéu duge ndi trong Tiém Thuc.

Khi mot phén bi cham:



— ¢4 bd ¢6 thé kich hoat

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

12. Tién Trinh (Process / Phases)
Khong phai:
o k¥ thuat

e phuong phap
e hay tu tdp

Ma la:
ban dd mo ta cach hé théng tw vé an khi khong bi can
thiép sai.

Ghi chi cubi

Bang thuat ngir ndy khong yéu cau ban tin.

Chi yéu cau ban diung ditng ngén ngir khi doc.
Su kiém chirng thudc vé:

quan sdt truc tiép trong chinh ban.



MUC LUC

BAN PO CHO MOQT CON NGUOI SONG

Ban quyén
Loi khang dinh trung tinh
Chuong Canh Bao Poc Sai
Cach doc cudn sach nay
Bang thuat ngir

Loi1 gidi thiéu

Chuong 1. Con nguoi kho khong phai vi hé théng hong
Chuong 2. Bon tang van hanh cua con ngudi
Chuong 3. Cam xtc va xung dot
Chuong 4. Niém tin — cira ngd ctia moi giai phap
Chuong 5. Vi sao con nguoi s¢ binh an
Chuong 6. Cac giai phap sai va an ngan
Chuong 7. Co ché 1ap va lya chon quen thudc

Chuong 8. B6 loc niém tin



Chuong 9. Cam xuc nhu tin hiéu
Chuong 10. Nghién xung dt
Chuong 11. Cai t6i 14 c4u tric ¥ thirc
Chuong 12. X4 hoi va sy huin luyén l1éch pha
Chuong 13. Ban d6 léch pha

Loi két



LOI GIOI THIEU

Vi sao con ngudi khd cho dit hé thong khong héng?
Néu ban quan sat that k¥, ban s& théy mét diéu rat la:
Con ngudi khong kho vi thiéu tri tug.

Ciing khong kho vi thiéu phuong phap.

Ciing khong kho vi hé théng bén trong bi 15i.

Con ngudi kho vi dang diing sai ban dé dé diéu khién
mot hé thong rit tinh vi.

1. Hé thong con nguwdi van hanh rat chinh xac
Than thé ban biét:

e khi nao can tho
e khi nao can ngt
e khinao can in

e khi nao can nghi

Nga thirc ctia ban biét:

e khi nao c6 xung dot
¢ khi nao khong xung dot

Tiém thirc cua ban biét:

e cach noi dir liéu



e cach kich hoat bo
e cach tim hudng

Y thirc ctia ban biét:
e cach dat tén
e cach phan tich
e cach so sanh
e cach dua ra giai phap
Khéng cé thirc nao bi 16i.
Néu hé thong nay hong, ban dd khéng thé song sot dén
hom nay.

2. Van dé khong nam ¢ hé thong — ma nim é cich né
dwoc dién dich

Twr nhod, con nguoi dugce day:
e cam xuc la toi
e suy nghi la toi
e cai mudn 1a toi
e v dinh la t61
Trong khi trén thuc té:
e cam xuc chi 1a ndng luong trén nga thuc

e suy nghi chi 1a hoat dong cta mot sd bd trong ¥
thire



e cai mudn chi 14 phan umg cta ngid thic khi c6
xung dot
e cai toi chi 1a mdt cAu tric ngdn ngi trong ¥ thirc
Con nguoi bi day nhdn nhdm chivc ning thanh bdn
the.

Gidng nhu nham cai dong ho 1a thoi gian.

3. Khi ban d6 sai, moi nd luc sira chira déu lam hé
thong loan thém

Tam 1y hoc, thién hoc, dao hoc déu cb:
e sura cam xUc
e sua suy nghi
e sira cai toi
e sura phan ung
Nhung ho khong thy:
e cam xuc khong co quyén quyét dinh
¢ suy nghi khong phai trung tdm
e cai to1 chi 1a mét cai nhan hiéu
e phan tng chi 1a két qua
Ho dang chinh & man hinh, khong phai & hé diéu hanh.

4. Cudn sach nay khéng mang mot con dwong tu



N6 mang mdt thur khac:

MGt bin dé trung ldp ciia sw vdn hanh.
Khong phan xét.

Khong dao duec.

Khong 1y tuong.

Chi cho ban thay:

e cai gi thuc sy gdy xung dot

e caigichilatén goi

e cai gi that sy diéu khién hé thong

e va visao con ngudi mic ket du rt cd ging

5. Khi ban @6 ding, hé thong tw chinh
Ban khéng can stra minh.
Ban khéng can ky luit.
Ban khéng can kiém soat.
Khi ban thiy dung:
e cai mudn sinh tir dau
e cam xuc van hanh thé nao

e tiém thuc kich hoat ra sao
e v thuc dang lam gi

... thi nhitng vong lap méo tu roi ra.



Khong phai vi ban gidi hon.

Ma vi ban khong con dung sai ngén ngit nira.



CHUONG 1
Con Nguoi Khé Khong Phai Vi Hé Thong Hong —
Ma Vi Hé Thong Bi Dung Sai
Con ngudi khong khé vi c6 cam xuc.
Ciing khong kho vi ¢6 suy nghi.

Va cang khong kho vi ¢ mot cai “t61”.

Con nguoi kho vi hé thong van hanh bén trong bi dién
dich sai.

Toan bd co thé—tam thirc con nguoi 1[a mdt hé théng on
dinh cao d0.

N6 duoc thiét ké dé:

e phat hién xung dot,

e kich hoat nang luong,

e tim cach khoi phuc can bang,

o 10 trd lai trang thai on dinh ty nhién.

Khé xuét hién khi mét phan ciia hé théng bi ding dé
lam viéc khong thudc chirc ndang cua no.

1. On dinh la trang thai mic dinh
Trong glossary, Stability khong phai la cam xuc tich cyec.

NO la trang thdi khong co xung dot.



Mot dtra tré ngu yén.

Mot con méo nam phoi nang.

Mot ngudi dang thé déu ma khong 6 chuyén gi de doa.
D6 14 6n dinh.

Khong can nd lyc.

Khong can tu tap.

Khéng can “suy nghi tich cuc”.

On dinh 13 th& con lai khi khong c6 xung dot.

2. Khi xung dét xuat hién, hé thong tw dong van hanh
Khi c6 mét sy kién lam mét can béng:

e bi xtic pham,

e bide doa,

e bi tir chdi,

e hay mot ky trc cti bi cham téi,
Trung tém on dinh (Ngi thirc) 13 noi dau tién nhan tin
hiéu.
Nga thtic khong suy nghi.
N6 chi lam mot viéc:
cam nhdn xung dot va khoi dong dong luc khoi phuc on
dinh.



Cam xuc xudt hién tai ddy — khong phai vi “tim yéu”,
ma vi hé thong dang lam viéc.
Cam xuc 1a nang lwong bdo dong.
3.Y thirc khong tao ra cam xuc
Cam xuc khéng nam trong ¥ thirc.
Cam xtc khéng nam trong tiém thirc.
Cam xuc xuét hién tai nga thuc.
Tiém thire chi 1am mét viée:
lién két cdc div liéu theo tin so twong tu.
N6 khong biét tot—xau.
Khéng biét dung—sai.
Khéng biét an—bat an.
Khi mot cam xuc (vi du: tic) xudt hién tai nga thuec,
¥ thirc bat dau cung cdp dit liéu cho tiém thic:
e ky trc,
e hinh anh,

e suy dién,
e cau chuyén.

Tiém thirc khong “tao” cam xtc tac.



N6 chi néi cam xuc tirc voi nhitng dit liéu co cling tan
50.
Chinh sz néi nay 1am cam xuc kéo dai.
4. Tai sao mdt cam xiic c6 thé kéo dai hang gio?
Mot cam xuc don 1¢, du rat manh,
vé mat sinh 1y chi ton tai 60-90 gidy.
Néu khong c6 sy can thiép cta y thirc,
no6 sé& tu lang.
Nhung diéu thudng xay ra la:
1. Cam xuc xuit hién tai nga thuec.
Nga thirc mubn hét xung dot.
Y thtrc di tim dit liéu trong tiém thirc.

Tiém thuc kich hoat cac bo dir li€u cung tan so.

A

Cam xtic méi xuat hién va két hop véi cam xic
cl.

6. Nga thuc tiép tuc bi khdng ché.

7. Chu ky lap lai.

Khong phai cdm xtc “manh”.



Ma 14 ¥ thirc dang lién tuc cung cdp nhién ligu.
5. Hé thong khong héng — cach ding méi hong
Tiém thirc khong sai.
Cam xuc khong sai.
Nga thuce khong sai.
Y thtrc khong sai.
Cai sai la:
Vin hod, gido duc va ngon ngiv da huén luyén y thirc
dién dich sai tin hiéu ciia hé thong.
Chung ta duogc day:
e cam xuc la ké thu,
e suy nghi la cai toi,
e ky trc 1a nguyén nhan khs,
e phai “kiém soat tim”.
Khi d6, y thire dung bé tri dé:
e phan x¢ét,
e tron tranh,
e dénén,
e hoac tim giai phap nong.

bicu nay lam tiém thirc tiép tuc noi cac by cam xuc,



khién xung dot khong bao gio duoc giai quyét & gdc.
6. Ty do khong dén tir viéc kiém soat — ma tir viéc
hiéu diing
Tu do khong phai la:
e khdng c6 cam xuc,
e khong co6 suy nghi,
e hay “v0 nga”.
Tu do la:
khi h¢ thong dwoc van hanh diing chivc ning.
Khi:

e nga thirc cdm nhéan xung dot,

e cam x0c xuét hién,

e vy thirc khong can thiép sai,

e b0 tué dugc phép quan sat va tai dinh nghia,
thi:

e tiém thic mat lién két,

e tan sd cam xtc doi,

e 6n dinh ty nhién tré lai.

Khong can ép.



Khong can trdn.

Khong can tu.

7. Pay la nén tang cia toan bd cudn sach

Tir day tré di, cudn sach nay s& khong noi vé:
e dao dtrc,

e |y tudng,
e hay “tr¢ thanh ai do”.

NoO chi [am mot viéc:

Mé ti chinh xdc cdach hé thong kho va an dang vin
hanh.

Khi ban d6 dung,

viéc di lac tu cham dut.



CHUONG 2
Bon Tang Van Hanh: Vi Sao Khéong C6
Mot Cai “T6i” Trung Tam

Piéu gay nham 1an 16n nhat trong moi hé thdng tam linh,
tam 1y va triét hoc 1a gia dinh rang:
C6 mot trung tim suy nghi, quyét dinh va cdm nhin

goi la “toi”.
Trong thuc té van hanh, khong c6 mot trung tdm nhu
vay.
Co bon tang chirc nang khac nhau, mdi ting c6 nhiém
vu riéng, va khi chung bi tron 1an, kho xuét hién.
1. Théan thé thirc — tanh biét khong ngon ngir
Than thé thuc (Physical Body Mind) khong phai 14 tri
tu€ khai niém.
NO 13 tdnh biét sinh hoc—ning lwong cia toan co thé.
Than thé thue:

e cam nhan nhiét, ap luc, cang, moi,

e diéu phdi ho hap, tim mach, tiéu hoa,

e diéu chinh truong luc co, phan xa, ndi tiét.

Nhung n6 khéng biét tén.



Mot dtra bé khoc vi cang bung.
N6 khong biét d6 1a “dau da day”.
Chi co tdnh biét cing.

Dong vat cling vay, ching:

e né,

e chay,

e gim,

e nghi,
ma khong hé co tir “nguy hiém” hay “cing
thang”.

Than thé thic biét bang ning lwong, khéng bing ngén
ngir.

2. Ngi thirc — trung tAm cam nhin on dinh
Nga thtric (Center of Stability) khong suy nghi.
NoO chi [am mot viéc:

cam nhdn mirc dé én dinh hay xung dot ciia toan hé
théng.

Khi khong c6 xung dot:
nga thirc yén.

Khi c6 xung dot:



no6 phat sinh cdm xic.
Céam xuc khong phai suy nghi.

Cam xuc 13 ndng lwong bdo hi¢u: “cin bing dang bi
de doa.”

Ngi thirc khong biét:

e dlng,

e sai,

e nén,

e khong nén.

N6 chi biét:

da an hay chua an.

3. Tiém thirc — kho lién két tin sb
Tiém thtrc khong phai “tdm t6i”.
No 13 kho di liéu lién két

Mbi kinh nghiém, hinh anh, cau néi, ky tc...
dugc luu nhu mot méu (pattern).

Nguyén 1y van hanh duy nhat cia tiém thirc 1a:
cdi giong nhau thi noi véi nhau.

Khong c6 dao dtic.



Khong c6 phan xét.

Khong c6 thoi gian.

Néu mét cam xtc “tirc” xuat hién,

tiém thtrc s& ndi tat ca dir liéu co tan so tirc.

Chinh cac lién két nay lam cam xtic kéo dai— khong phai
vi tiém thirc “x4u”, ma vi né dang lam dang chuc ning.
4.Y thirc — cong cu, khong phai chii nhan

Y thtrc khong c6 cai mudn.

Y thtrc khong ¢ cam xuc.

Y thirc khong c6 dong luc.

Y thitc 1a mét trung tém chirc ning cho phép:

e Dbo tri,
e botug,
e vacacche doxuly

truy cap dir li¢u.

N6 gidng nhu mot bang diéu khién.
Khi nga thirc c6 xung dot,

n6 kich hoat y thirc dé tim giai phép.

Nhung:



ai dwa ra gidai phap la bo tri hodc by tué, khong phdai y
thirc.

5. B0 tri va b tué
B9 tri

e phan tich,

e 50 sanh,

e tudng tugng,
e phong doan.

N6 lam vi¢c nhanh va nong.
N6 dung dit liéu trong tiém thic.

Vi vay giai phap cta nd thuong léch tan, dé sinh thém
cam xuc.

B§ tu¢
e quan sat sau,
e kiém nghi¢m,
e cho cam xuc lang,
e 10i tai dinh nghia.

N6 khong tudng tuong.
Khong phong doan.

N6 chi dung thdy va kiém chirng.



B tué 13 noi co thé doi tan sé cuia mot bo dir licu trong
tiém thuc.
6. Khong co ai ¢ trung tam
Khong c6 “t6i” dang diéu khién.
Chi cé:
e than thé thic diéu hanh sinh ton,
e nga thirc cam nhan oOn dinh,
e tiém thic ndi dit ligu,
e vy thirc cho phép xur 1y,
e b tri va bo tué dua giai phap.
Khé khéng dén tir céi toi.
Khé dén tir nhdm lén chirc ning.
7. Pay 1a nén cho toan bé co ché kho
Néu ban thay:
e v thuc khong phai chu,
e nga thic chi tim an,
e tiém thirc chi ndi,
e cam xuc chi la tin hiéu,
thi tur day tro di,
moi chwong sau chi 13 mé #d chi tiét hon ciing mét hé
th(fng nay.



CHUONG 3
Cam Xic, Xung Dot Va Co Ché
Khéng Ché Nga Thirc

Néu c6 mét noi duy nhat noi khé sinh ra,

thi do khong phai 1a suy nghi,

ma 13 khi cdm xiic chiém quyén nga thirc.

1. Cam xtc la niang lwgng xung dot

Cam xtc khong phai “toi gian”, “t6i budn”.
Cam xtc 13 ndng lwong xudt hién noi nga thire khi:
sy on dinh bi de doa.

N6 khong c6 ndi dung.

N6 khong co6 cau chuyén.

No chi c6 cwong dd va tan so.

Budn, gian, sg, ghen...

1a nhitng nhdn hay tén goi do y thirc dat,
khong phai ban than cam xtc.

2. Mt cam xiic don 1é chi ton tai 60-90 gidy

Trong sinh 1y hoc va than kinh hoc,



mot dgt xa nang lugng cam xuic néu khong bi tiép nhién
liéu
s& tu tit trong khoang 60—90 gidy.
Diéu nay rat quan trong.
Néu ban timg:
e gidn ca ngay,
e budn nhiéu gio,
e lo catuan,

thi d6 khong phai mét cam xuc,

ma 13 mét chudi kich hoat.

3. Cam xiic manh sé khong ché ngi thic
Nga thuce von chi mubén mot viée:

xung dot phdi hét.

Khi cam xuc con nhe,

ngd thirc con quyén:

e no dung y thuec,
e chon mdt gidi phap,
e dé lam lang ning lugng xung dot.

Nhung khi cam xtic di manh,

no chiém quyén cua nga thirc.



Luc do:
e cam xuc dung cdi muon cua ngd thirc,
e diéu khién y thirc,
o dé tim thém dit liéu cung tdn so.

Vi du:

e tirc xuat hién,

e 16 kich hoat cac b c6 tan so tirc,

e kéo Ién ky urc bi xtic pham,

e kéo Ién gian,

e tao thanh b¢g tirc—gidn.
Khéng phai ¥ thirc mudn gian thém.
Ma 14 cdm xtic ditng y thive dé kéo dong minh.
4. Tan s6 va sy lién két
Tiém thtrc ndi theo #dn sé, khong theo 1y tri.
Tic s€ tim:

* gian,

e han,

e T,

e bat cong.

N6 khéng thé tim:



e thuong,

e biéton,

e tu bi,
vi khac tan.
Vi vay:
nang luong tiéu cuc thuong tyw khuéch dai,
con tich cuc thi khong.
5. Vi sao né tranh 1am cam xic “bién mat”
Khi b tri dung:

e tron,
o (e,
e chuyén hudng,

n6 1am gay lién két tan so.
Cam xuc khong con dugc nuoi,
nén bién mat khoi nga thic.
Gidng nhu thudc té:

e khong phai 1a hét dau,
o ma 12 ngdt tin hiéu.

Khi tiém thuec lai bi kich hoat,



lién két hoi phuc,

cam xuc lai quay lai.

6. Bo tué va s doi thn
B tu¢ khong cat.

N6 doi tan.

Bang cach tdi dinh nghia.
Vi du:

“Mic du toi dang gian, nhwng t6i thdy ngudi d6 dang
gitip t6i thdy hé théng ctia minh.”

Chir nhwng ¢ day:
e khong phu nhan cam xtc,
e ma ddi tan sd cta bo dit liéu.
Gign — biét on
nang luong doi,
lien két doi.
Day 13 di hoa tiép méc.
7. Khong c6 cam xuc nao la ké thu

Khong c6 cam xuc xau.



Chi co:

e cam xuc chua dugc xur 1y,

e dang chiém quyén nga thitrc.
Khi tan so doi,

hé thong tu yén.



CHUONG 4
Niém Tin — Cira Ngé Ma Moi
Giai Phap Phai Di Qua
Néu cam xtic 1a ning luong,
thi niém tin la bé loc.
Khong co6 giai phap nao — du tir b tri hay b tué —
di duoc vao nga thic
néu khong di qua niém tin.
1. Niém tin nam & dau?
Niém tin khéng nam trong y thirc.
N6 nam trong ngd thikc.
Ngi thirc khong biét ding — sai.
N6 chi biét:
xung dot cé hét hay khong.
Nhiing giai phap nao ting lam xung dot lang xubng
— duogc nga thuac chon lai
— tr& thanh niém tin.

Niém tin khong phai thir duoc hoc.



Niém tin 1a thwr da dwgc chon nhiéu lan vi né lam giam
xung dot.

2. Vi sao con nguoi lip lai cing mot kiéu kho?
Khi c6 xung dot:

1. B tri dua ra mdt giai phap.

2. Nga thtrc chon no.

3. Néu xung dot ling — giai phap duoc ghi 1a
“ChQn”.

4. Lan sau, n6 duoc chon ngay ldp tic.
Du giai phap do:
e cO méo,

e 6 giy hau qua,
e 0 tao khd dai han,

nga thirc khéng biét diéu do.

N6 chi biét:

“Cach nay ting giup giai quyét xung d6t nhanh.”
D6 1a cach niém tin hinh thanh.

3. Vi sao bd tri khong vugt dwgc niém tin?

Bo tri phan tich, so sanh, tudng tugng.



Nhung moi gidi phdp né dua ra déu phai qua crra niém
tin cua nga thirc.

Néu giai phap do:

e khong hop voi niém tin da co,

e khong thé 1am lang xung dot ngay,
nga thuc khong chon.
B tri ¢6 thé dua ra cac giai phap ding.
Nhung néu khéng lam giam xung dot,
no bi loai.
4. B) tué di biang con dwong khac
Bo tué khéng tén cong niém tin.
N di xuyén qua bang cach:

e thay doi dinh nghia bén trong niém tin.
D6 1a chd chit “nhung” hoat dong.
Vi du:
“Nguoi do xuc pham to61 — t61 gian.”
(niém tin cii)

B tu¢ khong néi: “ban khdng nén gian™.



N6 noi:
“Mic du t6i gian, nhwng toi thiy ngudi d6 dang phan
anh ndi dau ctia ho.”
Niém tin van gii:
e t61 bi xtic pham,
nhung tan s6 doi:
e tir han — hiéu.
Niém tin dwgc cdp nhit
ma khong bi phan khéng.
5. Vi sao nguoi giac ngd khong con bi xung dot?
Khong phai vi ho khong ¢6 cam xtc.
Ma vi niém tin dd dwoc chinh bang b tué.
Khi niém tin khong bi méo,
du bo tri c6 chay,
n6 khong tao xung dot nira.

Hé thong tro nén tw én dinh.



CHUONG 5

Vi Sao Con Nguéi S¢ Binh An Hon La S¢ Kho?
Con nguoi khong di tim binh an.
Con nguoi di tim sw quen thugc.
Va v&i phan 16n hé théng than kinh,
xung dot quen thudc an toan hon yén lang.
1. Binh an 1am hé thong “mat viéc”
Khi nga thiac khong xung dot:

e khéng c6 “mudn”,
khong kich hoat y thuc,
khong goi bo tri,

khong goi bo tug.
Toan bo hé thdng roi vao trang thdi nghi.
Nhung:

e xa hdi day con ngudi phai “luén suy nghi”,
e gido duc day phai “ludn cb ging”,
e tam Iy hoc day phai “ludn xtr 1y”.

Khi yén,

y thirc khong duogc dung,



n6 bi de dog ton tai.
Vi vay, hé théng hoc cach:
kich hoat xung dot dé tiép tuc hoat dong.
2. Tai sao nhiéu ngwdi pha hong lic dang 6n?
Khi moi thir yén:
e tiém thic khong duogc kich hoat,

e vy thirc khong dugc dung,
e nga thirc khong c6 muc tiéu.

Cam giac ndy v6i nhiéu nguoi:
gidng nhu “madt phwong hwéng”’
hay “tréng réong nguy hiém”.
Thé 1a:

e ho suy nghi,

e ho nh¢ chuyén ci,
e ho tu kich hoat mot bd cam xuc.

Khéng phai vi ho thich kho,
ma vi khé quen hon réng.
3. Vi sao thién va yén ling 1am nhiéu ngwoi so?

Thién khong tao binh an.



Thién lam 1§ ra khi khong c6 xung dot.
Khi khong con:

e suy nghi,
e phan tich,

e muc tiéu,
¥ thite mdt quyén diéu hanh.
Véi hé thong quen dung ¥ thirc dé ton tai,
diéu nay gidng nhu:
“t61 dang bién mat”,
Nén ho hoang.
4. H¢ thong tu tao kho dé khong roi vao trong
Khi khéng c6 xung dot di manh,
nga thirc khong khoi “mudn”.
Y thirc khong hoat dong.
Tiém thtc thi luén cé div ligu chwa déng.
Chi can mdt kich thich nho,
no kich hoat mot bo,
cam xuc xuat hién,

xung dot tro lai,



hé théng “sdng lai”.

Do 1a 1y do con nguoi:

thich lo hon la yén.

5. Binh an thét sy khong phai la trong rong

Tréng réng = xung dot qud yéu dé kich hoat hé thong.
Binh an = xung doét da dwoc gidi diing ting.

Bén ngoai giong nhau.

Bén trong hoan toan khac.



CHUONG 6
Vi Sao Phan Lén “Giai Phap” Lam
Hé Théng Niing Hon?

Con ngudi khong thiéu giai phap.

Con ngudi thiéu gidi diing ting.

1. Moi giai phap déu di qua mot cira

Bat ky “cach giai quyét” nao ciing phai di qua:
Ngd thitc — chon — thin thé thive — thwe hién
Nga thue khong chon céi “dung”.

Nga thue chi chon cai:

1am xung d6t ling nhanh nhat.

Vi vay:

mot giai phap sai nhung gidm xung dot nhanh
ludn thang

mot gidi phap dung nhung gidm chdam.

2. B tri: chuyén gia giai nhanh — khong giai sau
BO tri:

e phan tich,
e 50 sanh,



e du doan,
e tuong tuong.

Bo tri nhin van dé tir bé mait.
B6 tri hoi:

e “Lam sao cho dd kho chiu ngay?”
N6 khong hoi:

o “Visao nang lwong nay sinh ra?”
Nén cac giai phép cua bd tri:

e n¢ tranh,

e tran 4p,

e d016i,

e tra dia,

o tu lua,

e gjy té.
Chung 1am xung dot ngirng rung,
nhung bé trong tiém thirc khong déng.
3. Vi sao gidi nhanh luén quay lai?
Tiém thtrc hoat dong theo:

tin so — lién ket.



Néu cam xuc chwa duoc chuyén hoa,

bd d6 van mang tan sb cil.

Du y thuc da “xu 1y”,

bé dé vin con mé.

Khi mot kich thich cung tan s xuét hién,
no kich hoat lai toan b bo cii.

Con nguoi goi do la:

“t61 tuong t6i da xong chuyén nay roi...”

Khong.
Ban chi dan bdng keo lén cira.

4. B) tué: giai bang cach thay tan s6
B tu¢ khong tim cach ddp cam xuc.

B6 tué tim cach doi dinh nghia.

Vi:

dinh nghia = tin sé.

Khi bd tu¢ tai dinh nghia mot trdi nghiém,
toan bd bo trong tiém thirc d6i tan.

Khi tan doi:



cam xuc khong con cung “song”
— khong con bi kich hoat.
Khong phai vi bi de.
Ma vi khéng con Iy do dé rung.
5. Tai sao nguoi “giac ngd” khong con bi kich hoat?
Khong phai ho khong c6 tiém thic.
Khong phai ho khong c6 ky tc.
Ma vi:
e cac b ct da duoc chuyé:n tan,

e nga thirc khong con bi kéo vao xung dot,
e ¥ thirc khong bi goi dé chita chay.

Hé thong dong ding tang.
6. Tam 1y hoc va thién sai & dau?
Ho day:

e kiém soat suy nghi,
e d6i hanh vi,
e diéu chinh cam xuc.

Nhung:

tat ca déu 13 can thiép tir trén.



Trong khi:
xung dot sinh ra tir dwdi.
Ban khong thé dap lira bing cach:
vé hinh nuwoc.
7. Giai phap that khong 1am hé thong mét
Mot giai phap dung tang:
e khéng can cd,

e khong can lap,
e khong can ky luat.

N6 lam:

bé dong — tin sé déi — yén tw xudt hién.
Khong phai “to61 dang binh an”.

Ma la:

khong con thtr gi can duoc giai.



CHUONG 7
Niém Tin — C4nh Cira Ma Moi
Giai Phap Phai Di Qua

1. Niém tin khéng nim trong y thic
Niém tin khong phai la:

e quan diém,

e suy nghi,

o triétly,

e 01 tu ndi1 vo1 minh.
Niém tin ndm & nga thirc.
Vi:
nga thuc 1a noi xung dot dwoc cam nhan,
va cling 14 noi mét gidi phdp dwoc chdp nhén hay tiv
chéi.
Mot giai phap, du ding dén dau,
néu khong 1am nga thirc ling xung dét,
s€ khong dwoc chon.
2. Niém tin l1a gi, that su?

Niém tin la:



nhing cdch gidgi quyét 43 timg 1am xung dot lang xudng.
Khong phai vi chiing dung.

Ma vi ching tirng co hiéu qua.

Niém tin khong ghi nhé 1y do.

N6 chi ghi:

“cai nay da tung lam bo;t hay giam xung dot”.
Thé 14 nd tré thanh chudn chon.

3. Vi sao cai cii ludn thing cai méi?

Khi mot xung dot xuét hién,

nga thirc khong “tim cai hay nhat”.

No tim:

cai quen nhdt ma ting 1am lang.

Vi:

mdi lan xung dot 14 mat an,

va hé thong sinh ton khong cho phép mao hiém.
Nén:

mot gidi phép t€ nhung quen

thing



mat giai phap t6t nhung la.
Do 1a gc cua:
e nghién,

e tupha,
e md thirc kho lap lai.

4. Bj tri khong vuot dwoc cira niém tin
BO tri ¢6 thé:
e phan tich,
e hiéu,
e thay cai sai.
Nhung:
néu giai phap cta n6 khong 1am
xung d6t trong nga thuc ling,
no6 khong dwoc chon.
Cho nén:
ban c6 thé “biét r3” minh dang tu hai,
ma van lam y nhuw ci.
Khoéng phai vi ngu.

Ma vi cwra chgn khong nam & tri.



5. B) tué di xuyén cira bang cich nao?
BO tri ¢b thuyét phuc niém tin.

Bo tu€ thay déi tan sé ciia chinh niém tin.
B tu¢ khong noi:

“piém tin nay sai”.

N6 lam:

niém tin ndy khéng con rung.

Bang cach:

e tai dinh nghia trai nghiém goc,
e {01 cach hé thong cdm nhén nod.

Khi tan sb cta bd géc doi,

nga thuc khong con chon giai phap cii nira.
Khéng vi cAm.

Ma vi né khéng con lam ling xung djt liu.
6. Tu do khong phai 1a c6 nhiéu lya chon
Tu do la:

khong con bi kéo boi nhitng gidi phap ci.

Khi niém tin cli khong con tan so,



nga thuc khong con xung dot.
Y thuc lac d6 khong can cb.

Hé théng tu van hanh dang.

7. Day la ly do vi sao “tu” kho
Con nguoi tuong tu la:

e sua suy nghi,
e d6i hanh vi,
e kém cam xuc.
Nhung tu that sy la:
thay nhitng cdach da tirng lam chung ta thd'y tam an.

Va cai d6 1 thtr khé budng nhat.



CHUONG 8

Bo Loc Niém Tin — Vi Sao Cung Mt Su Viée, Mbi
Ngudi Song Trong Mot Thé Giéi Khac

1. Khong c6 “thuc tai chung”
Hai nguoi nhin cung mot canh:

e mot nguoi théy bi xtic pham,
e mot nguoi thiy binh thuong,
e mot ngudi thiy dang thuong,
e mot nguodi thiy budn cuoi.

Khong phai vi canh khac.
Ma vi bg loc khac.
B0 loc do6 chinh la:
niém tin nam trong nga thirc.
2. B{ loc hoat dong nhwr thé nao?
M®i khi mot tinh hudng xay ra:
1. Théng tin di vao tiém thirc.
2. Tiém thirc ndi véi cac bo da co.

3. Néu bd do6 co lién két voi

cam xuc —

cam xuc xuat hién trong nga thirc — xung dot.



4. Nga thic khoi muén lam ling.
5. Y thirc duoc kich hoat dé tim giai phap.

6. Chi nhitng gidi phdp di qua bé lpc niém tin mdi
dwoc chon.

Niém tin & day khong phai y kién.
No la:
nhiing bg da tung lam cho nga thuc bdt rung hay xung
dot.
3. Vi sao chiing ta ludn “thay ding” theo cAch minh?
Bo loc khong hoi:
cai nay dung hay sai?
N6 hoi:
cai nay c6 lam cho bot xung dot khong?
Néu mot cach dién giai:
e gilip thay minh khéng thua,

e khong bi ton thuong,
e khong mat gia tri,

thi n6 dwoc chon.

Du n6 méo mo thuc tai.



4. Thuc tai bi bé cong ra sao
Mot nguoi bi phé binh.
e BolocA:

“Ho ghét t61” — gidn — phan Ung.

e B0 loc B:
“Ho giup toi thay chd sai” — budn nhe — hoc.
e Boloc C:
“Khéng lién quan dén t6i” — khong xung dot —
bo qua.
Cung madt 1o1.
Ba thé gi¢i khac nhau.
5. Nga thirc khong hé s mit cai cii
Ngi thitc khdng hé cé so mit.
N6 chi ¢c6 mot ménh 1énh:
lang xung dot nhanh nhét.
Cho nén:

bat ctr bo nao ting lam duoc viée do



— dugc dung lai.

Khong phai vi n6 dung.
Ma vi n6 nhanh.

6. Vi sao “hi¢u” khong di
Ban c6 thé hiéu:

e minh dang phan ng sai,
e minh dang l1ap mo6 thurce cii.

Nhung:

néu bo loc niém tin chua doi,
nga thic vdn chon y nhw cii.
Hiéu 14 cta ¥ thuc.

Chon la cta nga thue.

7. Chuyén héa that sy 1a gi?
Chuyén hoa khong phai:

e nghi tich cuc,
e tunhu,
e ¢p minh khac di.

Chuyén hoa la:



thay mét bé cii lam ling xung dpt ngin qua bé mdi dai.
Khi do:

nga thuc fw bo no.

8. Tw do bit dau tir ddu?

Tu do khong bat dau tur:

“t61 phai thay doi”.

N6 bit dau khi:

nhiing gi tung tréi ban

khong con hiéu lyc.

Va diéu d6 chi xay ra

khi tan s6 ctia niém tin goc da doi.



CHUONG 9
Cam Xuc Khong Phai Ké Thu — N6 La Tin Hiéu
Chinh Xac Nhat Cua H¢ Thong

1. Sai 1am Ién nhét ciia nhén loai
Hau hét con ngudi tin rang;
“T6i kho vi toi c6 cam xtic.”
Nhung trong ban db nay,
diéu d6 hodn toan khéong chinh xdc.
Con nguoi khong kho vi cam xic.
Con ngudi kho vi:
ho ding sai cong cu dé xir Iy cam xiic.
2. Cam xuc la gi, that su?
Cam xuc khong phai:

e suy nghi,

e ky tic,

e phan Ung.
Cam xuc la:
ning lwong xung ddt xudt hién trong nga thirc

khi mdt bo trong tiém thuc duoc kich hoat



ma chua dugc giai quyét.

N6 gidng nhur:

dén bao 16i trén bang diéu khién.
Khong phai 1a van dé.

Ma 14 tin hiéu cé vin dé.

3. Vi sao cam xuic luén muodn “né6i”?
Khi mot cam xuc xuat hién:

e Nga thuc bi xdo tron.
e Ngi thic khéi mudn lam ling.
e Y thirc duoc kich hoat dé tim giai phap.

Cam xuc khong muon duoc:

e Joai bd,
e né tranh,
e danh bai.

N6 mubn:

dwoc gidi quyét 6 diing ting.

4. Vi sao don nén ludn phan tic dung?
Khi ban d¢ cam xuc xudng:

e bd van con trong tiem thic,



e xung dot chua dugc dong,
e nang lugng chua dugc gidi thoat.

Tiém thirc tiép tuc:

e goinhic,
e nbi lai,
e kich hoat lai.

Va cam xtc quay vé

manh hon.

Khong phai vi ban yéu.

Ma vi:

ban dang chong lai tin hiéu.

5. Vi sao mdt cam xiic chi song 60-90 giay?
Mot cam xuc don 1€,

néu khong bi noi thém bé khdc,
chi c6 thé ton tai:

60 dén 90 giay.

Néu né kéo dai:

do6 khong con 1a mdt cam xtc,

ma la mgt by cam xuc lién két.



Vi du:
tirc — ndi véi gian — ndi v&i uat — ndi véi si nhuc. ..
Khong phai mot con.
Ma 12 mot chudi.
6. B0 tri va b tué trwdéc cam xic
Khi cam xtc 1én:
e Bo tri:
tim cach nhanh d¢ hét khé chiu
(46 15, phan khang, tron chay, dé nén).
e B0 tué:
cho cuong d6 lang,
r0i tdi dinh nghia dé thay doi tan sd.
Mot cai dap.
Mot céi chuyén.
7. Khi cam xuc dwgc “nghe” dung cach
Khi ban khong chdng,
khong chay,
khong de,



cam xuc tu:

e Ién,
e dat dinh,
° Xuéng.

Nga thuc khong con xung dot.

Y thtrc khong can lao vao.

Va bo trong tiém thic:

dwoc dong.

Do la chira lanh.

8. Cam xiic 1a con dwong ngéin nhit
Khong c6 cam xuc,

ban khong biét bd nao dang I¢ch.
Khong c6 cam xuc,

hé thdng khéng cé tin hiéu sira.

Cho nén:

Cam xtic khong phai thir can loai bo.

N6 la thtr chi duong.



CHUONG 10
Vi Sao Con Nguwoi Nghién Xung Dot Ma
Twéng Minh Pang Tim Binh An?

1. Mt sw that rat khé chdp nhan

Con ngudi khong so kho.

Con ngudi so khéng cé gi dé vin hanh.
Va cai lam cho hé thong van hanh chinh 1a:
xung dot trong nga thirc.

Khi khong c6 xung dot:

e nga thic yén,
e v thie khong duogc kich hoat,
e tiém thuc khong dugc goi ra.
Va con ngudi cam thay:
e 1réng, vo vi, mat phwong huéng.
Ho goi d6 1 “budn”, “lac 16ng”, “tréng rdng”.
Nhung that ra do chi la:
hé thong dang khéng bi kich hoat.
2. Y thirc nghién dwoe dung

Y thirc ton tai nho:



cdi muon ciia nga thirc.
Khi khong c6 xung dot,
khong c6 mudn,
y thtre khong c6 viéc dé lam.
Nhung con nguoi dugce day:
e phai suy nghi,
e phai phan tich,
e phadi cai thi¢n ban than,
e phai tim y nghia.
Cho nén khi hé thong yén,
¥ thirc cam thay:
“T6i dang khong ton tai.”
Vano sé:
e kich hoat mdt bo trong tiém thuc,

e kéo mot cam xuc 1én,
¢ tao lai xung dot.

Dé cé viéc lam.
3. Vi sao nguoi ta hay tw Jam minh kho?

Khéng phai vi ho thich kho.



Ma vi:

khé kich hoat hé thong quen thugc.
Nhiing bo trong tiém thirc

da ting giup nga thirc

lang xung dot nhanh nhat

s€ duoc chon lai.

Dt ¢6 bi méo mo.

Du gay ra hau qua.

Nga thue khong chon céi dung.

Nga thue chi chon:

cdi lam xung dot ling nhanh nhit.
4. Binh an that sy 12 trang thai nguy hiém véi cai toi
Khi khéng c6 xung dot:

e khdng c6 cam xuc,
e khong c6 muon,
e khong co suy nghi.

Cdi toi (y thirc + cdc bj)
khong con san khau.

Vané cam thay:



“T6i sép bién mat.”
Cho nén né tao ra kich ban.
5. Tai sao thién hay 1am nguoi ta so?
Khi tiép xuc bi gidi han:
e than thé thic yén,
e nga thic it xung dot,
e ¥ thirc khong c6 gi dé lam.
Va cac bd chua dugc giai
bit dau troi 1én tir tiém thic.
Nguoi ta tudng:
“Thién lam tdi loan.”
That ra:
thién 1am 16 cai chua duogc giai.
6. Nghién xung dot la nghién quen thugc
Con nguoi khong nghién dau.
Ho nghién:
cach hé thong van hanh quen.

Mt ngwoi quen khé



sé thay binh an la la lam.

Mot nguoi quen xung dot

sé thay yén ling la dang so.

7. Tw do khong phai 1a thém gi

Tu do la:

khéng cdn tao xung dpt dé ton tai.

Khi nga thtrc khong con phai

kich hoat y thirc dé giit minh sdng dong.
Khi cam xac duoc giai & gdc.

Khi tiém thirc khéng con phai goi nhic.
8. Liuic d6 hé thong tré vé ding chd

Than thé thirc van hanh.

Nga thuce gitt khong xdo tron.
Y thtrc chi dung khi can.

Tiém thtrc luu va ndi yén ling.

Khong ai bi ép lam viéc.



CHUONG 11
C4i Téi La Gi - Va Vi Sao N6 Chi Ton Tai
Khi C6 Xung Dot
1. Khong c6 “tdi” trong hé thong nguyén thiy
Trong than thé thuc
va trong nga thuc
khéng hé cé “toi”.
Chi cé:
e xung dot hodc khong xung dot,
¢ nang luong dao dong hoac yén.
Khong co:

e danh tinh,
e cau chuyén,

e hinh anh vé ban than.
“T6i” khong phai 1a mot thuc thé.
“To1” 14 mét cdu tricc ciia y thirc.
2. “Toi” dwge sinh ra tir viéc dat tén
Y thuc can:

e phan biét,



e 50 sanh,
e nhin dang.

Pé lam viéc, né phai dit tén.

Va mot trong nhitng tén dau tién noé tao ra la:
“toi”.

“T61” khong phai 1a ai.

“T6i” 1a:

1Gp hop cdc bé div liéu trong tiém thikc

ma y thire dang sir dung dé dinh nghia chinh né.
3. Vi sao bi chiri thi “t6i” méi dau?

Néu ai d6 chii:

“Dd ngu!”

Ban khong phan img manh.

Nhung néu ho néi:

“John ngu!”

Lap tirc xung dot bung 1én.

Khong phai vi am thanh khac.

Ma vi:



tén ban kich hoat mét loat by trong tiém thic
lién két v6i hinh anh vé “t6i”.
Cam xtic xuét hi¢n.
Nga thue x40 tron.
Y thuc bi goi ra.
Va ban goi do la:
“To1 bi xuc pham.”
4. Khi ngii siu, “t6i” bién mat
Khi ngu sau:
e than thé thic van van hanh,

e nga thirc van duy tri,
e tiém thic van luu trir,

nhung:

¥ thire tit.

Va cai “toi” ciing bién mat.
Néu “t6i” 1a ban the,

n6 khong thé bién mat khi ngi.
5. Cai toi song nho xung dot

Khong c6 xung dot:



e khong c6 cam xuc,
e khong c6 muon,
e khong c6 suy nghi.

Va khong c6:

“to1 dang lam gi d6.”

Cho nén cai toi

can xung dot dé ton tai.

6. Vi sao nguoi ta bam vao danh tinh?
Danh tinh = cac bo da dugc dung nhiéu lan
dé giai xung dot.

Nga thirc quen nhiing bo do.

Tiém thtrc luu chiing thanh mau.

Y thirc goi d6 1a:

“tinh cach”, “con nguoi to1”.

Nhung d6 chi la:

lich swr cac cach gidi xung dot.

7. Giac ngd khong xda cai toi

Giac ngo la:



khéng con bi cdi téi diéu khién.

Y thtc van c6 thé dung chit “t6i”.
Nhung khong con tin d6 1a thuc thé.
8. Khi cai toi khong con trung tam
Khi cam xtc duoc giai ¢ gbc,

niém tin dugc chinh,

bo tu¢ vuot qua cura ngd nga thic,
thi:

e “tdi” khong cin phong vé,

e khéng can chimg minh,
e Kkhéng can so sanh.

No tré thanh:
mot cong cu,

khéng phdi mot chii thé.



CHUONG 12
Vi Sao Xi Hoi HuAn Luyén Con Nguoi
Léch Khéi Chinh Minh?

1. Con nguo¢i khong sinh ra da léch
Mot dura tré mai sinh:

e than thé thic van hanh,

e ngi thuc gilt nén khong xung dot,

e tiém thirc ghi nhan,
e ¥ thirc con rat it.

N6 khoc khi co6 xung dot.
N6 ngimg khi xung dot hét.
Khong co:
e tu trach,
e 5o sanh,
e dién giai.
Hé thong con dung.
2. Léch bit dau tir viéc day y thirc 1am chi
Xa hoi day:

e phai suy nghi,
e phai kiém soat,



e phai quyét dinh,
e phai chiu trach nhiém.

Y thtc duoce dit vao vi tri:
chii thé ciia doi séng.
Trong khi nhi¢m vu chinh cua ¥ thuc chi la:
cong cu gidi quyét xung dot cho ngi thirc.
Tu do hé théng bi ddo nguoc.
3. Cam xuc bi coi 1a ké thu
Vian hoa noi:
 dung gian,

e dung so,
e dimng budn.

Y thirc hoc céach:
o (e,
e né,
e hop ly hoa.

Nga thtc thi:

e van c6 xung dot,
e nhung khong dugc giai.



Tiém thirc ghi thém bd méo.
4. Xa hoi thwéng cho giai phap ngin
La hét — do.
Tranh né¢ — do.
Do 16i — dd.
Do la:
an ngan.
Xa hoi goi do la:
e manh mé€,

e trudng thanh,
e ban linh.

Nhung hé théng bén trong thi ngay cang léch.

5. Ton gido va tim 1y hoc ciing thwong nhim

Nhiéu hé théng:

e trao quyén cho ¥ thtc,
e day no kiém soat tAm,
e thay vi hiéu nga thirc.

Ho tao ra:

nguwoi “binh an” nhwng bi gdy té.



6. Khi con nguoi s¢ binh an
Khi khong c6 xung dot:
e vy thirc khong dung duoc,
e cai to1 mo di.
Nhiéu ngudi hoang.
Ho kich hoat tiém thirc:

e Joau,
e suy nghi,
e tuong tuong.

Chi dé:
cam thdy minh dang ton tqi.
7. Viin héa san xuit con ngudi bit an

e Tin ttec.

e So sanh.

e Mang xa hoi.
e Thanh tich.

Tat ca la:
mady tao xung dot cho nga thuec.

Va y thic bi kéo vao vong giai quyét khong dt.



8. Con nguoi kho khong phai vi hé thong héng
Ma vi:
ho duogc day sai cach dung hé théng.
9. Con dudong quay vé
Khong phai:
e tuthém,
e nghi nhiéu hon.
Ma la:
hiéu dtng ngdn ngir va chirc ning cua timg thic.
Khi do:

hé thong ty diéu chinh.



CHUONG 13
Ban Po6 Léch Pha — Nhirng Hiéu Lam
Lén Nhét Vé Con Nguoi

1. Con nguo¢i khong kho vi ¢6 cam xuc
ma vi dung sai ban do

Hau hét cac hé thong:

tam 1y hoc,
thién,
e ton gido,

self-help

déu dua trén mét gid dinh léch:

“Y thirc la trung tam diéu khién con ngueoi.”

Tur gia dinh do,

toan bd céch tri li¢u, tu tap, va gido duc déu 1éch.
2. Léch pha dau tién

Trao quyén cho ¥ thirc

Trong thuc té:

e Y thuc khong co dong luc
e Y thuc khdng cé muon
e Y thitc khéng biét an hay khéng an



Y thuc chi:

phéan Umg khi nga thirc c6 xung dot.
Nhung cac hé théng lai day:

hay dung ¥ thic dé diéu khién cam xuc.
bo la:

bdt céong cu lam chii trung tam.

3. Léch pha thir hai

Nham cam xiic Ia ké thi

Cam xtc khong gy kho.

Cam xuc chi 1a tin hiéu xung dot.
Nhung vi khong hiéu ngi thirc,
ngudi ta day:

o (e,
e né,
o dap.

H¢ qua la:
xung dot bi che, khong dwoc giai.

Tiém thirc tiép tuc noi bo.



4. Léch pha thir ba

Nham tiém thirc 13 noi chira cam xic
Tiém thirc khdng cé cam xiic.

No chi ¢6 lién két dir li¢u.

Cam xtc chi xuat hién:

khi mot bo ¢6 lién két voi nang lugng xung dot
duoc kich hoat tai nga thirc.

Nhung tri li¢u lai di:

“lam viéc véi tiem thirc dé chita cam xiic”
Trong khi tiém thtc khong biét dau.

5. Léch pha thir tw

Nham “cai t6i” 1a ban nga

Cai toi khong nam & nga thie.

Cai toi la:

tap hop cdc dinh nghia do y thurc tao ra.
Khi ban ngu, gdy mé, hay bat tinh:

e than van song,
e nga thirc van van hanh,
e nhung cdi toi bién mat.



Vi y thirc ngung.

6. Léch pha thir ndm

Nham binh an véi trang thai bi giy té
Nhiéu ngudi dat:

e khong suy nghi,
e khong cam xuc,

° tréng rSng.
Ho tudng do 1a binh an.
That ra do la:
ngd thirc khong dii xung dpt dé khéi muon.
Y thirc khong chay.
D6 khong phai an dai.
Chi la:
im vi chwa bi cham.
7. Léch pha thir sau
Ton vinh “tinh thirc” cta y thire
Nguoi ta nghi:
y thirc quan sat = giac ngo.

Nhung quan sat van 1a:



chirc nang cua y thuec.
Néu ngi thirc vin bi cam xuc chi phdi,
Thi cho du y thirc quan sat,
hé théng van kh.
8. Ban do ding khong can co
Trong ban d6 nay:
e nga thirc chi gilr khong xung dot,
e v thic chi gidi khi dugc goi,
e tiém thuc chi ndi,
e than chi van hanh.
Khi khong ai bi dit sai chd,
binh an tw hién.
9. Su that don gidn
Con ngudi khong can sira minh.
Con ngudi chi can:
ngirng diung sai hé thong.
10. Két noi véi toan b cudn sich
Cudn sach nay khong day:

e phai tré nén gi,



e phai dat gi.
NOo chi:
tra lai ban d6 dang.
Va khi ban do ding,
ban s& thay:

minh chua tirng hong.



LOI KET
Tré Vé Piéu Von Chwa Tirng Mt
Ban khong dén vai cudn sach nay vi to mo.
Ban dén vi mot diéu gi d6 trong ban dd mét.
M¢ét vi:
e ¢6 gang hiéu minh,
e o gang sira minh,

e 0 gang binh an,
e ¢d ging khong kho.

Va cang cd,
ban cang thdy minh. .. xa.
Con ngudi khong kho vi ho sai.

Con ngudi kho vi ho dwee day mét bin dé sai vé chinh
minh.

Mot ban do noi:

e ¥ thirc duoc trao quyén lam chu,

e cam xuc bi xem la ké thu,

e tiém thirc bj hiéu 1am 14 noi chira dau,

e va “cai t6i” bi gan cho mdt trung tdm voén chua
tung co no.



Tur ban d do,

moi nd lyc déu trg thanh

can thiép sai ting.

Trong ban 6 ma ban vira di qua:

e Than thé thirc chi biét van hanh va duy tri su
song.

e Ngi thirc chi biét mot diéu: co xung dot hay
khong.

e Tiém thirc chi ndi nhiing gi gidng nhau.

e Y thirc chi 1a cong cu duoc goi khi can giai quyét.

Khéng c6 trung tAm ndo xau.

Khong c¢o thirc nao can bj loai bo.

Chi co:

nhiing trung tAm bj dit sai chd.

Ban khong can “giét cai toi”.

Vi céi toi chi 1a #én ggi do y thuc dat ra.
Ban khong can “diét cam xac”.

Vi cam xuc chi 1a tin hiéu.

Ban khong can “lam rong tam”.



Vi khi xung dét dugce giai,

tAm tur rong.

Binh an khong phai thir dé dat.

Binh an la:

nén khong xung dot

khi khong con gidi phép sai chen vao.
C6 thé ban s& khong “thdy anh sang”.
Khong “bung nd giac ngd”.

Khéng “lén tang cao”.

Nhung ban sé& bat dau thay:

e it phai chdng lai minh hon,
e it phai ¢ hon,
e it phai stra hon.

Va trong nhimg khoanh khéc rat binh thudng,
ban sé€ nhan ra:

minh chwa tirng mdt gi cd.

Chi la da quén cach

dé hé thong ctia minh

duoc van hanh dang nhu né von co.



Phan con lai
khong nam trong cudn sach nay.
N6 nam trong:

e tung cam xuc ban gap,
e timg xung dot ban thiy,
e tung khoanh khéc ban khong con mudn chay tron.

O do,

ban do s& tu chimg minh.

Va khi né lam duoc diéu do,
ban s& khong con can tin ai —

ké ca to1.



