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1. Nguén goc thién

Sinh hoat Thién da duoc nhic dén trong doi séng tén gido cua giai cAp Ba La Mon tai An D6 tir
rat 1au, trudc xa thoi But. Vi dic tinh khong c6 hinh tudng ctia né ma Thién thuong kho nam bét
va bi hiéu sai lac bai hau hét nhitng ai méi tiép xtc véi lanh vic nay. Ngay ca But ciing da tirng
hiéu 1am vé Thién va di phai mat sau nam thuc tap lac 16i, vo vong, trudc khi gidc ngd va tim
duoc con duong hiéu qua dé hoa giai khd dau, bé tic tAm ly, va giai phong duoc chinh minh. Pé
gitip ngudi sau tranh dugc nhitng sai 1am minh tirng vap phai, Ngai da danh tron quéang doi 49
nam con lai dé xdy dung thanh cong mot doi ngii va h¢ thong truyen ba Thién hiru hiéu cho dén
ngay nay. Chd hiéu biét vi diéu va quy gia nay da dugc trao truyén tir But sang Ong Ca Diép,
roi dén Ong A Nan, va ctr thé, tiép ndi dén nay trong gidi tang si va cu si rai rac khap thé gioi.

Dua trén kién thirc khoa hoc cung kinh nghiém thyc tap thanh cong cua nhiéu nguoi, dong thoi
loai bo moi khia canh mang tinh t6n gido, huyén bi, hay phan khoa hoc do ngudi doi théu dét,
thém that, cuén sach nho nay s& trinh bay linh vuc tuy ¢6 xua nhung cyc Ky uyén tham va siéu
Viét ndy bang mot cai nhin thuc té, hién dai.



2. Hai khia canh cta thién

Thién c6 hai khia canh tuy riéng biét nhung bd sung va can thiét cho nhau:
1) Kha nang quan sat than tim
2) Cai nhin thong sudt vé minh, nguoi, va van su van vat

Trong khi su théng sudt giai thoat chiing ta, thdo tung moi vuedng mic va bé tic tam 1y tiém tang
xua nay, kha nang quan sat minh cho ta mét sy tuw chu mién mat va hitu hiéu, gitp kip thoi chan
dung moi quan tinh hay ban nang manh me ludn théi thic, 16i kéo chung ta vé 161 mon si mé cil.
Nguoi tap thién co thé dat duoc khia canh nay trude khia canh kia, nhung chimng nao chwa cé ca
hai, su thay biét vin chua vién man, chua viing vang, 6n dinh. Du sao, dat dugc mot khia canh
van thuong gitp ta dé dat dén khia canh kia hon, néu tiép tuc thién tap. Chang han, nhiing ai da
biét quan sat than tAm ma chwa c6 céi nhin thong sudt (tirc con chd mé mo) thi sém mudn gi
ciing sé& tiép tuc 1am vao nhing vudng méc tim 1y méi dé rdi s& phai 6m ap, quan chiéu, va v 18
cho dén khi hoan toan thong subt. Nguoc lai, nhiing ai da thong sudt vé tam 1y nhung chua ném
duoc ky thuat quan sat minh timg gidy tirng phut s& van thinh thoang bi nhiing tip quan hay nép
suy tu si mé ¢t cudp chu quyén va tiép tuc diéu khién, sai sir chung ta du chi trong mot thoi gian
ngan. Nhu'ng thoang mat ty chii nay, néu du 1au, s& co kha ning gay nén nhitng hau qua tiéu cuc
ngoai y muon, du cling chinh chung s& gitp ta khdm pha va hoan thién nhanh hon mét ky nang
quan sat than tam hau hiéu dé cudi cung co6 thé duy tri sy tw chit mot cach mién mat, hiéu qua
hon trong doi sdng hang ngay.



3. Hanh phdc rbt rao

Co thé chung ta duoc hinh thanh dua trén nhitng cong thirc da trix san trong DNA cua hai té bao
tinh cha va nodn me. Nhimg cong thirc ndy xac dinh nén tang cin ban cua mit mii, dang voc,
diéu kién stc khoe, tu chat, va nang khiéu ctia chung ta tir e sinh ra cho dén ltic chét. Trén nén
tang nay, hoan canh, y chi, cung nhitng trai nghiém cua ban than s€ theo thoi gian gop phan ubn
nan ca than 1an tim chung ta dé thich nghi, ton tai, va tdi wu hoa cudc sbéng hau duoc tuong ddi
hanh phtic nhat. Duéi strc ép mudn mat cua doi sdng, nhan loai di tién hoa vuot xa cac loai khac
trong lanh vyec tri nang va nho thé, dang nghiém nhién thong tri trai dat. Tuy nhién, ctng chinh
su phat trién qua nhanh va thiéu quan binh nay Cua tri ndng da vo tinh tao ra nhitng van dé tram
trong khac, de doa lai muyc tiéu séng con va hanh phtic ban dau cia ching ta. Du con nguoi da
c6 nhitng tién bo rd rét trong kha ning sinh ton, va mot phan nhén loai ciing da thanh cong vuot
troi trong muu cau hanh phuc vat chat, hau hét chung ta van tiép tuc loay hoay, chua tim ra
phuong huéng cho nhitng nhu cau tim 1y rat don gian nhu an vui, tu do, 1ong tét, v.v... Bao
nhiéu nd lyc va luat 1& 4p dat tir bén ngoai nham bao dam nhitng quyén séng tu do va hanh phiic
cin ban ciia con ngudi, ciing bao nhiéu kién thic tich lily dén ngay nay van duong nhu khong
mang lai dugc su an lac va ty do dich thuc bén trong hau hét chung ta. Ta dang séng khong khéc
nhitng ¢d may sinh hoc, tuy dugc trang bi bang nhitng kha nang, kién thuc, dit liéu, hay “phan
mém” hién dai, diéu luyén, va ngdy cang trd nén gioi dang, da niang, nhung van bj diéu khién
thay vi 1am chit mé kién thac hay phan mém ay. Mat khac, vi kién thirc duoc tich lily mét cach
roi rac va thuong khong dugc xir 1y diing mire dé dugc tich hop thoa dang vao kha nang phan’
doan cua chung ta, mau thuan phat sinh tir nhitng manh Kién thuc roi rac nay cling 14 ngudn gdc
cua hau hét kho dau hay bé tic vé tam 1y ctia nhan loai. Hoéa giai hét mau thuin dé dugc hoan
toan thong sudt, va phan nao 1am chii duoc khéi kién thirc 1au nay van ty do sai sir than tam, 1a
nguon hanh phiic ma thién co thé mang lai cho bat ctr ai, khong phén biét giau nghéo, trinh do,
kha nang, tu chat, sirc khoe, ... (I& di nhién, chi trir nhitng nguoi dién loan, mat tri, hay c6 khuyét
tat ndo). Pay 1a loai hanh phuc rét rdo (dao But goi 1a Giai Thoat) vuot 1én trén moi thir hanh
phiic dbi dai khac va c6 kha ning hoa giai moi kho dau tam 1y théng thuong cia nhén loai.



4. Biét minh

Hau hét chiing ta déu da rat diéu luyén trong kha nang quan sat ngoai canh, tic nhimng gi xay ra
hay ton tai bén ngoai than tim. Tur lic lot 1ong cho dén khi truéng thanh, ta duoc gia dinh,
truong hoc, va xa hoi chii yéu rén luyén cho kha ning quan sat thé gioi xung quanh qua ngii quan
(tir viéc trau gidi kién thuc, giao tiép, rén luyén k§ nang sdng, dén thuong thire 4m nhac, hoi hoa,
mui vi, tinh yéu, v.v...) chit it khi hay thdm chi khong hé duoc trau gidi kha ning quan sat thé
gidi bén trong minh (than va tam). Vi 1€ nay ching ta ciing thuong chi biét v& minh qua ky tc
hay qua kinh phan chiéu tir bén ngoai hodc cua xa hoi, chtr thuong khong biét cach quan sat dé
c6 cai nhin tryc tlep va tirc thi vé minh. PAy 13 1y do ta thudng theo dudi va bam viu vao ngoai
canh (nhu vat chat, dia vi xa hoi, bang khen, tiéng tim, du luan, v.v...), va xem d6 1a muc tiéu
cua cudc séng (du trong tiém thirc van biét chiing khong hoan toan that, khong 6n dinh, va khong
thudng con), chir khong biét kham pha kho tang hanh phuc va tri tué quy gia va bén viing bén
trong minh. Sy Mt quan binh nay giita y thirc vé thé gii bén ngoai va bén trong da dan dén vo
s héu qua tiéu cuc c6 thé tranh duoc cho nhan loai Vé tAm sinh 1y, ma ta thuong goi chung 1a
Kho.

Pé hoa giai tinh trang mat quan binh noi trén, Thién cdng hién maot phlmng phap quan sat lién
tuc, dong thoi, va tich hop gira trong va ngoai, qua do hoi tho 1a sgi day noi trong véi ngoai lam
mot, hay noi cach khac, phan tam tri dang quan sat va phan ngoai canh, hoi tho, than tam dang
duoc quan sat, déu 1a nhirng dién bién dong bo, mién mat, hop nhat chir khong doc lap hay loai
trir nhau (chu thé quan sat va dbi tugng quan sat 1a mot). Mot khi ndm duoc cach quan sat nay,
chung ta s& 1ap tac c6 kha nang giit duge né lién tuc trong hau hét sinh hoat hang ngay, va néu
c6 bi troi 1an nhét thoi trong quén lang, si mé, hay tham gian, thi ciing s& dé dang tai 1ap duoc
quan binh va ty chu chi trong vai gidy, nho dé giam thiéu duoc nhitng hau qua tiéu cuc chom
phat sinh. Chung ta s& trién khai thém vé phuong phap quan sat than tim nay trong nhirng
chuong sau.



5. Thién va quan ly nang lvong

Ngoai nhitng chirc ning tw dong nhu didu khién noi tiét td va cac co quan trong co thé, cing mot
sb chue nang sinh hoc khéc, ndo bd cua chiung ta con c6 hai sinh hoat chinh, van hanh ra rich
sudt ngay trir lac nga:  sinh hoat quan sat hay nhan biét (Cognitive tasks) va sinh hoat lién tuéng
hay suy nghi (Associative tasks). Trong khi ndo c6 kha nang lam tot nhiéu hoat dong lién tudng
cing mot luc (ching han vira 14i xe vira n6i chuyén, choi duong cam hai tay cing lic, ...), hoat
dong quan sat chi co thé xay ra rd nét va hiéu qua khi moi hoat dong lién tweng dirng lai. Thi du,
néu ta dang nhin mot vat ma dau 6¢ suy nghi noi khéc, thi tuy nhin ma c6 thé van chang that su
thiy hay nhan biét vat y. Diéu nay ciing dung véi cac gidc quan nhan biét khac nhu nghe, ngii,
ném, cham, biét, v.v...

Khi thuc tap thién (tic quan sat hoi tho, than tdm, va ngoai canh) trong doi séng hang ngay, ta
cling dang dong thoi giam thiéu duoc nhitng suy nghi va tinh cam vo ich ra rich suét ngay, nho
do tiét kiem dugc mot phan niang luong dang ké 18 ra di bi tiéu hao mot cach hoang phi. Phan
nang luong dugc tiét kiem hang ngay nay s€ dugc co thé sir dung cho cac chuc nang hiru ich
khac nhu dé khang, phat trién than thé, hoc hoi, sang tao, v.v..., gitip cai thién doi sbng, sic
khoe, va tudi tho. Thién ciing s& lam ting ning suit lao dong (co thé dén gap doi) nho do tap
trung cao, dau oc sang sudt, va tiét kiém ning luong.



6. ATP, ADP, va tram cam

Moi té bao trong co thé hoat dong nhd ngudn nhién liéu ATP (Adenosine TriPhosphate). Mai
sang thuc day, trir lwong ATP nhiéu hay it 13 con tuy & sinh hoat cua chung ta trong nguyén ngay
va dém trudc, hay tham chi xa hon. ATP khi d hét ning luong sé tré thanh bd ADP (Adenosine
DiPhosphate), cho co thé tai tao ATP (nap lai néng lugng) cho ta su dung tiép. Vi ATP chi co
thé duoc tai tao khi ta ngu hay nghi ngoi, co thé sé& kich hoat co ché traim cam vao cubi ngay (hay
khi trix lwong ATP da gan can), khién ta mudn dung lai moi sinh hoat va rat vé nga nghi. Vi
mot ché do an udng va sinh hoat lanh manh, diéu do, chi can mot dém ngu nghi day dua (thuong
1a 8 tiéng), ta s& lai c6 mot binh nhién liéu diy ATP, va co thé s& tit co ché tram cam lac thirc
day dé chuan bi chao d6n mot ngay mai.

Tram cam, vi thé, c6 thé duoc xem 1a mot co ché tich cuc dé bao vé va duy tri su séng chi
khong nhét thiét chi 1a mot tinh trang tiéu cuc cua co thé, trir khi tré thanh man tinh, do ngudn
ATP bi lam dung trong mot thoi gian dai, khién co thé khong thé tat ché do tram cam hang ngay
nhu noi trén. Khong c6 trdm cam, chiing ta s& dan 1am can kiét nguon ATP va chét.

Mot trong nhitng nguyén nhan gy tram cam man tinh 1 tinh trang lién tuc chim dam trong suy
nghi, u sau, bé tac tam 1y (von co6 thé dan dén mat ngi man tinh), ma Thién c6 kha nang cai thién
dan dan dé cuoi cung vinh vién hoa giai.



7. Thién va telomerase

Nam 2009, giai thuong Nobel y khoa dugc trao cho ba nha khoa hoc Elizabeth H. Blackburn,
Carol W. Greider, va Jack W. Szostak, da tim ra chét xtc tac Telomerase, c6 chirc nang giap sinh
ra chudi Telomere & hai dau dé bao vé chudi phan tu di thé DNA. Té bao cang nhiéu hoat dong
Telomerase, chudi Telomere s& cang dai, khién chudi di thé DNA cang an toan va khé dot bién
(Mutate). Vi DNA khi dot bién s& c6 nhiéu kha ning sinh ra t& bao ung thw, mot chudi Telomere
dai cling d6ng nghia voi nguy co mac bénh ung thu duoc giam thiéu, nhd d6 ting tudi tho.

Stic ép hay tinh trang cing thang (stress) va ching tram cam lau dai da dugc biét 1a 1am giam
chiéu dai ciia chudi Telomere. Sy cing thang néi dén & day bao gom khong chi mat tim 1y ma
con mit sinh/vat 1y nhu bénh tat, an udng thiéu thén/khong lanh manh, méi trudng 6 nhidm, 1am
viéc 1au ngay khong nghi ngoi, hoan canh nghéo khé, doi séng vat va trién mién, tinh trang béo
phi, nghién ngap, v.v... Nghién citu cua ba Elizabeth H. Blackburn cung nhiéu khoa hoc gia
khac ciing con cho thay viéc thyc tap thién (Mindfulness Meditation) c¢6 dau hiéu 1am ting chiéu
dai caa chudi Telomere nho 1am giam cang thang tdm 1y va hoa giai tram cam. T nhitng di
Kién trén, chat Telomerase c6 thé duoc xem 1a méc ndi sinh hoc gitra sirc ép/cang thang (Stress),
bénh ung thu, va tudi tho.

Mat khac, cling chinh sy dot bién cua chudi di thé DNA di gitip muédn loai (trong do co loai
ngudi) thich nghi va tién hoa duge nhu ngay nay. Bleu nay c6 nghia, sy cang thang néu tich
cyc va ¢ mirc do hop 1y, lai 1a lanh manh va thiét yéu cho sy Song con va phat trién. Mot sd thi
du cua cang thang tich cuc bao gom cham séc/rén luyén thé chat, trau gioi kién thic, tinh luyén
nghé nghiép, canh tranh lanh manh, an cu lac nghiép, muu sinh hop phap, 1am viéc loi minh 1oi
nguoi, bao v€ mdi truong, nudi dudng dong co tich cyc trong moi hanh dong/hoan canh, dan
than giai quyet bé tac hay chap nhan tinh hudng (thay vi thy dong lo so, tuyét vong), v.v... Vi
dic tinh tiét kiém nang luong, cung tac dung da thong tu tudng dé c6 dugc mot tim nhin xa, tich
hop, va toan dién, Thién c6 kha nang gilip mang dén cho chung ta nhimg phén doan chinh xac va
t6t nhat cho mdi tinh hudng dé co thé giam thiéu cing thang tiéu cuc hau bao vé sic khoe, hay
chuyén hoa chiing thanh cing thang tich cuc nhu mét co hdi dé tién hoa.
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8. Tinhcamvaly tri

Su tién hoa cua ndo bo bét dau tir Cuéng nao (Brain Stem, chira Pons, Medulla, ...), phu trach
diéu khién cac co quan trong co thé. Trung Khu Tinh Cam (Lymbic System, Chua Hippocampi,
Amygdalas, ...) hinh thanh sau, cach day khoang 250 tri¢u nam, dé 1am nén tang cho su phat
trién tiép theo ciia Vo Nio (Cerebral Cortex), Tiéu Nio (Cerebellum), va Vo Nao Moi
(Neocortex) trong khoang 200 triéu nim qua, noi Iy tri dan dan hinh thanh, tir ngon ngit, suy
nghi, ky nang xu 1y thong tin, kién thurc, tu teong, van minh, van hoa, khoa hoc, ..., dén ngay ca
Thien.

Qua trinh tién hoéa trén cla ndo bo cho thay tinh cam (bao gom tham, gién, yéu, ghét, vui, buon,
hanh phuc, kho dau, ham mudn, tham vong, tinh duc, chién tranh, long tdt, 4c tim, so hai, dam
mé, ...) da ra doi 50 triéu ndm trude 1y tri, d@ mot minh gitr vai tro then chét trong sy SOng con
Cua nhleu loai trong suét 50 triéu nim, cho dén khi ly tri ra doi, phat trién, va bd sung dé ngay
cang chiém maot phan quan trong hon trong vai trd ay. Dé bo sung cho tinh cam, 1y tri phai co
Mot cach nhin khac biét (co khi trai nguoc), khon ngoan, hiéu qua, va an toan hon tinh cam trong
muc tiéu bao vé su Song Thi du, khi gap hiém nguy, bién phap duy nhat cia tinh cam thuong la
hoac bo chay, hodc néi gian dé tap trung hét nang luong vao viéc de doa hay tan cong dbi thu.
Trong khi do, 1y tri lai c6 nhiéu chon lya hon, chang han dung vii khi, giang cam bay, thuong
luong, thuyét phuc, ngoai giao, chinh tri, kinh té, quan sy, luat phap, dau tri, 1ay nhu thang
cuong, giai phap loi minh lgi nguoi (khién vui vé ca lang), mot nhin chin lanh (chin bo lam
mudi), dung nhiép, hop tac, dong hoa, v.v...

Mt khac, tuy muc d6 diéu luyén cia Iy tri rd rang ngdy cang vugt xa tinh cam, 1y tri van khong
thé hoan toan thoat khoi sy kiém téa cia tinh cam, chi vi tinh cam da co trudc va la nén tang phat
sinh 1y tri. Xét moi két qua xua nay ctia 1y tri nhan loai, tir nhitng thanh tyu dang ca ngoi vé
khoa hoc, y té, van hoa, xa hoi, ..., cho dén nhitng hau qua tham khéc caa chién tranh, bao luc,
thi doan, hra déo, ..., ta van thiy dong co ciia chiing déu phat xuat tir tinh cam (nhu long tét,

tinh yéu, dam mé, tham vong, ac tam, tham, gian, ...). Vay la, sau 250 tri¢u nam tién hoa, tinh
cam van nghiém nhién Ia dong co ban dau va tham sau nhat cia moi sinh hoat ly tri, va vi thé,
van that su don déc va diéu khién 1y tri chir khong phai diéu nguoc lai, du trén bé mat 1y tri co vé
diéu luyén, vimg vang hon, va ché ngy duoc tinh cam. Biéu nay cho thay chinh dong co cua
mot hanh dong mai quan trong, phan anh muc tiéu sau cung, va dang quan tam hon hanh dong
vay.

Nho kha nang quan sat va kiém soat duoc ca 1y tri 13n tinh cam, Thién, vén 1a mot phan dic biét
mé&i mé caa 1y tri do chinh chung ta rén luyén va van hanh (nhu s& trién khai trong nhiing
chwong sau), s& c6 thé danh gia mt cach chinh xac nhat nhiing kha nang cua dong co thét bén
dud6i moi hanh dong cua minh 1An nguoi, nho d6 méi ¢6 thé dua ra nhing phuong an d6i pho hay
{ing X{r an toan va tdi wu cho moi tinh huong Va ciing nho théng sudt vé 1y tri, v6i cai nhin toan
dién, Thién s& gitip chiing ta chuyén hoa dan nhirng sinh hoat tinh cam tiéu cuc xua nay dé dong
co cua moi hanh dong ngay cang trd nén tich cuc, mang lai nhiéu loi ich hon tac hai cho minh va
nguoi.
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9. Khd dau va hanh phuc

Kho dau va hanh phac 1a mot phan quan trong cua sinh hoat tinh cam, mang chie ning cuia “cay
gay vacu ca rot”. Co thé sé& thuong ta hanh phtc (cu ca rét) khi ta 1am nhitng diéu no6 cho 13 c6
loi cho su séng, con nguoC lai, s& trung phat bang dau kho (cay gay). Tuy nhién, vi tinh cam
khong du sang sudt dé thay chinh xac moi van dé, ly tri can déng vai tro chu dao trong viéc phan
doan, thuong phat, dé& hanh phic va khé dau c6 thé lam ding vai tro trén ciia ching. Ly thi dy,
mot ngudi nghién s& thay hanh phc khi c6 dugc cai minh nghién (ma tuy, ruou bia, co bac. ...)
va kho dau khi thiéu chiing, nhung rd rang day 1a mot danh gia sai 1am cia tinh cam. Trong
truong hop nay, thién s& giup nguoi nghién quan sat nhimg con nghién dé dan dan tim ra duoc
phuong céch thuan hoa va hang phuc ching. Chung 4y ho s& lai thdy hanh phuc khi 1am chu lai
dugc minh va cai dugc nghién. Tré con ciing thudng tng xir nhu thé, khoc 16c khi khong doi
dugc cai minh mudn, du cai ay c6 thé mang lai nhiéu tac hai hon lgi ich cho minh. Ngay ca mot
ngudi 16n thanh cong, khoe manh, ciing c6 thé vi mot danh gia sai 1am caa hanh phuc (chiang han
mu quang theo dudi mot mdi tinh mot chiéu hay gia tao) ma suy sup ca vé tam Iy 13n thé chat, c6
khi tan tanh ca su nghiép.

Nhu da néi qua ¢ chuong 3, Thién cdng hién mot trang thai hanh phic rét rio va bén viing (Giai
Thoat) nho mot céi nhin thong sudt, cung kha ndng vuot Ién trén va giam sat dugc phan nao
nguon goC ctiia moi thir hanh phuc va kho dau tim ly trong chung ta (tac giam sat dugc cay gay
va cu ca rot). Khéc véi loai hanh phuc dbi dai (ca rot), von tuy thudc vao dia vi, cua cai, quyén
lyc, v.v..., day 14 thi hanh phic bang bac, rdt réo, va binh dang ma bat ky ai, khong phan biét
giau ngheo, sang hen, trinh do hoc van, kién thuc, nang luc, hoan canh, suc khoe, ... déu co6 thé
tu tao cho minh trong sudt quing doi con lai. Loai hanh phuc nay c6 kha nang hoa giai va lam
tiéu tan 10 so cing moi thir khd dau tim 1y khac ctia nhan loai dé cho ta mot trang thai an vui,
viing chai, thanh thoi rat dic trung ctia phong thai Thién ...
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10. Kién thirc va tri tué

Ngoai trir nhitng nang khiéu hay hiéu biét bam sinh/di truyén, hau hét kién thuc con lai déu duoc
hoc hoi tir bén ngoai tdm tri va thuong dugc luu trlr vao nao b mét cach roi rac, khong tich hop
dlang mirc vao khéi hiéu biét dang c6. Néu khong duoc sir dung hay ap 1, kién thirc s& dan phai
mo, chim sau xubng tiém thc, hay tham chi x6a sach va hau nhu khong con tac dung nao trong
doi Song chung ta. Ngugc lai, néu dugc quan tam ding muec, kién thirc mai s& dan dan duoc
cung cb va theo thoi gian tich hop vao khéi kién thie dang hoat dong. Tri tué, trai lai, duoc sang
ra tir bén trong ndo bd cht khong tir ngoai dua vao (ciing con goi 13 vo su tri, tc cai hiéu biét
khong do thay nao day), du ciing van s& duoc luu trit va tich hop vao khdi kién thire dang hoat
dong nhu moi kién thuc khéc.

Nio bo ching ta c6 hang ty té bao than kinh, mdi té bao c6 hang chuc nghin rau két ndi véi nhiéu
té bao khac thanh nhitng mang ludi day déc va phuc tap dé luu trir va truyén tai kién thic. Khi
mot thong tin duoc dua vao nio, tién trinh két ndi voi phan kién thac con lai ctia ndo bd xay ra
hay khong, nhanh hay cham, cuc bg hay toan dién, phién dién hay sau sic, deu tuy thudc vao
muc quan trong cua thong tin 4y ddi vai ta (tic mic d6 ta quan tim, suy tu, 4p u), cach ta xur Iy
thong tin (chang han tim hiéu v6i mot tam thirc md dé kham pha, hoc hoi hay tiép nhan thong tin
bang mot tam thac da duge dong khudn bai dinh kién, ...), mic 46 mau thuan gitra thong tin moi
va thong tin dang c6 (chang han mot hanh dong trai véi quan niém vé luong tim dang ¢, mot sy
kién mau thuan v6i hiéu biét xua nay hay ky vong cua ta, ...), mirc d ranh rang cua tam tri (mot
dau ¢ qua ban ron hay u sau, lo au s& kho c6 thi gio' va nang luong dé xu 1y hay tich hop thoa
déang thong tin méi), mirc d6 phuc tap cua van d¢, trinh d6 va kinh nghiém ciia mdi ngudi (tac sy
doi dao cua khéi kién thie dang co), v.v... Khi ¢ mau thudn, tily vao nhing diéu kién noéi trén,
nhitng té bao than kinh lién quan s& ty moc thém rau va do dam két ndi véi nhau dé co thé cong
hién cho ta nhitng kién giai, kham ph4, hay hiéu biét thuong rat doc dao, c6 khi mang tinh dot
pha, ma ta goi chung 1a Tri Tué (Nhiéu kham pha khoa hoc di 1a két qua caa kha nang nay cua
nao, sau mot thoi gian tim toi, thao thurc, ép u). Noi chung, vi la nhirng phan @ng hitu co, viéc
tich hop kién thuc (tirc két ni gitta cac té bao than kinh) can thoi gian, khong gian, va nang
luong dé co thé duoc hoan thanh hiéu qua. Thuong thuong, khi méi tiép nhan thong tin tir ngoai
vao, ndo bo co thé mat vai gidy, vai phut, vai gio, vai ngay, vai tuan, vai | thang, hay tham chi
nhiéu ndm dé tich hop va thau hleu mot cach toan dién, tuy vao nhiéu yeu t6 chii quan Idn khach
quan. Thi dy, cung doc mot cudn sach nhung mirc d6 hiéu hay quan diém cua hai nguoi c6 thé
rat khac nhau, thdm chi trai ngugc nhau; Hoac, ¢o ‘nhing sy viéc dén véi ta nhung phai mot thoi
gian sau mai lién két duoc vai mot thong tin da biét, khién ta dot nhién v 18 va hiéu su viéc mot
cach sau rong hon ...

Cling nhu chirc nang tu nhién cua co bép 1a dé van dong, cua mit dé nhin, ..., chirc ning cua nao
bo 1a dé nhan biét, ghi nho, suy nghi, va quan trong hon ca, hiéu va hoa giai kho dau hay vén dé.
Ky vong néo phai dung suy nghi ciing chang khac mong mit ding nhin, co bap dung van dong,
mot diéu khong lanh manh va khong nén 1am, vi trai v6i tu nhién. Mt khac, ndo chi c6 thé chu
toan duoc nhitng chirc ning noi trén néu c6 du nhing diéu kién can thiét, ching han dinh dudng,
ngu nghi day da, mac ranh rang hop 1y (khong bi qua nhiéu strc ép hay qué cang thang), khong
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bi nhdi so hay ‘dong khuon boi gido diéu, dinh kién (trudng hop cua But trong 6 nam dau hanh
thién khong két qua). Thién, két hop V6i dn udng lanh manh, s& cung @ng nhitng diéu kién trén,
dé ndo co thé ty van hanh ma khong can mot sy dung «cong hay can thiép nao nhiéu cua chiing ta.
Dong Thlen Han Quoc ¢ phap mon “Tam Khong Biét”, chu truong ctr séng véi mot tam khong
biét, roi s& biét hét, 1a vay (Tam Khong Biét con goi 1a Tam Mo hay Open Mind). Ngay ca khi
tu twong da thong sudt, Tam Mo Van tiép tuc hitu dung trong tién trinh thu thap, xi 1y, va tich
hop kién thircc méi.

Mau thuan giita nhiing kién thuc roi rac trong ndo bo s& tao nén nhiing ndi kho khac nhau &
nhitng mirc do khac nhau, chiang han cam giac béi réi, ban khodn, khong thoa man, that vong,
hoang mang, bét an, khé chiu, dan vat, hd then, héi han, lo so, chan doi, tram cam, hay tham chi
tuyét vong, mudn tu van... Ciing chinh nhitng ndi kho nay s& 1a dong co thuc ddy ndo tim
phuong cach hoa giai. Mot nha khoa hoc, khi chua tim ra 10i giai cho vin dé minh dang nghién
ctru, luén mang trong minh mot niém thao thire, hoang mang, khong thoa man (vi mau thuan
kién thuc chua duoc hoa giai). Néu 4p u nhitng ndi “kh6” 1anh manh nay va tiép tuc tim kiém,
thir nghiém véi mot tam tri mé, ho s& tao nhimg diéu kién thuan loi nhat cho nio bo ciia minh
kham pha tim giai dap, chang khac mét lyc si tao diéu kién thuan loi nhét cho co bép Ctia minh
phat trién khi kién tri luyén tép dung phuong phap. Cing thé, mot ngudi dau khd, néu kién tri
quan sat va nhin nhan, 6m ap ndi kho cia minh (thay vi doi long phu nhan, chay trén né qua thi
vui hay ruou ché, hoic thay thé né bang nhing noi khd nguy hlem hon nhu odn thu, tuyét vong),
s€ tao dong lyc cho ndo tim bi¢n phap vinh vién héa giai ndi kho dy. Tu van hay li¢u phap tam
ly chi mang lai két qua twong tu néu duoc tich hop thanh cong vao khol thong tin lién quan dén
ndi kho, nghia 1a cling phai dugc suy tu, 6m dp diing mirc cing véi ndi Kho.

Kho ciing thuong phat sinh tir dinh kién hay mét cai nhin hay hiéu biét léch lac, thiéu day dia vé
su that. Vi su that toan dién nao ciing c6 mat hién, mat kin, co diém rd rang, diém khong, co
diém minh biét, diém minh khong, c6 chanh 1an ta, thién lan ac, that 1an gia, tot 1an xau, loi ich
Ian tac hai, minh 1an nguoi, qua khir 1an hién tai, sy kién 1an bdi canh, ..., nén thuong rat kho
bién giai, truyén dat, hay 1anh hoi mét cach chinh xac va toan di¢n. bé hoa giai loai kho nay,
nio c6 kha nang do dam hau kham pha hay suy doan nhitng manh thong tin then chot con thiéu
trong birc tranh day du cua su that. Ly do cta su thiét yéu cua kha nang nay 1a nhu cau hiéu moi
su viéc quanh ta (Mot nhu cau ty nhién ctia mudn loai, ¢6 1& nguyén thay chi vi 1y do sinh ton),
du thuong khong ai chung kién duoc moi dién bién cua sy that toan dién, va ciing khong phai sy
kién that nao ciing dé lai day du chimg cé. Nén tang cua tri tué, vi vy, la kha nang thiy hay
phong doan duoc bong dang ctia sy that toan dién vé minh, vé ngudi, va vé van su van Vat, tir
nhitng manh su that hay thong tin roi rac da biét. Mot khi tri tué da phac hoa dugc mét bic tranh
hop 1y vé su that, ta chi con can di nguoc lai dé tim thém chiing c& hay dit kién lién quan hau
ching minh phong doan & ay ding hay sai. Hau hét nhirg kham pha cua 6ng Einstein déu 1a san
pham cua tri tué thuan tiy (duoc suy luan chi trén nén tang toan hoc), va dén mai nhiéu nim sau
khoa hoc méi chung minh dugc mot sb kham pha la ding sy that, va sb con lai 1a sai.

But ngay xwa mat sdu nim thyuc tip thanh dao (khé hanh) van khong thanh vi chi chuyén tim
theo dudi 1y twdng cua minh (thanh dao), von chi 1a mét phan tich cuc cua ngai, ma hoan toan lo
1a nhitng phan con lai. Chi dén khi suyt chét vi kiét stc, ngai méi v mong, budng hét 1y tuong,
khong bam viu vao mot kién thirc hay dinh kién nao nira | (Tam Mo), dé bat dau thay ra Ma
Vuong (tic nhitng tinh cam/suy tu/hat giéng tiéu cuc) van ludn an nau trong minh, réi chi trong
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bay tuan, tim dugc cach hang phuc chung va thanh dao. Sau d6, Ngai bo ra thém bay tuan nira
dé chiém nghiém va kiém chung lai kham pha cta minh truéc khi quyét dinh truyén ba lai cho
ngudi doi. Thé 13, sau sau nam khong két qua, chi trong bay tuan 18, Ngai da dat dugc ca hai
khia canh caa Thién: (1) Viéc nhan dién ra Ma Vuong la mét phan khong thé tach roi cua tam
tri da pha tan khéi si mé cubi ciing va mang lai cho Ngai mot cai nhin thong sudt chua timg co
truge do vé minh va thé glan (Noi cach khac, mdi chiing ta deu mang trong minh tat ca hat gidng
t6t Xau cta nhén loai, va van dé khong phai 1a loai bo hat glong xau _ diéu khong thé mala
canh giac dé ngan chin chung, déng thoi twdi tim dé phat trién nhung hat gidng tét); (2) Kham
pha ra phuong phap quan sat than tam theo thoi gian that, cé kha nang phat hién va hang phuc
cac loai “Ma” mot cach tic thi va hiéu qua, mdi khi chiing phat khai trong tam tri.

Chung ta ai cling c6 nhitng chd vuéng mic hay mé md khac nhau, nén viéc hoc hoi kinh nghiém
gidc ngd cua But (von chi cho ta kién thirc) khong nhat thiét s& giup gidc ngd dugc minh. Do do,
mdi nguoi & phai ty din than thién tap theo phuong cach s& trinh bay & mot chuong sau dé c6
thé nhan ra nhitng chd mé mo riéng (von thudng rat kho thay, chi vi bi dinh kién cua chinh minh
che 14p) va hoa giai ching. Bi quyét dé giit cho moi kién thirc dang c6 khong tré thanh dinh kién
1a ludn hoai nghi sy ddy du va toan dién ciia chiing, nghia 1a, luén dat nghi van rang ngoai nhiing
diéu minh da biét va kiém chtng duoc, co thé con nhimg diéu minh chua biét c6 kha ning lam
thay d6i cai nhin hién c6 ctia minh vé sy viéc. Pao But ¢6 cau, “Hoai nghi nho, Giac ngd nho,
Hoai nghi 16n, Giac ngd I6n” 1 trong y nghia dy. Ciing chinh sy hoai nghi nay da giup khoa hoc
tién bo dugc nhu ngay nay.

16



11. Loi ich va tac hai

Tir ngan xwa, con ngudi da biét can nhéc loi hai trude khi lam didu gi. Didu nay ngu y khong co
viéc gi trén doi chi mang lai lgi ich ma khong ¢o tac hai, va nguoc lai. Chi mot minh sy that nay
thoi cling da co the giup ta suy ra nhiing nguyén tac hanh xir va phan doan an toan, tich cuc sau

day:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Bat cir diéu gi mang lai nhiéu loi ich hon tac hai cho minh va ngudi déu ludn nén lam,
con nguoc lai thi khong.

Bat ctr ai trong subt cudc doi minh 1am duoc nhiéu loi ich hon tac hai cho nguoi khac
(cong 16n hon tdi), da co thé dugc xem la nguoi tot, ngudi co cong.

Vi tinh chét tuong d6i cua lgi hai noi riéng va cua sy song néi chung, moi viéc & doi ciing
nén duoc tién hanh véi mot nhan quan tuong dbi, trung dung (Trung Pao), tranh t01 da
dau 6c cuc doan, qué khich, v6n ty né da 1a mot nguy co gieo tac hai 16n vé 1au vé dai.

Loi ich thuc hién trén qui mo6 cang 16n, dai tra, thi tac hai tuong tng cling s€ cang 1on, dai
tra, va kho hoa giai.

Dé duoc loi ich téi da, vira giam thiéu tac hai, mot hé sinh thai da dang can duoc ton
trong, nudi dudng. Pay khong chi 1a mét qui luat thuc tién va hiéu qua cia thién nhién
ma con tng dung duogc trong moi 1anh vuc khac, tir nhimg l1anh vyuc 16n nhu kinh té,
chinh tri, y té, gido duc, van hoa, ton gido, ..., dén nhirng lanh vyc ca nhan nhu ché d6 an
udng, sinh hoat thuong nhat, s¢ thich, quan niém, tu tuéng, v.v... (Chang han, nhu s&
giai thich trong phu luc A, viéc thay ddi thic dn hang ngay s€ lanh manh hon &n lién tuc
mot mon minh thich trong nhiéu ngay, ngay ca khi mon Ay rat bo dudng va dat tlen) Ly
do la, trong mot moi truong da dang, tac hai phat sinh tur mét ca the s& 6 nhiéu diéu kién
va co hoi dé trg thanh loi ich cho mot cé thé khac, nhd do, & cudi cung triét tiéu qua sinh
hoat cong sinh, khién moéi truong chung van duoc giit quan binh, lanh manh.

L& di nhién, nhitng nguyén tic trén ciing chi twong d6i va khong nhat thiét 1én an nhiing
bién phéap cuc doan tam thoi dé hoa giai tac hai gay ra bai nhitng sinh hoat cuc doan
khéc, chimg nao nhiing giai phap 4y khong lau dai va khong thé thay thé bang mot bien
phap nao khac trung dung hon. Viéc can nhac loi hai phai 1a mét tién trinh danh gia lién
tuc va diéu chinh khéng nging, chimg nao con sy song. Ly do 1a, tién trinh kham pha loi
ich dé duy tri va cai thién doi séng ciia nhan loai luén mang tinh do dam, thir va sai 1am,
nén viéc dy doan va ddi pho vai tac hai phat sinh ciing khong khoi mang tinh chét tuong
tu.
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12. Cai toi va suw huyén bi

Tai thoi diém nay, khoa hoc da chirng minh dugc sy hién dién cua Chat Téi (Dark Matter) va
Ning Luong Tbi (Dark Energy) trong vil tru Vi nhitng dic tinh sau day, du chwa quan sat duoc
chung:

1) Chattdico lychat

2) Ning lugng tdi c6 luc day

3) Ca hai déu di xuyén qua duoc vat chat (bao gdom ca co thé ching ta).

Hai hién twong trén dong nhirng vai tro then chdt trong su van hanh cta vil tru va su sdng trén
trai dat. Khong co ching, vil tru s& khong giit duoc trat ty hién co, va su séng ciing sé& lap tic
tan rd. Vi Chat Téi va Nang Lugng Toi hién dién ngay trong chinh khong gian hiru hinh ta dang
séng (Codi Hiru Hinh), va vi chiing ta khong biét nhiéu vé khong gian cua hai hién tugng nay,
nguoi viét xin tam goi khong gian vo hinh 4y 1a C&i T6i.

R rang Coi THi va Coi Hiru Hinh 1 khong thé tach roi, khong thé ton tai doc lap. Diéu nay
cling c¢6 nghia, chung c6 anh huong hd tuong va truc tiép 1én nhau, chit ché dén do, khong co cdi
nay thi cling khong thé co cdi kia. Trén nén tang nay, ta c6 thé suy luan duoc rang moi dién bién
trong ¢di hitu hinh (ké ca sy sdng va sinh hoat ctia nhan loai trén trai dat, co kha ning bao gom
Ca suy tu va tinh cam cia chiing ta) déu c6 thé tic dong 1én C5i Ti va gay nén nhitng dién bién
hay hau qua ¢ ddy. Nguoc lai, nhitng dién bién trong C6i Téi ciing co thé tac dong nguoc lai 1én
co1 hitu hinh va tao nén nhing hién tugng ma ta thuong goi la “siéu nhién” tai day. D6 la chua
noi, trong treong hop Coi Tbi cung co sy Song Cau tao bang chat téi va nang luong t6i, thi tac
dung qua lai giira hai ¢3i con c6 thé phiic tap hon nhiéu. Vi khong quan sat duge Cai THi, chung
ta ciing khong thé quan sat duoc nhiing tac dung qua lai néi trén giira hai ¢di, ma chi c6 thé quan
sat nhitng hién tuong hay két qua (néu co) cua nhiing tac dung ay trong C3i Hiru Hinh. Vi di
nhién khong thé hiéu hay chirng minh duoc nguyén do, nhan loai hién chi ¢6 ba khuynh huéng
dé giai thich nhirng hlen tuong dugc cho la siéu nhién, phi pham hay kho tin trong doi song:
1) Thuyét ngau nhién
2) Thuyét am muu
3) Khai niém huyén bi nhu Thuong Dé, Troi, Cdi Am, Than, Thanh, Ma, Quy, Linh
Hon, Thién Pang, Pia Nguc, Tién Tri, Cau Hon, Lén Pong, Béi Toan, Tir Vi, Phong
Thuy, Bua Cha, Phap Thuat, Phu Thuy, v.v...

Ngudi Nhat xua, v6i dao Shinto, di ton tho mit troi nhu mot vi than linh. Vai sy hiéu biét caa
khoa hoc ngay nay, mit troi da dugc hoan toan hiéu rd tir trong ra ngoai va khong con 1a mot
hién tuong siéu nhién nita. Ciing thé, hy vong mot ngay nao d6 Cdi Téi ciing s& duoc hiéu rd dé
nhitng khai niém huyén bi néi trén c6 thé khong con can thiét nita cho viéc giai thich nhirng hién
tuong hay lanh vuc khac ma nhan loai hién van con cho 1a siéu nhién.
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13. Ctra thién cla But

Trong sinh hoat hang ngay (ngoai trir gi4c ngu), But da thién moi noi, moi ltc, ké ca trong khi di,
dang, nam, ngdi, 4n, nodi, lam viéc, nghi ngoi... Phuong phap Thién cua Ngai co thé duoc gol
ghém trong bén bai thuc tap chinh sau day, nham gitip dua bat ctr ai dén mot trang thai Thién
mién mat, vi di¢u néu du kién tri:

1) NGOI THIEN: Day la bai thuc tap cin ban nhit cho ngudi méi tap thién. Tu thé ngdi s&
kho budn nguy, it tén suc, 1au moi mét, va néu nham mit (dé ngan bot sy chi phéi cua
ngoai canh) s& cang giup thlen gia dé tap trung hon vao viéc quan sat than tim. Vi But
séng khong nha, viéc ngoi xép bang (ban gia hay kiét gia) la don gian va thudn tién nhét
vao thoi ay, co thé 1am bét ctr dau, dudi dat hay trén bat cir mot mat bang nao. Tuy
nhién, cach ngdi nay lai can tro mau luu thong xudng chan nén thuong gay té chan cho ké
méi tap 1an ngudi tham nién néu ngdi 1au, va co kha nang tac hai dén xuong khép, cot
séng, cac bap thit chan, v.v... vé 1au vé dai. Vi thé, dé tranh nhiing tac hai khong can
thiét noi trén va tao cho co thé mot sy thoai mai, thu gidn tdi da, cach ngdi thién don
gian, lanh manh, hiéu qua, va it tn nang lugng nhat van 1a ngdi trén mot chiéc ghé dau
cao khoang trén dau géi mot chit, sao cho hai bap vé hoi xudi xudng theo hinh chit V mo
ra trudC mit, tao nén mot thé kiéng ba chan viing vang giira chiéc ghé va hai ban chan (tu
thé xudi nhe xudng cua bap vé 1a can thiét vi s& khién cot séng tu nhién thang ma khong
can dung sic). Hai tay ¢ thé dat thu gidn trén dau géi hay xép ngira ho 1én nhau ngay
dudi rbn. Mit c6 thé nham hay ma, _tuy nhu céu cua nguoi tap (Néu dang budn ngu thi
nén di ngu cho dén khi du tinh tao roi hay ngol day tap thlen) Moi co bip phai thu gian
(khong gong, khong san ctng). Voi mot tu thé ngdi nhu thé, ta da sin sang dé thyc tap
thién theo huéng dan sau day:

e Tho nhe, cham, déu, thoai mai, khong guong ép, va theo ddi hoi tho a ay mot cach lién
tuc (ttrc ludn biét minh dang tha, biét hoi dang qua mii va ra vao phdi, biét nguc va
bung dang phong 1én, xep xudng). Diéu can nhd & day khong phai 1a ta dang tap tho
ma 1a dang tap lién tuc nhan biét hoi thd cia minh. Pay 1a diém then chét va dac
trung trong phuong phap Thién caa But, dung hoi thé nhu mot ddy neo dé giir ho tim
tri, ngan ngira khéng cho thuyén tam troi giat qua xa theo dong cuén hut ctia suy tur
hay ngoai canh. Co thé noi, bat cir lic nao ta khong biét minh dang thg, thi tim tri
dang troi ldn trong vong tudng, va ta khong dang that su biét minh hién hitu, khong
dang sdng trong hién tai vay. Viéc thuong truc nhan biét hoi thd con mang lai loi ich
vé thé chat nira, vi nho thé hoi thd s& ludn dugc diéu hoa (khong bi anh hudng, chao
da0 boi tinh cam hay suy tu), co thé ludn day di dudng khi, ngi tiét t cing moi sinh
hoat noi tang khac ciing theo d6 ma duoc gitr quan binh, khién ca than 13n tam luon
duoc 6n dinh, lanh manh.

e Miéng ludn nhé giit mot nu cudi cuc nhe, dé tu nhiac nhé minh, vira 1a dau hiéu
ching t6 minh dang twoi tinh, an vui, thu gian, thoai mai, biét rd trong ngoai, chir
khong phai dang chim ddm, hon trdm, hay troi lan trong vong tuéng hay ngay ca
trong hoi thé, nhiing trang thai tim 1y c6 hai va can tranh. Ngdi thién phai nhu ngoi
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choi chir khong phai 13 ngdi chiu dung hay dau tranh voi chinh minh. Ngay ca khi
dang kho chiu, birc xic, nu cudi nay ciing s€ co6 tac dung xoa diu va cho ta mot céi
nhin nhe nhdm hon vé noi kho.

Song song Vi hai diéu trén, nguoi tap thién ciing Cén tap nhan biét tai minh dang
nghe gi (chang han nhitng tiéng dong xung quanh, tiéng xe chay ngoai duong, tleng la
x6n xao, tiéng ngudi ndi, ngay ca s im ldng hoan toan, ...) chi khong chi nghe biét
nhitng 4m thanh ay; Tap nhan biét da minh dang cam nhan gi (chang han lan gié
phét, cam giac nong, lanh, ngira, dé chiu, ...); Néu mo mat thi tap biét mit minh
dang thay gi (ciy cdi, troi xanh, may tring, khung cura $6, ngudi va dd vat trong
phong, chan tay minh, ...) chir khong chi thay biét nhitng vat dy, v.v.... Noi chung la
ching ta dang thuc tap biét trong 1an ngoai chir khong chi biét ngoai canh nhu trudc
day. Viéc nhan biét cung luc nhiéu dbi twong nhu trén s& giup tim tri ludn linh hoat,
tinh téo, khong bi chim dam trong bat c mot dbi twong quan sat nao.

Néu ngdi 1au bi tu tuong hay tinh cam dan dat, khién khong con hay biét minh dang
tho, ta cling s€ tap nhan biét minh dang bi tréi lan trong vong tudng. Viéc nhan biét
nay sé€ co tac dung l1ap tac dung lai dong tr6i lan va dua ta vé ngay voéi bai thuc tap
Thién.

Néu c6 mot ndi kho tam, khé chiu nao vé thé chat, hay mot hoang mang nao dang d¢
nang tam tri, thi dong thoi voi nhirng sinh hoat nhan biét noi trén, ta can tap nhin
nhan, 6m ap, xoa diu, va quan sat ndi khd 4y mot cach bi dong (nhu mot ngudi me
6m 4p dira con dang dau kho trong khi tim hiéu nguyén do va chua biét phai 1am gi dé
gitp) hau tao diéu kién va cho nio thoi gian dé hiéu va hoa giai ndi kho ay mot cach
hiéu qua, toan dién, bén viing, va it tac hai nhat, thay vi c¢b gang dap tat, chdi bo, hoic
thay thé n6 bang nhitng ndi khé 16n hon, tai hai hon nhu gian di, oan thu, sat hai,

V... Thuong xuyén 6m 4p Van dé mot cach 6n hoa, lanh manh s tao diéu kién tot
nhat cho tri tué phat sinh, nho kha niang hiéu va hoa giai kho dau vi digu cia nio.
Néu d6 1a mot ndi kho then chét, thi viée hoa gidi cling ¢6 thé dan dén mot su thong
sudt vé tu twong co kha nang thao bung hét nhng vuong méc con lai va hoan toan
giai thoat tam tri, cho ta cai nhin dung dan vé doi Song va mot cam giac nhe nhom,
thu thai, ving lang, tu do, an vui, va lanh manh vé tim 1y chua ting c6 trude day
(Giai Thoat). Su giai thoat rét rao nay khong chi nhat thoi ma sé theo ta subt doi, vi
ké tir thoi diém 4y, ta s& biét cach suy tu va xir 1y thong tin mgi mot cach diing dan dé
khong con thé gay mau thuan voi thong tin dang co6 trong minh. Khéng con mau
thuan noi tai co nghia la da hiéu duoc goc ré ciia moi su & doi va trong minh, du c6
nudi tim nguyén thay doi, cai thién doi séng hay khéng. Su hiéu biét nay sé& cho
phép ta dy doan duoc nhiing kha niang c6 thé xay ra trong moi tinh hudng hau luén
san sang vé tam 1y va bién phap dé tng pho mot cach hiéu qua, an lanh, va it tac hai
nhat cho minh va nguoi. That ra thi khong chi dao But méi cdng hién duoc cai nhin
thong subt nay vé doi sdng. Moi ngudi tirng trai déu c6 nhitng mirc d6 thong sudt va
kha nang tu hoa giai kh6 dau khac nhau. Tuy nhién, nét dic thu cua dao But la ¢
phuong phap Th1en nham gitp dat dén trang thai thong sudt Ay mot cach it vat va, it
tén kém, it mat thoi gian, va it tac hai nhat.
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Trong truong hop khong c6 mot quan tim hay ndi kho nao nghiém trong, viéc thuc
tap Thién déu dan s& khién nhirng hat gidng hay kién thirc 1au nay chon sau dudi tiém
thire (vi khong duoc quan tdm hay dung dén) tuan ty troi 1én dé sai str hay thoi thic
chung ta. Pay chinh la co hdi cho ta nhan ra minh mét cach toan dién hon, diéu thiét
yéu dé c6 dugc mot tim nhin thong sudt (nhu trudng hop cua But sau khi tir bo cach
tu kh6 hanh da theo dudi 6 nam trong vo vong). Mat khac, ngay ca trong nhiing tinh
hudng ma ta ranh rang va khong c6 gi dé 1am hay suy nghi (chang han bi giam cam
lau nam hay nam bénh vién, ...), viéc thuc tap thién s& khién ta khong bao gio roi vao
budn chén, chi vi ta nay lai c6 du khong gian va thoi gian dé quan sat va kham pha
chinh minh, d6i twong thu vi va quan trong nhat ma 1au nay ta bé bé dé mai mé theo
dudi nhitng d6i twong bén ngoai it thu vi hon, it quan trong hon. Viéc quan sat chinh
minh s& mé ra mot chan trdi méi, véi kha nang cong hién nhitng muc dich, cam hing,
va sy nghiép mai ma ta s& c6 nhiéu tu do va chu dong hon dé chon lya, theo dudi va
sang tao (ngay ca trong nhing dleU kién séng t6i thiéu bén ngoai) trong khi lai dap
g duoc nhiéu hon nhitng nhu cau vé hanh phiic bén trong.

Trong truong hop tm tri bi dao dong hay t€ liét khong phai vi khé tam, lo au, hay
dam chim trong suy nghi ma chi vi nhitng nguyén nhan thé chat (chang han bi ngo
doc thuc pham, thiéu dinh dudng, hoa chat trong ndo thiéu quéan binh, say song, say
thudc/ruou, hay nhitng con triéu ching caa cac loai khuyét tat bam sinh vé tlep thu
nhu tu Ky, V.v...), Vi€ tép trung theo ddi chi mot d6i twgng hoi tho nhu trén, két hop
v6i nham mat hay dan mat vao mot diém ¢ dinh trudc mit s& co kha ning gitp glam
dan su dao dong va on dinh lai tam tri trong khi cho tim mét lidu phap hitu hiéu, bén
viing hon. Néu tinh trang ny xay ra gitra chg doi thi diéu quan trong 1a nén dirng lai
cong viéc dang 1am, nhin nhan nd, va ting xu thich hop ngay dé tri liéu, hoa giai, chir
khong nén co dan lai dé to ra binh thuong va tiép tuc cong viéc. Nhing ai bi khuyét
tat vé tiép thu (Learning Disabilities) nén tim mot cach muu sinh hay méi truong 1am
viéc thich hop dé khong bi anh huong nhiéu boi nhing con dao dong hay té liét kho
tranh loai nay cta tam tri. Mat khac, viéc thyc tap thién cling s€ lam giam déng ké
muc tram trong va thuong xuyén cua nhiing con tri¢u chimng ay.

Khi thyc tap Thién, ta dang luyén mot k¥ niang méi trong tam tri, k§ ning dong thoi
quan sat than tdm 1an ngoai canh. Noi khéc di, ta dang rén luyén kha ning tu chu
bang cach quan sat moi sinh hoat trong tAm tri lau nay van dé tu do tung hoanh co thé
ching ta. Tt tinh trang lam n6 1€ cho tinh cam va kién thirc, ta dang mudn vuon lén
kiém soat lai chung va qua do tu glal thoat khoi vong sai st may moc nghiét nga bao
doi ciia chiing. Do d6, muc tiéu cudi cing ciia ngudi thyc tap thién khong phai dé
dap tat tinh cam hay tu tuong ma dé cho  phép chung hoat dong mot cach churng muc,
quén binh, 1anh manh, va hiru ich dudi tam kiém soat ciia minh. Diéu nay c6 nghia,
tw tudng hay tinh cam s& van dugc tu do phat khoi, dé nghi, hay doi hoi, nhung quyén
quyét dinh van 1a ¢ ké quan sat, nay da biét cach 1am chi than tim mmh.

Nhu da ban qua trong chuong 5, viéc quan sat rd nét bat cir mot dbi tuong nao sé c6
tac dung ché ngy hoic lam ding lai dong suy tu hay tinh cam dang xay ra. Do do6, dé
c6 thé vira quan sat ngoai canh Ian than tam, vira cho phép suy tu hay tinh cam xay ra
trong chirng muc, ta can thir kham pha trong tién trinh thién tip mot cach quan sat
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méi, qua d6 moi ddi tuong dang dugc quan sat (ké ca tm tri dang suy nghi hay tinh
cam dang thoi thuc) déu 1a nhitng phan khong tach roi cua chi mot sy kién duy nhat 1a
hién tai. D& duoc thé, thién gia phai an can dung nhiép va au yém 6m tron moi ddi
trong minh dang quan sat vao mot mdi (khong ky thi, wu dii, hay dic biét chi tim
dén mot di tugng nao) dé co6 dugc mot b tranh téng thé caa moi thir dang xay ra,
trong lan ngoai ta, ngay bay gio va ¢ ddy. Diéu nay c6 nghia, mdi déi twong duoc
quan sat s& mo hon va khong rd nét nhu trudc, Sy quan sat ciing sé ¢ thé cham hon,
nhung doi lai, ta luén c6 dugc birc tranh tong thé cua hién tai, dé néu can, van c6 thé
tép trung cha y mot dbi tuong riéng l¢ hay dac biét nao do trong gidy lat ma van luén
san c6 bic tranh 16n dé quay vé. Cach nhin nay khé gidng voi cach xem chiéu bong
cta ching ta, qua do, man anh dai dién buc tranh lon cta hién tai, con moi chi tiét,
din bién trén man anh dai dién nhitng d6i twong quan sat khac nhau nhu than, tim,
va ngoai canh. Nhin man anh, tay theo nhu cau hay s thich riéng, ta co thé nhin buc
tranh tong thé hay tap trung vao mot chi tiét nho trong ay, nhung man dnh van luon
hién dién truéc mat dé thuong truc cong hién cho ta buc tranh tong thé. Pao But ¢
tir ngir “Nhat TAm” 1a dé chi cach nhin tich hop tit ca vao mot nay. Pay la mot k§
thuat kho nam bat trong thién, nhung lai c6 thé duoc kham phé ngay 1ap tic dé thanh
dé nhu tro ban tay va khong bao gio mat nita. Ngay khi ndm duoc ky thuat quan sat
nay, ta s& c6 mot cai nhin hoan toan khac xwa vé minh va ngoai canh, qua d6, than
tAm minh gid dy 1a mot phan ludn hién hitu va khong thé tach roi ctia ngoai canh,
cht khong con 1a mot chu thé doc 1ap véi ngoai canh va thuong bi lang quén nira.
Céch quan sat nay 1a mot ddu 4n dic trung caa Thién dao But khién ngudi tap thién
biét ngay minh c6 dugc mot sy tu chu va viing chai chua ting c6 trude day, ciing nhu
But ngay xua da ty biét minh giac ngd dudi coi B6 Dé vay.

2) THIEN HANH: Sau vai tudn lam quen véi bai tap Ngéi Thién noi trén, chung ta c6 thé

3)

bat dau tap thém bai ké tiép (Chang han ngay sau bai Ngoi Thlen) 1a Thién Hanh, hay Di

Thién. Thién Hanh chi khac Ngoi Thién ¢ diém, thay vi ngoi ta budc cham réi timg budc

mot (trong nha hay ngoai troi) va thém vao bai tap Ngoi Thién néi trén s nhan biét tirng
budc chan dang cham dat, tirng cir dong cua co thé (Moi co bap khac van déu phai hoan
toan thu gidn). Trong bai tap nay, ddi tugng quan sat c6 phic tap va kho hon mét chut so
véi ngoi thién, nhung mit khac dong tac di lai giup ta tinh tao hon nén ciing khién viéc
quan st c6 thé dé dang, thuan loi hon. Lién tuc quan sat budc di cling s& gitp ta thay
duoc nhitng nét thd thao hay may moc trong cach di dung ciia minh ma dan dan diéu
chinh cho dugc thanh nha hon (Trong doi song hang ngay, ching ta thuong di ma khong
biét minh dang di).

THIEN GITUA CHO BOI: Muc tiéu sau cung cua nguoi tap thién 1a 1am sao c6 thé quan
sat than tdm trong moi sinh hoat hang ngay nhu lam viéc, giao tiép, an uéng, giai tri,
., goi chung 1 Thién Giira Chg Doi. Mot khi da quen vé6i bai tap Thién Hanh, ta co
thé bat dau bai tap kho nhat, d6 1a tap Thién trong doi séng that, bat du tir nhiing cong
viéc don gian va it can suy nghi nhat nhur quét nha, rira bat, ..., tién dan dén nhiing cong
viéc ngay cang phiic tap hon nhu muu sinh, giao tiép, an, ndi, v.v... C6 1& kho nhat 1a
tap thién khi n6i chuyén (nhit 1a khi noi qua dién thoai), vi noi chuyén doi hoi sy suy
nghi lién tuc va tire thi, lai lam gian doan hoi thd (vi hoi phai di ra méi phat ra duge am
thanh, nén ta khong thé hit vao khi néi), khién rat dé mat nép quan sat néi trén va roi vao



4)

troi lan trong ngodn tir. Khi thién gitra cho doi, ta s& c6 mot phong thai rat khac voi nguoi
binh thuong va s& ngay cang tré nén nha nhin, diém tinh, té nhi, troi mat, va thu thai hon
trong moi sinh hoat ciia doi séng, chi vi mdi dong tac hay 10i néi déu dugc quan sat va cé
chu y chir khong con may moc, tu dong, hay quan tinh nhu xua. Diéu nay giap ta khong
nhiing giam thiéu so sét hay nguy co Vap ngi hoic pham sai 1am ma con dé chiém dugc
cam tinh va su tin cdy cia nguoi khac hon, nhd mac tu chi cao kha d& thdy. Mt khac,
khi cht tim 1am hay theo ddi mot viéc gi, ta thuong c6 khuynh hudng nin thé cho dén khi
xong viéc, khién mau mat stc néu 1am lau. Diéu nay sé& tu nhién din dén tinh trang lo
dang, mét moi, hay tic trach trong cong viéc, nguyén do chinh chi vi co thé thiéu dudng
khi. Vi thé, viéc theo ddi va giit cho hoi thé duoc diéu hoa trong cong Viéc va moi sinh
hoat hang ngay s& cho ta mot ning luc bén bi, gitip ta 1au thly mét moi hon trong cong
viéc. Mot khi da biét Thién Giita Cho Boi, viéc thuc tap Ngoi Thién va Thién Hanh s&
thuong khong con can thiét nira, boi di trd thanh mot phan tu nhién cua sinh hoat Thién
mién mat ngay trong doi séng. Do Vo nhhimg cong viéc doi hoi marc tap trung cao, ta
1udn c6 thé tiy nghi loai bo bt nhing chi tiét ngoai canh khong quan trong dé chi tam
t6i da vao cong viéc, nhung it nhat van phai biét ho hoi thd (va ca than thé, tac phong cua
minh, néu duoc). Thiéu chd biét ho ndy, ching ta S& hoan toan chim dim trong coéng viéc
va mét di soi day neo cudi cing véi thyc tai (hoi tho).

NAM THIEN: Khac han ba bai tap trén, muc dich ciia Nam Thién khong phai dé tinh tao
quan sat trong ngoai ma la dé dung lai nhimg suy nghi rd rich hay sy chim dam trong
vong tuong hau d& di vao gidc ngu (Viéc suy nghi nhiéu s& khién kho ngii, va néu khong
c6 bién phap ché ngu, s€ co thé dan dén mat nga mén tinh). Vi muc dich trén, nguoi
thuc tap thién chi can nam ngua thang lung trén mot mat phang chac nhung du ém (de
khong can), noi ngu phai sach sg, thoang, yén tinh, it anh sang, nhiét do dé chiu (néu
nong qua thi bat quat, lanh qua thi phai dap du chan hay bat du suéi), khong nén _dung
gdi, (chi dung gdi cao khi nam nghiéng), dudi thang tay chan, thu gidn moi co bap, va
thuc tap theo huéng dan sau day:

e Tho nhe, cham, déu, va thoai mai nhu trong bai tap Ngdi Thién, chi khac & chd hit
vao nhiéu khong khi hon can thiét mot chut trong mdi hoi thd va theo dai duy nhit
hoi thd ay mot cach lién tuc (tire ludn biét minh dang tha, biét hoi dang qua mili va ra
vao phoi, biét nguc va bung dang phong 1én, xep xudng, va khong theo ddi gi khac).
Cach thé nay c6 ba tac dung giap dé ngu:

A) Ché ngu nhiing tu tudng ra rich gay khé ngu

B) Khién d& roi vao trang thai chim d¢am, hon tram trong hoi thd, kha gan véi trang
thai ngu

C) Dan tao ra tinh trang ngo doc dudng khi (Hyperventilation), khién co the dua ta
vao giac ngu rat nhanh dé ngan ta tiép tuc hit dudng khi vao phol quéa muc can thiét
nhu trén nira. Cling chinh tac dung nay sé khién ta thuong budn ngu rat nhanh khi
nggl hay nam dudi bong cy giita trua hé, lac cdy thai ra nhidu dudng khi (Oxygen)
nhat.

e Nam Thién can dugc thuc tap vao mot gio nhat dinh hang ngay truge khi di ngu dé
tao mot thoi quen sinh hoc vé gid gidc ngu cho co thé.
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e Khong dé bung qua doi hay an quéa no trugc khi ngi. Khong dung chét lam tinh ngu
nhu:’trél, ca phé, sam, ... sau trua. Khong ‘lam dung ruou bia. Tuyét d6i khong dung
thuoc ngu hay chat gay nghién (ma tay, can sa, v.v...).

e Lam viéc thé chét ban ngay dé co thé du mét maéi trude khi di nga. Khong lam viéc
dau 6c cang thang sau bita an toi.
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14. Cham soc vuon tam

Du co ngudn goc tir ring hoang, mdi ngudi chiing ta tai thoi diém nay cla qua trinh tién hoa déu
mudn tao cho minh, gia dinh, va xa hoi nhirng khu vuon tuoi mat, ngan nap, an toan dé cu ngu
va sinh hoat, noi chi trong nhung loai hoa trai minh can hay wa thich, theo mot trat tu hay thiét
ke minh cho 1a hop 1y, dep mét, va ich loi nhit. Ciing the tam tri chung ta day day nhitng hat
gidng t6t xau luén dua nhau né r khi c6 diéu kién, va néu dé phat trién khong kiém soat, s& tro
nén chang khac nhitng khu rirng hoang man ro day gai goc, mudi mong, thua dir, che phu nhitng
kho tang quy gia trong ay.

Pé cai thién doi séng, ta can phat huy nhiing hat glong tich cuc va ngan ngua ti€u cuc trong than
tam, chang khac nguoi 1am vuon vun trong, tudi tim nhimng hoa trai ngon dep va ngan ngua co
dai, sdu bo trong khu vuron ciia minh. Vi su tién hoa ctia nhén loai chu yeu lag phan tam tri, va
vi, nhu d trinh bay & trén, tinh cam ludn 1a dong co diéu khién Iy tri, s& khong kho dé muong
tuong rang vuon tam thé nao, thé gisi sé thé ay. Ro rang, khong phai ngau nhién ma moi tén
gido déu khuyén khich, ton vinh nhiing tinh cam tich cuc, mang lai an vui, hoa binh, nhu do
luong, tir bi, bac 4i, hiéu hoa, 10ng t6t, ... va kéu goi han ché nhiing tinh cam nguoc lai nhu ich
Ky, tham lam, han thu, hiéu chién, doc ac, ...

Néu ngudi 1am vuon can quan sat vudn hoa dé co thé cham soc no thi ngudi tap thién ciing s&
can quan sat nhu thé doi véi vuon tAm cua minh. Nguoi khong tap thién van c6 thé quan sat
vuon tim ctia minh mot cach gian tiép qua phan ang cua gia dinh, xa hoi, hay qua quan sat hau
qua cua viéc minh lam. Tuy nhién, cach quan sat gian tiép nay thuong cho ta thiy minh quéa
muodn dé co thé ciru van tinh thé truéc chuyén da roi. Pay 1a mot tham kich ‘0an nghiét cua hau
hét nhan loai, da gay ra khong biét bao nhiéu chién tranh, huy hoai, d6 v& vén di c6 nhiéu kha
nang tranh dugc véi cach quan sat truc tiép theo thoi gian that caa Thién.

Chang khac nguoi 1am vuon mudn 1ap by 1am rao dé trong hoa trai cho ngan nap, dep mat, dé
cham soc, dé thuong ngoan, dé thu hoach, nguoi tap thién ciing mudn thiét 1ap nhiing nguyén tic
hay gigi han trong tam tri & cho phép ta chi tudi tam nhiing hat giéng tich cuc, loi ich, lanh
manh va giam thiéu sy phat trién nhiing hat gidng tiéu cuc, hay hoai ludn sin sang nay mam khi
c6 diéu kién. Nhu da ban ¢ trén, vi khong c6 didu gi trén doi chi c6 mit tich cyrc ma khong co
mit tiéu cuc, va nguoc lai, mdi nguoi can than trong can nhic hoan canh, tinh thé, diéu kién, tu
chét, moi trudng, ... cia minh 1an ngudi trude khi néi hay hanh dong, dé loi ich cho minh va
ngudi luén duoc nhiéu hon tac hai. L& di nhién, nhitng danh gia loai nay luén mang tinh chii
quan va c6 thé khac biét (tham chi trai nguoc) tir ngudi nay sang nguoi khac. Tuy nhién, chinh
su da dang nay cua cac danh gia s& cudi cung gitp giam thiéu hay lam triét tiéu tac hai va giir
cho méi trudng chung duoc quéan binh, lanh manh vé 1au vé dai.
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15. Chuyén héa noi két va tap khi

Vé6i muc tiéu thay thé nhimg théi quen suy nghi 1au doi bing mot k§ nang quan st va suy tu
mai, viéc thuc tap thién sé& khong thé 1a chuyén mot som mot chiéu ma can nhiéu nam thang.
Dua trén kinh nghiém that caa nhiéu nguoi, 1000 gid thién tap 1a thoi gian trung binh can thiét
dé dat duoc it nhat mot trong hai khia canh cia Thién. Diéu nay c6 nghia, néu tap thién mdi
ngay mot gio, thi s& mét khoang ba nim. Khoan thoi gian 1000 gio nay c6 thé dai thém hay
ngén di, tay thudc vao muire d quan tam (ap U mau thudn hay ndi khd), tu chat, hoan canh, trinh
do hiéu biét, kinh nghiém doi, va ca yéu td may man nita cua nguoi tap thién. Diéu Can nhé la
khong duoc mong cau giac ngd, boi chinh sy mong cau nay sé phat sinh o tuéng vé mot thanh
qua minh chua hé biét, va trd thanh chudng ngai cho viéc quan sat sy that. Nhu xuén s& ty dén
khi dong tan, trai ty rung khi chin, tdm tri cling s€ tu giai thoat khi da hiéu, da thong dugc hét
vuéng mic, va hoa giai duoc hét khé dau trong minh (Thuong phai ngoai tudi 35). Tuong tu
ngudi 1lam vuon chi can tao diéu kién va moi trudng tét cho ciy phat trién, nguoi tap thién ciing
chi can tao mot khong gian tu do (khong dinh kién, gido diéu) va méi trudng lanh manh (an,
udng, ngu, nghi day du) can thiét cho ndo van hanh, rdi 4p 1t ndi dau hay quan tim dang co, va
luu y quan sat trong ngoai (ké ca hoi tho), 1a du. Puoc thé, nio s& co didu kién tét nhat dé tu 1am
cong viéc cia nd va lan luot cdng hién nhiing kién giai ta chua timg c6 vé nhiéu th. Diéu quan
trong 1a khong dugc ap dat mot dinh kién nao 1én tam tri, don gian chi vi nhitng dinh kién dang
c¢6 chura hé héa giai dugc khd dau cta ching ta, va vi thé, 1a vo ich. Dé thay ddi tinh thé, ta can
tim do mot 16i nhin méi sat hon véi su that va s& can dén kha nang phan tich, suy luan, phan
doan, va hiéu tuyét voi cua 1y tri (Ta chic chan chua hiéu hét sy that toan dién nén méi dang
phai vuéng mic, kho dau, bé tic, hay dang tim kiém). Muc dich cua thién chinh 13 dé dung lai
su can thiép cua tinh cam va dinh kién, dau hang, va rat lui, dé cho 1y tri dugc hoan toan tu do
lam cong viéc quan sat va tham do su that cia nd mot cach truc tiép, thau dao, khong thién vi,
khong rang budc, va khong qua mdt lang kinh nao.

Néu giac ngd 1a mot mdc thanh cong vién man cia cong phu thién tap, thi né ciing 1a méc khoi
dau cho mot giai doan mai, giai doan Chuyén hoa noi két va tap khi tiéu cuc. Ngay ca sau khi da
luyén duoc kha nang quan sat cua thién va hoan toan da thong duoc tu teong, nhiing tap khi va
nol két cii van tiép tuc con do6 trong tam tri va chi can mot giay phut thiéu canh giac, van co the
ndi 1én “cudp chu quyén” dé sai sir chiing ta cho dén khi bi phét hién va vo hiéu héa. Chi can
Mot thodng trdi lan nhu thé thoi, doi khi cling co thé du dé tao nén nhirng hau qua khong mong
mubn. Piéu quan trong 13, nhitng thoang mat ti chi nhu thé can duogc ta hiéu, thong cam, rat
kinh nghiém, va tha thir cho chinh minh, don gian chi vi ta khéng ¢6 cha tim, da canh giac hét
strc minh, va khong thé toan thién. Ci mdi 1an bi nhan dién va vo hiéu hoa nhu thé, ni két hay
tap khi tiéu cuc S€ yéu di mot chut, dé s& dan dan duoc thuan héa theo thoi gian. Tuy nhién,
cing chinh viéc nhan dién nhitng bat toan khong thé tranh khoi nay ciia minh sé& khién ta thong
cam va tré nén cham chude hon véi su bét toan cua nguoi khac, nho thé, s& c6 mot cai nhin
trung dung, twong dbi hon vé moi sy & doi (Xét cho cung, chang ai toan thién trén doi, ké ca But,
nén c6 nd luc hudng thién da 1a quy roi). Nhirng hat giong cuc doan, qua khich, sat phat, han
thu, doc 4c s& ciing nhd thé ma khong co diéu kién dé phat trién trén dat Thién.
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Mot khi da biét cach ndm chu quyén tam tri, ta s& co mot khong gian ty do thénh thang bén trong
(ma dao But goi 1a ¢di Thién, chdn Quay V&, hay bén bo Giai Thoat) dé quan sat, nhan dién, suy
tw, hoa giai, va dung nhiép ngoai canh. Chi khong gian nay moi c6 kha nang cho ta mot nguon
hanh phuc vo tan, nudi dudng mot ndi luc bén bi, vimg vang, va giup duy tri mot cai nhin tuong
déi trung tinh, chinh xac, quan binh, va toan dién vé minh, ngudi, va van sy van vat, hau c6 duoc
mot doi séng tt dep nhat co thé, trong hoan canh va diéu kién riéng cta tirng ngudi.

Phai ching Thién 1a mot k§ ning hay budc tién hoa thiét yéu dé nhan loai c6 thé tiép tuc cai
thién doi séng mot cach bén viing trong an vui trén trai dat nay? Néu thé thi, co nén ching dua
Thlen vao chuong trinh gido duc phd thong, khong duédi hinh thic ton gido, ma nhu mot Ky ndng
sbng thiét yéu cho su ton vong trong hoa binh cua nhan loai? Chi can 10 dén 15 phat ngdi thién
ngay trong 16p vao dau mdi ngay hoc ciing ¢ thé du dé trang bi cho tré mot tam 1y twrong ddi
quan binh, an vui, 6n dinh khi budc vao doi va mot cong cu hoa giai khd dau lanh manh, hizu
hiéu cho suét cudc doi con lai. Day cling co thé 1a mot trong nhitng giai phéap lau dai va bén
viing cho cac van dé vé xa hoi va stic khoe thé chat 13n tim than ngay cang tram trong hién nay
trén khap thé gisi. Viéc thuc tap thién ciing c6 thé duoc dwa vao thoi khoa tai cac bénh vién, nha
giam, tham chi noi lam vi¢c, nhu nhing li¢u phap khong nhitng lam giam bénh tat, tu tudng tiéu
cuc/cyc doan, hay cang thang trong cong viéc (thay cho rugu bia hay nhitng sinh hoat khong
lanh manh khac nhu choi boi, tham nhiing, bao dong, nghién ngap, v.v...), ma con lam tang stc
khoe thé chat 1an tinh than, hiéu suat lam viéc, va kha ning sang tao.
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16. Tinh yéu

Sau day la nhiing déu’ hi¢u cua mot tinh yéu chan thét, lanh manh, cho phép ta danh gia tinh cam
cua chinh minh lan doi tugng dé cé nhitng quyét dinh sang sudt, phu hgp nhat cho quan hé:

1)

2)

3)

4)

5)

Tinh yéu bét dau bang nhirng rung cam xao xuyén that trong long chr khong bang 1y tri,
du Iy tri ciing 6 vai tro ké tiép rat quan trong cua n6 dé nhan biét tinh cam ¢ dbi tuong,
cung bao vé, duy tri, va phat trién tinh yéu vé lau vé dai. Nhitng rung cam ban dau nay
¢6 1& 1a tin hiéu cua di thé (gene) cho biét nguoi kia co nhiing dac tinh bd sung véi minh
(dé con chau dugc lanh manh, da nang, va c6 nhiéu co hoi séng con hon), nén thdi thic
minh yéu thich va tién t6i voi nguoi kia (“Lam sao dinh nghia dugc tinh yéu ...”). Niém
rung dong ban dau tuy khong ton {tai mai nhung s€ tao nén nhiing dau an kho quén trong
ky trc, dua dén su quyén luyén, gan gui, thodi mai tu nhién vé lau vé dai (“Thia lia quen
chau, vo Chong quen hoi...”). Thiéu niém rung dong nay, quan hé s€ khong khac mat
cudc hop tac trao d6i quyén loi, s& kho khan, may moc va d& nham chan, du van co thé
ton tai 1au dai néu ca d6i bén déu chap nhan nhu thé. Nhimg khac biét bo sung ndi trén,
tuy thu hat nhau, nhung ciing chinh 13 ngudén mau thuan tu nhién gitta hai ngudi, nén tinh
yéu can phai c¢6 thém sau dic tinh dudi day dé c6 thé duy tri mot quan hé lau dai, can
thiét cho viéc chu toan st mang truyén giong.

Nén tang cta thuong yéu 1a long tét. Tinh yéu luén mudn mang lai loi ich va tranh gay
tac hai cho ca doi bén (Vi thiéu khia canh niay ma mdi tinh Truong Chi da dua dén dau
kho cho ca hai va su tuyét mang cho chinh minh thay vi 18 ra phai dwa dén hanh phuc va
su s6ng, nhitng myc tiéu nguyén thay rat ty nhién va lanh manh cua tinh yéu).

Ca hai nguoi yéu nhau déu phai c¢6 hanh phiic. Néu mét trong hai ngudi khéng hanh
phuc thi at c¢6 it nhat mot ngudi khong biét thuong yéu hay khong biét sbng hanh phiic
(bao gom nhiing trudng hop yéu dudi vé tam than hay thé chat), hoac khong that sy
thuong yéu.

Trong tinh yéu ludn c6 su tri 4n vé nhitng hanh phiic hay lgi ich ma minh nhan duoc tir
nguoi Kia. Tur do, quan h¢ thuong yéu tré thanh mét quan hé trao d6i an nghia cao dep,
thudng goi ném na 1a An Tinh.

Tinh yéu ludn cong binh, va khong c6 bong déng cua lam dung, luong gat (Chir “Tinh
Nghia” dién ta tron ven y nghia nay). Néu mot nguoi phai nuong twa nguoi kia & mot
khia canh ndo d9, thi cling luén mudn lam chd nuong twa cho nguoi Kia & mot khia canh
khac ma minh c6 kha ning hay nhiéu diéu kién hon, du 14 vé tinh than hay vat chat,
Khac véi cong 1y ap dat tr bén ngoai trong chinh tri, Sy cong binh trong tinh yéu phat
XUAt tir bén trong va hoan toan tu nguyén, vi thwong yéu nén tu thdy hanh phuc khi mang
lai hanh phuc cho ngudi kia chtr khong thay bi bat budc, gan gidng nhu tinh cha me
thuong con vay.
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6) Tinh yéu chi c6 thé nay né trong tu do chir khong thé trao doi, mac ca, mua chudc, nin
ni, ép budc, hay ngay ca thuyet phuc. Ngoai mot khong gian chung dugc chia s¢ va cung
cb cho ngay cang gan giii, bén bi, ¢&am thiam, khong gian riéng cua mai nguoi cling c6
cong dung tich cuc cua né cho quan hé, nén ciing can dugce ton trong, hd trg, trir khi cé
hai cho khong gian chung.

7) Néu phai cham dut vi bt cir 1y do gi, tinh yéu van c6 thé dwa dén dau budn, trach méc,
hay gian ddi tu nhién nhat thoi, nhung khong thé bién thanh han thu véi chi tam 1au dai
mudn lam dung, gay bt hanh, hay lam hai cudc doi nhau. Néu tinh yéu co thé bién thanh
han thu (“Thuong bao nhiéu, thu bay nhiéu...”), thi d6 da chang phai 13 tinh yéu ngay tir
dau vay. Hai nguoi thét long yéu nhau s& van tot voi nhau du c6 phai chia tay theo hay
ngoai y mudn cua nhau ..

Hai nguoi chi nén 1y nhau néu thuong yéu nhau. Mot ngudi thuong yéu c6 trach nhiém s& can
dung 1y tri dé tim hiéu tinh cam va dong co ctia chinh minh va cta dbi tuong, hau tao diéu kién
va moi truong thich hop cho bay dic tinh trén cua tinh yéu duoc tiép tuc nay no, phat trién, va
nudi dudng quan h¢ gia dinh. Viéc lap gia dinh vi bét c mot 1y do nao khac ngoai tinh yéu (du
1a tinh yéu ngay phut dau hay vun dap dan) trir khi dwoc ca doi bén hiéu va chap nhan, s& dua
dén nhimg tac dung hay van dé ma cubi cung ca Vo chdng 14n con cai déu s& phai tryc tiép hay
gian tiép ganh chiu, d6i pho ... Tinh yéu I nén tang khong thé thiéu cua mot gia dinh hanh phuc
vay .

Nhimg tinh cam khéc cua con ngudi nhu tinh rudt thit, tinh ban, tinh yéu nudc, yéu qué huong,

tinh ngudi, v.v... ciing kha gidng tinh  yéu nam nir, cling it nhiéu chia sé bay dau hiéu trén, khac
ching 14 & dic tinh va mac do cia niém rung cam ban dau.
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17. Luat |é va dao duwc

Luat 1€ va dao duc chia sé cung mot muc tiéu: Thiét 1ap nhitng khuon thudce va gidgi han dé duy
tri hoa binh, trat tu, dn dinh, an toan, cung mot nén tang hanh phuc can ban cho ca nhan va xa
hoi. Tuy nhién, hai 1anh vuc nay van hanh hoan toan khac nhau: Trong khi luat 1€ ap dat va
giam sat trat tu tir bén ngoai dya trén hién twgng cta hanh dong, dao dic tu nguyén va giam sat
trat tu tir bén trong dya trén dong co cua hanh dong. Vi hién tuong dé thdy va dé& chang minh
hon dong co, viéc xa hoi ngay nay (va ngay ca mot s6 t6 chirc ton giao) van hanh dua trén luat 1é
cling la dleu dé hiéu, thyuc té, va c6 phan hop 1y cia no. Tuy nhién, néu chi dya trén hién twong
ma khong can xét hay biét dén dong co ctia moi hanh dong, ta dang vo tinh bién thé gian nay
thanh mot san khau cho nhitng vé kich doi bi thuong, oan nghiét trién mién, noi luat 18 chi 1a
nhitng tim binh phong dé che day mét hau truong van mudn doi hoang da.

Néu chi xét doan dya trén hién tugng thi hai nguoi ting cing mot khoan tién cho hoi tir thién s&
dugc danh gia tot ngang nhau, do mot ngudi c¢é thé b thi vi long nhan dao, con ngudi kia, chi dé
mua danh cho mot muc tiéu hoan toan khac khong nhat thiét 1 tir thién, vn c6 kha ning gy ra
nhitng tac hai 16n hon nhiing loi ich phét sinh tir s6 tién bd thi véi dong co bat chinh ay (“Bé con
tép dé bat con tom” ...). Ciing thé, mot ké pham phap khon ngoan che dy duoc hanh dong cua
minh va khong dé lai tang chung sé dé dang qua mat va danh lira duoc luat 18. Nghi cho cung,
néu con ngudi tao ra dugc luat 18, thi ciing sé& lach hay v hiéu hoa dugc nd. Do do, cang nhiéu
luat I¢, cude choi s€ chi cang khac nghi€t, ma chi nhiting ke giau co, quyen thé mai co thé thuong
phong, con da s6 nguoi dan thap c6 bé hong, tai chanh eo hep, khong quyén thé, dé ton thuong

., déu thudng 1a nan nhan, du tryc tiép hay gian tiép, du ho biét minh 13 nan nhan hay khéng
(Chang han, moi ngudi dan déu 1a nan nhan khong hay biét ciia nhitng quan chuc bién tha cong
quy ...).

Nhiing diéu trén cho théy luét 1€ khong thé mot minh dat dén myc tiéu ban dau cia ndé ma can su
trg gitip cua dao duc, von tuy khong dong nhat veé trinh d9 trong dan chung, nhung it nhét ciing
c6 trién vong ciru van duoc phan nao tinh the nho cdng hién mot cong cu doc lap va khac biét dé
giam sat va danh gid hién tuong. Tuy tiém an bén trong, dao duc van toat ra dugc bén ngoai
nhitng hién tuong kin déo tich cuc ciia nd ma nhitng ngudi giau kinh nghiém séng va da tinh té
déu c6 thé nhan biét. Vi quan sat duoc than tam, thién cho phép mdi ca nhan nhan dién va vo
hiéu hoa duoc nhitng hat gidng tiéu cuc trong minh mdi khi chung trdi 1én, dong thoi chu dong
tudi tam nhitng hat giéng tich cuc dé tu rén luyén dao dac va gop phén cua minh vao viéc tao
nén mot x4 hoi thanh binh, tot dep, bot khac nghiét hon. Mot x3 hoi cang nhidu ca nhan “biét
minh” s€ cang co nhiéu kha nang dugc on dinh va trat tu hon, vi viéc biét minh s& gitip moi
ngudi danh gia chinh xac hon vé ngudi khac, nho thé, s& dé tim dugc bién phap hoa binh, an
toan dé dao nguoc, vo hidu hoa, hay it nhat ciing khong gop phan véo nhiing trao luu ¢é nguy co
gay roi loan hay 1am suy ddi xa hoi.
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18. Giao phap va liéu phap

Trong qua trinh truyén ba dao thién, But da dua ra nhitng khuén thudc va phuong phap (goi
chung 1a gido phap) dé gitip nguoi doi tw hoa giai kho dau va dat d&én su tu do, an vui, vimg chai
nhu ngai. Tuy nhién, ngai ciing luén nhic nho rang gido phap cua ngai chi 1a phuong tién chur
khong phai ctru canh va can duge xem nhu nhiing lidu thUOC (liéu phap) dé chira tri cac loai tAm
bénh, chtr khong phai 1a nhitng chan 1y tuyét d6i dé vinh vién ton tho, ¢b Chap, hay vuéng mac
vao. Vi gido phép chi la nhitng liéu phap chung cho nhiing tam bénh phé bién, trong khi tim
bénh thyc té ciia con ngudi thudng kha phic tap va mang thién hinh van trang, it ai giéng ai, nén
mdi ngudi bénh can than trong hoc hoi, dbi chiéu tir nhiéu thay, va tu tap mot cach khon ngoan,
uyén chuyén, va c6 kiém chtng dé tim ra liéu phap thich hop véi can co ciia minh hau tranh bi
“tau hoa nhap ma”, di lac duong, hay mic thém nhimg tam bénh méi c6 khi con tram trong hon

Thi dy, dé gitip hoa giai kho dau phat sinh tir bénh vuéng mac vao mot quan niém A (nhu chip
c6, chap that, ...), dao But dua ra khai niém m&i KHONG A (ching han, tanh khong, gia tudng,
..) nhu nhiing liéu phap doi tri dé gitip nguoi bénh budng bo quan niém A va ty hoa giai kho
dau do A giy ra. Tuy nhién, néu ngudi bénh budng quan niém A chi dé tlep tuc vuong Mac vao
khai niém KHONG A, thi sém mudn gi ciing s& hing chiu mot hay nhiéu ndi khd méi lién quan

dén KHONG A, von c6 thé con tram trong hon ndi khd ban dau do A mang lai, chi vi it nhét,
khai niém A da ton tai 1au doi va quen thudc véi con ngudi, trong khi KHONG A thi hoan toan
méi la, con trong vong do dam, va chua biét s& dan vé dau (Tuy theo ton gido, KHONG A ciing
c6 thé 1a Thuong Dé hay bat cir mot khai niém siéu hinh, huyén bi nao khac ...). Diéu nay c6
nghia, van de khong ¢ khai niém A hay KHONG A, ma & sy vuéng mac vao chung Do d6, dé
giai quyét van dé, viéc budng khai niém A ciing phai dong nghia va déng bo véi budng thude
KHONG A. Budng A hay KHONG A khong c6 nghia 1a khéng dung dén chiing khi can hay khi
thay chiing mang lai nhiéu loi ich hon tac hai, ma chi c6 nghia la khong bam viu vao ching mot
cach cting ngat, khong bién chiing thanh nhiing dinh kién, gido diéu tuyét ddi, bat bién. Sir dung
kién thirc nhu thé, ta méi mong 1am chi duge tam tri (tinh cam va 1y tri) va thoat khoi vong kiém
toa may moc vo cung cua no.

Vay thi 1am cach nao dé khong bi vudng mac hay ket vao khai niém, tinh cam, hay dé hoa giai
nhitng dinh Kién, tap khi, noi két dang c6? Vi khai niém va tinh cam luén hién dién hay van
hanh trong tam tri va khong thé bi hoan toan loai bo, mot phuong cach hitu hidu phai c6 kha
nang thudng truc nhan biét dé c6 thé kip thoi can thiép néu can. Thién 1a mot phuong cach nhu
thé, c6 kha nang giai quyét van dé trong dai nay cua nhan sinh mdt cach khoa hoc, hi¢u qua, thyuc
tién, va bén bi, bt ctr lic nao, bat cir ¢ déu, lai vira tiét kiém duoc ning luong, vira cai thién stc
khoe thé chat Ian tinh than.
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19. Thién va thé gian phap

Thién chi that sy hitu ich va phat huy dugc ti da tac dung chuyén hoa khd dau cua thé gian khi
dugc dua vao thé gian, dugcC thue hanh giira cho doi. Diéu nay c6 nghia, mot khi di quan triét
Thién, ta van c6 thé nhap thé (tc vao chg doi, hay hoa nhap vdi sinh hoat thé gian trong pham vi
kha nang hay diéu kién ctia minh, chir khong nhét thiét phai suét doi cach ly thé gian sau cong tu
vién) voi mot tam tri xuat thé (tirc thong sudt, dan than nhung khong bi Ket, bi dong hoa, hay bi
cudn hat, troi lan trong chg doi). Diéu nay da duoc thuc hién tir hang ngan nim nay tai cac thién
vién Nhat Ban, noi bat ¢t ai cling co thé dén hoc Thién va tu do ra doi khi da giac ngd. Vai su
thong sudt vé minh va nguoi, nhiing bac giac ngd vo danh nay di thong tay vao chg doi, tham
gia vao moi tang 16p xa hoi, va nho thé, co diéu kién dé cai thién xa hoi bang tri tué va phong
cach ctia minh (trc than gido, véi tdc dung gido hoda tu nhién qua cach séng dep, diém tinh, khon
ngoan, dam chat Thién cia minh). Phai ching day 1 1y do gan nhu ca dan toc Nhat déu c6 mot
cung cach séng kha dong nhat, vai ky luat ty giac, phang phat vi Thién?

Thé gian phap 1a cach van hanh xua nay ctia thé gian, bao gém moi sinh hoat tich cuc lan tiéu
cuc bén ngoai than tdm nhu chinh tri, kinh té, luat I¢, y té, van hoa, phong tuc, thé gidi, qudc gia,
cong dong, gia dinh, v.v..., va 1a mot phan khong thé thiéu trong cai nhin thong sudt vé minh,
nguoi, va van su van vat (Xln xem lai muc 2, mét trong hai khia canh cua Thlen) Noi chung, du
c6 tam nguyén cai thién thé gian hay khong, viéc thau hiéu va chp nhan thé gian phap 1a can
thiét dé co thé img pho v6i moi tinh huong ctia doi sdng mot cach hiéu qua, vimg vang, lanh
manh, va an vui nhét ¢6 thé. Muc nay trién khai dé tai “CHIA DE TRI” nhu mét thi du tiéu cyc,
kho thay, kho hiéu caa the gian phap, nham trinh bay khuynh huéng tmg pho dac trung cua
Thién, tuy bi dong, it t6n cong suc, nhung van ludn tich cuc va mang lai nhiéu loi ich, it tic hai
nhat c6 thé cho moi bén.

CHIA PE TRI

Trong nhu cau tranh sdng, van vat tir ngan xua da biét doan két dé Iy sé dong tao thé manh ché
ngu cac loai. Riéng loai nguoi, ngoai kha nang doan két dé 1am manh chinh minh, con biét cach
chia r& dé lam suy yeu dbi phuong, khlen viéc ché ngu dbi phuong cang duoc dé dang hon. Hiéu
rd cac thi doan chia dé tri dé khong bi méc muu ly gian va ty lam suy yéu minh, 12 mét phan vo
cling quan trong cua dan tri. Thiéu kién thirc ndy, nguy co nugc mat nha tan s& ludn cho chyc,

du c6 dang giau manh dén dau. Nim viing Kkién thirc nay khong nhiing sé gitip tranh bi mac muu
chia r&, ma con giup giit gin va that chat mbi doan két dang co. V&i muc dich trén, bai viét nay
s€ trinh bay nhitng ky thuat ly gian cén ban cua nhan loai xua nay trong myc tiu théng tri hay
tranh gianh quyén lec. Nhitng ky thuat nay khong chi thay sir dung giita cac qudc gia trén thé
gidi, ma con ca giita nhitng phe nhom hay c4 nhan trong xa hoi, va ngay ca trong gia dinh, nhat
1a trong quan hé dau ré hay thong gia.

Pé dé theo doi, ching ta s€ goi A va B la hai nguoi, hai phe nhom, hay hai nugc ban dang c6
quan h¢ hop tac tot dep hay binh thuong (A va B cling c6 the, theo thir ty, 1a chinh quyén va
nhan dan mét nudc dang thanh binh), va X 1a nguoi, phe nhém, quoc gia, hay thanh phan thu ba
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dang mudn ly gidn A va B cho mot muc dich riéng nao d6 ciia minh. Thong thuong A va B chi
trang ké ly gian cua X khi it nhat mét trong hai bén A, B khong biét hay khong tin rang X dang
dong mot vai tro trong mau thudn dang bung nd gitta ho. Néu ca A Ian B déu biét X 1a ké chu
muu chia ré thi ké hoach ly gian cua X xem nhu da that bai, X sé phai Chuyen sang mot ké hoach
ly gian khac néu van con nudi mong nay. Trong moi tinh huong, nguoi Viét ciing s& dé nghi
nhitng bién phap d6i pho an toan va hoa binh nhat dé giam thiéu tac hai cho ca A lan B, tuy theo
thé manh hay thuan lgi ma X dang cé.

1) X KHAI THAC NHUNG MAU THUAN NHO SAN CO GIUA A VA B:

Day la k¥ thuat thong dung nhat vi thuong dé thuc hién, rat hitu hiéu, ma lai it ton cong ciia cho
X. Khéng co6 mot gia dinh, xa hoi, hay dat nude nao khéng c6 it nhiéu mau thuin ty nhién hay
xung khac tiém an trong ngi bo. Binh thuong, nhitng mau thuan hay xung khac loai nay chi
mang hinh thirc bat dong ¥ kién, bat mén, hay cing 1am 1a bat hop tac, von ciing ¢ thé c6 nhiing
tac dung tich cuc caa n6 néu khong co diéu Kién phat trién theo chiéu huéng hay hoai. Tuy
nhién, néu X co6 di thé luc hay diéu kién dé bom han thu vao nhitng mau thuin nay cho A, B
tranh chép, sat phat nhau, thi chang may chdc, A va B s& thanh di thu ty lam suy yéu nhau, va X
s& nhd 6 ma cang co co hoi tré thanh ké manh nhat, chang nhiing khong con bi de doa hay thiét
thoi vi thé lién két A-B viing vang trudc day, ma con dé bé thao tang dé truc loi, thong tri, hay
thdm chi tiéu diét ca A 1an B.

M6t cham ngdn hitu hidu dé A va B ddi tri voi doc ké nay 1a: “Ké bi chia ré& luon thua thiét, chi
ngudi chil muu chia ré hay khai thac sy chia ré méi that sy thing”. Du A va B ¢6 trang ké ly
gian ciia X ma doan giao va khong con thé manh lién két trudc day di nira, thi chim ngon trén
van s& gitp ho than trong hon trong viéc tiép tuc sat phat hay lam suy yéu nhau, khién mdi bén it
nhét van bao ton dugc tiém lyc riéng ctia minh. Didu nay s& ciru lai ca A 13n B vé sau, vi c6 thé
v tinh 1am hong ntra ké hoach con lai cua X, d6 1a cham ngoi cho A, B ty sat phat va 1am kiét
qué hay tiéu diét nhau, nghidm nhién dwa X 18n vi tri manh nhét, c6 kha ning ché ngu ca A 1an
B, mot vi tri “bét chién ty nhién thanh” cho X.

Mt khac, X khong nhat thiét phai 1a ké chiit muu chia r& A va B ngay tir dau ma c6 thé chi 1a mot
ké thir ba mudn truc lgi nhan co hoi A va B dang méau thuan hay bat dong. Trong truong hop
nay, X cling c6 the chinh 1a ddng minh (chang han 1a luat su) cia A hay B, biét A hay B dang
Can minh, s& muon bay v&, dam thoc cho to chuyén dé huong loi t6i da. Trong truong hop mot
nudéc yéu (A) cau vien mot nudc manh hon (X) dé dbi dau vai mot nude khac (B), A s& thuong
phai 18 thudc vao X va co khi phai tra mot gia dat hon nhiéu (tham chi mat ca chu quyén) so véi
su giup do minh nhéan duogc.

2) X CONG KHAIUU DAI A VA NGAM NGAM NGHICH PAI B:

Ky thuat nay thuong dugc dung khi X khong tim ra mot méu thuan hitu hiéu nao gitra A va B dé
chia ré theo cach 1 noi trén. Bang cach 2 nay, X s€ 1am cho A thich va thay X tot V&1 minh,

trong khi kin ddo lam cho B thiy diéu nguoc lai. Tir do A s& ngay cang mudn gan giii voi X,
trong khi B thi mudn xa lanh X, khién quan hé giita A va B ciing theo ¢6 ma ty nhién xa cach
dan. Du hiéu rd da tdm cta X, B ciing rat kho thuyét phuc dugc A tin minh, vi trudc mat A, X s&
ludn t6 ra tir té véi B. Trong nhiéu trudng hop, A con co thé cho B la x4u, da nghi, hep hoi, hay
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con tham chi gian va doan giao ca véi B nira, vi nghi ring B “khéng t6t” v6i X. Tuy nhién,
trong phuong phap ly gian ndy, B van it bi nguy hiém hon A, chi vi B thy duoc ban chét that
cta X va ludn canh giac, trong khi A thi khong, du X ciing chang that sy tét lanh gi voi A (néu
tét, da chiang lam cho A mat di mot quan hé tét vai B). Mit khac, néu B c6 du diéu kién nhu X,
B ciing c6 thé sé& ly gian nguoc lai gita A va X, bién quan hé A, B, X thanh mét chién truong
tham liang, theo thoi gian s& hay hoai ca 3, du A hiéu hay khong hiéu cudc chién nay.

Bién phap hitu hiéu nhat dé d6i pho v6i hoan canh nay 13, mot khi da biét chic di tam cua X, B
nén trinh bay sy that véi A. Néu A tin B, thi B s& lam dugc ba diéu loi ich: (1) Bao vé dugc
quan hé tét dep xwa nay gitra A va B; (2) Tranh cho A nguy co bi X hai vé sau, khi A d4 hoan
toan tin va hop tac voi X; (3) Khong tao co hodi cho X 1am thém mot diéu 4c. Nguoc lai, néu A
khong tin B, thi B ciing s& lam dugc ba diéu loi ich: (1) Pd bao cho A biét vé X dé khoi can rat
lwong tdm vé sau, trong truong hop X tré ¢o hai nguoc lai A; (2) Khoi phai phi cong d6i pho voi
nhitng nghich dii cua X trong hién tai; (3) Thay dugc quan hé that hoi hot cia A dbi voi minh,
nho d6 s€ khong con vudng ban khi rat lui khoi quan hé véi A.

Cach ly gian nay rat thudng duoc dung trong quan hé dau/ré hay cha/me/con ghé, noi hai (hay
nhiéu) nguoi thuong yéu nhau (A va B) phai chung séng hay tham giao vi mot nguoi (X) khong
that su thuong B. Trong quan hé dau/ré, X c6 thé 1a cha/me ctia chong/vo ma ciing c6 thé 1a con
dau/ré. Trong quan hé cha/me/con ghé, X c6 thé 1a cha/me ghé, ma ciing c6 thé 1a con ghé.

3) X NGAM NGAM DAN CANH PE GAY HIEU LAM HAY HOAI NGHI GIUA A VA
B:

K§ thuat nay thuong dugc thuc hién hoan toan trong bong toi, dé ca A lan B déu khong biét c¢6
su nhiing tay ctia X. Biéu X mudn thuc hién 1a sap dat dé tao canh “Tinh ngay 1y gian” cho A
truoc sy chang klen cuaB. A blet minh v0 t0i, nhung vi khong hiéu hay khong giai thich dugc
tinh hudng do X ngdm ngam sip dit, nén s& bi B hoai nghi, mdi lién két gitra A va B s& vi thé ma
ran nat va c6 kha nang theo thoi gian tan vo dung theo muc tiéu cua X.

Nhitng cham ngén c6 thé giap B dbi tri hiru higu véi doc ké nay cua X la:
- Hop tac ching muc trong hoai nghi va canh giac (v6i A) Van it tic hai ttc thi va nhidu
trién vong loi ich trong twong lai hon tré thanh d6i thu véi A.
- Hién tuong khong ludn phan anh ban chat; Hanh dong (ciia A) khong nhét thiét phan dnh
dong co.
Bién phap tot nhat 1a B nén noi chuyén thang véi A vé hoai nghi ctia minh dé xem A c¢6 kha ning
bi gidng by boi mot ke thir ba hay khong (vi chinh A cling ¢6 thé khong biét minh da bj giang
bay).

Ky thuat ly gian nay rat phd bién trong chinh trj boéng Tay kim cd. Lich sir Viét Nam va thé gioi
con ghi lai khong biét bao nhiéu truong hop cong than (A) bi gian than (X) gai biy 4m hai dén
phai than bai danh li¢t hay chét, hoic truong hop hai quoc gia A va B gay chién voi nhau vi mét
qudc gia X ngdm ngam dung tinh bao dan dung gay hiéu lam. Ky thuat nay ciing thdy duoc sir
dung ngay ca trong gia dinh, nhét 1a trong quan h¢ dau ré, dé ly gian vo/chong véi gia dinh
vo/chong.
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4) X KHAITHAC THE KET CUA A BE MUA CHUOC HAY EP A HAI B:

Day 1a mot trong nhitng ké ly gian doc hai nhét vi X tiép don A trong thé A dang ngit nghéo hay
cung duong, nén A thuong khong c6 chon lua nao khac ngoai viéc tuan theo X, va vi vay ciing
s& rat kho thoat khoi su diéu khién 1au dai ciia X (vi X nim toan bo chiing ¢6). Trong khi do, B
thuong bi thiét hai nang nhét, vi khong hé dé phong tai hoa dén tir A. Tuy nhién, néu B hiéu
duogc hoan canh ngat nghéo ctia A va am muu ctua X thi van c6 thé muén tiép tuc than trong hop
tac v6i A chi dé vo hiéu hoa Am muu tai hai hon cua X.

Nhiéu bang dang toi ac (X) ép budc dbi twong muébn gia nhap phai nghién ngap, pham trong toi,
hay tham chi gibt nguoi truge khi két nap vao dang dé vinh vién ly gian thudc ha (A) véi cong an
va quan ching (B), hau d& bé sai khién 1au dai.

5) X CHIEU DU A BO B SANG HGP TAC VOI MiNH:

Pé co thé chiéu du A, X phai c¢6 kha nang cdng hién cho A nhiéu méi loi hon B, hodc 1am cho A
thich minh hon thich B.

a) Trong trudong hop X chi muén A bo B dé dén véi minh, cham ngdn cho B dé khoi phai phan
g bat loi cho minh 1a: “Giir nguoi ¢, Chang giit ngudi di”. Mot khi A da quyét dinh roi B, B
nén tim mot déng minh hay ban méi cho minh. Nguy co duy nhét ciia ca A 1an B trong tinh
hudng nay van 1a s& mat di quan hé hop tac 6n dinh cii trong khi khong biét quan hé méi c6 s&
that su 6n dinh hon hay khéng.

b) Trong truong hop X thuyét phuc duoc A ngam ngam hai B truéc khi hop tac véi minh, thi
s& 1a dai hoa cho B. Tuy nhién, trong tinh huéng nay, nguy co ctia A ciing khong nho, vi néu sy
viéc bai 19, B co thé s& ra tay hai A trudc. Ma du su Viéc ¢ thanh di nita, thi A ciing c6 nguy co
s& bi X “Vit chanh bo v6” sau d6, d& mot minh huéng tron thanh qua.

K§ thuat nay dugc dung nhan nhan trong thuong truong, tinh truong, chinh truong, noi lam viéc,
trong gia dinh, v.v...

6) X KHAI THAC MOT KHUYET DIEM NHO CUA A BE DU HAY KHIEU KHICH A
LAM BAY, ROI CHO B XEM BANG CHUNG:

Ky thuat nay thuong dugc X dung dé loai bo A ma van khong 1am cho B bat mén, c6 khi lai con
gianh duoc su tng ho cua B nira. Muc dich cua X 1a tao diéu kién thich hop cho A vi tham, sén,
hay si ma lam bay va ty hai minh. Céach duy nhat dé A ddi tri v6i ké nay 1a rén luyén ky luat ban
than dé khong vi ham loi riéng hay nong gian ma lam diéu sai trai (du 16n hay nho) va dé sang
sudt lam chu tinh cam 1an tham vong ctia minh hau thiy dugc nguy co ciia cam bay trong moi
tinh hudng ma ludn tao mét khong gian an toan cho minh, nhu riia ¢6 mu dé che than, chién si ra
tran c6 4o giap, hay tu si gilr gioi luat vay.

M§ nhéan ké, héi 16, khiéu khich, ... 1a nhitng thi du rat phé bién cua ky thuat nay.
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7) X DUNG QUYEN LOIDE NHU CA A LAN B, KHIEN A VA B VI CANH TRANH
DE HUONG LOI MA KHONG THE LIEN KET:

Pay c6 thé duoc xem la mot ky thuat chia dé tri lanh manh nhét vi chang nhiing khong 1am hai
riéng ai ma con co thé mang lai ich lgi chung cho moi bén. K thuat nay thuong duge dung
trong viéc lanh dao mét t6 chuc, tap thé, hay qudc gia. Vi thé luc lanh dao khéng mubn nguoi
dudi kéo be két phai 1én an nhitng khiém khuyét khong thé tranh khoi cua bat ky mot co cdu lanh
dao nao dé chéng lai minh, ho thuong dung quyén loi (cong an viéc lam, dia vi, danh vong, dic
an, luong bong, v.v...) dé 1am tac nhan chuyén hoa ning lugng chdng ddi tiéu cuc cua tap thé
thanh ning luong tich cuc phuc vu ca nhén, khién ai ciing chi tAm vao viéc thing tién va lam 1oi
cho riéng minh ma voi b6t quan tinh chdng d6i vo bo. Didu nay c6 khi rat ¢6 lgi cho tap thé
qudc gia vi niang luong cua toan dan déu duoc dung vao viée xdy dung (khoéng c6 ning lwong
chéng ddi, huy hoai), khién dan mau giau, nudc mau manh.

- Tai Bic My, chii nghia c4 nhan dugc dé cao song 'song Vi tinh than yéu nudC. Su két
hop khon khéo nay da mang lai sy giau manh va 6n dinh cho Hoa Ky gan nhu trong sudt
lich st cua quéc gia nay (ngoai trur cuoc noi chién 1861 kéo dai bon nam chi vi tong
thng Lincoln nhat quyét bai bo ché do no 1é da den).

- Cham ngoén “Yéu nuéc 1a 1am gidu cho chinh minh mét cach hop phap” cia Pang Tiéu
Binh vao thap nién 1980 di giup dwa Trung Qudc 1én vi tri siéu cudng hién nay vé kinh
té, voi mot nén chinh tri on dinh sudt cac thap nién qua.

KET LUAN

Trén day chi la nhitng k¥ thuat ly gian tiéu biéu. Chién thuat ly gian trong thuc té thuong an
hién va bién hoa nhu ma, v6i trim phuong ngan ké, rat khé doan, khé ludng, nén dii c6 hiéu
dugc, cling chi thudng co thé luan giai dudi dang nhiing thuyét 4&m muu (conspiracy theories)
chir rat khé ching minh hay bugc téi. Do d6, ngay ca khi dang hop tac t6t dep, ca A ldn B déu
can ludn canh giac, bao mat, va giir gin cho nhau, khong tao co hoi hay diéu kién thuan lgi cho
nguoi ngoai (X) khai thac mau thuan, gay hiéu 1am, chia r noi bg, hay lam suy yéu thé doan két
hién c6 cia minh. Néu lau nay dang hop tac hoa binh ma ty nhién tré nén xung dot, thi ca A 1an
B déu nén dit thanh nghi van kha nang cua mot ké hoach chia dé trj tiém an (hau suy cho ra X 1a
ai), danh gia moi nguy co c6 thé xay ra, dong thoi khong loai bé kha nang ctia mét cudc xung dot
that khong do ly gian (hau co bién phap hoa giai thich ung).

Tom lai, ngudi xua c6 cau “DOAN KET THI SONG, CHIA RE THi CHET”, ciing chi vi moi
chia ré giira A va B déu khong sdm thi mudn sé& 1a moi ngon cho muc tiéu chia dé tri cia mot ké
thir ba X. Diéu nay ngu y, di A va B ¢6 méu thuin nhau dén du, hau qua cua nhitg mau thun
ay trong thé lién két A-B van s& con it tai hai hon sy chia re, chéng dbi  gitra ho. Do do, chia
khoa cua van dé 1a ¢ nghé thuat séng chung hay hop tac trong mau thuan ma van khong tao co
hoi ly gian cho ngudi ngoai. Phuong tién sic bén nhat dé phat hién 4m muu ly gian 1a tryc giac,
két hop véi thong tin da nguyén. Chudng ngai Ion nhat s& che 1ap kha nang nhan dién 4m muu
ly gian 1 tinh cam (Thwong, ghét, gian, vui, budn, tham, v.v...) va dinh kién (Lap truong, dau 6c
phe dang, nhan quan cuc bg, v.v...). Néu mot dan toc khong hoc bai hoc cua lich s, lich sur sé
tai dién. Va dbi vai lich st, cong 16n nhat 13 cong gitr nudc, toi [on nhat 13 toi 1am mét nudc.
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20. Rwou bia va thién

Té bao than kinh trong néo truyén thong v6i nhau nhd nhitng chat truyén dan than kinh
(Neurotransmitters). Mot trong nhitng tac dung ciia rugu bia 1én ndo 1a vira irc ché mot sé chét
truyén dan than kinh, vira kich thich mot s khac, khién ndo khéng van hanh nhu binh thudng ma
cho ra mét vai tac dung ngin han duoc wa thich, dé doi lai rat nhiéu tac hai lau dai khac cho
minh 13n ngudi (tac hai nhiéu hon loi ich).

Nhitng loi ich it 6i cua ruou bia bao gom:

Ruou bia mang lai cam giac khoai lac, hung phan ngin han cho ngudi udng, nén
duogc dac biét ua thich trong nhitng dip hop mit, giao tiép vi c¢6 kha nang tao ra nhiing
hién tugng vui twoi, hing khoi, hang say tie thi va rd rét cho moi ngudi tham dy,
chang han noi nhiéu, cudi nhiéu, v.v...

Ruou bia tam thoi tc ché kha niang suy nghi, khién nguoi udng khéng mudn hay
khong thé lo nghi nhiéu, dau 6c trd nén ranh rang, thoai mai, vo tu, thu gidn. Tac
dung nay duogc dic biét ua thich boi nhing ai dang thit chi hay ning triu 4u lo, u sau,
vi chi can udng vao 1 tu nhién thay giam hay hét suy tu, lo budn, ma khong can phai
dung cong thién quéan, phan tich hay héa giai gi ca. Ciing vi khong thé suy nghi hiéu
qua nhu luc tinh téo, nguoi udng ruou bia thuong c6 khuynh hudng noi that 1ong (c6
gi ndi nay nhu tré con), dit do chinh x4ac hay dang tin cay caa 1oi noi cling thuong
thip va thay ddi theo tau luong. Nhiéu nguoi con lgi dung co hoi udng rugu dé gia
say hau co thé néi hay 1am diéu minh mudn rdi d6 18i v6 thudng vo phat cho ruou
(Ruou no6i chir chang phai minh néi ...). Mat khac, ngudi chiu dugc tiru lugng cao s&
c6 thé thir long hay khai thac thong tin tir nhitng ngudi say trudc minh (vi nguoi cang
say, cang kho suy nghi hay dau tri, do do, s& noi that 1ong hon ngudi it say).

Mot coe rugu hay bia sau bita an t6i s& khién rat dé ngi, nho dic tinh gay tram cam
cua chét con, du thudng dan dén mat nga mén tinh va nghién chat con nhu maot lidu
thudc ngi.

Dé c6 duoc nhitng loi ich ngan ngui, it 6i néi trén, sau day 1a cai gia dat d6 hon ma nguoi ding
rugu bia sé phai tra:

Duéi nhirng tac dung truc tiép va tic thi noi trén cua ruou, kha ning suy nghi va lam
viéc cua ngudi udng sé bi it nhiéu han ché hay tham chi mat han, tiy theo luong con.
Ngay ca khi udng it, hiéu ning suy nghi va 1am viéc van bi anh hudng tiéu cuc, khién
chat luong cong viéc bi giam sut, kha ning phan doan kém chinh xéc, dau 6¢ kém
sang sudt.

Chét con da duogc khoa hoc xac nhan 1a gay tram cam. Theo sau nhirng tac dung truc
tiép va tic thi noi trén trong khi udng s& 1a mot khoang thoi gian traim cam dai hon
sau khi udng, tiép tuc lam giam kha nang suy nghi ciing chét lugng va hiéu ning lam
viéc, gdy anh hudng tiéu cuc dén ca kinh té 1an hanh phiic ciia ca nhan, gia dinh, va
xa hoi (Tram cam duoc dinh nghia la tinh trang sat giam cua sinh hoat no, hay tinh
trang ndo khong thé suy nghi nhanh, nhiéu, va hiéu qua nhu binh thudng).
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e Viéc lam dung chét con 1au ngay c6 thé dan dén trdm cam man tinh va nghién ngap,
rat khé diéu tri. Ngay ca sau khoang thoi gian tram cam néi trén caa mot cude ruou,
nhitng con nhé hay dan vit bai ruou bia s& thuong tiép tuc ché ngy tam tri ¢ nhiéu
mtc d6 khac nhau, tiép tuc lam giam kha ning suy nghi va 1am viéc duéi thoi thic
phai tiéu thu thém chét con dé tam thoi thoét khéi nhitg con doi hoi kho cudng ay,
khién ngay cang lun sau vao nghién ngap, nguy co pha san vé kinh té, sup dé gia
dinh, thAm chi mat nudc, ludn chd chuc.

e Ngoai nhing tac dung tiéu cuc ndi trén, cung nhiéu vin d& khac vé tam 1y nhu thay
d6i tinh khi, bénh I4n, ao giac, néi lap/liu nhiu, cac loai bénh tam than ..., viéc nghién
ruou bia cling da dugc y khoa xac nhan la c6 nguy co géy viém/xo/ung thu gan, bénh
tiéu dudong loai I1, bénh tim, bénh dot quy, xuit huyét ndo, san tii mat, bénh ung thu
miéng/cd hong/thuc quan/rugt/gan/vi, nhiém trung ph01 viém tuyén tuy, bénh da
day/duong rudt, mat dan chat xuong, sinh con khuyet tat, huyet ap cao, cuing nhiéu
tac dung tiéu cuc khac nhu teo ndo, suy nhuotc, mét nga, hiém muon, suy sinh duc,
suy dinh dudng, rat co bap, mat thiang bang, cr dong tay chan kém chinh xac, té tay
chan, mét ngu man tinh, ...

e Ruou bia con 1a nguyén nhan cua nhiéu van dé xa hoi nhu toi hinh su (hdm hiép, bao
hanh, trom cudp, giét nguoi, v.v...), tai nan xe co, tai nan do té nga, ngd doc ruou, ty
tir (do tram cam, chan doi, ...), that nghiép (vi giam nang suét lao dong), ...

Tir nhitng di Kién trén, ta co thé thiy con 1a mot chat doc hai cho co thé, chang khéac nhing chat
gy nghién khac nhu thudc 14, can sa, ma tay, v.v... Diém tuong ddng gitra nhitng chat doc nay
1a chung kich hoat trang thai bao dong trong co thé de giup ta d6i pho hiéu qua hon v6i mbi nguy
chat doc dang & trong co thé, khién ta cam thay hung phan trong nhat thoi va mudn tiéu thy thém
vi lam tuéng d6 1a nhitng chat c6 ich. Noi cach khac, nhitng loi ich trinh bay ¢ ddu chuong déu
gia tam, trong khi nhiing tac hai chung dé lai trén co thé ta, cho gia dinh va xa hoi, déu rat that,
ngay cang nghiém trong, va kho hoa giai.

Thién khong thé di d6i véi rugu bia (hay bat cir chat kich thich gy nghién nao khac nhur thudc
14, can sa, ma ty, ...) vi ¢6 nhitng dic tinh hay tac dung ddi nghich sau day:

e Trong khi thién gitip giai phong tam tri va gianh lai chi quyén trén than tim, cac chat
nghién bién ndo bo thanh nd 1é caa chung. Sy nghién ngap, do do, chi c6 thé 1a dau
hiéu caa mot tién trinh thién tap khong thanh cong hay khong bao gid thanh cong.

e Thién c6 thé gitip ddi pho hiru hiéu va dan dan cai nghién, chir chét nghién khong
nhing khong thé gitip ma con 1a mot chuéng ngai 16n cho viée tap thién. Trang thai
hung phéan va vui sudng gia tam do chat kich thich nhat thoi mang lai hoan toan
khong phai 1 trang thai an vui rt rdo va bén vimg ma thién mang lai.

e Trong khi ruou bia trc ché kha ning suy nghi ciia ndo bo va din dén tram cam, thién
tao diéu kién cho ndo bo hoat dong mot cach hiéu qua va it tén nang luong nhat, nho
d6 c¢6 kha niang dan dan hoa giai trAm cam ma khong can dén thuéc men.

e Trong khi cac chat nghién chi tao ao giac hay 40 twong nhat thoi trong tam tri, thién
giup ta nhin moi Sy Vviéc va doi sbéng (ké ca su loi hai cua ruou bia) mot cach toan
dién va dung nhu that, nho d6 s& dan dan tich hop dugc mot khéi kién thic bén virng,
ngdy cang thoat dan ra khoi ngo nhan, o tudng, si mé, von 1a nguyén nhan ctia moi
kho dau vé tam 1y.
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e Viéc chay tron kho dau, bat an, hay kho chiu qua chét kich thich s& lam mat di nhing
co hdi va dong co quy gia va can thiét cho nguoi tap thién quan sat, hiéu, va tu hoa
giai nhirtng van de ay tir goc ré mét cach lanh manh, bén virng.
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PHU LUC



A. Phuwong phap két hop thrc an

Vi ndo bd 1a mot phén cua than, chi ndi dung va cach van hanh cua né6 méi sinh ra tdm, nén tam
ciing 12 mot phan khong thé tach roi ciia than, hay than véi tim 1a mot vay. Diéu nay c6 nghia
néu than bi cang thang, mét moi, bénh hoan, nhidm doc, hay thiéu dinh dudng, thi tim ciing s&
khong thé tranh khoi bi anh hudng va phai tim bién phap hoa giai hodc déi phé véi nhiing ndi
kho thé chat dy. Vai kién thic khoa hoc doi dao hién nay ma ai ciing c6 thé tiép can dugc qua
mang, Viéc tu cham soc va giit gin sirc khoe cho than thé chwa bao gid d& dang hon.

Ngudi viét nhan day dé nghi mot phuong phap két hop thuc an rt khoa hoc, don gian, lai lanh
manh va it ton kém duéi day, phu hop véi moi tang Iop gidu nghéo, moi nganh nghé, moi lua
tudi. Phuong phap nay s& chang nhitng gitp giam thiéu bénh tat va gitr cho st khoe thé chat
dugc bén bi ma con giup gitr cho tam 1y duge thudng on dinh, thoai mai, d& chiu, tao diéu kién
dic biét dé dang cho viéc thuc tap thién. Nguoi viét da str dung phuong phap nay cho ban than
va gia dinh trong gan ba thap nién qua v&i nhitng két qua tich cuc ngoai mong doi cho ca than
ldn tAm, ma khong thay c6 mot tac dung phu ti€u cyc nao. Sau day la tom luge phuong phéap noi
trén, v6i nhitng nguyén tic can ban can duoc sir dung va theo ddi mot cach linh hoat trong cac
bira dn hang ngay, cung két hop vai nhitng kién thirc khoa hoc lién quan khac hau tim ra liéu
lugng va cach tiéu thy thich hop cho ting ca nhan, timg hoan canh.

TOM LUQC PHUONG PHAP KET HQP THUC AN

NEN TANG LY THUYET / KINH NGHIEM

I. MBJi loai thirc dn can mot loai men khac nhau dé tiéu hoa. Viéc an nhiéu loai thyc pham
trong cting bira an s& khién nhiéu loai men dugc dong thoi tiét ra trong da day va duong
rudt. C6 nhimg loai men hop nhau, khong anh huong dén tac dung va vai trd ctia nhau
trong qua trinh tiéu héa. Nhung cling c¢6 nhiing loai ky nhau, sy hién dién cua mot loai
c6 thé can tro tac dung ctia mot hay nhiéu loai khac, khién mot s thtrc an khong duoc
tiéu hoa kip thoi s& phan huy (sinh thdi) trong duong rudt. Thirc n bi phan hily trd nén
doc hai va anh huong dén kha nang dé khang bénh tat cung sy quan binh tAm sinh 1y caa
co thé. Do do, viéc an cung lic nhiing thirc an ky nhau khong nhiing phi pham mot phan
chat bd va ning lugng cta thirc n ma con lam mat thém ning lugng cua co thé dé loai
trir chat doc va tai tao quan binh.

I1. M6t s6 thuc pham khi duoc két hop sé& giup co thé hép thu chat bd hiéu qua hon, chéng
han thirc n giau sinh t6 tan trong dau (A, D, E, K) két hop véi thic dn chua nhiéu chat
béo s& lam ting hiéu qua hap thu nhiing sinh t6 ndy; Thirc n giau sinh t6 C (chanh, cam,
quit, budi, rau ram 14 xanh dam, &t ngot, cac loai dua, dau tay...) két hop véi thire an
giau chét sét (thit, ca, rau dén, cac loai dau.. .) s€ lam tang hiéu qua hép thu chét sét;
Thuec dn chira nhiéu a xit Oc Xa Lit (rau dén, cac loai hat, S6 ¢0 la, tra, cu cai duong, rau
dai hoang, dau tay...) két hop véi thirc dn giau chét voi (san pham sita, canh xuong, rau
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caila to...) s& lam giam nguy co soi than; Thirc dn gidu chat voi két hop vai thic an giau
sinh t6 D (du c4, thit do, gan, trong do trimg...) s& 1am tang hiéu qua hap thu chat véi...
111. M6t s6 thyc pham khi dugc két hop s€ can tré co thé hip thu chét b, chang han thic dn
chtra chit Phytate (Iaa gao lut, ngii cde, dau nanh, cac loai hat dau, rau dau...), chit voi,
hay chat Polyphenols (rau cai, trai cay, mot s6 ngil cde va rau dau, tra, ca phé, rugu
vang...) két hop véi thirc dn giau chét sit s& can trd viée hap thu chit sit; Thirc dn giau
chit voi két hop véi thirc an chira nhiéu a xit Oc Xa Lit s& can trd viéc hp thu chit voi;

V. Che d6 dinh dudng LUV (xem sach Chi T, ai Axit Uric cua Bac Si David Perlmutter) s&
mang lai hiéu qua tdi uu cho cac nguyén tic két hop thic an trinh bay & day.

Sau déy 1a tom lugc nhitng nguyén tic chinh trong viéc két hop thirc dn va dudng sinh.

NGUYEN TAC

1)

2)

3)

4)

BUA AN MAN: Chat dam hay tinh bot, von 1am ting d6 cudng toan (A xit) trong méu, can
dugc an kém véi rau céi, lam tang do kiém (trir rau dén _ Spinach _ va cac loai rau vi chua).
Thiéu rau, co thé c6 thé phai rt chat voi (Calcium) tir xwong dé phuc hdi d6 kiém 7.4 can
thiét trong mau. Mot bira &n man chi can c6 du liéu luong ctia ba nhom chit dam, tinh bot,
va rau cai, 1 quan binh, lanh manh. Khong nén an gi khac trong vong 4 dén 6 gid sau. Chat
dam can duoc tiéu thu day dit mdi ngay (50-100g thit hodc twong duong) vi khong thé duoc
du trir trong co thé. Thinh thoang nén an tinh bot lit (chira ca cam, thudng mau nau) thay
cho tinh bot tring. Co thé dung ¢ murc do vira phai cac loai gia vi d6i ky (nhu dudng, ca
chua, chanh, ¢t, ...) trong viéc nau an, vi s6 luong khong nhiéu. Giam dan lugng mudi ding
trong nau nuéng de rén luyén thoi quen an nhat lanh manh hon.

THUC AN NGOT: Khong nén in udng thirc ngot chung v6i chat dam (chang han tréi cay,
thirc trdng miéng, hay nudce ngot, trong hodc ngay sau bira an mén...). Han ché t6i da moi
thirc ngot (ngoai trur trai cdy, va chi nén an riéng mot bira).

CHAT BEO: Tranh tbi da chat béo bio hoa (saturated fat, nhu m& dong vat, bo sira, kem...)
va trans fat (1 loai chat béo chua bdo hoa c6 hai hinh thanh trong quy trinh chién ran thic an
hay san xuit m& nhan tao Shortening, bo thyc vat Margarine, dau thém hidro Hydrogenated
oil...), ca hai loai déu dong lai & nhiét do binh thuong, va rat c6 hai cho tim mach, dé gay dot
quy. Nén dung céc loai chat béo chwa bao hoa khac (unsaturated fat) nhu dau 6 liu (nén in
song hay nau ltra nho), dau dau nanh, dau lac, dau cai dau Canola (nau dugc lira 16n hon),

dau me, trai bo..., tat ca déu ¢ thé 1ong dudi nhiét do binh thuong. Chét béo c6 thé két hop
duoc voi ca ba nhom chat dam, tinh bdt, va rau cai.

TRAI CAY: Hau hét trai cAy lam giam cuong toan (nén an), ngoai trir trai Nham Viét Quat
hay Nham Lé& (Cranberry) va hai loai Man (Prune va Plum). Nén an trai cAy déu dan trong
nhitng bira an riéng. Chi dn ciing lic nhiing trai cay hop nhau, nhu trinh bay trong so d6 dinh
kém: Khong an chung trai cay chua va ngot; Nhom dua chi dugc an mot minh. Khong nén
an gi khac trong vong 1 gio sau khi an nhém dua, va 1,5 den 2 gi0 sau khi an cac loai tréi cay
khac. Néu mot sd trai cay gay trao ngugc da day ¢ mot sO nguoi (axit trong da day trao
nguoc 1én thuc quan, khién ho hay tirc nguc ngay sau khi an, 1au ngay c6 thé din dén ung thu
thue quan), hiy thir két hop chung véi nhimg loai trai thich hop khac, ap dung ché d6 dinh
dudng LUV ndi trén, hodc chi vi¢c tranh dn chung.
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5)

6)

7)

8)

9)

THUC UONG: Kiéng ruou bia 1an cac thie ngot, ké ca nudc ép trai ciy va sinh td. Néu
udng ca phé hay tra den gy trao nguoc da day, hiy tranh dung, hodc 4p dung ché do dinh
dudng LUV noi trén.

HOA CHAT: Tranh dung moi thirc an c6 chira hoa chit doc (bot ngot, han the, cac thuc co
gach dudi trong danh sach hoa chét dudi dy, hay nhing thuc phim con chtra nhiéu du luong
thudc trir sau, kich thich ting trudng, hay khang sinh...) Poc k¥ thanh phan ciu tao khi mua
thirc an di ché bién hay dong lanh.

NEN TANG LY THUYET VA KINH NGHIEM I - IV: Linh hoat tmg dung cac nén tang I
dén IV noi trén trong cac bira an dé tdi vu hoa hiéu qua hap thu dinh dudng tir thirc in va
giam thiéu nhitng nguy co dai han nhu soi than, thiéu chat sét, thiéu chit véi, trao nguoc da
day, v.v...

UYEN CHUYEN KET HOP VA DOI MON: Vi hau hét céc thirc dn déu chira it nhiéu
nhing chat co thé can, 13n nhitng chét c6 hai hay khong c6 lgi cho co thé, viéc thuong xuyén
d6i mon sé& giup co thé c6 du thoi gian can thiét d¢é dao thai hay thanh loc nhiing chat c6 hai
trong timg loai thirc an. Ludn theo ddi phan mg cia co thé dbi voi thire an va thi nghiém
thay d6i thanh phan 14n liu luong trong viéc nau nudng. An uong sao cho thich hop v&1 moi
truong, diéu kién sirc khoe, tu chat, tudi téc, va sinh hoat ting noi, ting thoi. Du cac nguyén
tac trinh bay ¢ ddy déu hop 1y, khoa hoc, va phit hop véi nhiéu co dia, van can uyen chuyén
va sang tao khi ap dung. Thinh thoang an trai phuong phap cling hitu ich trong viéc kich
thich va t61 luyén kha nang g1a1 doc, hdi phuc, va thich tng cta co thé. Mait khac, , thuong
xuyén an dung nguyén tic s& giup co thé c6 duge murc dinh dudng va nghi ngoi can thiét dé
thanh loc va tai tao quan binh.

ROI LOAN TIEU HOA: Cang 16n tudi, hé thong tiéu hoa cang c6 thé mét dan hiéu qua, dan
dén nhitng triéu chimg kho tiéu hay bat 6n duong rudt thuong thiy & ngudi gia. Trong
truong hop nay, doi khi chi can uéng dim thude bo men tiéu hoa (Enzyme Supplements
pills), két hop v6i cac loal men vi sinh (Probiotics), la ciing c6 thé hoa giai dugc van dé.
Ngoai ra, mdi ngudi ciing can luu y nhan dién nhitng thyc pham minh c6 thé bi di ung hay
kho tiéu (chang han sita, chat ‘Gluten trong bot mi, du nanh, ...) dé kiéng cir néu thiy c6 hai.

10) KHONG KHI: 1a thirc an mién phi. Tap nhan biét hoi thd trong moi sinh hoat hang ngay

(dimg dé bi Cuon hat, tr61 lan trong cong viéc, dam mé, hay tham gién) dé bao dam nguon
dudng khi can thiét cho sy bén bi cua than va sang sudt ctia tim. Mt khac, dimg c6 hit thd
quéa mirc can thiét dé tranh bi ngd doc dudng khi (hyperventilation). Nén tém rira thuong
xuyén dé viéc hé hap qua da dugc dé dang.

11) NGHI NGOI, VAN DONG VA ANH NANG: diéu d6 va trong chirng myc 1a can thiét cho

viéc hap thy chét b tir thyc pham.

12) OM PAU: Ngay tir nhiing triéu chimg dau tién ctia bénh (mét moi, biéng an...), giam bt

chat béo, an thém trai cay, chat dam, rau cai, dung nhitng két hop t6t nhét trong so d6 dudi
day, giltt am va ngu nghi day du dé gitp co thé don to1 da nang lugng cho viéc chong bénh.
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TINH BOT

SO PO KET HQP THUC AN

Ngii cde, cac loai khoai, bi 6 (r9),
bép gia, dau lima, dura, bau, cu cai,
gia ngil cdc, a ti 0, hat dé, ca rét,
cu nang, cu ha, cu cai duong (tia),
bi mua dong (winter squash), ...

CHAT bAM

Thit, cd, trung, cac loai dau
kho, dau lang ti, gia dau, ...

Cac loai dau & hat béo,

stta & san pham tur sita, ...

U CAI XANH

Céc loai rau 14 xanh to, cai bap, hoa cai (10) (cauliflower), cai hoa mudn (broccoli),
Bap non tuoi, dau non tuoi, ca, mang tay, cu cdi tay (turnip),

ca tim (dai dé€), dua chudt, cai tau, bép cai bru xen,
cdi dau (collard), cai ctu (Kohlrabi), gid non, gia alfafa,
cai lan, bi mua he (summer squash), ...

Cén tay, rau diép (lettuce)

TRAI CAY

NGOT

HOI CHUA

CHUA

Chudi, cha 1a, du du,
sung, héng, sa bo ché,
nho ngot, vu stra, trai
cay kho, xoai, ...

Cam, quit, dao, mo, man,
1€, tao, da so nho,
tralt mam xoi (berries) ...

[ Ca chua, ot tay

e ———————————— -

Dau, cam, quit, kiwi,
thom, chanh, cdc, me
chua, kim quat, buai,
thach luu, ...

DUA

Céc loai dua ngot (cantaloupe, honey dew, dua vang (casaba), crenshaw,...

KY HIEU: Két hop tot
________ Két hop kha
............................... .. Keéthop tam
Khong gach n6i: Khong nén két hop
THAM KHAO:

Dennis Nelson, Food Combining Simplified
https://foodinsight.org/what-is-food-combining/

https://www.healthline.com/nutrition/food-combining#TOC TITLE HDR 4

https://www.healthline.com/nutrition/increase-iron-absorption#TOC TITLE HDR 5
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B. Swc khoe rang miéng

Suc khoe rang miéng anh hudng dén suc khoe toan co thé nén ciing can dwgc quan tim dung
mtc, vi loi ich cua ca than 1an tim. Chi mat tong cong 10 phut ty chdm soc rang hang ngay, va
di nha s cao sach khi da rang xudt hién 1a s& Chang nhitng giup ta bao vé duoc ring loi sudt doi,
tranh hoi miéng, tranh bi mém va rung ring vao tudi gia, ma con ngan ngira duoc nhiéu binh
hiém nghéo khac do su nhidm trung cua loi lan ra cac co quan khéc trong co thé.

Ring tuy dugc cau tao bang chat voi rait mém, nhung van c6 thé ton tai sudt doi nhd phan ngon
rang duoc bao boc bai chat men cing, con phan dudi duogc loi bit kin dé ngin chan moi su xoi
mon chén rang va xuong ham. Réng s& hu muc rat nhanh khi men rang bi nit hay thung, hoac
khi lgi bi ha, khién chat cudng toan (axit trong thiic an hay sinh ra tir thirc an ket trong cac k&
rang va bi nhiém trung) c¢6 kha nang xam nhép va lam tan ra chat voi mém trong ring, dong thoi
xoi mon va lam thap dan xuong ham dudi, dua dén tridu chimg mém va rung ring vao tudi gia.
Khi loi bi hd hay men ring bi nit, rang s& budt khi an thirc chua, lanh, nong, ... trir khi da duoc
rat bo gan mau. Tuy nhién, cling chinh triéu chiing buét ring nay sé& ¢ c6 tac dung nhac nho ta
cham séc rang chu dao hon, nhd d6 van co thé giir duoc rang lau dai hay sudt doi, di khong hoan
hao.

Sau day 1a phuong phap cham séc rang miéng, rat don gian nhung khoa hoc va hiéu qua, ap dung
duogc cho moi lra tuoi:

1. Dung ban chai va kem c6 chat Fluoride (chét gitip lam cting men rang), danh rang va ludi
sau mdi bita an néu duoc, hoic it nhat hai 1an mot ngay (sau bira dn sang va an t6i) dé
lam sach rang va diét b6t vi trang bam trén rang ludi (Chi khi khong c6 diéu kién danh
rang sau khi an sang maéi nén danh trude khi an sang). Nhitng vi trung nay sinh san nho
thie an dinh trén rang ludi (nhu keo, duong, ...) hay thire an ket trong cac k& rang (nhu
trai cdy, thit, tinh bot...). Chung lam t6 bang cach xay da trén rang, tir d6 day loi 1ui dan
Xuong chan rang, vira lam nhiém trung va sung loi (khién chan rang bi ho), vira tiét ra
chat cuong toan lam mém men ring, dan dan lam hong Iép men cang chac nay. Khi
danh rang, phai chai theo hudng tir lgi dén rang (khong dugc theo chiéu nguoc lai) dé
tranh khui loi, 1am hé chan ring, khién 1au ngay mi loi s& vinh vién tach roi riang va
khong con bit kin dugc chan rang va xuwong ham nira. Viéc chai rang mot chiéu nay, khi
da quen, ciing s& chi mat khoang 2 phat. Néu khong co thi gio danh ring sau bita an thi it
nhat cling nén suc miéng thuong xuyén bang nude hay nudc tra (tra ¢6 vi dang vi mang
tinh kiém) dé cudn trdi hay 1am trung hoa chat cuong toan do vi trung tiét ra trong miéng.

2. Xiarang bang chi nha khoa (floss) sau mdi khi an dé maoc thirc an bj ket giira cac k& rang,
bang cach dua soi chi vao mdi ké ring, ca chi vao mot bén ring theo hudng tir chan 1én
ngon, roi lap lai bén rang kia, ci thé cho dén hét ham ring, sau do6 sac sach miéng bang
nuée (Khong dugc xia rang bang tam, vn chang nhitng khong méc dugc hét thie in ra
khoi k& rang ma con lam lung lay va hong ring). Sinh hoat nay, mét khi d thuan thyc,
s& chi mat khoang 2 phut cho ca hai ham rang, va sé€ giir loi luoén lanh manh, khong bi
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nhiém trung, khong hoi miéng. Loi lanh manh s& luon che kin ring, ngan chin khong
cho chét cudng toan xAm nhép va xoi mon chan ring cing xwong ham dudi. Cac ban
méi Xia rang bang chi lan dau s& thuong thay lgi ra mau, mot dau hiéu caa loi bi nhidm
trung. Cur tiép tuc xia chi sau mdi bita an trong ba ngay, lgi s& hét nhiém trung va ngung
ra mau. Pay la sinh hoat quan trong nhat dé bao vé rang loi va nén dugc thuc hién ngay
sau khi danh rang.

Tranh dung ring cin nhitng vat cing don, nhu nude da, vé cua so, vo hat cang, v.v..., dé
lam nrt men rang.

An diy du rau xanh trong mdi bira n dé tranh mﬁt dan chét voi trong rang, vi co thé co
khuynh hudng rat Calcium tir xwong hay rang dé quan binh lai o tang cuong toan trong
mau do tiéu thu chat dam hay tinh bot.

Di nha si dé kiém tra va cao sach da rang thuong xuyén hay khi thay vOi hodc da rang

XUt hién trén cac k& rang, dé giam thiéu tac hai cta vi tring da xay t trén rang va ludn
tac truc trong miéng.
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