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.01 noi dau

Tt hang ngan nam nay, cac bac thay vé thién da nghién cttu vé con nguoi. Ho
da phat hién ra tinh quy luat va da tham nhap duwgc sau vao tdm hon con
nguoi. Thién tim kién thitc va kinh nghiém, cudc séng thwong nhat, con
ngudi thue va thé gidi thye. O do thi sy d6t nat, nham 14n va duc vong la
nhitng vat can tao ra nhitng con dudng vong véo dan t6i nhitng quan niém
huyén bi dé dwa vao thé gidi cua cac do twdng. Cac bac thay lai chi ra nhitng
con duvong khac. Trang Tt (365-290 tr. CN) la cha dé Pao giao Trung Hoa.
Ong dé lai phép an du véi 16i chdm biém dic trung ctia Pao gi4do nhu sau:

“Ngay xwa c6 mot ngwoi dan 6ng, ong ta tim hoc phép thuat giét rong va tiéu
hét toan bo tai san ctia minh cho viéc d6. Sau ba nam 6ng thanh tai nhung
khong tim ra dich dé &ng dung nghé thuat minh da hoc”.

Cho dén nay nhitng nguoi thién chi quy vé kinh nghiém. Nhung chinh & thoi
dai ching ta da chitng kién buéc dot pha trong nganh khoa hoc vé nao bd con
nguoi, mét cudc cach mang tir tredc dén nay chwa tirng xdy ra. Lan dau tién
ké tir 2.500 nam nay, chiing ta da bat dau hiéu dugc vé nhitng nguyén nhan
sinh hoc sdu xa ma cac phép thién thurc tién ng dung dé tu luyén va thay
d6i... Ngay nay chung ta tham chi c6 thé suy nghi k§ thém vé “thong linh”
“than thitc du hanh” hay “nang lwgng s6ng” ma khong vi thé phai tir bo ngoi
nha cda khoa hoc. Chiing ta tim ra nhitng phép gidi thich gay sttng sot ngay
chinh trong con nguoi.

Qua do6, nguoi thién cling c6 thé danh gia lai mon nghé thuat ctia minh. Thién
la mot con dwong dan dén viéc cai tao mot cach chii dong nao bd. Qua nghién
cttu ndo by, thé gidi tam linh caa thién khéng bi nhé di hay “duy vat héa”. N6
16n hon, thé nhung bay gio dé tranh viéc “giét rong” hon. Bdi thé mdéi c6
cu6n sach nay. Thién xdy ra trong ndo. Bdi thé nguwdi thién phai hiéu no6 ky
hon.

Laufenburg, thang Tuw nam 2010

Heinz Hilbrecht



Nhap mon

Vé co ban, ndo bo ching ta chi la mot khoi bao gom 100 ty té bao than kinh
trao d6i 1an cho nhau cac tin hiéu dién va cac tin hiéu héa hoc trong mot
mang gom khoang 100 triéu triéu méi noi. Khi dé, cac phan khac nhau cta
ndo b sé chiu nhitng trach nhiém khac nhau; cac két qua cta viéc xv ly
thong tin sé duwgc trao doi, danh gia va cudi cung sé diéu khién tit ca nhitng
gi thudc vé con ngudi. Toi titc gian hay vui vé khi ndo b t6i mudn vay va
cac chat thong tin héa hoc da san sang dé lam viéc d6. Cac qua trinh hoéa hoc,
dién va sinh hoc thé hién ra bang tinh yéu, oan ghét, hanh phtic, dau dén va
cac y twéng. Tuy vay, con ngudi khong phdi la c6 may sinh hoc. Chinh cac
qua trinh trong ndo bo lai chiu nhitng sy thay déi lién tuc ma ching ta goi la
“hoc tap” hay “kinh nghiém”. Nhitng thay do6i nay la két qua ctia mét sy thich
tng lién tuc vao cudc séng, qua do 16i song cua ban than cudi cung lai quyét
dinh cac qua trinh trong ndo bg. D6 la khac biét hét sitc to 16n so v4i co6 may.
Trén nguyén tac thi ndo bo, tirc 1a moi ca nhan con ngwdi, co thé quyét dinh
la né muon hoc cai gi va béi thé ma né muén hoat dong nhw thé nao. Nao bo
ctia ching ta ludn & trang thai twong tac véi chinh né va c6 thé ty thay doi
chinh minh.

Tuy nhién, sy doi hoan toan khong don gian nhw vay: chinh ra phan 16n cac
qua trinh trong nao bd lai khong tién sau dwgc vao y thitc. Ching tw dong xdy
ra, chiing ta cdm nhan va hanh dong theo mot so do, va qua dé [ching ta]
thuwong trd thanh mot “cé may sinh hoc”. Hién 1én dac biét ro rét 1a nhitng
qua trinh khi ching tién t6i kich cd dén mirc bénh hoan nhw la nhitng réi loan
cudng birc hay sg hai va vdi rat nhiéu hinh thai xuat hién khac nita. Sé la diéu
tuyét voi néu chiing ta cé thé tiép can dwgc cac qua trinh khong co y thitc
trong ndo bo. Khi dd, ching ta sé c6 thé “cé kha nang phé phan” déi véi ngay
chinh chiing ta va c6 thé ty diéu khién chinh minh bang y chi ty do.

Tuy nhién, moi con ngudi lai ty trai nghiém minh nhuw la sinh linh suy nghi
c6 y thitc va sang tao. Nhung c6 mdt s6 nha sinh hoc than kinh thdy khong
con cho cho diéu do nita, chinh cac thi nghiém lai chi ra rang cac quyét dinh
da dwoc chuan bi tir 1au trong ndo bo va thuye ra quyét dinh da dugc dwa ra
ngay tridc khi chiing dugc trai nghiém mét cach cé y thite. Sy viéc bat dau



chi v&i mot thi nghiém hét sitc don gian. Nam 1978, Benjamin Libet nhan
thay rang da co thé nhan biét rd rang quyét dinh c6 y thitc dé chuyén dong
ban tay mot giay trudc do ¢ nhitng tin hiéu dién trong nao bo, vay la truéc
khi ching duge quyét dinh mét cach co y thitc. Phai chang y thic chi dién tro
do thuat véGi y chi ti do? Liéu nhitng quyét dinh ctia ching ta dugc dua ra ¢
dau do trong ndo bo va cac tham cap quyét dinh van ndm & vo thirc?

Thi nghiém ctia Benjamin Libet dwgc ldp lai vGi y thitc day phé phan trong
30 nam rong bang nhitng phwong phap hét sitc khac nhau va véi ky thuat hién
dai nhat. Két qua van lubn la vay: Libet da do ding. Trong khi d6, tham chi
lai con nhan thitc thém rang, y thitc con ngwdi khong thé hiy bo mot quyét
dinh ngay ca khi né chi méi vugt qua dwgc mot vai rao chan nhat dinh trong
vo thitc. Nhw vy, xét vé co ban, con ngudi hanh dong ngugce véi y chi cha
dinh, trong su ép budc.

Kinh nghiém cua nhitng ngwdi thién lai di theo mot hwéng hoan toan khac:
Con nguwoi hoan toan ty do dé phat trién va tu luyén y chi. Khi d6, moi nguoi
tham chi con mang trong chinh minh cdi mam moéng khai sang, anh ta chi
phai phat huy toan bo suy nghi ctia minh va dwa né vé y thitrc. Thé nhung &
day muon noéi dén cai y nghi gi vay?

Moi ngwoi déu dua ra quyét dinh da “nam long”. Chiing ta don gian biét
rang: Sv viéc tat phai dién ra nhw vay. Tt dau ma ching ta biét diéu do, diéu
nay thudng van nam trong vung t6i. Thwdng thi nhitng quyét dinh nhw thé
tham chi khong thé gidi thich dwgc, mot khi c6 nguwdi hoi dén cac nguyén
nhan. Tuy vay, phan 1én ching la diang, dac biét khi van dé xoay quanh mot
quyét dinh phitc tap. Diéu dé cling da dugc cac nha khoa hoc nghién cttu va
xac nhan. Vay la “suy nghi cha dinh” trong cac thi nghiém ctia Benjamin
Libet khong thé la toan bo suy nghi. C6 nhitng tham cap sau xa hon, ching
am tham luon sau vao y thitc va nam ngoai vung suy nghi thudc vé ngén
ngu?

Chinh & diém nay thi thién da vao cudc. Ai chang han quan tam dén van héa
Nhat Ban, ngudi dé nhanh chéng bat gip ngay Thién Tong. O thién, van
dong vién ban cung vui mirng vé ct ban vira thye hién dwoc, cho du miii tén
bay chéch dich c6 dén hang mét. Nhitng nguwdi khac lai luyén tap hang thap
nién chi véi viéc cdm hoa hay hau mét chén tra. O Nhat Ban, cac bac thay
trong cac linh vyc nay tham chi con dugc ton vinh hon ca nha phat minh ra



dia CD hay nhitng nguoi Nhat Ban da dugce nhan giai Nobel. Nguyén nhan
nam & ndo bo nhitng ngwdi nay: Cac bac thay Thién Tong da phat huy dugc
suy nghi “nam long” cho y thitc ctia ho va c6 thé truyén ba nhitng thit d6 cho
nhitng nguoi khac.

Lam sao c6 thé lam dwoc viéc d6? Nganh nghién cttu ndo bo hién dai cung
cap 10i gidi dap cho diéu d6 nho cac phép do cu thé. Con ngudi von cé nhitng
“noron guwong” [guwong vGi nghia la soi chiéu duge moi sy khac, ND] ma véi
ching ho c6 thé - n6i mot cach hét sirc don gian - hiéu nguwoi khac, tham chi
that si tham thau sau vao dwéi da ngwoi khac. Nao bo lién tuc tao ra sy moé
phong thé gigi va qua do6 co thé nhin thau twong lai. Ngon ti trong suy nghi
thudc vé ngon ngit chi la sy phong chiéu cta tham cap suy nghi that sw, ¢ dé
c6 mot lwgng vo cung 16n hoi twdng, cac chitc nang ctia co thé va cam xtc
chdy vao nhitng qua trinh suy nghi. V&i cdm xtc, ndo bo ctia nguwdi thién ng
X hoan toan khac, néu so v4i nao bo nguwdi binh thuwong. Nguwoi thién dung
ndo b cua ho theo cach khac, qua dé giai phong nhitng ngudn du tri cho
phép ho nhin thay va tradi nghiém nhanh hon. Béng thoi qua d6 xuat hién mot
nhan cach bén vitng hon, nhan cach dé c6 thé giai thich vé v6 thitc ciia minh
mot cach c6 y thitc. “Co6 mdy sinh hoc” dan dan dwgc thay thé bang y thirc.

Khi d6 ndo bo thay doi theo cai cach ma né ludn gay ngac nhién cho ca nha
nghién cttu ndo. V&i cac phép do ciia minh, Benjamin Libet m&i chi cham
dén duwgc mat noi cia suy nghi ctia con ngwdi ma thoi. Nhung ngudi thién da
di sdu dugc vao chinh suy nghi thuc s, vao céi vo thitc ma ¢ dé cac quyét
dinh dvgc dua ra trong ndao bo. Bai vay, ho c6 mot y chi tw do va thuc sy
nhin dwgc thé gigi bang con mat khac. Cac bac thay da tuyén céo vé diéu do
tir it nhat 1a 2.500 nam nay. Nhiéu diéu trong dé bi nghi ngd, mia mai hay
xem la khong thé c6, dé loai bo. Nhung tin titc tir cac phong thi nghiém
nghién cttu ndo bo hién dai lan truyén mdt tuyén bé ngan gon: Cac bac thay
da ding.

Thién xuat phat tir dau?

Chung ta khong biét chinh xac loai nguwdi thién tir bao gid. Chi biét chac
rang, ngay tr tredc Phat gido va Pao gido Trung Hoa da c6 nhitng bai tu
luyén tinh than phat trién rat cao. Nguwoi sang 1ap ra dao Phat, Bitc Thich Ca
Mau Ni, song tir nam 563 dén nam 483 tr.CN. Ngay 2.500 trwdc day, Ngai da
duwgc biét vé mot loat nhitng k¥ thuat va dang thién ma cac bac thay An Do



phat trién. Pa c6 nhiéu treong phai tirng tranh luan vé con dwong ding dan
dan dén khai sang. Thanh cong 1én ctia Bitc Thich Ca Mau Ni la da danh gia
dugc cac phuwong phap nay. Nhitng k¥ thuat cyc doan t6 ra khong thich hgp.
Pao Phat tim ra va day theo con duong trung gian [trung dao — ND], n6 tranh
cai cue doan va bang nhitng bwdc cé thé nhin bao quat dwoc, di trén con
duong dan dén khai sang. Pao Phat goc nay, goi la Thugng toa bo
(Theravada), khong hé biét dén cac than linh, khéng biét linh hon va béi vay
cling khéng biét viéc linh hon tai sinh sau khi chét. Ngay nay dao Phat nay
chi con dwgc nudi dwdng & mot it nwdc, trede hét 1a Sri Lanka, Thai Lan va
Myanmar. Chi sau nay, dao Phat méi tiép nhan nhitng dé cwong tin nguong
trong Phat gido Dai thtra, ma Phat gido Tay Tang hay Thién T6ng ciling thudc
vé do[1].

Nguoi khai ngudn cho Pao gido 1a Lao Ti. Ong séng vao thé ky 6 tr. CN va
chi dé lai duy nhat mot cudn sach la Pao dirc kinh. Ai doc cudén sach nay va
nghién cttu k§ hon vé ky thuat thién sé thay & d6 tham chi ca nhitng am chi
dén “hightech-k¥ thudt cao” cuda tu luyén tam linh. Vay la 2.500 nam truéc,
vé nghién civu thién thi Trung Quéc ciing da tién xa twong tw nhw An Po.
Vao thdi gian d6 & An D6 va Trung Quéc, ngudi ta ciing da biét dé cwong
cho cac bénh tam than. Cac thay thudc biét rang nhitng van dé tam linh c6 thé
biéu hién & nhitng bénh trén co thé, diéu ma ngay nay da phat trién lén thanh
“Y hoc tam than co thé”. Tt 1au, ngudi theo Pao gido van ludn hét sitc quan
tam t&i mot thé gidi quan khoa hoc, trong khuén kho nhitng kha nang lich str.
O d6, y hoc c6 truyén Trung Hoa c6 ngudn géc Pao gido ctia minh.

Dao giao

Bao gido la ton gido “bdn xtt” cua Trung Qudc; Phdt gido chi du nhdp vao
nuwdc nay mdi nhiéu thé ky sau. Pao gido mang tinh triét ly la mét con duwong
dan dén nhdn thitc dé khai sang, nhdm tdi bat tir. D6i voi nguoi theo Dao
gido, cdi chét sinh hoc la su két thtic, béi vdy cdc phuong phdp trirong sinh
luén cé y nghia quan trong nhdm gianh gidt thoi gian trén con duong khai
sdng. Dao gido phdt trién Y hoc co truyén Trung Hoa, gan lién viéc chdm séc
stfc khée vdi thién dinh va khi cong & tu’ cdch la moén thé duc thién. Pdng co
gdng dé gianh lay moét thé gidi Gm duong cdn bdng. Theo nguyén tdc “vo vi —
khong lam (nhuwng [tw nhién - ND] van lam)” [hodic c6 thé hiéu theo Phdt
hoc la cdi vo (khéng) né lam, ND], chi khi cdc qud trinh tyw nhién bi réi loan,



con nguoi mdi nén can thiép con khéng thi khéng dé lai ddu vét gi trén thé
gigi. “Dao” la sy thong nhdt tdt ca moi s vdt trén cdi thé gidi ma con nguoi
trdi nghiém. Thién Téng hinh thanh tw sw phéi hop gitra Phdt gido vdi Dao
gido tai chua Thiéu Lam [Tung Son, Bdng Phong, Ha Nam - ND] & Trung
Quoc.

O Trung Pong, ton gido Zarathustra tit viing nay 1a nwéc Iran da dé lai nhitng
chi dan r6 rang vé thién. Tuy nhién, nguwdi ta van dang tranh cai la
Zarathustra song vao thoi nao. Nhiéu nha khoa hoc gia thiét thoi gian ong
song la vao khoang gitta 1.800 dén 600 tr. CN.

Ca nguoi Hy Lap cling da thién. Triét hoc kinh dién hinh thanh vao khoang
nam 600 tr. CN. Theo Socrates (469-399 tr. CN) thi trw6c hét hoc tro ctia 6ng
la Platon (428-348 tr. CN) da phat trién nhitng mo té va cac cuéc dam thoai
ma c6 thé tir d6 quy vé thién. Truwdc hét, phép an du hang dong ndi tiéng cta
ong nhac ta nhé tGi diéu do: Qua do6 Platon mo ta, vé co ban, céi thdy ctia con
nguoi vé thé gidi thue té bi han hep dén mitc nao. Con ngudi ngoi ca doi
minh trong mot cai hang, lung quay ra 16i vao va mat hwéng vao twong hang.
Thi¢ duy nhat han thay chi 1a nhitng cai bong cta cac vat that chiéu 1én twong
hang. Viéc day do tam linh sé cho phép con ngudi c6 kha nang nhan thic
duwgc, qua nhitng cai béng nay, ban chat that ctia cac vat nhu chiing von la
vay & bén ngoai hang.

Cham nhat la vao thoi Alexander Pai Dé (356-323 tr. CN) da dat duwgc moi
quan hé tryc tiép chic chin giita Hy Lap va An 6. P c6 nhitng nha khoa
hoc Hy Lap thap tung cudc vién chinh ndm 326 tr. CN dén An 6. Nhung
ddc biét c6 nhiéu anh hudng vé sau la chuyén vién du cuaa Plotin (205-270)
dén An Dg. Plotin linh hdi cac 1y thuyét ctia Platon va tim hiéu k§ vé tdm linh
con nguoi. Poi véi ong, khong cé cach biét gitta tam linh cia ca nhan ting
con ngwoi véi tam linh vi tru. Qua tram tw mac twéng hay tinh Iy (thién), ca
thé sé tr gidi phong minh dé lai dat duwgc moi lién hé von cé véi tong thé.
Mai lién hé nay la mot trong nhitng phan co ban cta sy khai sang, nhw né
hing dugc thé gidi quan chau A tim kiém.

DPong thoi tai Hy Lap cling phat trién nhitng buwéc di tién phong cho tam ly
hoc va liéu phap tam ly. Pac biét n6i tiéng la trung tdm diéu tri tam ly cta
Allianoi, cach thanh ph6 c6 Pergamon, ngay nay thudc Thé Nhi Ky, khoang
20 km veé phia Bong Bac. Allianoi hinh thanh vao thoi Hoang dé La Ma



Hadrian (117-138) tri vi. Nha tho La Ma Juvenal (60-127) titng viét: “Nguoi
ta phai cau nguyén sao cho trong mot co thé khdée manh 1a mot tinh than khoe
manh”. Nhan thitc rang khong chi co thé ma tinh than cling c6 thé mac bénh
la m6t nhan thitc mang tinh quyét dinh. Tai cac trung tam y té, nguwoi ta bat
dau phat trién nhitng phwong phap dé chita tri nhitng bénh nhan nhu vay.
Thudc vé nhitng phwong phéap do ciing 1a cac k¥ thuat thién.

Tuy nhién, khéng dugc phép quén rang ly thuyét cia thién, ctia y hoc va tam
1y hoc thoi c6 dai bi dan khit bdi nhitng quan niém ma thuat. Cac nha tri liéu
cling trg gitp dé danh dudi “ma quy” mot khi thiéu vang tri thitc khoa hoc vé
cac trang thai trong con ngudi. Béi vay, khong dugc phép chap nhan nguyén
xi nhiéu khai niém va cach mo ta tr thoi d6. Khai niém veé li “ma quy” ché
ngy mot con nguwdi la can thiét dé giai thich nhitng bitc tranh bénh tat khi do
con chua biét nhw tam than phan 1ap hay tram cam. Ngoai ra, nhitng gi lvu
truyén tr thoi co cling khong tranh khoi sai lam. Cac nha uyén bac thoi nay
s@ hitu nhitng phwong phéap va cong cu ky thuat hét sttc han hep so vGi ching
ta ngay nay. N6i mot cach bo ba: mot ngwdi tho rén tai ba thoi Trung co chwa
thé lap duoc chiéc may tinh. Twong tw, cling rat khoé cho ngwdi thién khi ho
phai gidi thich nhitng gi cac bac thay thadi co lwu truyén va mudn ty chinh
minh thic day buéce tién bo.

Trong cac nén van hoa cuia thé gidi nay, trén tat ca moi chau luc, cho dén nay
van lwu gitt dwge cac bai tu luyén tinh than. Bdi vay, cau hoi dat ra la: Tai sao
& chau Au thoi nay, thien khong phai 1a thye hanh hoan toan théng thuong
nita va tham chi thwdng xuyén con bi mang tiéng la mé tin di doan. Ngay
trede thoi Cong giao, nguwoi Xento (Celt) va nguwoi Giécmanh (German) da co
mot truyén thong tinh than ma thudc vé dé cling c6 thién tinh va thién dong.
Co luu truyén tir Scandinavia va Iceland 1a nguwdi Giécmanh thién. Tuy nhién,
cac nha truyén gido dao Thién Chua thoi Trung c6 xua dudi nhitng “thuc
hanh ngoai dao”, khién nhitng hoat dong nay budc phai chuyén vao hoat dong
bi mat. C6 thé nhitng ngwdi thye hanh phai tra gia bang ca tinh mang, bai ké
tiép cac nha truyén gido la 1 nha binh. Ai con c6 giit nhitng thyc hanh ¢6
truyén, ké do dugc gap ngay “tin vui” la ngon gido. Mot so it dong trong
nganh nay cho dén ngay h6m nay van gin giit dugc nghé thuat thién. Truyén
thong cua dong Na Uy Hafskjdld dugce pho bién rong hon va ngay nay dugc
rat nhiéu mon dé thuc hanh.



Thuyre ra cling c6 nhitng nhom Kit6 gido nao dé cta thoi ky dau da thién.
Ngay chinh vé Chuia Giésu, ngudi ta cling thuat lai rang ngai dén sa mac 40
ngay va da di dén nhitng quan diém quan trong & do. Nhitng ngudi theo dao
Phat goi do 1a “an cu”, mot thoi ky dac biét tang cwong ctia thién. Ngwoi ta
biét rang nhitng ngwoi Kitd gido thai dau, tite 1a thoi ky triee tiép sau Giésu,
cling da tirng hanh hwong t6i An P9 va tham chi ca Trung Quéc. Ho mang
dén tir Trung Pong cac ky thuat cia ho va nhw vay da hinh thanh m6t moi
giao lwu s6i dong vdi tin do Phat gido va tin d6 Dao giao.

Trong Kit6 gido, ngwoi ta phan biét giita thién va quan (sy tram ngam suy
xét). Trong cach dung tw cua Kitd gido, quan c6 nghia la sy tw yén lang soi
xét noi tAm. Quan hoan toan twong ¢ng véi cai ma & chau A va trong ngon tir
thong dung cta tiéng Dic goi la thién. Trai lai, thién cta Kitd gido la tap
trung suy ngam vé mat deé tai nhat dinh. Trong cudn sach nay, “thién” dugc
hiéu theo nghia quan cua Kito gido, bdi 1€ cac khai niém cta nha tho da
khong dugc dung trong ngon tir thng dung cua tiéng Pirc va trong khoa hoc
ty nhién.

Quan dong vai tro quan trong trong quan niém than bi caa Kitd gido. Nhitng
nguoi theo thuyét than bi di tim trdi nghiém tryc ti€p véi Chaa, dé lai nhiéu
cubn sach va c6 mén do cia minh. Ignatius von Loyola (1491-1556), nguoi
sang lap ra Dong Tén, v6i nhitng bai tu luyén ctia minh da dé lai mot bai dan
nhap. Cung vGi phong trao cai cach tén gido cling hinh thanh mét thuyét than
bi Tin Lanh v6i nhitng bai tu luyén cta n6. Tuy nhién, nhitng thuwc hanh nhw
thé cung v&i cac nhan thitc cua chiing luén Iam vao tiéng xau ta gido. Hoc
thuyét ton gido chinh thirc c6 gia tri trong gido huan twong tng dwong thoi,
con trai nghiém ca nhan vgi Chda lai dang nghi van. Dau cham hét vé phia
Kito gido dén vao thé ky 15 va 16 vdi toa an di gido. Cac cudn sach cua
nhitng ngudi theo thuyét than bi bi cdm, nhitng mo6n dé cta ho bi khinh miét,
X trdm hay tu day. Ca nhitng ngudi theo thuyét than bi ctia dao Tin Lanh
cling c6 nhitng trdi nghiém nhw vay vao thé ky 17 va 18. Do bi stic ép, toan
bd cac nhém ton gido phai rdi bé chau Au, trwéc hét 12 dé dén Bic M.
Thudc s6 d6 chang han cé nhitng tin do gido phai Quayco (Quaker) va do
nhitng dong gop xa hdi ctia ho trong Thé chién Thit hai, nam 1947 ho dugc
trao tang giai Nobel Hoa binh.

Thé nhung khong thé hiy bo cac trao lIwu than bi trong Thién Chua gido, luén



lu6n xuat hién nhitng khuynh hvéng mai. Bdi vay, c6 mdt s6 nhém nao dé
phai rat vao bi mat vi cac thanh vién ctua ho thyc hanh thién va c6 gang vuon
t¢i “nhan thirc cao siéu”. Chang han da lwu truyén cac tdc pham cua gido phai
Thap tv Hoa hong dao Tin Lanh thé ky 17, ma ndi dung cua ching gidong dén
mitc ngac nhién voi cac thyc hanh ¢ chau A, du cho dugc mé ta bing ngén tir
cta Thién Chua gido. Thé nhung cho dén thé ky 19, ngay viéc chi sé hitu
nhitng cudn sach nhw vay ciling dd mang tiéng di gido, tham chi thwong dan
dén tra tdn va x trdm. Ngay nay cac tdc pham nhw vay co6 trén Internet va
cling dé kiém & dang da in an.

Thién & chau Au hién dai

Sau nhiéu cudc tranh dau, vao thé ky 19, uy quyén cta nha thd dan dan suy
giam. Thuyét than bi duwgc séng lai. Ngoai ra, cht nghia thyc dan kéo theo
hoat dong lit hanh s6i dong. Ngudi chau Au bét gip cac ki thuat tinh than
triede hét tir An D@, Nhat Ban va Trung Qudc. Nhiéu nha tw twdng luyén tap
yoga hay thién. Anh huéng ctia nha thd 1én nha nuéc bi gat bé. Cudi cling
vao nam 1905, Phap dwa viéc tach roi giita ton gido va nha nudc vao luat. O
Ptic, dé ché va nha thd van lién két chat ché véi nhau. Thé nhung Thé chién
Thit nhat da két liéu dé ché va tac dong cua né giong nhw tran ban cap tap
vao cac gia tri ma cho tdi lac dé van dwogc thuyét gido trong cac giang duong.

Trong thoi ky bién dong nhw thé, moi ngwdi phéi di tim nhitng gia tri mdi,
dang tin cdy. Xuat hién mot cach nhin mdi vé Thién Chia gido. O Dirc, véi
Anthroposophie (Minh triét Bitc, Rudolf Steiner[2] cé nhiéu mo6n d6 va trong
“Esoterische Schule” (trwong phai bi truyén) ctia minh, 6ng cling nghién cttu
k§ vé thién. O d6, ong két hgp duoc cac ki thuat An D0 véi cac yéu t6 Thién
Chua gido. Ngay ca trong van hoc, viéc tim kiém cac gia tri tinh than ciing
dwgc thé hién. Chang han, nha van Hermann Hesse (1877-1962) nghién ciu
Phat gido, Pao gido va thuyét than bi trong Thién Chuia gido. Nam 1911, 6ng
da c6 chuyén du ngoan dai ngdy t6i chau A. Vi nhitng cudn sach ctia minh,
Hesse da anh hwéng t6i toan bo mot thé hé va lam cho ho quan tdm t6i nhitng
con duong ton giao chau A. Nim 1946, ong nhan giai Nobel Van hoc “vi tac
pham ctia 6ng mang day su tinh Iy, theo nhw Vién Han 1am Thuy Dién &
Stockholm 1y gidi cho quyét dinh cua ho.

Nam 1933, Quoc xa cwdp chinh quyén & Pirc, thoi ky kho khan da dén doi
v&i nhiéu nguwoi thién. Nhitng nguwdi theo thuyét Minh triét Pire, cac hoi vién



Hoi Tam diém va cac thanh vién nhitng nhom khéc bi giét & cac trai tap
trung. Nhitng con ngudi ty do va c6 y thitc déu la méi nguy hiém doi vdi ché
do6 doc tai, nén phai bi loai bé. Ma & day, nhiéu Nazi [ngudi theo chi nghia
Quoc xa - ND] von biét tdc dung cta thién lién quan t&i van dé nay. Chinh
Hitler cling da tirng thién va da ton tai cac hiép hoi bi mat ciia Nazi ma ¢ dé
phat trién mot thuyét huyén bi “Giécmanh”. Vay chac chan la nhiéu lanh dao
Nazi von da biét cac kha nang cua thién ttr trdi nghiém ca nhan.

Lai chinh Thé chién Thit hai d@ m& canh cira cho phwong Tay, dan dat ho téi
cac truyén théng tinh than cta A chau. Viéc chiém déng Nhat Ban tir nim
1954 lam cho nhiéu ngwoi My c6 diéu kién tiép xtic véi cac truyén thong cia
nuwdc nay, roi chung lai lan truyén ra khap nwéc My. Thoi hau Thé chién Thi
hai, tt* Trung Quoc cling c6 nhiéu ky thuat pho bién gia tri tinh than tim dwgc
con duwong dén phuwong Tay. Khi nwéc Cong hoa Nhan dan Trung Hoa tuyén
bd thanh lap nam 1949, nhiéu truyén théng c6 bi coi 1a “phong kién” va bi
truy nd, diing vii lyc dan ap. Nhiéu bac thay trén sang cac nuéc chau A khéc,
sang Hoa Ky va chau Au. Réi cudc Cach mang vin héa (1966-1976)lai tiép
tuc gia tang sic ép lén Trung Qudc. Nhitng ngwoi ty nan Trung Hoa mang
theo kién thitc va ho ciing phai kiém séng. Ho mé& cac 16p hoc, viét sach va
qua doé bat gap moi quan tam voO cung to 16n.

Nhung ngay tir bén trong nha tho Thién Chua giao cling c6 mot nhom nho
theo dao Phat mé duwong. Khi con la thay tu tré, Hugo Makibi Enomiya-
Lassalle (1898-1990) da nghién cttu k¥ thuyét huyén bi trong Thién Chua
gido. Ong theo Dong Tén, dong ndy dwoc phép tim hidu cac 1y thuyét “kha
nghi” vé dic tin. Cudi cung, dén nam 1929, Hugo Lassalle da cung nhom
truyén dao Thién Chua gido dén Nhat Ban va bat dau quan tam dén Thién
Tong. T nam 1943, 6ng dv 16p cia bac thay thién la Shimada Roshi.
Lassalle thoat chét trong vu ném bom nguyén ttr & Hiroshima va rtt ra dugc
bai hoc tir d6. Ong trd thanh chién si néi tiéng toan thé gidi, ddu tranh cho su
chung séng ctia cdc dan toc va céc ton gido, vi hoa binh. Ong nhan quéc tich
Nhat Ban dwdi cai tén Makibi Enomiya va dugc cong nhan la bac thay Thién
Tong vao nam 1973. Ké tir do, doi vdi 6ng, Thién Téng va Thién Chuda gido
déu chi la mot con dwong hét nhw nhau ma thoi. Nhitng thay tu va linh muc
khac tré thanh mon doé ctia 6ng hay 1ay 6ng lam guwong dé theo dudi. Ho
khong con phan biét gitta thuyét huyén bi trong Thién Chuia gido v6i Thién
Tong nita. Ngay nay Willigis Jager 1a mot dai dién noi tiéng cho moén phai



nay. Tuy nhién, Thanh hoi tin ngwdng la thé ché ké tuc toa an xtr di gido cling
da c6 phan ttng. Co quan nay két toi Lassalle va mon do ctia 6ng dam dat
nhitng trai nghiém cht quan 1én trén “chan ly tin ngudng” va c6 gang ngan
chdn anh hwéng cua phong trao. Cho dén nay, nguwoi ta van con cam cac budi
phat biéu va hoat dong cong khai. Tuy nhién, nhitng ngudi theo thuyét huyén
bi mé&i nay van tiép tuc phat trién cac con dwong ctia minh. Ma6i lién hé va
hop tac chat ché vdi cac nha tam ly hoc, phan tam hoc va tri lieu dugc hinh
thanh. Ngay nay, t* mon phai nay cling da co cac trung tam, ¢ d6 moi nguoi
c6 thé hoc thién va qua thién dé nghién cttu niém tin ctia minh, va tréc hét
tim hiéu chinh ban than minh.

Nhan thitc ra nén khoa hoc diing

Thién la mot dé tai nghién citu thu vi, bdi 18 ngwdi thién co thé lam duoc
nhitng diéu ma doi khi thoat trong c6 vé nhu la “khong thé dwgc”. Tuwong
rng, nguoi ta da viét rat nhiéu vé van de dé. bang tiéc la khong thé st dung
duwgc phan 16n cac cong trinh nay. Chang han, nha tdm ly hoc Ulrich Ott
(2000) phé phéan “cac thiéu sot vé phuwong phap luan”, nhitng thiéu sét khac
nam dwdi sau hon va ngudi ngoai cudc khong phai luén dé nhan ra. Vay lam
sao nguoi ta c6 thé phan biét gitta khoa hoc “ding” va “sai” hay tham chi
nguy khoa hoc véi nhau?

Khoa hoc tw nhién dugc ly giai béi thwe nghiém, mét y twdng hay gia thuyét
dwgc kiém chitng qua cac thi nghiém. Tuy nhién, van c6 thé c6 nhitng sai lam
hién nhién, néu nhw nha khoa hoc phéc thao cac thit nghiém ctia minh mot
cach khong phé phan hay vai dinh kién. Khi dé, cac thi nghiém vé&i con nguoi
sé dac biét phitc tap, bdi 1é cac qua trinh tam linh c6 thé x6 d6 hoan toan mot
két qua. Vi du: mot liéu thudce cé tac dung gi? Cac thay thudc biét ngay rang
niém tin da gay ra diéu ky diéu. B&i vay, nguoi ta thit cac loai thudc so véi
placebo — chat an than. D6 la chat khéng c6 tac dung [dwoc li - ND] gi,
nhung nhitng ngwoi dugc thi nghiém khong phan biét dugce n6 vai nhitng
thu6c cé tac dung [dugce li - ND]. Cac nha nghién cttu so sanh hai nhém ma &
dé nhom nay dugc trao thudc, nhém kia nhan chat an than. Khi d6 thuwong
thay, hoa ra chat an than lai c6 thé c6 hiéu qua dén mirc gay kinh ngac.

Su twong ng la khé doi vGi nghién ciu thién. Trén nguyén tac phdi so sanh
hai nhém: ngudi thién va ngudi thién-placebo. Chang han: Liéu thién c6 thé
giam tinh nhay cadm véi stress ctia nguoi ta hay khong? Nguoi ta da s6m thay



kha nang nay. Khach quan ma néi thi phan nao c6 thé do dugc stress, bai 1€
co thé phan &ng vGi né bang nhitng thay doéi sinh hoa. Nhung ca nhan cach
cling quyét dinh dén (tng x1 vdi stress va “10i dap vai stress” cta co thé. Con
nguoi ta rat khac nhau va phai c6 mot nghién citu dé loai bé nhitng khac biét
nay. Tt day rut ra la, mot khao cttu phai dya trén mot s6 dong ngudi, cé lay
mau va phong van vé nhan cach. Lé ra phdi thr nghiém hang tram, hay tot
hon la hang ngan ngudi dé khao citu cling sé ditng vitng truedc cac dinh luat
cta thong ké hoc. Biéu dé dat tién va ton kém sttc lwe, thoi gian. Ma doi véi
nha nghién citu, thoi gian va tién ctia ngay cang khan hiém.

Bdi vay, nhitng nha khoa hoc lam sang kién c6 gang phac thao cac thi
nghiém cta minh sao cho dau van dung han ché van thu dwgc nhitng két qua
giau tinh thuyét phuc. Chang han thi nghiém ctia Davidson va dong su (2003)
da gay an tvgng manh. Ho chia nhitng ngudi thi nghiém cia minh ra thanh
hai nhém: nhém nay thyc hién mot chwong trinh thién, nhém kia hoc cac ky
thuat thw gian. Cac phép do dién ndo do (EEG - Electroencephalogram) ghi
lai tién bo cua nhitng ngwdi thién. Sau do, ngwoi ta tiem phong bénh cim cho
tat ca nhitng ngwdi thi nghiém va bang thit mau dé kiém tra xem dé khang
mién dich hinh thanh nhanh dén dau. Nhém thién r6 rang thanh cong hon.

Bang viéc so sanh thién véi cac ky thuat thw gian, Davidson va dong sy da
thire hién mot buwdc hét sitc co ban. Hé mién dich ding la t6t hon & tat ca
nhitng ngwoi can bang va on dinh vé tam linh. Trén nguyén tac, cac ky thuat
thw gidn cling c6 thé dat dugc diéu dé va bai vay ching la mot placebo day y
nghia cho s so sanh véi cac tac dung cta thién. Bang cach nay, khao ciu tré
nén nghiém tdc va dang tin cay.

Tuy nhién van can nhitng khao citu tiép theo, bdi 1€ nhitng két qua thoat trong
c6 vé nhu cao sang va sang sua con lau mdi twong wng vGi chan ly. Mot bai
hoc cho van dé do la chdm cttu, ma cac thanh cong trong viéc chong dau cé
vé nhu 1a khéng thé tranh cai. Klaus va dong su & Dai hoc Miinchen (2009)
da nghién cttu viéc diéu tri dau dau bang cham ciu trén hang ngan bénh
nhan. Hoé ra, ngudi bénh cling hét dau dau néu nhw cha tdm dam kim sai. Ca
nhitng kim 4o ciling van cé6 tac dung: khi d6 kim cham lang Ié bién mat khoi
bénh nhan va hoan toan chang hé dam vao da (chdm cttu placebo). Dau sao
cham citu van c6 tac dung doi véi dau dau t6t hon la thuéce. Vay doi véi dau
dau, hiéu ttng placebo tham chi con hiéu qua hon 1a thu6éc chang? Madsen,



GO@tzsche va Hrobjartsson (2009) trinh bay mot khao citu 16n hét nhu vay,
khdo cttu nay trén thyce té chitng thue rang cham citu khong cé tac dung truc
tiép chong dau. Dau sao qua d6 nhiéu bénh nhan da dwoc trg giup trong viéc
chong dau.

Viéc nghién cttu thién cling da gap nhitng van dé nhu vay. Kinh nghiém ngay
cang gia tang cho phép roi anh sang m@i dé lam cho nhitng khao cttu tredc
day hién 1én hoan toan khac. Cac nha khoa hoc ti nhién da biét hién tuwgng
nay nén ho dé ra quy tac rang cac két qua nghién cttu chi dugc coi la “béo
dam” sau khi cac nha khoa hoc khac da kiém tra lai — t6t nhat la bang nhitng
phuwong phap khac. Qua dé, s6 cac “nhan thitc da dugc bdo dam” di nhién
giam 10 rét. O day thé hién gia tri ctia nhitng bai bao téng quan, trong dé
danh gia c6 phé phan vé mot linh viee chuyén mon. Nho vay, nam 2009
Greeson da tim ra rang, theo nhiéu khao citu, thién da cai thién hé mién dich.
Vay la két qua ctia Davidson va dong s (2003) vira mo ta & trén c6 thé coi la
da “duwgc bao dam”.

Ngay ca ban than cac nha khoa hoc ciing c6 thé tré thanh van dé. Ho khong
phai la ludén luén doc lap, cé thé thién vi trong nhitng phat biéu ctia minh, mét
sO tham chi con rdi bo nén tang khoa hoc. Do sttc ép ctia canh tranh ctia cac
ké hoach thang tién trong sw nghiép va ctia ngwoi cap tién, tham chi ho con
c6 thé dwa ra nhitng két qua nguy tao. Trong tredng hgp xau nhat, cac chinh
pht sé phai quan tam t&i nhitng két qua “ding” va phai tao sttc ép. Khong
phai tat cd moi quoc gia déu bao dam tu do cho khoa hoc nén qua do, nghién
cttu ¢ nhiéu nwdc bi mat uy tin. Va ca nghién cttu vé thién cling da trai
nghiém diéu cay dang d6. B&i vy mdi cé nhitng co ché kiém tra ma chiing
cling dé thay ngay cho ca ngwdi bén ngoai va sé ngan chan dugc nhitng ung
nhot.

Nhitng xung dot 1gi ich c6 thé xay ra trwdc hét phai dwgc minh bach héa
trong nghién cttu y hoc khi cac nha khoa hoc céng b6 cac két qua ctia minh.
Céc to tap chi nghiém tic doi hoi cac nha khoa hoc khi n6p mot bai bao dé
dang phai tiét 16 sy phu thudc ctia minh. Thudc van dé do la chitc vu & cac
hiép hoi, sy hgp tac véi cac cong ty hay nhitng 1gi ich thwong mai ciaa chinh
ban than minh. C6 nhitng hiép hdi hay t6 chitc cao cap dao tao gido vién hay
chdo moi cac chwong trinh day thien. O mét s6 nuéc, chdng han nhw & My,
tham chi dé con 1a mot nén céng nghiép thye thu. Cac phiéu phéng van cho



thdy khodng mé6t phan ba s6 ngwoi My dung thién hay bat ky mét ky thuat
giai toa nao — tuc la khoang 100 triéu khach hang cho nhitng dich vu twong
tng. Mot s6 nha nghién citu ty minh phat trién cac chwong trinh thién, qua dé
c6 hoat dong thwong mai. Biéu d6 khong c6 nghia la ho sé dwa ra nhitng
nghién citu gia va san xudt ra quang cao cho cong viéc riéng tw cia chinh
minh. Nhung khong thé tir choi tho 16 nhitng moi lién hé nhw thé cho nguwai
doc mot cong bo khoa hoc. Muc “nhitng xung dot 1gi ich c6 thé” & cudi bai
bao la mdt co ché kiém tra quan trong. Ciing vi ly do twong tw, & muc cam on
sé phai néu tén nguwdi cap tién cho nghién citu.

Con quan trong hon nita la viéc phan bién cac bai bao bdi nhitng nha khoa
hoc ddc 1ap truede khi ching dwgc cong bo trén mot td tap chi khoa hoc. Cac
tap chi nghiém tuic thuc ra khong don gian in hét tat cd nhitng gi ho nhan
duwgc do ai d6 giti dén. Nhitng bai bao gtri dén sé dugc it nhat hai nha khoa
hoc doc 1ap phan bién. Nhitng nguwoi phan bién nay lam viéc phi vu 1gi, duwgc
gidu tén va bai vay co6 thé tw do thé hién y kién ctia minh. Ho néu nhitng dé
nghi nang cao va trén nguyén tac sé quyét dinh xem liéu mét bai bao khoa
hoc cé thé dugc cong bd hay khéng. Nhirng to tap chi “da dugc tham khao”
nhuw thé rat c6 tiéng tam trong khoa hoc, trong khi nhitng tap chi khwéc tir
phan bién chi dugc coi la nhitng to thudc loai hai hay loai ba va noi dung cua
ching cting phai dugc danh gia twong tng.

Mot s6 tap chi “cé tién an vé mit tw twéng”. O’ d6 cac nha nghién citu c6 thé
cong bo nhitng két qua ma vé co ban da bi dai da s6 dong nghiép phu nhan.
Céc tap chi nay thuwdng cé nhitng mai lién hé véi cac hiép hoi hay t6 chic
twong wng. Cac tap chi khac lai chuyén mon hoa vao nhitng linh vuc hep
trong nganh khoa hoc ctia minh. Nhitng tap chi nhu thé ludn bi nghi ngo la
muon ty khang dinh chinh minh va cAc m6n dé ctia minh. Thwong ca nhitng
nguoi phan bién cho cac bai bao ciing la nhitng nguoi hoat dong trong nganh
chuyén mon hep dé va vay 1a xudt phat ti* mot gidi rat han hep. O day ciing
doi hoi nguwdi doc phai cé hiéu biét mang tinh phé phan.

Dbiéu dang tiéc tirng xay ra la c6 nhitng nha nghién cttu xa roi nén tang khoa
hoc, du cho ho lam viéc cho mot treong dai hoc hay mot vién nghién citu
nghiém tic. Pao ditc khoa hoc ty nhién doi hédi cac két qua khoa hoc phai cé
thé dugc kiém chitng bdi moi ca nhan bat ky. Bai vay, cac nha khoa hoc tu
nhién thyc hién cac phép do va quan sat ma ¢ dé vé co ban, ho 1a thira néu &



tw cach cac ca thé. Moi ngwoi déu co thé thue hién cac phép do va quan sat,
chi c6 vay chiing méi c6 thé kiém chitng dugc. Khi mot nha nghién cttu dya
vao tac dong cua Chda, vao cac nang luvgng song khong thé do dugc hay cac
tin hiéu twr thé gidi bén kia thi dwong phan cach véi khoa hoc 1o rang da bi
vuot qua. Pang phat biéu & day la mot ngwdi ngoai dao [d6i v6i khoa hoc -
ND] hay tham chi la mot nha tw twdng.

Nhung c6 nhiéu ngudi ngoai cudc tin rang y kién ctia cac nha khoa hoc tat
yéu phdi khach quan va vi vay dang tin. Diéu do la sai. Bung ra thi mét y
kién chwa phdi 1a mot két luan khoa hoc. Ngay ca cac nha khoa hoc nghiém
tic nhat cling dam mé ly thuyét va phat trién nhitng y nghi ctia minh. Bang
cach nay, ho sé thtt nghiém nhitng hwéng dot pha mdi cuia nghién ctru va
phac thao nhitng thi nghiém mai. Nhitng tw bién cta cac nha khoa hoc
nghiém tuc huwdng vao cac phép do va quan sat khach quan, chung dat ra
nhitng cau hoi va dé la nhién liéu dot 1én dé thic day sy tién bo. Quan trong
la phai danh dau nhitng diéu tw bién nay mot cach ro rang nhw la nhitng y
twédng chwa dugce chitng minh, nhw 1a nhitng gia thuyét, chiing can khoi mao
mot nghién citu khoa hoc. Dau vay, trén thong tin dai ching van ludn xuat
hién cac gia thuyét nhw 1a “phat biéu khoa hoc”, d6 1a mot diéu hiéu lam rat
16n gitta khoa hoc va cong luan.

Cac nganh khoa hoc nhan van, chang han nhu triét hoc, cling cé nhitng
nguyén tac twong tu. Ching tuan tha cac nguyén tac 1ogic hoc va qua do phai
chitng minh cac két luan ctia minh bang céch tiép can va trién khai. Trong cac
nganh khoa hoc nhan van, déi khi c6 nhitng gia thiét co ban da tranh né viéc
kiém tra khach quan. Chang han nhw cac nha than hoc gia thiét rang Chida
thue s ton tai. MGt khi da mo ta nén tang nay, ttt do cac nha than hoc c6 thé
xay dung tiép va thyc hanh khoa hoc nghiém tic. Tuy nhién, két luan phai cé
thé dugc tiép can va trién khai mot cach 16gic doi véi moi ngwoi.

Khi xem xét thién mot cach khoa hoc, ngudi ta sé roi vao mot song dé nao
dé. Nhiéu trong s6 cac qua trinh xay ra trong khi thién la khong thé do duogc
mot cach khach quan. M6t s6 nhan thitc dwgc dya trén nhitng quan sat cta
chinh ban than nhitng ngwdi dang thién va phu thudc vao mitc do tién bd cua
ho trong tu tap. Nhu vay, chiing la khong thé kiém chitng duge doi véi moi
ngwoi. Tuy nhién, nhiéu linh virc khoa hoc ty nhién cling phéi chdp nhan sy
han ché nay. Khong phéai moi nguai déu c6 thé dén phong thi nghiém, biét st



dung thiét bi do va hiéu cac két qua. Ludn c6 mot diém, & dé can sy tin cay
vao cong viéc cua cac chuyén gia. Theo y niém nay, nguoi ta cting phai danh
gia nhitng kinh nghiém chii quan ctia nhitng ngudi thién. O' d6 c6 su tin cay
rang tir lau da cé nhiéu nguwdi m6 ta nhitng quan sat twong tw. Nhung phai ro
rét tach biét ching véi cac cach trinh bay, von da giai thich cac quan sat theo
mic d6 nhan thitc nguwdi dang thién. Nhiéu bac thay da cha tam tuan tha 16gic
hoc. Suv kiém tra qua nhitng ngudi thién khac 1a bat budc tir nhiéu thé ky qua.
Truwdc nén tang nay, khong c6 ché cho mé tin di doan va nhitng giai thich
siéu y niém.

Trong cudn sach nay, toi cling mo ta cac kinh nghiém va trai nghiém cua
chinh ban than minh. Ching dwgc viét dudi dang “T6i” dé ngudi doc nhan
thirc chung nhu la kinh nghiém chu quan cua t6i. Ciing c6 nhitng bao cao
twong tu ctia nhitng ngwoi thién khac va vi vay téi twong thuat lai nhitng quan
sat cda t6i. Tuy nhién, xét vé mat khoa hoc, sé 1a khong ding néu dién ta kinh
nghiém cua t6i nhu la tai sdn chung. “Khoa hoc” cling c6 nghia la phai cong
b6 nguodn thong tin, tach biét s kién va quan sat ra khoi cach dién giai. Chi
bang cach dé, ngudoi doc méi c6 thé ty minh quyét dinh xem liéu minh cé
muon tuan theo cac cach dién giai hay khong.



Nao bo tw minh thay doi

Thién lam thay do6i ndo bo. Tin nay ttr gidi nghién citu lic dau c6 thé khién
nguoi ta sg hai. Ca mot thoi gian dai ndo bo duwgc coi nhw 1a hinh khoi khong
thay doi sau thoi tho au, nhiéu nhat cling chi danh mat hiéu suat ctia né do
cac té bao than kinh bi chét. Phia dang sau dé tham chi c6é vé nhu an gidu
kinh nghiém c6 xwa: hién nhién la ngwoi tré hoc nhanh hon ngudi gia. Nhung
nhw vay thi lam sao diéu dé lai phu hgp véi bitc tranh: cac cu vé huu, vao
nhitng ngay cudi doi van dén treong dai hoc dé hoc va két thiic bang luan an
tién si?

Nao bo phét trién thé nao va trong tién trién cta cudc doi, né co thé thay doi
dén mitc nao? Kinh nghiém c6 xwa va nghién cttu hién dai cung cap nhitng
nhan thitc dang kinh ngac vé viéc d6. Chang han cu6n sach ctia Gerhard Roth
(2003) cung cap mot bai tong quan phong phui vé sy phat trién cia nao bo
nguoi tré, con Gene D. Cohen (2006) mo ta sy phat trién ctia ndo bd khoe
manh ké tir tudi trung nién.

Keé twr khi sinh ra dén khoang 25 tudi, ndo bo phat trién theo nhitng buwdc kha
xac dinh. Nhitng budc phat trién nay da dugc biét tir khéi dau cia loai nguoi.
Nhung dén bay gio nghién cttu hién dai mai phat hién ra diéu gi xay ra khi do
trong ndo. Chang han, cac bé di nha tré hau nhw chwa cé y thitc gi vé chinh
minh. Cam xtuc cua ching dinh huéng triedc hét theo nhitng phan ng cia cha
me va nhitng nguwdi qui chiéu than can nhat. Chi mai dén “thoi ky budng
binh” dau tién & khoang 3 tudi thi ching mdi x6a bé méi quan hé nay. “Con
c6 thé ty lam” va “Khong, con chang mu6n” thé hién sy phat trién cia nhan
cach ca nhan. Chinh xéc la khi dua 3 tu6i, tré dugc dén 16p mau gido. Nhitng
budc ké tiép trong sy phat trién cta nao b thyc hién vao khodng 6 tudi; gitta
12 dén 14 tudi; vao khodng 16 tudi va vao 18 tudi. Chi dén khodng 25 tudi,
nao bd mai phat trién hoan toan vé mat sinh hoc.

Céac buéc phat trién ctia nao b duwgce phan anh trong truyén thong ctia nhiéu
dan tdc. Quan sat diéu do6 dé dang & nhitng bo toc von dugce goi la “co so”,
nhung né ciing c6 & ca xa hoi cong nghiép. O cac “bd tdc cd sa”, ngudi cha
nhan vai tro tich cuc trong viéc gido duc con cai khi ching du 6 tudi; con &



xa hoi cong nghiép, nguwdi cha dua ching dén treeong. Khi tré 12 tudi, nha tho
Thién Chua gido moi ching tGi dy 1€ chiu thanh thé; cuing tu6i dé & thoi
Trung c0, nhitng dita con ctia cac hiép si bat budc phai tr¢ thanh “chang qui
toc tré” va dén hoc & mot ngudi hiép si khac. O tudi 14, bon tré du tudi dé
chiu trach nhiém treéc phap luat; con thoi trede do thi ¢ tudi nay, sau 8 nam
dén trwong, chiing bat dau hoc nghé, nha tho dao Tin Lanh mai ching téi dw
18 kién tin. O thoi ky dau tudi day thi, khi 12 dén 14 tudi, 1a ldc phat trién cta
chinh nhitng trung tam nao bo ma “thién/ac”, “ding/sai” déng doé ¢ do. Trang
bi cac gia tri va cdAm xuc nhu thé con dugc titng budc mé rong cho dén
khoang tudi 18 dé hinh thanh ngwoi trudng thanh. Tuy thudc mot xa héi can
tGi trang bi nao cho ndo bd ma con gai hay con trai téi 14 hay mai tGi 16 tudi
ma&i dugc phép cuwdi xin, t¢i 16 hay mai téi 18 tudi ma@i dwgc phép lam linh,
1ai xe hoi, téi 18 hay téi 21 tudi méi hoan toan chiu trach nhiém trieéc phap
luat.

Gitra ltc két thic tudi day thi cho dén tu6i khodng gitta 20 va 30, ndo b6 phat
trién toan bo hiéu suat lam viéc cia minh. Trén nguyén tac, bay gio cac dir
liéu co ban da dwgc lwu trit, cac té bao than kinh da dwgc két noi; da tim thay
su can bang gitta cac chat thong tin héa hoc vao lic két thic tudi day thi. Lic
nay van dé xoay quanh toc do st dung nhitng dit liéu nay. Muo6n vay, nhiéu
tuyén than kinh dugc mét 16p m@ méng bao boc (myelin hoa), né dugc dung
lam chat cach dién dé ngan tach cac tin hiéu dién. Do s myelin h6a ma
nhitng tin hiéu nhv thé chuyén dong nhanh hon qua cac té bao than kinh va
twong ng thi ndo bo cling suy nghi nhanh hon. B&i vay, ¢ nhiéu nén van
hoéa, chi nhitng ngudi trén 25 tudi maGi dwgc tiép nhan cac chitc vu cé quyén
quyét dinh, chang han vua chtia hay nghi si. Nhitng nguwdi mang chitc vu nhw
thé phai nhanh chong di dén nhitng quyét dinh phitc tap. Vé mat nay, thi nao
b tudi 18 chiu thua cac ndo bd da hoan toan myelin héa ctia nhitng nguoi
mang trong trach nhiéu tudi hon; don gian la nhitng ngwdi nhiéu tudi hon co
thé suy nghi nhanh hon.

Cac buéc phat trién tiép theo cuia ndo bo bay gid xdy ra cham hon, nhuwng lai
can trong hon. Gi¢ day bat dau thoi ky “nao bd déo” dé né thich nghi vai
cudc song. Khau hiéu cuaa thoi ky nay la “dung hay mat”. Khi do6, nao bo
khong khac biét gi vGi phan con lai caa co thé: cai gi khong can téi thi co thé
hiy ngay, cai gi can thi dugc gin gilt hay tham chi phat trién. Pong co cho s
phat trién trong nao bo la viéc hoc tap. Khi dd, ndo bo cé thé phat trién tham



chi dén tudi rat cao hay ty té6 chitc méi. Khi ching ta hoc diéu gi mdi, chang
han mdt ngoai ngit, diéu do tao ra sy tang tredng & nhitng khu vue twong tng
ctia ndo bd. Ca ¢ ngudi thién cling da chitng minh dugc sy gia tang trong nao
b, khi d6 nhitng ngwdi thi nghiém gia nhat da 71 tudi (Lazar va dong sy
2005; Luders va dong sy 2009). Nghién citu hién dai cho thay nao bo khong
phai la dia citng nhw ¢ may tinh, ma né mém déo hon rat nhiéu. Cai “dia
ctrng sinh hoc” nay c6 thé phinh ra hay co lai trong sué6t ca cudc doi, thay doéi
két noi ciia minh, nghia la cling cé thé thich nghi véi cau tric cua viéc lvu trit
dit liéu. Bai thé, cac nha sinh hoc than kinh méi néi téi “ndo bo déo”.

Thue vay, y twdng co dién vé “ndo bo hoan thién” mau thuan vdi kinh
nghiém cudc song. Dwa vao cac két qua nghién citu, Cohen (2006) cho thay
nhitng giai doan phat trién ctia nguwdi tredng thanh cho dén tu6i cao ma chiing
dong hanh véi thich nghi va thay doi cia nao bo.

O tudi giita 40 va 50, ndo b trai qua mot cudc cai t triét dé. Cho dén tudi
nay, tredc hét ndo bo tré da hoc duwgce sy kién, lién tuc hap thu nhitng cai mai
va xép lai nhu 1a sy hoi twdng. Nao bo tré thwong chi str dung mot nira ndo bo
cho viéc giai van de, trong do c6 nhitng “trung tam nao bd” gidi han rat rd
rang. Vao gitta cudc doi, cac sy kién da hoc dugc sap xép theo mot moi lién
quan 16n hon. Kién thitc ngay cang két n6i manh hon. Nhitng hoi twéng riéng
1é khi d6 mat di y nghia. Cudc song cho dén nay ciing dugc xét héi can ké
nguyén do va, néu can, sé dugc tao nhitng budc ngoat mdi. Bay gid nao bo
dwa cac qua trinh suy nghi ctia né vao ngay cang nhiéu va cang 16n hon. Bén
canh do, cac khia canh xa hoi va cam xuc cling dugc dwa manh mé hon vao
hoat dong ctia ndo bo. Qua viéc két n6i cac moi lién quan, ngwoi ta c6 tam
nhin xa hon nhiéu, mot khi phai roi chiéu cac van deé tir nhitng khia canh khac
nhau.

DPén 50 hay 60 tudi, bat dau nhitng “nam thang tuyét nhat”. Phan 1én cac
Tong thong, Thu twéng va nghi si hoat dong & giai doan nay cta cudc doi, lic
ho dwgc bau vao cac chitc vu do. R6 rang nhitng ngudi di bau biét rang
nhitng ng vién da buwdc qua nita cudc doi sé la nhitng nhan vat 6n dinh va
lwong trede dugce lau dai. Bay gio nao bd da két n6i nhiéu sw kién véi nhau,
tao ra nhitng moi lién quan to 16n, sinh ra nhitng “kinh nghiém cudc song”.
Qua do, véi tw cach l1a “bo Iwu trit sw kién”, mot s6 phan ctia ndo bo tré nén
thira. Nao bd bdi vay sé bi cat gidam va qua dé ciling sé teo dan. Sy cat giam



nay khong phai 1a sy thodi hoa, ma thé hién sy t6i wu héa. Néu nhw khong thé
toi wu hda cac phan ctia ndo bd qua viéc két noi kién thirc, chang han diéu
khién ban tay, thi & ngudi gia, cadc phan nay ctia ndo ciing sé bao toan hoan
toan do 16n cua ching (Kalisch va dong s, 2008).

Suy nghi trong cac moi lién quan, vGi kién thitc da dugc két n6i, 1a biéu hién
cta sy thong thai. Thudc vé dé con cé nhitng cam xic 6n hoa, tam nhin xa
trong rong va sy khoan dung. Nhiéu nén van hoa quy cac tinh chat nay cho
nguoi gia, coi nhw do 1a birc tranh ly twdng cta 6ng ba. Trong cac truyén
thong thién, sy thong thai dugc xem la bac phat trién cao nhat cua tinh than.
Thyc vay, cac phép do cua Brefczynski-Lewis va dong su (2007) cho thay,
mot ndo bo dang thién sé phat trién cung véi thoi gian theo hwdng nay. Bau
tien, hoat dong chung trong nao bo sé gia tang. Nao ngay cang lam viéc manh
liét hon va lién tuc hoc thém. O nhitng nguoi thién rat c6 kinh nghiém thi
cudi cung hoat dong nay lai giam di, dau cho nang suat hoat dong luon tiép
tuc cdi thién. RO rang la nhitng ndo bd nay da dat mot chat lwgng mai, & do
hoat dong thuan tiy da dwoc thay thé bang nhitng co ché khac. Brefczynski-
Lewis va dong s (2007) tin rang nhitng ndo bo nhuw thé tan dung cac kha
nang ctia minh tét hon va béi vay chang can phai tich cic qua miéc nita.

Nghién cttu hién dai vé ndo bd da tim thay nhiéu minh chitng vé tinh cé thé
thay doi dugc cho dén tudi rat cao cia nao bo. Biic tranh vé ngudi gia bi pho
madc cho suy vong, khong thé tiép tuc ding nita d6i vdi ndo bd. Nhitng nao bo
gia tham chi van c6 thé dat tGi nhitng thanh tich tot bic. Cu thé 1a, néu ndo bo
khong thé thay doi dugc thi sau mot ci dot quy, cac bénh nhan gia khong bao
gi® c6 thé hoi phuc lai duge. O bénh dot quy, tuan hoan mau that bai & cac
phan cta ndo b va khi khéng c6 oxy thi chi can vai phtt la nhitng té bao nao
bi &nh huéng sé chét ngay. Trong nhitng treong hgp nang, cac bénh nhan dot
quy khéng con néi dwgc nita, than thé bai liét hay mat nhiéu kha nang khac.
O ndo bd “hoan chinh” khéng thé thay d6i dwgc thi 1& ra nhitng khuyét tat
nay sé la vinh vién, nhung diéu do lai khong ding. Chinh cac phan khoe
manh lai c6 thé ti€p quan nhitng chitc nang da ngirng hoat dong, mot phan
hay tai tao lai toan bo. Nao bo cé thé tham chi ty minh phuc hoi bang cach
xdy dung nhitng té bao than kinh mgi. Nhw vay, ndo bd gia té ra giong hét
nhw ndo bo tré, titc 1a c6 kha nang thich nghi dang ngac nhién va c6 thé thay
doi bat cit ltc nao. O bénh dot quy hay & vét thwong, khac biét co ban giita
cac ndo bo thé hién tham chi hét sitc o rét tredc va sau tudi trung nién.



Nhitng ton thwong ¢ ngudi gia lai it bi dat hon néu so vGi nguoi tré (Roth
2003). O ndo bd gia, nhitng diéu da hoc dwoc Ivu trit theo nhitng méi lién
quan 16n hon va bang cach nay duwgc phan bé trén nhitng phan 16n hon cta
nao bo (Kalisch va dong s, 2008). Bai thé, s thiéu hut nhitng phan nho it
gdy mat mat hon, trong khi nhitng nguoi tré thuwong phai chiu nhitng thiéu hut
bi dat.

Trong khoa hoc xuat hién bitc tranh “nao b déo” ca doi thich nghi, tiép nhan
nhitng nhiém vu méi va van c6 thé ty bién do6i & tw cach la mot bo phan co
thé. Moi khi hoc, nhitng khu vire c6 lién quan trong nao bo déu phat trién.
Nhitng nghién cttu trén nguwdi thién cho thady nhitng phan nhat dinh trong nao
bo cua ho to hon nhitng ngwdi doi chitng. Ching phat trién theo cac nam hoat
dong thién cho dén tudi cao (Lazar va dong su, 2005; Luders va dong su,
2009; Vestergaard-Poulsen va dong sy, 2009). Vay la luyén tap dem lai nang
sudt hoat dong bang cach khdi dong mot sy thich nghi. Diéu do cling twong
tng v&i kinh nghiém cta nhiéu ngwoi gia va cac nha liéu phap hoc. Nguoi
nao biét cach gitt cho minh ludn tinh tdo tinh than, ludén dat chinh minh truéc
nhitng thach thitc méi, tim cach tiép xic nhitng ngudi khac, thi ho hau nhw
khong bao gio cam chiu nhitng thiéu hut & ndo bo ciia minh. Néu nhw van c6
rat nhiéu nguwdi gia bi suy giam vé tinh than thi nguyén nhan lai nam & 16i
song don diéu va s thodi lui khi gap nhitng thach thitc vé tinh than. Cac
khdo cttu cho thay la ngay ca nhitng ngudi tré cling lam suy giam tri tué cta
minh néu ho chuyén qua mét 16i song it cé thach thitc hon vé mat tinh than.
Nhitng thach thitc vé mat tinh than luyén tap cho ndo bd va qua do gia tang
nang suat hoat dong ctia nd. Béi vay, nhitng nguoi gia thién dac biét c6 nang
sudt cao, vi trong su phat trién ctia ndo bo khong hé c6 gidi han vé tudi tac.
Ngay ca ngudi gia cling van c6 thé bat dau véi viéc thién va phat trién, cai
thién nang suat hoat dong tinh than ctia minh cho dén tan cudi doi.



Cac bac caa thien

Con duwong di ctia ngudi thién dugce theo doi ti mi va xem xét ky lwong keé tu
it nhat 2.500 nam nay. Cac trudc tac Phat hoc da bam chat theo hoc thuyét
cua Ptrc Phat Gautama [C6 Dam, titc Phat to6 Thich Ca Mau Ni - ND]. M6t
cach dac trung la nhitng ngwoi thién trai qua chin bac “tinh ly”. Bon bac dau
tién van con duge cam nhan thudc than thé va dwoc goi la “linh vure tri thive”.
Cac bac sau tir thi nam tdi thit tdm tredc hét dac treng béi suw phat trién tri
tué va dugc tap hop lai thanh “Iinh vyc nhan thite”. Bac thit chin la bac giac
ngo. Bac thit mwoi chi dat tdi sau khi diét d6 va nam ngoai khoa hoc thudc
linh vire thé gidi quan.

Co nhitng bac thay lai chi phan biét giita 3 bac trén con dwong di t6i giac
ngo. Nhitng bac nay lién quan tdi con dwong cua nhan cach, ng xtr ban than
va nhan thitrc. Pay chinh la trong tdm ctia mot cuén sach dang xem do Dalai
Lama viét (2003). Viéc ngai chia thanh ba bac khong hé mau thuan véi chin
bac ma BPirc Phat von da no6i dén: doi véi nguoi thién, viéc thay doi giac do la
di nhién néu m&t muc tiéu khac cling doi hoi mot cach xem xét khac.

Con duwong chin bac cta nguwdi thién lam ta nhd tdi sy phét trién ¢ thoi tho au
va thanh nién, dugc tién dinh bédi sy phat trién ctia ndo bd. Chinh la nhitng
phat trién thuong xuyén ngan cdn nhitng phat trién mang tinh giai thoat (loai
bé tré ngai). Nho thé, chang han nhitng tré 3 tu6i phat hién ra nhan cach doc
1ap cua chinh minh va di dén “tudi 1i”. R6 rang la ching dwgc giai thoat, bai
vi cau “con chang mudn” sé dugc tap luyén bang bat ci gia nao. Tw do, dira
tré hoc rng x vGi nhan cach ma minh vira m@i nhan dugc va phat hién ra
nhitng kha nang lam cho n6 phu hgp vdi nhitng nguwdi khac. R6i nhitng diva
tré 5 tudi da tién xa trong sy phat trién ctia minh t&i mitc ching tim hiéu thé
gidi vdi su chan thanh va hiéu ky, nhung cling da nhan biét 1ap trudng cua
chinh minh va cé thé phan gi¢i n6 v6i nguoi khac. Ca hai budce trén déu sy
phat trién lanh manh. Khi do, da tré 3 tudi hirng huc gian dit cho thdy rang
tuy cac budc phat trién riéng 1é khong luén dé chiu nhwng lai can thiét. Cac
bac si nhi sé duwgc bao dong khi giai doan 1i bi bé qua, béi 1€ diéu do la dau
hiéu chi ra rang sy phat trién lanh manh da bi pha v@.



Con dwong thién véi chin bac “tinh Iy” cling dién ra hét nhw vay. Méi bac
thudc vé mot bac doi va co tén goi twong ng.

1. Tri tué va 2. Logic: Sau khi thu thap kién thitc, ké dén la viéc xem xét va
nhan biét cac qui tac.

3. Hiéu biét va 4. Ly tri: Hiéu biét thay thé cam xuc, thé nhung ai da hiéu ra
nhiéu thi cling dé roi vao tinh trang y nghi lan man. Ly tri han ché nhitng y
nghi lan man va chi ra nhitng con dwdng phia ngoai cac giai phap lwgc do
hoa.

bén day, tredc hét nguwoi ta da thu thap kién thive, sau dé hoc dwgc cach tng
X ding dan vGi né. Bon bac dau tién cua “tinh Iy” twong (ng vdi bac co ban,
nghia la nhitng bai hoc co ban trén con dwdng thién.

Keé tiép la cac bac cao hon cua “tinh ly”:

5. Thong minh va 6. Truc giac: Tri thitc thuan tdy 1a phan tich, xé 1é doi
twgng nhan thitc ra thanh cac phan va nghién cttu nguyén nhan va két qua.
Truc gidc x ly cac phan nhw la mot “kh6i”, khong con xé 16 mot cach nhan
tao nita ma tém bat cAc maéi lién quan cling bang nhitng cadm xtc va gia tri
lien quan.

7. Cam hirng va 8. Hiéu thau: O day sé& nhin xuyén thé gi6i phia sau ciia
tirng cai riéng 1é va cudi cung phat hién cai ma cac giac quan khong con cé
thé nhan thitc duwgc nira.

Két qua 1a 9. Thong thai, theo nghia gidc ngo.

Sau cac budc nay ciing la cac buéc luyén tap nao bo, sé dugce lam ro khi xem
xét k¥ hon nhitng cam xtic va trai nghiém & moi bac. Khi d6, ngudi thién
phai biét rang anh ta bat dau vGi bac “s6 khong”. Pat téi bac dau cling da la
mot budc dang ké trén con duwong thién.

Bac 1 ve tinh Iy [3]

O bac 1 vé tinh ly, trudc hét 1a mot cAm giac dé chiu va khac thuong clia co
thé, thwong duwgc mo ta nhw 1a “ngdy ngat”. Co thé khong thoi thiic nhw 1a



cam giac nita, nhwng van xuat hién nhitng hién twgng manh liét ctia co thé.
Co vé nhu 6 céi gi do chdy x0i xa qua co thé, mdt tran mua, toc dung ding
1én, cam giac ngiva ngdy kho chiu rat manh mé va thwong trai nghiém con
néong. Co cam giac nhu cé nang lwgng huyeén bi truyén qua co thé. Cam giac
chiém wu thé 1a ngdy ngat va tran tré hanh phiic, than thé va tinh than dung la
tam minh trong do.

Vé bén ngoai, & bac nay nguoi thién da hoc duwgc cach tap trung. Tap trung
va hiéu ky “ban thwdng” ndo bd bang chat dan truyén than kinh
(neurotransmitter) dopamin. Chat nay c6 y nghia 1én d6i vé6i co thé ching ta,
bédi vi do la chat dan truyén than kinh mang tinh quyét dinh cho s khao khat,
niém vui va hanh phiic. Dopamin gay khao khat hon nita, qua do ciing ban
thwdng sy san sang chap nhan may rui trén con duong di tim céi chwa biét.
Thay diéu dé rd rang nhat khi dung ma tiy va regu. ngay 1ap titc ching giai
phong ra con 1t chdt dopamin. Pong co manh mé “t6i mudn nhiéu hon nita
chat nay” thuong dan dén nghién.

O thién, dopamin xuat hién cham hon, nhung theo thoi gian s& ngay cang
nhiéu hon. Dopamin khi dé dat t6i mitc cao dang ngac nhién. Cac nha sinh
hoc than kinh va bac si Pan Mach (Kjaer va dong su, 2002) da do mitc
dopamin va phan b6 ctia né bang phwong phap chup cat 16p bitc xa positron
[PET - Positron Emission Tomography - ND] d6i v&i ndo bd nguwdi dang
thién. Khi d6 mitc vé, lvgng dopamin khodng 65% trén mitc chuan. Binh
thwong thi mot lwgng nhw thé chi xuat hién & nhitng bénh tam than nang,
chang han ¢ bénh tam than phan liét r6 rét. Nhwng cac nha nghién cttu lai c6
thé chitng minh rang nhitng nguoi thién c6 sitc khée tinh than rat tot.
Dopamin ciing khong gy ra tdc dong ma tiy, n6é khong phat trién nghién.
Moi nguoi déu co thé nghi thien mot thoi gian dai ma khong can phai bo,
cling khéng xuéat hién nhitng hién twgng cai nghién nhu & nghién rugu va ma
tiy. Vao lic nao do, viéc tam dirng luyén tap tham chi con la con dwong binh
thuwong dé thién.

Pang sau d6 ro rang la nhitng co ché khoée manh trong ndo bd ma ching ciing
diéu phoi dopamin va tao sy 6n dinh. Cac chat gay nghién doi héi qua mirc
cta hé théng va dan tdi trat ray. Eric Nestler va Robert Malenka (2004) da
mo ta ching mot cach dé hiéu. Cac chat nghién gay ra phan ng tic thi va
ngay tir lan dung dau tién, dopamin bi doc ra hét. R6i ndo bo ép gidm sy san



xuat dopamin ctia chinh minh. D6 la nguyén nhan cho “trang thai tiéu tuy
nhw méo cup duoi” sau khi théa con say swa. Khi thién, co thé c6 nhiéu thoi
gian nén no cé thé thich nghi va khong phai dot ngot phan ng theo sy thay
do6i trong hé dopamin.

Dau sao ngudi ta van thwong trai nghiém bac 1 vé tinh Iy mot cach “chép
nhoang”. Cac cdm xtc cta bac 1 vé tinh Iy goi lai nhitng trai nghiém cta van
dong vién cac mon thé thao nham dat thanh tich t6t buc trong “ct chdp
adrenalin”. Thyc ra, dopamin ciing gia tang hoat tinh ctia co thé vé sy san
xudt noradrenalin. Chat dan truyén than kinh noradrenalin rat n6i tiéng béi n6
mang tinh quyét dinh cho tinh hung bao ctia con ngudi. Liéu lvgng cao
noradrenalin lam cho mét ngwdi thanh ké gay go, liéu lwgng thap hon cé tac
dung lam song dong va gay cho anh ta hitng thi hoat dong. Hiéu ky von ban
thwdng dopamin qua trung tdm hitng thu, cling can sy trg gidp cda co thé. Ai
do hiéu ky ma di t&i mién chwa biét, tw kifm bang duwgc thong tin, dé tiép xtc
vdi nguoi khac, khi do cling dan than vao sy mao hiém. Mudn vay can phai
c6 mot lwgng nhat dinh tinh hung bao - noradrenalin trg gitp ngudi ta cé
dwgc diéu nay.

Phan tng ctia co thé doi v6i noradrenalin chinh la sy tudn hoan mau manh
hon. Nhitng ngudi thong qua cach thitc ctia dwong Trung Quoc hay Nhat Ban
dé hoc cach kiém soat Khi déu biét nhitng hiéu tng nay. Pang sau sitc song
bi mat va su trdi nghiém nhiét huyét chac chan phan 1én c6 cac tac dung cta
dopamin va noradrenalin. Nhung ttw cach lam nay, Khi tirc thi cdm nhan dugc
ngay néu nguwoi thién qua dé nhan dwgce su kiém soat. Chwa cé nghién citu
khoa hoc vé qua trinh nay. Co6 1€ ¢ diém nay, n6é da vuot qua tri bién. Ciling c6
thé 1a hé dopamin-noradrenalin 1am vao trang thai cong hwdng, mét khi qua
cach lam nay n6 tr¢ nén c6 thé diéu khién dwgce. Thuwong thi triwde tién kha
nang lai bién mat, nhung roéi phat trién mot cach “lap bap”. Chi khi qua nhiéu
luyén tap va kinh nghiém ké tiép thi cudi cung “Khi chay thong sué6t” theo
ding ké hoach, déu dan va ciing c6 thé diéu khién duoc trén co thé.

O bac nay, ngudi thién trai nghiém thay rdng cac cdm xtc ctia anh ta c6 thé
ty thanh hinh la tw chinh anh ta ma ra. D6 la mot kinh nghiém co ban. Cho
dén nay, cac cam xtc c6 vé nhu c6 nguon goc trong su tiép xdc vdi thé gidi:
“T6i xtc dong vi cai gi d6”, “t6i vui mirng vi céi gi d6”. Nhung bay gio bong
nhién xuat hién nhitng cdm xtic manh mé tir bén trong ma khong hé cé 1y do



tlr bén ngoai. Lam thé nao dé danh gia cac cam xuc thwong nhat day? Pa bat
dau mot qua trinh hoc tap.

Bac 2 ve tinh ly[4]

O bac nay, ngudi thién hoc tap vé su “say swa”, ma bac 1 c6 thé thuyén
chuyén cho anh ta, dé di dén nhitng cdm xtic sau hon. Niém vui, hanh phtic
han hoan sé 1au bén hon sy say swa. N6i mot cach hinh anh: Tiép sau nu cuoi
vui sudng s€ la nu cudi sau va hanh phuc.

Bay gio ngudi thién hoc cach tap trung 1au hon va tinh ly. O bac 2, c6 18
nguoi ta dat dugce diéu nay trong niva tiéng. Ai khong thién thi hiém khi c6
thé dat minh vao vi tri ctia nguwoi thién dé hiéu cong viéc ctia ho. Thu gian,
tap trung va su tran an tinh than ding la cong viéc. Don gian la ban hdy nham
mat lai, thw gidn va ngirng suy nghi! Khong suy nghi rat khé: Ai chuva tirng
luyén tap diéu do, chi sau vai gidy la y nghi dau tién da nay ra trong dau, du
chi la: “T6i mudn khdng suy nghi”. Dung thi gio trong nita tiéng ma khong
suy nghi la mot cong viéc doi héi sy tap trung va tinh tw ky luat.

O bac 2, nguoi thién ciing phat trién sy thw gidn sdu hon va ¢ nhitng bac tiép
theo, diéu nay sé tiép tuc cai thién. Trang thai thw gian nay sau hon so véi sy
thu gidan mang tinh thuan tdy thé chat cia cac co bap. Dunn, Hartigan va
Mikulas (1999) da nghién citu theo cach so sanh giita nhitng nguoi thién va
nhitng ngwdi ap dung cac k¥ thuat thw gian. Cac phép do bang dién nao do
(EEG - ElectroEncephaloGram) cho thay hoat tinh dién trong ndo & hai nhém
nay ro rang khac biét nhau. Nhitng ngudi thién cé nhiéu hoat tinh hon ¢ dai
theta [cua dién ndo do], ma tir dai dé sé nhan biét dwoc nguwoi do tap trung
manh dén mitc nao vao cac qua trinh bén trong. No6i chung, EEG ctia nhitng
ngwoi thién dwong nhu “tram tinh hon”, it bi cac tin hiéu ngau nhién gay
nhiéu, nhw Travis va Shear (2010) da xac dinh dugc trong mot cong trinh
tong quan vé nhitng cach lam véi thién. Thw gian thue sy chi xuat hién véi
thw gian tinh than, nghia la doi vdi ca thu gian hoat dong trong nao bo. Thién
va cac ky thuat thw gian [khong phai thién] hét sitc khac biét nhau ¢ diém
nay.

O bac 2, cac phan 1tng cta co thé cing diu di trong tinh ly. Con lai 1a mot
cam giac dé chiu vé tinh thich hoat dong, sy sang sudt va su twoi mat. Ciing
bdi nguyén nhan nay, nhiéu ngudi thién luyén tap vao budi sém mai, trude



khi hoat dong thudng nhat bat dau.
Bac 3 ve tinh ly[5]

O bac nay, cac muc tidu hoc tap quan trong 1a sy’ than trong va tinh binh than.
Theo chwong trinh bay gio la “tha 1éng”. Mo6i s xic dong — ké ca loai tich
cuwe vi nhw niém vui — lai chinh 1a s can trd tinh Iy tiép theo. Ngay tir buoi
thién dau tién, nguwoi thién da cam thay rang ngay nhitng tiéng dong va dang
tri nho cting da co thé két thic tinh ly. Biéu dé gay kho chiu, nhung réi cuing
thoi gian sé bién mat. Nguai thién phai hoc cach chdp nhan nhiéu va phat
trién tinh binh than tredc nd. Sau khodng mat thang thyc hanh thién viéc
phan 16n ngudi thién loai bé dwoc nhidu hodc binh than chdp nhan né. O bac
3, bay gid nguoi thién dat tGi sy bién d6i dén mot dang, vé thw gian ma truéc
lic dé ho chwa tirng trdi nghiém. Nguwoi thién nghi ngoi tai chinh ban than
minh va trong trang thai an hoa vGi moi truong xung quanh.

O bac nay, qua nhiéu 1an x4c dinh va do & nguoi thién, ngudi ta nhan thdy
nhitng phan tng dang ké trudc stress va s¢ hai cé gidm (Zeidler 2007). Ho
phan *ng binh tinh hon rd rét, ngay ca véi tinh huéng khan cap nhét. O day
cling dang quan tam la nhitng phéan *ng binh thwdng von nam trong tam kiém
soat ma khong c6 y thitc. Vay la cac nhém nghién ctru da xac dinh: ¢ nguoi
thién huyét ap giam bdi vi cac dong mach thw gian. Trong nhitng mach mau
ndy, mau di tir tim t6i dia diém phai dén. O cc tinh mach, mau chay tré lai
vé tim. Bong mach do cac co bao quanh, ching trg gitip khi bom. Néu cac co
nay thu gian thi huyét ap cting giam. Viéc kiém soat cac dong mach thuong
1a khéng c6 ¥ thitc, né do hé than kinh (thuc vat) “ty dong” thuc hién. O
thién, huyét 4p gidm sé dwoc bu lai qua nhip tim nhanh hon (Lazar va dong
su 2000).

Trong khi luyén tap, ngudi thién thudng trai nghiém cam giac néng. Nhiéu
nguoi da hoc cach dé cho nhiét chdy dén tay va chan khi & ngoai lanh. Ho da
kiém soat duwgc tuan hoan mau, diéu chinh n6 1én cao mot chiit va bang cach
dé mang dugc nhiét theo minh. Nguwoi ta thwong goi no6 la “Khi” hay
“Kundalini” vi khong thé nhan biét ngay 1ap titc cac nguyén nhan (xin xem
muc “Khi” va “Kundalini”, tr....). Bénh nhan sé hoc nhitng cong viéc twong
tw, chang han nguwdi mac bénh tim mach phai kiém tra mach tim ctia minh
qua “phan hoi sinh hoc”. Nho dé, ho c6 thé dwa trai tim dang phi nhanh cta
ho vé trang thai yén binh, mot khi sy diéu chinh vo thitc bi hong.



Nguoi thién tradi nghiém tién bd cia minh nhw la thw gian ngay cang sau hon.
Pong thdi, cac phan tng sg hai gidam. Néu bat ngd cé tiéng nd thi ngwoi thién
hau nhv (va sau nay hoan toan) khong giat minh nita. Ca cac phan ng sg hai
nay cling dugc diéu khién mot cach vo thitc. Mat bat ma to ra, giat giat trén
khuon mat va liét di vi sg thwong 1a khong thé kiém soat duwgc. Nguwoi thién
hoan thanh cac phan tng nay cho dén bac 3 va & cac bac ké tiép van con dat
tién bo trén linh virc nay. Chi sau dé6 méi dat tdi thw gian sau. Bai vay, & chau
A c6 quan diém khong thé phi nhan rdng: khong thé c6 thu gian thuc sy cho
than thé néu tinh than chwa thw gian.

Thuw gidn hoan toan — ca than thé lan trong cam xtc va suy nghi — chwa dat téi
& bac 3. Nguwoi thién con tradi nghiém trong yén binh ndi tdm cta bac 3 nhiéu
thit ma ching chwa tng véi sy yén tinh thye sy. O anh ta, cdc y nghi van bay
vo ve trong dau, cac gidc quan van chwa dwa vé dwoc trang thai yén tinh va
ching van mé tung cudc song cda riéng ching. Ching san sinh nhitng cam
xdc hoan toan khong phai thyc. Tuy nhién, diéu dé chang hé c6 gi chung véi
tinh than béi roi. Nhitng ngudi ¢ trong phong hoan toan toi va yén lang mot
thoi gian lau cling trai nghiém nhitng hiéu rng twong tw. Khi cac kich thich
noi tam va ngoai bién la thtra, duwgc an long va giai phong thi cai vo thire di
tim su dinh huéng va y nghia. Cac giac quan bay gio san sinh ra nhitng ao
twéng ma nguwoi thién trdi nghiém.

Mau thuan gitta y thitc “thuc t6” va cac san pham ctia vo thitc c6 thé tao ra
nhitng cdm xic hoang mang va sg¢ hai. Ngwoi thién da dugc chuan bi cho
diéu dé. Ai dé cho cac y nghi ctia minh “nhw may trén trgi” binh than bay
qua, ngwoi do cling co6 thé hoc cach ng x1r v6i cac sdn pham cua cac giac
quan cia minh. Lic dau con la mau sac, cac dai sang va hoa dom. Diéu do thi
ai cling c6 thé trai nghiém dwgc néu nguwdi do da c6 lan nham mat lai trong
toi. Khi thw gian cang gia tang, theo thoi gian cac van nay bién mat, binh than
di, nhwong ché cho mot bé mat t6i deéu.

Céc anh r6i ca toan bo nhitng cuén phim bay gio c6 vé nhu xuat hién trude
mat va khi dé cuc ky thuc té. Trai nguwgc vai cai nhin thay binh thwong,
ching ding la 1o nét theo toan bo chiéu sau. Xin ban hdy nhin 1én ngon tay
minh. O nén phia sau, tat ca bay gi® hién Ién 1a anh d6i hay mo. Nhitng do
twong cda cac giac quan khong biét dén nhitng khiém khuyét nhw vay. Ching
hinh thanh trong ndo b6 va nao ching ta “biét”, tit ca cac sy vat va con nguoi



da duoc trinh bay phai biéu hién bé ngoai roé nét va bang mau nhw thé nao.
An twong nay c6 thé gay tac dong nhu thye va san sinh ra nhitng cam xuc
twong ng, dén mc c nhw mat dang ma to va cai nhin thay la mot phan cta
thue té. Tuy nhién, nhitng do twéng nhw thé bién mat ngay lap tic khi mat mé
ra. D6 la nhitng do anh, nhuwng ciing lai la nhitng tin hiéu tich cwc cho tién bo
cta thién. Va ching ciing khong c6 y nghia thyc sy. Nguwdi thién an ti ching
roi chang chu y tiép dén ching nita.

Bac 4 veé tinh ly[6]

Binh yén noi tai ¢ bac 3 sé trd nén s yén lang va binh yén @ bac 4. Trong
“binh yén noi tai” ¢ bac 3 ding la con cé niém vui va hanh phic. Ca nhitng
cam xuc tich cyc van c6 thé gay nhiéu va can trg “tha 16ng”. Nhitng do twdng
clia cac giac quan, nhitng hinh dnh va phim tré nén mét dang cho dén nay con
chwra biét vé y nghi. O day cac bac thay thoi xwa khuyén nén gitt binh than va
khodng cach. Van dé xoay quanh nhitng do twdng, giong nhw nhitng y nghi
bang ngon ngit xuat hién lién tuc ma ngwoi thién bay gid dé lai phia sau minh
& bac 4.

Dau sao nhitng “b6 phim” nay c6 ich cho tién bo ctia nguwdi thién. N6i dung
cua chung thvong khong quan trong. Ching nao chung tré nén dang lwu tam,
cling sé xuat hién nhitng cam xtic dan dén viéc don gian la sé “ngat” cac
phim nay. Qua do, trong ndo bd c6 mot cam xuc thic ma n6 doi hoi lvu y va
lam cho o twdng la thira. Vay 1a ai mu6n xem phim lau hon truéc nhitng con
mat ndi tdm cua minh thi phai phat trién khodng cach cang 1én hon déi véi
ching. Nhitng va kich nham nhi, phim rung rgn hay khiéu dam chi hién hitu
néu nguoi xem dang thién khong phat trién cdm xtc cho ching nita. Chi khi
trang bi tinh binh than anh ta md&i c6 thé nhin cac gidc quan ctia minh trong
cong viéc lau hon. Bai thé, nhitng do twdng xuat hién la mot doi twgng luyén
tap hitu ich, nhung ciling chi c6 vay thoi.

Cac phim-y nghi nay khong chi cung cdp nhitng thit khong quan trong hay dé
chiu - doi khi c6 ca nhitng bitc anh rung rgn ma truée chung thi nhitng con
quy hit mau nguoi va séi an thit nguwoi trén phim anh chi la nhitng tac dung
hoan toan vo hai. Nhiéu nhat thi cdc phim theo chd nghia an twgng vao nhitng
nam 1920-30 md&i tam goi ti€p can dwgc chiing. Ching mang nang dau an cda
Sigmund Freud va phan tam hoc ctia 6ng va mu6n dién ta noi sg hai tir vo
thitc. Khi thién, nhitng cdm xuc hai hung 1ap tttc ngat ngay nhitng bitc anh



rung ron nay. V@i thoi gian, ngudi thién cang phat trién tinh binh than va
than nhién hon thi anh ta cang c6 thé cho phép nhitng birc anh rung rgn hién
ra nhiéu hon va xem véi khoadng cach can thiét. Qua trinh nay rat c6 gia tri
bdi vi n6 lan sang thuwong nhat. Ca bén ngoai thién, nhiéu sg hai va mong
ngong khiép dam ciing bién mat.

Vi bac 4, nhitng do twdng vira mo td bién mat va sau nay chi hiém khi méi
xudt hién tré lai. Ao twéng nhudng chd cho yén ling su, nhw mot cdn phong
16n, day an toan va binh yén. Gio thi cac giac quan cling dwoc tran an va
khong con biu chat vao nhitng kich thich ngay cang mdi hon va do twéng vé
giac quan nita. Trang thai nay bay gio la thu gian thyc su.

Mot bang tong két giita chirng

O bén bac tinh ly dau tién, duoc goi 1a “linh vire nhan thitc”, bay gid ngudi
thién da thu dugc va nhap tam hai kinh nghiém chinh yéu:

Thi nhat 1a, tat cA moi cdm xtic va y nghi xuat hién & ngay chinh ban than
minh. Khong c6 nhitng cam xtc va y nghi “khach quan”. Néu cé ai dé do
nhitng 16i lang ma lén dau, trung ra cac 16i 1am cta t6i hay de doa t6i, thi tat
ca moi phan &ng duy nhat chi xuat hién & tai t6i. Chang c6 ai mang cho toi s¢
hai, titc gian va cam hon: ty chinh toi tao ra chiing. Thuwong thi dang sau do
tham chi chita an nhitng ndi lo au hoan toan thtra. Sy tw xem xét chinh minh
mot cach vo cam & thién cung cap cho ta nhitng phwong tién dé dap lai. Boi
v&i nhiéu ngudi, viéc ti xem xét chinh minh la khé khan, bai 18 thwong thi né
cling dan tdi viéc ti két &n minh. L6i 1am dwoc hiéu nhw 1a that bai, thay vi
coi n6 nhu la bai tdp dang hoan nghénh dé ty hoan thién minh. Twong @ng,
nhiéu ngudi tham chi khong thé cong nhan nhitng nham lan va sai sét cia
minh trieéc chinh minh va bdi thé cling khong thé xem xét chiing mot cach
tich cyc dwge. Thuong thi nhitng nguwdi khac da nhan biét ngay céi “déng
md&” ma ho phai quang vao dé tao ra mot phan *ng hoan toan c6 thé bao
tredc. Chi can mot tir co ban la du va nguwoi kia “chop 1ay”. Thién giup vuot
qua dugc “robot trong con nguwoi” nay.

O tinh binh théan cua thién s& khong con danh gi nita, chi don gian x4c dinh.
Qua do, cac phan @ng luge gian sé ngirng hoat dong. Cau hoi “Tai sao lai nhw
vay?” mat di tinh dang bao dong, béi 1€ ké tiép né sé khong co 16i phé phan
day tinh xtic pham. Vi quan diém co ban nhw vay ngudi thién cé thé héi can



ké nguyén do cac cdm xtc cua minh. Chang han, & dau 10i xic pham da danh
ding vao mot diém yéu trong long tu tin va tai sao lai c6 diém nay? T6i co
nhitng lo du gi khi ngwdi khac phat hién ra nhitng diém yéu do6 va liéu nhitng
lo du nay thuye sw c6 dung khong? Dich thi 1a cling c6 thé mdé réng cach xem
xét binh than nay sang ca nhitng nguwdi khac nita. Ngwoi thién hoc cach lang
nghe va quan sat kj hon va béi thé sé san c6 nhiéu si thire hon khi anh ta
phai hinh thanh mot danh gia.

Nhitng cam x1dc va y nghi tiéu cuc xuat hién trede hét khi nhitng mong dgi
khong trung khit vdi thue té. Dalai Lama (2003) da c6 viét vé van dé nay tu
quan diém Phat gido. Nhan thitc cta Pirc Phat da dugc gidc ngd thwong dugc
nhac lai ngan gon bang cau “Thé gidi 1a bé kho”. Thyc ra phai dich cau tiéng
Phan nay chinh xac hon: “Thé gidi 1a sw that vong”. That vong cé nghia la:
Udéc mudn va mong doi khong trung khit vdi thue té. Ai mong doi thién dang
sé song & mot thé gidi trong mo, khong tranh khoi 1a nhitng cdm xtc xau sé
c6 mit ngay boi 18 thuc t& khong thé theo kip nhitng gi dd mong mo. O day
nhitng mong dgi dang nhan mat sy hiéu chinh. Tuy nhién, van c6 kha nang
cho no6 lyc lam mong mu6n trung khit véi thuce té theo ca hai chiéu, hét nhw
trong phuwong trinh toan hoc. Chang han khi c6 ai d6 séng trong ban han va
sap chét déi, han ta cling dang that vong. Udc mong song sot cia han khong
trung khit vGi thye té cia han. Do6i véi ngudi sap chét doéi, chac chan wéc
muon cta han dugce song sét 1a hoan toan chinh dang. Ngudi thién nghién
citu sy’ can béng gifta mong dgi véi thuc té. Truyen thong A Chau thudng goi
su can bang nay la sy hai hoa. Cudc song trong can bang la hai hoa, nhung
khi d6 ciing khong tro y. Nguwoi ta hay so sanh né v&i mot thanh am: ban than
mot thanh am khong thé hai hoa. Hai hoa xuat hién trong cudc choi véi
nhitng am thanh khac va sy thay déi day song dong ctia cac am thanh cho ta
am nhac.

Tht hai 1a, cho dén nay sé xuat hién moi nghi ngd vé nhitng an twgng ctia
giac quan va trai nghiém. Hon thé nita, nhitng do twdéng, von ltra bip chiing ta
qua cac giac quan, tham chi xuat hién phan nao con thyc té hon ca thyc té
nita. Vay thi phan nao ctaa thyc té bay gio la thye té? Thye sw c6 mot “thurc
t€” chang? Nhitng bitc tranh rung ron trong dau, nhitng quang canh day an
twong ma khong quan trong c6 nghia la gi? Cudc tim kiém 10i gidi cho nhitng
cau hdi nay tao dong co thic day nguwai thién tiép tuc tinh Iy va qua dé dan
tGi viéc nghién citu tinh than. Bay gio bat dau bon “bac tinh than” va linh vic



tri thitc & thién. Tuy nhién, nhitng ngd vyc vé thu cdm ctia chinh minh ciing
c6 thé gdy chan dong manh, bdi vay nén c6 mot su dan dat day kinh nghiém
cho nguoi thién.

Bac 5 ve tinh ly[7]

Bac nay vé tinh Iy thwong goi la “khong vo bién”. Thuc ra, & day ngudi thién
trdi nghiém mot cdm xtc khac nhau vé khong gian va tinh thé xac. Thuong
trai nghiém cadm xuc thé xac trudc tién. Thé xac cé vé nhu rong hon, nhitng
duwong vién cia né c6 vé nhw muodn bién mat, xudt hién mot budc chuyén tiép
tGi thé gidgi ngoai thé xac. Cudi cung, cdm giac thé xac hoan toan bién mat, c
nhu tinh than dang bay lo ltrng trong cdi hw vo. Gidi han gitta tinh than va
cac sy vat cua thé gidi tan bién, cdm giac chia tach tan ra. Sy ché ngy cai
“toi” bat dau trong bac thién nay.

Bén ngoai thién xuat hién nhitng thu cdm va cdm giac bat thwong. Gitta nguoi
thién va thé gidi bén ngoai ding la cling tan bién sy chia cat. Mot hon da don
so khong con chi duwgc xem nhu mot doi twgng chét niva. Hon da bong nhan
duwgc mot tién sit, bang linh cdm xuat hién mot cdm giac la hon da dén dé nhw
thé nao va ¢ do6 n6 déng vai tro gi. Bong thai hon da xuat hién trong maéi lién
quan v6i moi truong xung quanh ma no tac dong va bi tac dong. Ciing hét
nhu vay, nhitng nguoi khac khong con dugce trai nghiém nhu la “bén ngoai”
va “tach biét” nita. Chung tao ra nhitng cdm gidc va xic cam trong thé xac
nguoi thién. Trong mot moi tredng yén tinh hay khi tap trung mot chuit,
nguoi thién “biét”, theo mot cach c6 vé nhw khong thé gidi thich néi, rat
nhiéu thit vé tdm trang va nguyén nhan ctia nhitng nguoi hay vat khac. Khi
dé, nguwoi thién cling cam thdy minh nhw la mot b phan cia nhitng nguoi
hay vat nay.

O diém nay, lan dau tién ngudi thién trdi nghiém nhitng 16p sau hon cia vo
thitc trong anh ta. Nao bd hét sitc binh thuwong ding la da phan chiéu nhitng
hanh dong va “ng6n ngit thé xac” cia nhitng ngwdoi hay vat khac vGi nhitng
vung nhu thé trong ndo bd ma chiing ciling diéu khién nhitng ctt dong cua
chinh minh. Chtc nang cua nhitng “noron gwong” nay da dugc Bauer (2006),
Rizzolatti va Sinigaglia (2008) mo ta tong quan. Khi mét canh tay la civ dong,
nao bo phan chiéu ctt dong nay bang cach thiic day nhitng vung (van dong)
nhu thé trong nao bé ma ching ciing diéu khién canh tay caa chinh minh khi
ctr dong nhu thé. Khi do, truwdc tién tam thoi ndo bo chwa phan biét gitra thé



xac chinh minh véi thé xac nguwdi khac. Diéu do c6 ich béi vi qua dé cling cé
thé dy bao vé cir dong cta ngwoi khac. Vi thé, moi ngudi trong mot dam
dong déu co thé cir dong ma khong gay va cham hay hiéu lam.

Tuy nhién, vGi nhitng noron gwong cia minh, ndo bd ché ngy ca mot bién di¥
liéu. N6 “phan chiéu” chang nhitng cac ctr dong ma danh gia ca ndi dung cam
giac ctia “ngbn ngtt thé xac” cua ngwoi khac. Khi di qua mot dam dong
nguoi, dieu d6 mang tinh quyét dinh. Nguwoi kia cé tranh minh khong? Liéu
minh c6 phai tinh dén nhitng phan *ng hung bao chang? Liéu minh c6 vé nhw
muon de doa ngwoi khac chang? Thé thi sé phai hanh dong. Ty dong va lang
1é xuat hién mdt bwdc sang bén, mot nét de doa nhe nhang trén mat hay mot
dang cwdi mim “t6i chang lam gi anh dau” nhuw l1a biéu hién caa thé xac cta
chinh ban than minh.

Vay la noron guong ciing tiép nhan viéc truyén thong gitra c4 thé vdi moi
treong xung quanh né. Khi d6 hiém khi dung dén tir ngit. Toan bo co thé
“no6i” va “nghe” co thé cta nhitng nguoi khac. Biéu d6 hoan toan chang phai
la ma thuat, dau cho d6i khi cac qua trinh c6 vé giong nhuw doc y nghi nguoi
khac hay tién tri. T4t ca nhitng diéu do chi 1a mot phan hét sitc binh thuwong
ctia cac chitc nang vo thitc ctia ndo bo. Bay gio ngwoi thién trai nghiém cac
chitc nang nay cang ngay cang c6 y thitc hon va ciing c6 thé x ly chiing mot
cach co y thic.

Viéc xtr ly mét cach c6 y thitc dan t6i viéc ché ngy cai “t6i”. Trwdc bac 5 vé
tinh ly, nguwoi thién trdi nghiém thong tin cia cac noron guong ctia minh nhw
la cam giac: hai hung, thién cam, hodng sg, dugc moi moc. Bay gio anh ta
nhan thitc cac nguyén nhan cho nhitng cdm giac nay, ma ching lai nam &
nhitng ngwoi khac, va twong ng phat huy mot cam xuc khac cho nhitng
nguoi xung quanh. Vay la ké to mém hung bao cling gwi thong diép vé nhitng
nguyén nhan cho hanh dong ctia minh. C6 1€ han cam thay khong tu tin, tham
chi thiy sg hay chi muén té vé trudc ngudoi khac. Thuong thi con ngwdi phan
tng tredc cac tin hiéu tiéu cwe bang cach xét lai chinh minh: “Minh da lam gi
sai a?” Nguwoi thién tim va nhan thitc ra cdc nguyén nhan cho nhitng cam giac
va cach &ng x nhw vay khong chi cho riéeng minh. V&i bac 5, anh ta thu
dwge mot tam nhin rong hon va trai nghiém cac méi lién quan gitta chinh
minh v&i thé gidi xung quanh mot cach cé y thitc.

Bac 5 vé tinh ly thay do6i cach xem xét nhitng cai hét sitc binh thuong. Dling



la cAm giac tridc cac moi lién quan sé & trong tam vdi. Mot cai ghé trong
cong vién sé trd nén tam diém cha cac trdi nghiém, mot cai cay an qua thanh
san pham cna tang tredng ¢ dia diém hét sitc xac dinh ctia n6 va sy cham séc
cta con nguwoi. Nhitng quan diém twong tw cling cé thé xuat hién qua ngam
nghi. Nguoi thién 1ap tic trdi nghiém ching nhw 1a cai nén cho suy nghi,
ngay khi nhin thay nhitng vat thé nay, ci nhw nhitng gidc quan da phat trién
dwoc mot nang lyc mdéi - mot “giac quan thit sau”. Mot “hw khong khong co
gidi han” cling xuat hién hét nhw vay. DBao Phat coi giac quan thit sdu nay,
bén canh nam giac quan nghe, nhin, ngti, vi giac va cam giac, nhv la mot thw
trong hanh trang hét sitc binh thudng ctia moi nguwdi. Quan diém nay trung
khép vGi cac két qua cta sinh hoc than kinh. Noron guwong la mot giac quan,
né cung cap nhitng thong tin mang tinh quyét dinh vé nhitng nguwdoi hay sinh
vat khéc, va ca vé nhiéu thit khac nita trén thé gian. Thién la mot con dudng
dé khoi day gidc quan nay va mé mang y thic.

Bac 5 veé tinh ly cling c6 thé gay soc cho mot s6 nguwdi. Kinh nghiém khong
con cam thay cac gidi han cta thé xac nita, doi khi dan t6i cam twdng danh
mat chinh co thé minh. Hét vay, doi khi anh hwéng ctia ngudi khac 1én cac
cam giac va phan &ng cua chinh minh lai dvgc trdi nghiém la cam giac khong
hé duwgc bao vé. Mac dau danh hwéng nay da ton tai mot cach voé thie tir trwdc,
trdi nghiém mdi nay van cé thé gay sg hdi néu nhu y thitc chwa dwgce chuan bi
day du cho diéu dé. Bai vay, nhitng nang Iuc bay gio la cé y thitc phai dugc
xem xét, Xt Iy va stt dung mot cach tich cye. Ciing chinh vi vay, ngudi thién
can doi tac dé doi thoai, giong nhw & liéu phap tam ly mém.

Bac 6 ve tinh ly[8]

O bac nay, ngwdi thien ma rong tam nhin ctia minh t¥ trdi nghiém khong
gian-thé xac ra mot “thitc v6 bién”. Qua doé, suy nghi v6 thitc mé mang cho
trai nghiém c6 y thitc. Cé vé nhu gigi han véi ngudi khac da mat. Mot cach
chu y, suy nghi va hanh dong “trirc giac” nay ludn san sang dé st dung. Cac
su vat khong con dugc xem xét bang nhitng khai niém trtru twgng nita, ma
trong tong thé cac cam xuc, tradi nghiém va cam twdng giac quan. Nguoi thién
trdi nghiém ndo bg ghi hinh thé gi¢i nhw thé nao, m6 phong roéi tir d6 suy ra
duw bdo. Gidi han giira thé gidi noi tam va ngoai bién c6 vé nhw bién mat.
Nghia la: Cai ma ngudi thién cdAm nhan tir bén ngoai, dwgc biét dén hét nhw
nhitng gi cdm nhan, roi x ly tai ndo bd. Cai “t6i”, cdm giac tach biét giira



nguoi thién va thé gidi bién mat.

Nhitng thay doi nay thé hién hét sitc thuc té€ @ mot dang mé rong cia suy
nghi. Bay gio thém vao ttt ngit con c6 ca hinh anh va cac mau nita, ching dwa
cac thi? vao nhitng méi lién quan va cé chita do sau ctia minh. O d6, mot vat
thé khong con chi 1a mot vat thé don thuan nita, ma la tong cac kinh nghiém
v6i n6. Nhitng thu cadm nay & mitc nao dé gidng vdi siéu van ban trong
Internet. Cac doi twong & do la nhitng két n6i ma ta c6 thé “kich vao” dé thu
duwoc nhitng thong tin tiép theo. Thurc ra, trong thwong nhat, suy nghi nay
cling luon san c6. Nhitng gi trude dé la “cam giac trong long - linh cam”, bay
gi0 c6 thé so thdy dugce va cu thé.

“Thirc vo bien” c6 nghia la: y thitc khong con luén cham t6i gidi han cta vo
thitc. Bdi vay, ¢ bac 6 vé tinh Iy cling sé bién mat nhiéu noi sg. T6i lubn rat
s@ tiém, no that sy trd thanh noi &m anh sau khi c6 trai nghiém ltic nho véi
mot bac si vé cam. Nay noi s¢ nay that sw bién mat. Hién nay t6i ciing thich
mot minh vao sau trong rirng budi dém dé thién ¢ dé. Truwdc day diéu do la
khong thé, qua nhiéu noi s¢ khong cho phép to6i. Nhwng mot khi biét cac
nguyén nhan ctia cac noi sg thi sé khong con noi khiép dam. Chuing tré nén
doi twong nghién cttu va cho phép t6i cé cai nhin sau, dang lvu y vé chinh
ban than minh.

O bac nay cta tinh ly nguoi ta sé y thitc dwoc vé nhitng méi quan hé ma suy
nghi “ngon ngt” thong thuong kho khan mdi mo ta duwgc. Phai ludn y thirc
rang, “thirc v6 bién” la khong “siéu nhién”. Cac dinh ché ctia nhitng quy luat
tw nhién van luon c6 gia tri va nguoi thién khong tré thanh siéu nhan. Trai lai,
bay gio anh ta sé trai nghiém mot cach c6 y thitc nhitng gi ma nhitng nguoi
khac trai nghiém mot cach vo thitc qua nhitng noron guong cua ho, nhitng gi
tir hoi twdng di ra nhw 1a mong doi va nhitng gi hanh dong mang lai. Tw
nhitng mong dgi, hiém c6 mot quyét dinh co y, né bi cdc cam xtc hay cac
cach thu cam “tién ché” 1an at. Ngwoi thién vugt qua duwge sw phu thudc vao
nhitng khuén mau ctia minh, nhin nhan chiing mét cach c6 y thirc va tir cach
nhin nhan nay c6 thé danh gia va quyét dinh hanh dong ctia minh.

Nhitng hé qua thye tién caa “thitc vo bién” c6 thé dwgc lam sang té bang
nhitng nghé thuat khai dao [nhw Tra dao, Kiém dao,...,] trong Thién Tong.
Céc thay Thién Téng da tw biét 1ap minh & bac 6 cta tinh Iy va béi vay khong
con tach biét minh v§i thé gigi bén ngoai nita. Khi nhitng ngwdi nay ché tac



nhitng bo hoa thi ho la hoa. Khi hg luyén tap vo thuat thi ho trai nghiém
chinh minh va d6i tha nhu chi mot ngwdi. Thé xac nguwdi khac hay ban thé
ctia cac vat thé dugce trai nghiém mot cach cé y thirc trong thé xac cua chinh
minh. Nghé thuat ctia cac thay Thién Tong tac dong mdot cach “tiép xic” lén
nguoi khac, bdi ho c6 thé lam cho y nghi va cdm giac ctia ho hién hién khi ho
cam hoa (Hoa dao), viét mau t (Thw phap) hay Cay canh dao. Hét nhu vay,
ho cling cdm nhan nguwoi khac va cé thé dwa ching vao hanh dong ctia minh.
Nhitng gi mot thay Thién Tong dién dat c6 thé tac dong truc tiép vao nao bo
nguoi khac ma khong can ngam nghi 1au. Chang han cac mau ty tiéng Nhat
dudi thv phap cua thay Thién Tong van gay tac dong manh 1én ngwdi phuwong
Tay, dau cho ho hoan toan chang doc dwgc chit nay.

Nhitng kha nang va nguyén nhan cho “thtc vo bien” la da 16p va bédi vay sé
duwgc dé cap mot lan nita & mot chwong riéng “Tw duy tri'c cam” (trang ...)
trong cuon sach nay.

Bac 7 ve tinh ly[9]

Bac nay ciing thwong dugc goi la “vo s hitu” hay “dai chan khong”. Bay gio
nguoi thién di vao nodi dung ctia “thitc vo bién”. Bung ra néu ai muén tim
trong thién “thitc vo bién” va tap trung tam tri minh vao do, sé hoan toan
khong thdy gi, ma chi la trong khong. Hoat dong cta gidc quan tat ngam. Cac
thay bao: “Tat cd don gidn nhw n6 von la vay”. La trong khong vi & d6 khong
c6 danh gia, khong cé cac gia tri dao dirc, khong c6 hat nhan c6 dinh (ching
tt) va khong co chat (sac).

O bac tinh Iy thit 7 bét dau khic phuc cai “ngd”. Triét 1y hiéu & d6 mot phitc
hop cadc m6i quan hé thudc linh viec nhan cach con ngudi. Trong linh vire nay
cling phai ké dén nhitng gia tri co ban ma moi nguwdi séng vai chiing va theo
ching di dén cac quyét dinh. Nhung cac gia tri nay khong roi tw trén troi
xuong, ching hinh thanh trong tién trinh cudc song, da dugc chitng té la
“ding” va bay gio la nhitng chi dan tw dong cho hanh dong, da dwgc lwu triv
trong ndo bo. Vay bén trong nhan thi chiing l1a “trong khong”, béi 1é dang sau
do6 khong c6 chan ly tuyét doi.

Trong ndo bo c6 nhitng tham cap, trede hét la vo 6 mat trong vung tran,
ching danh gia cac két qua ctua cac qua trinh tw duy va nhitng hoi twéng dugc
yéu cau va nang lén y thitc. Ty ching khong san xudt ra cdm giac ma chi



danh gid cac cam giac, cho phép hay tran ap hoat dong ctia cac cdm giac nay.
Chung di dén cac quyét dinh cho nhitng van dé “cu thé” bang cach danh gia
cac qua trinh tw duy, “trao trach nhiém” mdi va cubi cung phéng thich cho
két qua dwgc chuyén héa. Nham muc dich dé, vé 6 mat tran, dai khai nam
gitta 16ng may sau xuwong so, dong goép vao toa lau dai gia tri ma theo do con
nguoi hanh dong va “hoat dong”. Cac nha sinh hoc than kinh da xac dinh
rang chinh nhitng vung nay trong nao bd khi thién sé dac biét tich cuc
(Brefzynski-Lewis va dong sy 2007). Bé&i vi thién cht y mdé ra 16i vao cho
nhitng qua trinh vo thitc trong nao bd nén to6i phong doan rang & cac bac tinh
Iy thit 7 va thit 8, chinh cac tham cap quyét dinh nay dan t6i y thirc. Sé tiép
tuc xét chi tiét hon & chwong “Pai chan khong va con mat thit ba” (trang ...).

Bac 8 ve tinh ly[10]

O bac 7, nguoi thién con trai nghiém nhw 1a ngwdi quan sat, hét nhw trwde khi
dén bac 5 anh ta con song tach biét véi thé gigi. Nhung nay ndi 1én cau hoi:
nguoi quan sat cai trong khong nay la ai va ra sao? Nguwoi thién tir thu cdm co
minh lai, bdi 1é thu cAm ctia ngwdi quan sat cé nghia la tach biét vGi trong
khong. Vay la kho chiu véi cai gi do “tir bén ngoai”. Theo cac thay thién thoi
c6 dai, muc tiéu “khong phai la thu cdm [phi twédng] ma cling chang phai la
khong thu cam [phi phi twéng]’’ Ho viét vé sy tw quén di chinh ban than
minh, sy binh yén tinh than hoan toan va sy tan lui y thitc cho cac cam giac
phan anh cai bén ngoai. Tam thitc van tinh, nhung yén tinh hoan toan [cuc
tinh xamatha]. Hoat dong tinh than hau nhw di dén cho dirng.

Cho dén nay, trén binh dién nay chwa hé cé nghién cttu khoa hoc nao. Cac
mo ta truyén thong co dién co6 vé cho thay rang, bay gio ngay ca hoat dong &
cac trung tam danh gia, chang han nhw vé 6 mat tran, va viéc yéu cau nhirng
hoi twdng cling da dugc trdn an. Ngudi thién da phat trién nhitng nang luc c6
thé so sanh duwoc ngay tir bac co ban, vdi viéc tran an tw duy ngon ngit. O bac
8, nguai thién da tran an “nhiéu tinh than” trong nao bd qua do cé thé hwéng
toan bd cong sttc vao nhitng y nghi da dinh hwdng. Chi c6 thé tw bién vé
nhitng gi ma 100 ty t€ bao than kinh sau d6 cé thé x& ly. Nang luc tinh toan
va khd nang lwu trit ctia ndo bo cé thé so sanh vGi dung lwgng ctia toan bo
mang Internet. Bac tinh ly nay cé thé dung dé giac ngo, bdi 1€ viéc ché ngw
linh vire “ca khong lan chwa cam giac” déu dan t6i viéc lam mat cam giac va
cam xuc. Cac Phat tir goi trang thai nay la sy diét tan (nirodha) ma mot nguoi



giac ngd co thé vuon tai.
Bac 9[11] va bac 10 cua tinh Iy

Vi bac 9, ngudi tham thién dat tGi giac ngd. Dén cho nay tam gia tir dia hat
ctia cac nganh khoa hoc ty nhién. Ttrng cé nhiéu bac théng thai ban vé giac
ngo, cho du hiém khi dat t6i. Hap dan & cho, vé co ban moi hoc thuyét thién
déu nhat tri rang khong ché doi nghich la dac tinh trung tam cta nguwoi da
giac ngo. Khap noi c6 doi nghich, tir dwe va cai, ac va thién,... cho dén vat
chat va phan vat chat trong vat 1y hat nhan. Trong Pao gido va trong triét hoc
Trung Hoa, cac qua trinh doi nghich dwgc twong trng bang cap mau thuan
am va dwong. Liéu dang sau cdi cdu tao doi nghich cta nhiéu hién twong
cling an nhitng qua trinh sinh hoc than kinh hay khong, ching ta con chwa
biét.

Hap dan va quan trong 13, ngay ca nhitng ngudi giac ngo cling van tiép tuc
phat trién nhuw nhitng ngwdi hoan toan binh thwong. Pitc Phat sau khi da giac
ngd van con ngoi thién va chi bdo cho ching sinh thém nhitng 40 nam nita.
Theo quan niém cta Pao Phat, & bac 9 cua tinh ly, nguoi gidc ngd phai quyét
dinh la chét (vién tich) dé nhap Niét ban hay tai sinh lam ngwdi thay dé giac
ngo nguoi khac. Phat ti¢ goi nhitng bac thay nhw thé 1a Bo6 tat. Trong khoi
khai niém cua ngwoi Cong gido, han la cac dang Tién tri dugc trén Troi phai
xuong c6 thé sanh véi cac dang Bo tat. Pao gido thi goi nhitng ngwoi giac
ngo la “nguoi bat t”.

Chi khi vién tich m&i c6 thé dat t6i dwgc bac 10 cda tinh ly. Nguwoi giac ngod
ma ti nguyén tai sinh sé lam B0 tat trong c6i nguwdi. Con néu quyét tam “gia
biét vong luan ho6i” thi 1én c6i ma Phat gido goi 1a Niét ban, Pao gido goi la
Pao va Cong giao goi la noi Vinh hang. Nhitng hinh dung vé chon bén kia cé
khac nhau. Trong Phat gido va Pao gido cling cé nhitng thuyét vé sy siéu
thoat hoan toan khi vién tich. Theo nhitng hinh dung nhw thé, sy ton tai da
dat bat, sau do l1a hw khéng, moi thit thudc thé xac lai nhap vao cac qua trinh
cua t nhiéen.

Ban chat caa cac bac tinh Iy

Vé co ban, mudi bac tinh Iy 1a mot mo thire cho sy phat trién cia nguwdi tham
thién. Cac kha nang chong chap 1én nhau va la tién dé dé dat tGi bac tiép theo.



Nhu thé, ngwoi thay cé thé nhan biét va theo doi dwgc tién bd ctia nguwdi tham
thién. C6 diéu, cung lic cac bac lai ciling la cac buwdc ma budi “ngoi thién”
nao cling phai trdi qua trong ltc gia tang tinh ly. Cang c6 kinh nghiém thi sy
gia tang cang nhanh va tring dich hon. Thwong thi ngudi ngoi thién chi c6
kha nang tinh ly dén nhitng bac ma bay lau hay ngwoi doé da dat téi. Han hitu
c6 nhitng budc dot phd ma nguwdi ng6bi thién cam thdy dwong nhu véi mot
buwéc nhay minh da dat t6i mot bac tinh ly sau hon, chit khong c6 su phat
trién ma 1€ ra phai la tuan ty. Nhitng truong hgp nhu thé dugc goi la “tiéu
giac”. NO c6 thé la 1au bén va mé ra nhitng kha nang méi, nhung ciing c6 thé
chi la mot Ian cam thay.

Céac bac cua tinh Iy khong hé la danh muc kiém dinh, bat budc va c6 thé dap
tng. Ranh gidi gitta cac bac dy la thit ranh gidi “tr6i”, co tién va, hét nhw thé,
c6 thoai. Dé thay nhat & ngay bon bac dau. O dé ngudi tham thién hoc tinh
tam va tap trung. Nhung kha nang con tuy thudc & tinh thé trong ngay hay la
& quang doi ctia nguoi do. Chinh nguwdi “qua vat va, lam lo au” thuong khi
khé binh tdm nhung ciing c6 khi lai tinh tdm dwgc cuc tot, 1a bdi lic thién tya
nhw mot khodng lang thoat ra ngoai cudc song tat bat. Biéu nay con tuy ¢ ban
sac (can co) moi ngwoi.

Thién tao co hdi dé gap go ca tinh va ty giac xtr sy vdi cac tinh cach riéng.
Cac tinh cach do6 déu c6 can nguyén va c6 mot y nghia, bat ké 1a tinh “t6t”
hay “xau”. Ching phai duwgc xem xét ma khong voi danh gia, khong birc xtic
va phai c6 long nhan ai vGi chinh ban than. Vay nén cac trd ngai lic ngoi
thién chinh la m6t phan quan trong cia budi tap. Ching phai dugc tw giac
thdy, dugc xem xét ky lwong va binh than, ma nhw thé thudng la ty chiing sé
bién mat. Tinh tdm von xuat x& tf tinh than, it tw thé xac.

Céac buéc cua thién dinh nhu thé mét thit ban do, né chi hwéng ding cho
nguoi tham thién trén duwong di cé nhiéu nga ré. Mot vai hoc thuyét lai chi
phan biét c6 méi ba bac: dwéi (ha), giita (trung) va cao (thuong). O dé, bac
dwéi co 1€ trung khép vai cac bac tir 1 dén 4, bac gitta vdi cac bac 5 va 6, con
bac cao véi cac bac 7 va 8. Co s& cua cai cach phan “nghiéng” d6 nam & chat
lwgng cta thién, no cling thé hién & thoi gian thye hanh. Tt bac no qua bac
kia, buéc tién c6 1au hon. Ciling c6 thé dat dén bac dau tién sau nhiéu tuan
hay nhiéu thang. C6 ngudi phai hai, ba chuc nam sau méi dat dwoc dén bac
sau. Tuy nhién, nguwdi than sau ngan dy nam, khong nhitng da trau doi dugc



cac kha nang ma con nam dugc ca nhitng kién thitc kinh vién. Ho lai phai
dwgc ton phong thién st m@i dugc phép mé treong riéng va doc 1ap chi gido
cho ngudi hoc. Nhu thé, chi méi chitng chi “bac 6” thoi chwa du.

Nguoi tham thién can biét rang moi bac cua tinh ly von da mang san trong né
cai mam dé tién 1én bac trén va trén nita. Khong cé chuyén cho lén 16p. Nao
bd phat trién, von xu thé 1a déu dan song cling cé nhitng budc nhdy. Vay nén
cac vi thién su gia thwong hay nhac dén sy phat trién ctia con tré, khi tré hoc
no6i chang han. Bat dau bang mot tir da, roi dén nhitng tir khac, r6i dén nhitng
cau ngan, ky cho dén khi dita tré c6 thé néi tron tru. Chi tGi khi &y méi nhan
ra “dita tré biét n6i”, mac du tredc dé ting nguwdi da co thé trao doi vai dira
tré bang ngbn ngit. Sau do, kha nang vé ngon ngit van con tiép tuc khac di, tw
hoan thién mai cho dén tan cuoi doi.

Cac budc tién trong thién ciing hét nhu thé. M6t nam dau ngoi thién da tap
dugt cho cac noron guwong va ren luyén tric cam. T6i ldc do, nao bo da dung
dén noron guwong cda né thi 1€ duwong nhién no tiép tuc dung nita va khai thac
tirng budc cdi thién. “Tiéng noi bén trong” khong ngtrng rd hon. Song phai
dén bac 6 toan bo tw duy tric cdm mdi tw gidc dé cho st dung. Hét nhu thé,
tlr mot do tudi nao do, diva tré da co6 thé noéi nang gay gon, song né chwa thé
thuyét giang & treong dai hoc, cho tdi ldc cé thé.

Thang bac cta thién c6 thé bi dot pha bai hién twgng cac “tiéu giac”. Khi ay,
nguwoi tham thién bong dot ngot thady minh roi vao mat trang thai tinh Iy cao
hon nhiéu so véi mic mong dgi thé theo trinh do tu luyén. Y thifc con chua
duwgc chuan bi danh phai chap nhan chiu theo trdi nghiém. Chin bac cta tinh
I cling c6 ho trg ¢ day vi chiing cung (tng mot cach sap xép co trat ti vao
con duwong thién von dugce mong doi. Khi da c6 mot budc “tiéu giac” nhay
bac thi do 1a c6 that. Tuy vay, khong hiém treong hgp, du cho da & trén con
dwong thién binh thuwong, cac kha nang mdi van ct tap ténh hay la nhay nhot
ma dén. Cé khi von ching da hién hitu & do, song lai tdc dong rat dot ngot
bai dugce thite tinh bat chot.

Lam khi “tiéu giac” lai thanh vat can, b&i ching thitc tinh 1ong mong muon
duwgc nhiéu hon nita. Nguwdi tham thién nghi “Minh luén muén dugc thé” va
ct deo bam vao do vé tinh than ma xa dan muc tiéu da hudng téi. Tic la
nhitng cam nghi bat thwong nhw thé phai dwgc day cong dep bé, phai dugc
binh than xem xét. Phai hiéu ching chi la doi twong luyén tap chit khéng thé



la muc tiéu cho trueéc dé duge hwdng lgi. Chinh t6i day sau hai nam thuyc
hanh thién dinh da titng c6 mot lan “tiéu giac”. Cam nghi dy da tré thanh
dong luc cho ba chuc nam luyén tap sau do va cai da van ct con mai.



Tu duy vo thirc

Duwong nhu tu duy cia con ngwoi dau cé phai la cai qua v bi hiém. Thi trong
y niém ctia minh d6 thoi, mo6i ngwoi van thwong noéi ra, suy ngam hay la
quyét dinh. Céi nén & do la ngon ngit: tw duy xét dén cung von chi la mét
cudc thao luan bang ngon ngit v4i chinh ban than minh. Tuy nhién, chdm
nhat cling 1a tir thoi Sigmund Freud (1856-1939)[12], v&i khai niém phan tam
hoc ctia 6ng, thi mdi quan tam khoa hoc lai hwéng dén nhitng mdt bang con
sau hon thé nita trong y thitc cia con nguwdi. C6 mot “tiém thirc”, trong dé an
tang nhiéu thdi thic, ca tinh dat ra khudn khé cho hanh déng va ngoai ra con
tich tu biét bao trai nghiém twdng chirng da quén.

Tw duy vo thitc khong dong nhat véi cai tiem thitc do. Bung hon, cé hai chi la
nhitng bd phan ctia cac qua trinh trong nao bd: goi tin dén, tich trit tin lai,
chuén bi ra quyét dinh hodc don thuan 1a danh gia tin. O' mot s6 phan, c6 thé
so sanh ndo bo v6i mot cai may tinh. Tuy nhién, “cai may tinh” nay lai co6
mot cong suat ma cho dén tan nay, né van con lam n6 tung bat ct kha nang
twdng twong nao. Hai nha tin hoc than kinh Terrence Joseph Sejnowski va
Francis Crick da titng ngoi tinh kich c@ cta cai “dia citng” trong nao bo. Thi
ra, bat ctt ai cling c6 kha nang tich tron tit ca mang Internet vao trong dau
minh. C6 cho cho hét thay, triéu triéu cudn sach va van ban, moi bo phim trén
Trai B4t nay, vo van nhac pham, roi lai con dit liéu cta hang ty ngudi la chu
tai khodan, vdi dia chi va s6 dién thoai cta ho.

Nao bo dung kha nang tich trit nhiéu dén thé dé lam gi nhi? Tich trit ti'ng
hinh &nh da ttrng thdy, titng giong néi va tham chi ca dén hoi gi6 thoang da
tirng lwét trén lan da vao mot thoi diém nhat dinh, & mot dia diém nhat dinh.
Co thé hinh dung cai “dia cttng” ay la da 16n cho tat ca.

Chinh vi kha nang tich trit* 16n dén thé ma ndo bo hoat dong theo chitc nang
khong hé giong nhu may tinh. Chang han, lai c6 ai hoi vé mot canh nhat dinh
trong mot bo phim truyén thi chi can vai phan sé giay thoi, ching ta da c6 thé
bat dau mo6 td. Con mdt cai may tinh: no phai doc trén céi dia citng dén vai ba
Gigabyte da va phai x ly, phai lién tuc kiém dinh n6i dung, ky cho t6i lic
tim ra ding canh. C6 thé mat hang gio, ma nhuw thé thi lam sao c6 duwgc mot



cau chuyeén troi chay.

Nao b vao cudc khac han. Hay hinh dung phim truyén, hinh dnh, &m thanh
nam trong mot dai phim, nhw & c6 may chiéu trde thoi ky thuat s6. Dai phim
ay phai dai dén vai ba km va cit moi gidy la 24 hinh. Hay xem, bay gio cai
cudn do trai ra mat dwong roéi leo 1én mét toa nha choc trgi. Tw trén dé nhin
xuong, chi nhin mét lvgt, ban da co thé thiy tron ca dai phim va cdm nhan
duwgc ting hinh anh, tirng am thanh. C6 thé cam nhan dwogc tron ca dai phim
hét nhw khi ban chi xem c¢6 mot hinh va nhin thdy nhitng vat khac nhau & doé.

Nao bd nhé tron duwgc cad mot bd phim, ¢t nhw thé do chi 1a mot hinh anh - tat
ca “chi mot lwgt”. Tuy thé, cai dé con lau mai dich thi 1a mot yéu cau déi véi
n6. Hay hinh dung, ban dang tranh luan véi ai day vé mot dién vién nao do va
dang so sanh nhitng vai dién cua anh ta & nhiéu bo phim khac nhau. Thi c6 gi
la kho cho ndo dau, né co6 thé nhé ca chuc, tham chi vai chuc bo phim dé
kiém dinh lai vé cau héi vira dugc dat ra. Thém nita, né con két n6i vdi ca
nhitng chuyén doi, nhitng su kién chinh tri, néu nhw cudc tranh luan doi héi.
Trong khi ay, moi ngwoi tham gia ci¥ viéc lang nghe y kién cta cac bén doi
thoai dé ngam nghi va hiéu; va thém nita, cung lic lai con x ly nhiéu tin
hiéu khac (liéu trong tach co6 con du ca phe khong nhi?) Nao bo tham chi co
thé chi gidi quyét cai viéc dy & bén 1é va cung ldc lai nghi dén céi gi dé hoan
toan khac, bdi cau chuyén dy chang qua cling chi la thit chuyén tam phao
gitta mot cudc vui, c6 thé khong quan trong thi hdp dan thé nao dugc. Vi
mot cai may tinh, doi hoéi nhiéu dén thé la vo vong, bdi lwong dir liéu chuyén
dong that sy khong 16. V§i nao bo, diéu nay lai chang hé han gi cd, béi chic
nang hoat dong ctia n6 von cé phan ta nhw mang Internet hon la mot may
tinh don Ié.

That thé, trong ndo bd von san c6 dén may ty “co may tinh”, la cac té bao
than kinh. Ttng t€ bao giao di dit liéu cta chinh minh, nhan 1ay dit liéu cua
cac té bao khac, xt ly tin roi truyén két qua. Cac té bao than kinh két néi véi
nhau, khong phai chi thanh mot hang, ma thanh ca mot mang lwdi dich thue.
Nghia la té bao nao ciing duwgc két ndi véi cac té bao khac, két ndi thang, cé
thé thong sudt khong chi vGi nhitng té bao ditng triéc hay la sau nd. Trong
cai mang dy dé c6 dén may ngan té bao than kinh lo viéc diéu khién, chang
han nhw ban tay phai. Cé nhitng té€ bao khac chuyén vé cac dién vién, thanh
mot phan nhom trong m6t mang véi nhitng dit liéu vé ca nhan. Tirng cum



riéng ré c6 thé lam viéc hoan toan doc lap. Trén nguyén tac “mang dién vién”
khong dwgc biét gi vé hoat dong ctia nhitng t€ bao than kinh, von & trong
cung mang, nhung lai phai lo cho ban tay phai. Tttc 1a ndo bo cung lic cé thé
lam nhiéu thit. N6 la mot mang lwéi caa rat nhiéu ¢6 may tinh.

Nao bd ngudi c6 khoang 100 ty t€ bao than kinh véi chitng 100 triéu triéu
moi két noi. T s6 liéu do, cac nha tin hoc than kinh tinh ra kha nang tich tri¥
ctia ndo phai bang toan b6 mang Internet. Pé so sanh: ca thé gi¢i nam 2008
c6 1,23 ty nguoi st dung Internet. Trng ngwdi st dung chang can biét khi ay
c6 mot cai may tinh bat ky nao dé & Australia, Trung Quoc hoac & ngay trong
ngoi nha lang giéng da x ly hoac dang cé nhitng dit liéu nao dé si dung.
Nhung anh ta lai c6 thé véi nhitng dit liéu dé vao bat ky khoanh khac nao.
Nang suat ciia mang Internet von vugt qua moi tri twéng twgng, né la voé han
doi véi moi nguoi st dung.

O mdi ngudi va & ca ngudi thien dinh nita, ndo bd von van dong trong cai vo
han twong tw. Mac du nang suat 16n lao la thé, ndao bd lai khong hé c6 y thitc
gi vé chinh no, hét nhu trong mang Internet, titng cai may tinh mét chang hé
c6 “y thirc” gi vé moi cai mdy tinh khac. Nhu thé nhiéu khi nang suat c6 vé
“siéu nhién” hodc nhw thé 1a tiéng no6i ctia Thugng PE. Dac diém huyén diéu
& do6 la moi con nguwdi von da sd hitu cai “nang suat tinh” 16n lao dén thé lai
co thé giao tiép vGi nhitng ngwoi khac, thanh thit véi cac b ndo cuia hét thay
moi nguwoi, nang suat dé sir dung cia mang Internet con dwgc nhan 1én hang
ty lan nira.

Cach day 2.500 nam, Pirc Phat tirng day: mam giac ngo von da san co trong
moi nguwdi. Thién dinh thitc tinh cac thién hudng ty nhién hoac khién chiing
di vao nhan thitc. Hét nhu trong thé thao. Trén nguyén tac, thé xac cda ai
cling nhuw ai. Dan thé thao chiu kho tap luyén cai thé xac do, vay nén mai
nhdy dwgc xa hon, chay duwgc nhanh hon. Ciing c6 thé c6 bwdc dot pha, ldc
van dong vién chot cdm thay nang suat cia minh dwong nhu tang vot. Co s&
la & cho van dong vién dau chi huy dong va rén luyén c6 moi mot co bap cta
than x4c. Toan than c6 hiép dong thi m&i c6 thanh tich dugc. O cac co bép,
nho bén bi tap duot, dan dan thanh hinh tap hop t6i wu cta cac thd co nhanh
va cham. D6 méi la diéu quyét dinh, r6i mot co bap c6 thé sé tri vé déo dai
hay la vé tdc do. Thém nita, co bap tap dugt can dwgc cap thém dudng khi va
dwong chat. Roi hang tram co bap va co khép phai hiép dong dén toi wu, co



vay cac dong tac van dong mdi chuyén dugce luc va sy mau le san c6 thanh ra
thanh tich cao nhat dugc. Viéc nay la cia ndo bo dya vao kinh nghiém trong
quan hé véi than xac. Chinh vi vay, van dong vién co thé 1ap dwgc nhitng
thanh tich khong mot ai khac véi t6i dugc va duge xem nhu “phép mau”.

Thién dinh rén luyén cho nao bd cling hoan toan twong tw. Thé cho nén,
nhitng nguoi thién dinh nghiém thay c6 nhitng nang suat phi thuwong ctia nao
bd, song nhitng kha nang vugt ra ngoai cai nghiém thdy bang cdm giac thi ho
lam gi c6. Ho chi dep bé cac chwdng ngai va, theo thdi gian, vGi t6i va nam
bat dwgc cai nang suat “dén vo han” ctia ndo bo. Hay nhé 1a ndo bd von co
kha nang tich trit twvong tw nhve mang Internet. Vay thi tac dong vao nguoi
khac cach nao day, mot con ngudi liic nao cling san c6 ndi dung ctia ca mang
Internet dé dung ma lai khéng c6 may tim kiém? Cai nang suat ctia ndo bo &
chung ta doi khi c6 vé nhu la sieu nhién, song ching khong siéu nhién.

Xt ly cam giac

So hai la mot trdi nghiém chu yéu, ai cling biét. C6 nguwdi hai nhiéu, c6 nguoi
hai it. Co ban chi la nhitng phan ng hai hung vo thitc nhw thé va mau qua.
Than xac bi x0 vao trang thai bao nguy, n6 phan tng hoan toan tw dong. Vay
nén nhiéu nha nghién cttu cho rang sg hai véi phan xa twong tng la thoat ra
ngoai y thitc. Pa c6 thé chitng minh dwgc la chi c6 nhitng co bap nhat dinh
dap lai kich thich gay so hai theo mot cach hoan toan xac dinh. Bién ap & cac
co bap dy tham chi 1a thudc do mic do so hai ctia con nguwoi. Willi Zeidler
(2007) da ting xtr 1y can ké cha dé nay va trich dan nhiéu cong trinh cta
nhitng nha khoa hoc khac.

Luc sg hai thi hach hanh nhéan trong ndo bo nam vai tro chua chot. Hach hanh
nhan von c6 nhiéu lién hé thang va nhanh vdi cac gidc quan. Thong thuong,
cac sgi than kinh cua mat chang han van truyén tin hiéu dén cac noi c6 tham
quyeén trong ndo bg, dé cac noi nay xda cac 16i hinh, nhan chan mau sac, nam
bat hinh khoi r6i tiép theo may bwdc nita, 1dy tin ra tir hinh anh. Hach hanh
nhan von da trye ti€p nhan dwgce hinh anh, khong mau sac, cling khong c6
nhitng két qua xt 1y trén kia (Roth 2003). N6 chi phai phan biét vé co ban: c6
hay khong cé nguy co. Néu nhw c6 cai gi dé véi toc do cao lao vit tdi mat thi
v&i xac suat cao, dé 1a thit nguy hiém: hai mat tirc thi nham nghién, dau
nghiéng ngay sang bén, hai ban tay gio cao. Phan ttng dy vo thitc, bdi lic do
cac cap c6 tham quyén kia @ trong nao bd hay con dang ban xt ly nhitng kich



thich giac quan da nhan. Thé la y thitc cling chang cé tam hinh nao (theo
dung nghia twr) cta cai vat bay tdi. Phan xa s¢ hai tham chi dugc kich hoat
ngay ca khi kich thich hdy con qua ngan ngui dé c6 thé dugc y thikc tiép nhan
tron ven.

Gidi chuyén moén da thdy mét viéc that phi thwong: sau mot tiéng nd 16n,
Paul Ekman va Robert Levenson lai chang hé do duwgc chit phan xa sg hai
nao ¢ mot nha sw Tay Tang (Goleman 2005). Két qua ay da dugc nhiéu nha
nghién ctru khac xac minh, mot thanh qua “khéng thé tin dwgc” ctia nhitng
nguwoi thién dinh. Willi Zeidler titng khédo sat nhitng ngwdi thién dinh véi thoi
gian thyc hanh dai ngin khac nhau: Ong nhan thdy phan xa so hii chi sau bén
tuan thién dinh la da bat dau bién di dau mat. Thién dinh cang lau thi cang
virng, sau vai nam thi hau nhw khong con biét sg hai la thé nao nita.

DPang sau cac qua trinh d6 ro rang phai c6 nhitng thay doi rat nhanh & bén
trong hach hanh nhan. Holzel va dong su (2009) tirng khao séat vé nhitng
nguoi da trai qua rén luyén dé dep cang thang trén cai nén cta phép thién chu
tam. Hét dot tap dwot, mirc d6 cang thang, nhiéu it khac nhau, ctia nhitng
nguoi dé c6 giam. Co moi quan hé gitta cac thanh qua luyén tap vdi su thay
do6i gia tang tai mot vung, nho thoi nhung ranh gidi rach roi, ctia hach hanh
nhan trong ban cau nao phai. Chi méi ndi trong tam tuan, giai phau hoc cta
cai “trung tam sg sét va kinh hai” dy da khac han. Két qua nay that sy dang
dwgc lwu v, vi 1€ hach hanh nhan trong ndo bo von van la mot tiéu quan rat
bdo thu, dé gi n6 lai dé cho “chuwong trinh hién hitu” cua né déi dang thay
hinh. Pac biét ngay céa ho nita, nhitng ngwoi da ting kho vi s¢ va lam khi
phai mat nhiéu nam liéu phap mai khéng ché dugc cai sg, cling biét diéu ay.
RO rang thién dinh la mot phwong tién hiéu nghiém dé vo yén hach hanh
nhan, c6 khi tham chi chi sau mot thoi gian ngan dang kinh ngac.

Dbiéu lam rdng dong nghién cttu nhwng lai chang lam cho nguwdi thién dinh
thay la. Ngay tw bu6i dau, ho da phai hoc cach lam sao dé khéi mat dinh tam
vi tiéng on bén ngoai. Pa ngoi thién la phai tap trung, vao nhitng cai khac chi
khong phai nhitng tac dong da dang thwong khong ngirng phat sinh, ké ca khi
¢ trong moi treong tinh. Nguwoi thién khong duge phép lac hwdng.

Khi dé khong phai la nguwdi ngoi thién khéng con cam nhan dugce tac dong.
DPuing hon, nguwdi thién hoc cach khong dé tam dén tac dong, don gian la “cho
qua” tac dong. Thwong van c6 hai cach phét sinh sg hai. Mot la phat sinh dot



ngot, tirc thi ngoai cac trong doi khi do. Lic thién, cac y niém dugc lang
dong lai, sitc chd y khong con nham dén cac doi twgng cu thé. Vay cling la
lic khong trong dgi gi va nhu thé cling chang cé gi c6 thé 1am s¢ hai. Hai la
ctling hay sinh khiép sg do nhitng noi lo “c6 thé xdy ra cai gi d6”. Dan dan
nguoi thién thay thé nhitng noi lo sg d6 bang cam nhan “diéu gi dang c6”.
Nhung thuwong thi cai d6 hoan toan vo hai, khiép sg vay la thtra. Quan trong
la & chd, cam nhan qua that dwgc nhiéu hon va ndo bo ciing lam viéc rao riét
hon. Chang la mot khi tw duy da diu di, cac gidc quan khac mé trudc tién,
tredc khi dén cd ching cling dwgc lam cho ngudi di trong qua trinh thyc
hanh. T6i lai nhé dén mot 1an di dao trong rirng, téi da lam cho tw duy diu
bét. Luc dy toi da phai ngat quang: tiéng chim hot vé nhw 16n qua, khién toi
thay nhitc trong tai.

O ngudi thién dinh, tat ca viéc xit Iy cam giac trong ndo bod c6 khéac di (Lutz
va dong sy, 2008). Bang ngac nhién la cac vung mién twong ng trong nao
bd chang lam viéc it di ma con hang hai hon. Pdc biét la v4i cac cdm giac
tiéu cuwe, nhw khi thady nhitng hinh dnh buén hay khi nghe thay tiéng nguoi
rén ri, thi ndo bd bi khich dong, lai cang c6 thém da ham hé. Ching x@ ly
nhitng trai nghiém tiéu cwce r6 rang la véi nhiéu cong sitc hon so véi nguoi
khong thién. Nhung cting lic v6i cdAm nhan ay, ngwoi thién lai thay minh tinh
tai hon, van tw cht dwgc va thém nita con c6 mét phong thai tich cuc; tic la
nao bd da lam viéc nhiéu hon va két qua 1a cam giac 6n dinh hon.

Trong qua trinh thye hanh, thién dinh can thiép ngay cang sau hon vao viéc
xtr ly cam giac trong vo thitrc. Bdi 1€ thu gian tang, giac quan diu lai thi phat
sinh phan hoi tich cyc. Nguwoi thién phan ng lai cang diu thi cam gidc va
kich thich tir bén ngoai cang it nhiéu, bu6i tham thién cang dé chiu, cang két
qud; nhitng phan nao bo “lién quan dén sg hai’’ r6i cling c6 thé giri gam
“niém tin’’ cho thyc hanh. Thién dinh tac dong vao cac qua trinh v6 thitc
trong than xac manh tGi dau: Lazar va dong su (2000) da tirng do thir. R0
rang la lic ngoi thién: hoi thd, nhip tim roi ca chat lvgng hoi thé déu cé khac.
Khi dy hach hanh nhan, “trung tdm s¢ hai’’, ciing hoat dong nhiéu hon lic
nghi. Vé nhu ndo bo lam viéc cang nhiéu thi thanh qua cang diu, cang “c6
can nhac” hon.

Cang thwe hanh nhiéu, ngwoi thién cang xa nhitng kich thich cta cac giac
quan. Khoang twr bac 3 tinh ly trg di sé phat sinh mot trang thai mdi: co vé



nhw ndo bd da ditt tinh han véi moi kich thich gidc quan, tira nhw & trong mot
can phong t6i im ang. Thé r6i ¢ trong cai “treong nguyén sg” dy sé phat sinh
ao giac, tirc la nhitng hinh anh phinh pho cua gidc quan ma xuat xi¢ van chinh
la ndo bo. Cac hién twgng nhw vy moi nguwoi biét ca. Ai c6 lan da ng6i mot
thoi gian nao do6 & trong mot can phong t6i nhw hii mit cling titng duwgc thay
thinh linh birng 1én nhitng mau sac ruc rd, roéi nhitng dai sang, roi nhitng loe
sang. Gap trueong hop thai qua, tham chi ho con thiy ca hinh nguwdi, hinh do
vat hién hién ngay tredc mat. Hiéu ng ay la binh thuwong, no cling bién di
twe thi, ngay khi trong phong lai cé anh sang.

Tr 1au ngwoi ta da biét dén do gidc trong cai “trrong nguyén so” cuia thién
dinh va xem né nhw thé mot phan binh thwong cta qua trinh phat trién &
nguoi thién dinh. Cac bac thay doi xwa tirng khuyén chang nén dé tam dén va
cling dirng gan cho né mét y nghia nao hét. Bé chi la nhitng tro ltra ctia giac
quan, khong c6 y nghia. Song vao thoi ky do, nguoi tu thién lai hoc dugc
diéu nay: phai rat ty giac, ra sttc duy tri trang thai tap trung va vé nhiém & noi
minh. Badi 1€, chi md&i chgt dé tam dén nhitng hinh phinh pho ay hodc gia chi
m&i chgt cam thay, la cai “trong nguyén so™ kia da tivc khac sup do, roi hinh
anh ciing bién mat cd. Song lai cling chinh & trong, thdi ky nay, lan dau tién
nguoi tu thién dwgc gap coi vo thirc cia minh, rd nét, thady dugc bang hinh
anh song dong. That dén noi ¢t md to mat ra ma nhin, nhwng chi la & cac ky
sau cua thién dinh thoi.

Thwong thi cac hinh anh dy v6 nghia, chang bo bén dé x 1y tiép. Lai khé nh&
nita, bdi hé cir dé y dén noi dung la dé lam cho ching mat tam. Song thang
hoac van thay xuat hién nhitng gwong mat quai dan, vé nguyén tac khong
mau sac, chi cé den trang. P6 la nhitng giwrong mat biéu thi nhitng tinh cam
thai qud, chang han nhw thu han, hung han, ham hé. Cho du c6 1a tinh cam
lanh manh di nita, n6 ciing bi bp méo qua dang cuc doan, chang han tuwoi
cwoi lai thanh ra quy di dich thwe. Dén day thi cé thé tao dugc bat ky vé mat
nao nghi la c6 ¢ cac gwong mdt cta nhitng nguoi that.

To6i cho rang nhitng gwrong mat nay chang qua la san pham ctia hach hanh
nhan. Petrovic va déng sy (2008) tirng chi ra rang “noi dung tinh cam” cta
cac gwong mat lic diwge nhan ra von van c6 s tham gia rat manh ctia hach
hanh nhan. Ao gi4c binh thuwdng trong cai “trudng nguyén so” cia thién dinh
Ve nguyén tac déu c6 mau sac cd, c6 hau canh va tién canh, c6 tac dong that



tuyét doi. Cé xtt ly, xt¢ ly cé thé 1au vai phat nhwng khéng dé cho cam giac ap
dén. Nguoc lai, nhitng gwong mat nay lai xuat hién don 1é va khong mau sac.
Hach hanh nhan tryc tiép nhan hinh dnh ctia ching ttr mat, khong c6 tac dong
thém tw thi giac. Tiec 1a hach hanh nhan lam viéc v6i nhitng hinh anh khong
mau; ching la hién than cia “ céi ac nguyén ban”, mot vyre tham dich thi
trong vo6 thitc. My thang dau nhitng gwong mat nay chi xuat hién trong
khoang thoi gian rat ngan, dén ngudi tu thién da lau cling khé thoat nhitng
cam giac ma ching phat t6i, lam cho “tredng nguyén so” sap do.

Vi thoi gian, nhitng gwrong mat nay lai tré thanh than quen, bagi ching la
nhitng hang s6, hang lwgng trong cai chwong trinh lién tuc that thuwdng cta
nhan thitc. Chung khong con cai vé de doa nita, mac du trong than xac,
nhitng cam giac di kém van con dwgc cam thay rd. Nhw con trugt ¢ nhac cu
c6 thé diéu chinh cuwong do am thanh, qua bién dang cling c6 thé diéu chinh
cho nhitng gwong mat nay tré vé v4i cdm giac phu hgp. Vay la nu cudi cta
quy Satan trd vé nu cwdi hién lanh réi cudi cung la mét nu cwoi than tinh.
Guong mat méo mo vi dau dén trd thanh khuon mat chi con khé chiu va cuéi
cung la gwong mat khong ro nét. Tat ca ching trd thanh manh dat thyc
nghiém cho nguai tu thién, hdp dan nhung cling nhoc nhan.

Tinh thuwong ky khong do6i ctia gwong mdt trong cai chwong trinh khong gisi
han cta do giac that dang duwoc lwu y. C6 thé doé la nhitng khuén kho ma nao
hién thi trong treong nguyén so dé cho y thitc thdy dwgc bang hinh anh. Toi
hinh dung: thé thi c6 thé do tinh cdm trén nhitng gwong mat ctia nguwdi khac
duwgc lam, nhanh va chac. Khuén kho bao gid cling bat dau bang mat nét thé
hién cuc ky tiéu cye, khi 8y do bién dang sé cho mot gia tri minh bach cuia
trang thai tinh cam trén cai gwong mat thue té dang dwgc quan sat, twong tw
nhw Petrovic va dong su (2008) tirng dé xuat. Hach hanh nhan cé thé giai
thich nhitng gwong mat ngwoi khac bang cach ay rat nhanh.

Khi 1ap chuong trinh cho cac ¢6 may tinh, nham tang téc cho cac chwong
trinh, nguoi ta cling st dung nhitng ki thuat twong ty. Ngwoi lap chuong trinh
thwong can mot tri s6 phu thudc vao mét bién s, vé co ban ngwoi 1ap chwong
trinh c6 thé dé cho mdy tinh ttt mot phwong trinh tinh ra cai trj so6 dy bao gio
cling md&i. Tuy nhién, cac chvong trinh phitc tap va nhitng phép tinh nao do
lai doi hoi nhiéu thoi gian. Chwong trinh may tinh sé chay nhanh hon, mot
khi cac bién s6 va cdc tri so tinh dugc da san c6 trong mot bang ké va ciing &



trong khoang dugc chd doi. Chwong trinh chi con moi viéc doc bang, tim tri
so thich hgp roi lai lam viéc tiép. Co thé hiéu cac gwong mdt cling nhw mot
thit “bang ké tinh cdm”; ndo bd c6 thé doc, lwdt that nhanh dé hanh dong cho
that nhanh, nhitng khi cé chuyén gap gap.

Lam hinh anh bién dang khong mat may cong. Lic x& ly hinh dnh bang dién
twr thi titng cham trén anh chang han dugc xé dich di m6t doan nhat dinh theo
mot phwong nhét dinh. Poan ay va phuwong ay dwoc thé hién bang miii tén,
mot vecto. Lai khong nhat thiét phai xt¥ 1y tat ca cac cham trén anh. Bdi lé,
camera phat ra chi it cling phai la vai triéu cham, tinh hang triéu phép tinh
nhu thé rat ton thoi gian. Pon gidn hon, hay chon trudc cac diém troi va chi
x€é dich cac diém ay. Roi sé c6 mot tdm ban do cia mét so it vecto trong anh,
ct chiéu theo qui tac cta ching ma tinh la sé ra do xé dich cta cac cham
khac.

Nao b6 thye sy tinh bang vecto. Cac nha nghién cttu da chi ra rang vai ba té
bao than kinh c6 thé dwgc thé hién bang mot vecto chinh xac va chac chan.
Chang han, ho da tht 1ai 1éch di nhitng tin hiéu dién t&r ctia cac té bao than
kinh dang diéu khién mdt ban tay chuyén dong trong khong gian. Von di Iic
ay moi té bao than kinh chiu trach nhiém vé mot phwong hoan toan nhat dinh.
Phwong duwge nham t6i cang khép vGi “phuong cua ndé” bao nhiéu thi nhitng
tin hiéu dién ma té bao phat vao cac sgi day than kinh cang manh bay nhiéu.
Phuong cta chuyén dong lic ay bang tong tdt ca cac vecto cua cac té bao
than kinh, xac dinh qua cwong do cua cac tin hiéu dién cia chiing. Tt nhitng
phép do dién, nha nghién cttu c6 thé tach ra chuyén déng cho ca sau lic do.
Ki thuat nay ctia ndo bo tham chi la dac biét chac chan. Vi dugc xac dinh béi
nhitng tin hiéu cta nhiéu té bao, chuyén dong at la van con dugc diéu khién
dua chinh xac, ngay ca nhw vao lic dy & trong tap hop chang may lai c6 nhitng
té bao khong chiu hoat dong.

Lic nhan thitc cang 1én, ndo chi lam viéc véi cac diém troi, khong lam viéc
vdi ca tdim hinh. Co6 thé thit nghiém lai trong phong t6i. Nguoi thit chi dugc
chdm dau sang & mdy khép chu chot. Du ngheo théng tin, ngwdi quan sat sé
tirc khac nhan ra ngay ngudi ctt dong do6 la nam hay ntt, dinh di chuyén di
dau va vira lam cai gi. Ciing giong nhw vay, doi véi ndo, chi c6 mét so it
chdm thure s 1a quan trong. Dya vao vi tri gitta ching véi nhau ndo nhan ra
ngay guwong mat, khong thé nham. Ching cho thong tin vé vé mat, tic la vé



cd tinh cdm va y dinh. Tuy nhién, thong tin dy phai dugc danh gia cling vdi
kiéu ki thuat quen thudc ctia ndo bd, cho hinh dnh quan sat dugc chong 1én
mot khuon mat. Bién dang ctia khudn & nhitng cham trdi cho mot sé it vecto,
vdi cac vecto ay co thé do vé mat kia nhanh chong va chac chan. Vé nguyén
tac, két qua sé la mot tri s6 chinh xac cda thi tinh cdm c6 thé nhan ra ¢ chinh
guwong mat do.

Nhung vi dau ma ndo bo lai bat dau véi bo mat gém ghiéc ctia quy Satan chit
khong phai véi mot guwong mat than thién? Cho nay cho thay thai do dau tién
ctia ndo bg, cai thai do ro rang la vi chinh sy séng con ma n6 da phai khai
trién, cai thanh tré ngai ma nguwoi thién dinh o vap di vap lai: céi ac va xau
dén tredc. Mudn song con thi tredce tién phai lwong duge mitc do hung han va
lan lwét cia ké khac. Cudc song va sttc khoe duge quyét dinh c6 khi chi trong
tich tac. Vay nén ndo bo mdi di tir nhitng ac y trwdc. Bang doi chiéu phai bat
dau tr phia phu dinh treéc. Mot nu cwoi than thién dau co6 gi nguy hiém. Vay
nén ciing khong budc phai xtt li cuc nhanh & cho nay. Nguogc lai: ¢ tir ton va
hay danh chut thoi gian cho nguwoi khac; thé méi la phan &ng thich dang truéc
mot khuon mat than thién.

Cac trai nghiém nhu thé 1a manh dat v6 han dé ngudi thién dinh 1dy do lam
noi tap dwot xr 1i tinh cdm cda chinh minh. Nao bd tiép nhan cac kinh
nghiém cta cudc séng moi ngay thé nao thi ciing tiép nhan nhirng tirng trai
caa thién dinh nhw thé. Chi c6 diéu thwong ngay thi kho lam, vi cing lic né
phai ddm dwong biét bao cong viéc va lai con bi truy na don dap béi cam
giac. Y nghia gan cho nhitng tin hiéu ndo d6 trong doi thuong, tham chi con
bi chi phéi béi ngau nhién. Chang han t6i bat gap mot khuén mat twoi cuoi,
ding vao luc t6i mdi vira thoat dwgc mot cudc trao doéi rat nang né. Thoi tiét
thi &m u. Nao b0 cta t6i bay gio phan quyét thé nao day, dé cho toi c6 co s&
dé x& ly nhitng cam nhdn ctia minh? Trong thién dinh, moi thit déu don gidn
hon, dé bao quat hon, do ngwadi thién ng6i & cho yén tinh, khong chap nhan
bat ky diéu ray ra nao. O day ndo bd duoc ty do tap luyén, khong hé bi biic
bach va lic nay c6 thé tham dinh lai, d6i m&i cac van dé co ban. Chang han
nhu: “Dé dat dén mitc nao, sg sét dén mitc nao, hoai vong dén mirc nao la
da?”

Tinh cach cua mot con ngwdi von do cac wéc mo cua nguwoi dy xac dinh, van
hanh noi day dé la nhitng cai khuon, nhitng cai bang vo y thitc; ching dan dat



dén nhitng quyét dinh, nhitng hanh déng con trudc ca tw duy co y thite. Trén
mat bang nhu thé, con ngwoi chi nhw mot nguwdi may, hé sg la voi va gio cao
hai canh tay hodc gia ctt gdp nguoi khac la ngo vuc, ngay ldac tw duy c6 y
thitc con chwra vao cudc. Ro6i ngwdi khac lai cling sé x1t sw v6i anh ta hodc gia
danh gia vé anh ta twong &ng. Thém nita, mot nguwdi nhin chung sé nhan thitc
ra diéu gi, sé dugc trdi nghiém cai gi va sé ndy sinh tinh cdm ra sao. Vi dau
lai thé, chwrong tGi day sé ban.

Tuw duy tryc cam

Trong gidi thién, tw duy tri'c cdm von van dugc coi la mot muc tiéu cao. Ai
cling c6 tw duy truc cam, bat ké co thién hay khong. Song thién dinh c6 thé
nang tu duy truc cam lén hang y thitrc va lam cho no tré nén hitu thitc, y hét
nhu thit tw duy lién quan dén ngdén ngit quen thudc, tirc thi nguwoi thién ty
khai pha cho minh ca mét thé gidi vira ky la vira rong 16n.

Tu duy triec cam thong thuwong dugc moi nguoi trai nghieém c6 cai nhin sau,
nhitng y twdng, nhitng quyét dinh nhuw thé tw trén troi roi xuéng. Dot ngot
sang té ra cac moi lién quan phitc tap, chi it cling & dang cdm nhan chac chan.
Nhitng qua trinh nhu thé d6i khi c6 gidp ranh véi thau thi, doc y nghi. O
nhitng tredng hop nay, ca nhan thwong tham ré la c6 nhitng cai ma ly tri
khong sao biét duwgc. Hét nhw thé, tw duy triee cdm cling nhan ra dugc ¢ ngwoi
khac nhitng céi twdng chirng chi c6 thé xuat x& t* nhitng y nghi tham kin va
1é ra chang c6 cach nao dé biét. “Biét ngwoi” la thé. Trong than thién that
song biét chit, dang sau cai vé ngoai than thién kia tang an nhitng y do xau
xa. Hét nhv vay, trec cdm mach bao ta la con nguai do tin dugce, cho du
nhitng nguwdi khéc lai thay hoan toan trai ngwoc. O trwong hop ndy, hin ciing
chdng can truyén dat lai cho ho cac 1y do ctia cai “diéu nghi tham” d6 lam gi.

Nhitng quyét dinh khé khan “tir trong long” nhiéu khi khong giai thich dugc.
Thwong do 1a nhitng tredng hop phai can nhac nhiéu, can nhac ky cai 1gi cai
hai, nhitng trweong hop dwgc cai nay thi mat cai khac. Chang han, van deé trang
bi noi that hay van dé mua xe hoi. Ai hinh dung dwgc trwée: b sofa nay phoi
vdi cdi ta kia trong sé ra sao; roi thém tam tham, anh sang cira s, ctra ra vao
& day thi 16i di thé nao?... Hét nhw vay la van dé vé xe hoi. Nhw thuong 1€, co
s@ dé mua dau c6 phadi chi la nhitng di liéu ky thuat. Chiéc xe phai dugc cam
thay la “chinh n6”, dap &ng dwoc cac nhu cau.



An ding sau cac quyét dinh “ndm long” 4y 1a ca mot qua trinh: ndo bo that sy
mo phoéng lai thé gigi. N6 that sy ké vao trong phong bo sofa 1ay & ctra hang
do go roi n6 chay quanh trong phong. N6 trai tham ra réi ngam xem liéu mau
sac hién ra c6 hai hoa khong. Trong cai hinh dnh m6 phéng ay, ta c6 thé ngoi
1én bd s6fa mdi. Cé nhin bao quat dugc khap phong khong nhi, c6 véi duoc
cac do vat trén mat ban khong day? Lam khi van dé nam & tirng centimet
hodc & nhitng goc hoan toan nhét dinh, nhitng cai ma & cita hang d6 go dau
c6 ai y thirc hay nghi dén dwgc. Thém ga ban hang, ga nhoi nhét tin titc cho
ta, ga vé thé gidi trong sac mau ctia ga. Nhung ta biét: gd dang phinh minh
hay 1a ga that long gitip minh quyét dinh day.

Tw duy trec cAm xudt x1 tir nhitng ngan khac nhau trong nao bo, dwgc khao
sat ki nhat la cac tam van dong von chiu tranh nghiém diéu khién than xac.
Nhitng quan sat ma nha sinh hoc than kinh ngudi Italia Giacomo Rizzolatti
cung vai ékip ctia 6ng thu thap dwgc nam 1996 da lam thay doi hinh anh cua
con nguoi vé co ban (Rizzolatti va Sinigaglia 2008). Ho da cdy dién cuc vao
nao b cia mot con khi roi 1ai 1éch di cac tin hiéu cuia tirng té bao than kinh,
tirc noron. Con vat khong hé han gi, dién cyc von siéu méng nén khong gay
ton hai cho té bao. Con khi phai véi tay dé lay hat dé & mot cai khay; cac dién
cue dugce cay vao chinh cac té bao than kinh phai chiu trach nhiém vé ct
dong vd&i caa ban tay. Tin hiéu dién da chi ra cach cac té bao than kinh cting
diéu khién qua trinh véi tay. Tt d6 suy ra cac hinh mau tin hiéu, moéi hinh
mau dac trung cho mot ¢ dong nhat dinh cua ban tay.

Nhung cac thi nghiém ay da khuady dong dw luan vi céi gi dé khac han. Chang
la cac té bao than kinh cda khi van ct phat tin hiéu ngay ca Iic n6é khong hé
dong tay. Giacomo phat hién: thi ra cling ding lic dy c6 mot cong su cia ong
da tho ban tay vao khay hat dé. Dé hiéu: van la cac té bao than kinh dy da
“ban” tin hiéu, bat ké ltic d6 chinh con khi da dong tay hay la n6 chi ditng
xem ngwoi khac lam dong tac dy. Khong can biét dong tac ay la cta chinh no
hay la ctia con ngwoi, cac té bao than kinh van phat di nhitng tin hiéu ay.

Nhu thé vé nguyén tac, dé hiéu dugc dong tac ctia con ngwoi, han la con khi
dang phdi van dung cac té bao than kinh diéu khién ban tay né & trong nao bo
cua chinh no. Va con khi da nhan thitc ra duwgc dong tac ctia con nguoi sau
dén mitc c twdng dong tac dy la caa chinh n6. Nhu thé, cac té bao than kinh
cta chinh né da phan anh hoat dong ctia cac té bao than kinh khac, trong mot



bd nao khac, nén mai goi cac té bao than kinh 4y la nhitng té bao than kinh
guong, nhitng “noron guong”.

Réat nhanh sau dé, Giacomo va ékip ctia 6ng con phat hién ra la nhitng hién
twgng nhw thé khong chi xuat hién & cac civ dong cua ban tay. Tat ca cac té
bao than kinh diéu khién cac ctr dong ctia than xac déu c6 kha nang phan anh
cac ctt dong cia ngudi khac hodc con vat khac. Tat tat nhitng gi ma ké khac
trdi nghiém noi than xac ho, ching ta déu trai nghiém dwgc véi cac té bao
than kinh ctia chinh ching ta. Trong thuyc t€, nhitng lic dy ching ta lai chinh
“la ké khac”.

O nhitng nguoi 1a than quyén, ban than hay dong si t6t ctia nhau, hin 13 cac
noron guong va nhitng td6 chitc cao hon nita c6 thtra dip véi thoi gian dé tich
liiy trdi nghiém that chinh xac. Nao bo danh riéng han mot ngan cho cac déi
twong ay. N6 md ra cac kha nang “thau thi” moi khi cé chuyén lién quan dén
ho. Néo bo lic nay da san co6 thira dit liéu dé mo6 phong sy that mot cach hét
sttc chinh xac. N6 c6 thé thay cai ngudi kia at sé lam, trong mot tinh hudng
nao dé. N6 c6 thé néi truedc cai ngwoi kia sé lam that. Tic la chudng dién
thoai do hoi, tiéng nguoi kia: “Minh vira nghi dén ban’’. Khong c6 thau thi,
khong c6 truyén thong y nghi dang sau d6. Pon gian la céi dac tinh riéng cta
noron than kinh va cac nép mé phéng bén trén né & trong nao bd von cé thé
tao nhitng nang suat kho twdng twong.

Nguoi ta sé dau long vi cai kha nang ay, khi ma trong s6 ngudi than thiét, rai
lai c6 ai chét hodc gia c6 mot moi quan hé tan vd. Trong ndo bo, cac té bao
than kinh twong tng von da quen, da thanh thuc v&i ngwoi dy. Nao bo gio day
van trién khai tiép nhitng khat khao, ma su that la khong con, c6 thé thanh
hién thire. Tikc 1a nhitng té bao van lién tuc lam viéc, phat tin hiéu vao chan
khong. Vay nén tang thuong cé thé kéo dai nhiéu nam va rat nhitc nhoi,
giong nhw mot co thé da mat di mot canh tay, ndo bo phai dwoc dao tao lai va
la lung 1a doi khi ngwoi cé tang that sy trong thay nguwdi da khuat, hodc gia
cam thdy ngudi dy van quanh quan dau day. Khao khat thi ngay & ngudi tinh
than dang con trang kién van c6 thé manh dén mitc sinh ao anh, do giac. That
vay, dau phai chi & ngudi dang c6 tang. Khao khat nhiéu khi thdm sau vao
dén tan y thirc, khi 4y né sé thé chan cai su that cAm nhan duoc.

Phat kién noron guwong nhi mot cudc cach mang noi ham vé nao bg. N6 day
1én ca mot 1an s6ng cong trinh khoa hoc ma Joachim Bauer (2006) da tom tat



cac két qua, dai cwvong dé hiéu. Mot sém mot chiéu da sang té ra, chang han
vi dau nguwoi va6i thu lai hiéu dwgc nhau. Gia st ¢6 hai ngudi dang budce tdi
ngay truéc mat nhau. At khong khéi dung do, song lai khong, ho tranh nhau
va lic dy ho biét chinh xac la tranh dwong nao, cach nhau bao nhiéu la da.
Sao biét? D6 la cac noron guwong ¢ nao bo, ching mod phéng buwdc chan cua
nguoi phia trede. Chang la Idc toi ty dat minh vao mot nguwoi khac va twdng
twgng di chuyén cta ngudi ay chinh la di chuyén cda ban than minh, ldc ay
t6i hinh dung duwgc ngay cai di chuyén dy at dan minh t6i dau. Nhuw thé, ndo
b0 c6 thé “boi” ra tredc roi diéu khién cach tranh.

Vi cung k¥ thuat dy, “doc y nghi” khong con la tro phu thily. Chang la cdm
nghi thwong tu thé hién & dong tac cua co thé; dong tac dy dién ra vo y thitc
va dugc cam nhan cling vo y thitc. Tran hoi nhan lai c6 thé muon néi: “Minh
ching tin”. Ngén tay bing nhe c6 khi 1a y: “T§ s6t rudt”. O ndo bd ctia ngudi
quan sat nhitng dong tac nhu thé tic thi dugc cac noron gwong hoan doi vi tri
lam chu. Lap titc ndy ra cau hoi: Lam thé nao néu nhw chinh minh nhan tran?
Sot rudt dén dau sau cai bung ngoén tay no? Nhuw thé, ta nhin nhan cdm nghi
cta ngwoi khac nhu thé cta chinh ta va c6 thé phan ng. Chang c6 gi lién
quan v@i doc y nghi (telepathie: vién cam, thuong goi la than giao cach cam).
Song kha nang nam bat cam nghi (empathie, dong cam) thi da dwoc biét tw
1au. C6 ngwdi nhay cam t6t, c6 nguwdi nhay cam kém. Trong thurc té, tiéng noi
cta co thé va dong cam mai ding 1a cac kénh giao tiép chinh gitta ngudi va
nguoi; ngoén ngt, trai lai, von chi la mot kénh giao tiép rat xoang xinh.

Kha nang thuyre hién cua tiéng néi co thé va dong cam trong thiyc té 1a v6 han.
Cac nha nghién cttu hanh vi trong nhom cua Karl Grammer, Pai hoc Wien da
tim dwgc mot vi du (Grammer va dong su 2003). Ho ty hoi: dan 6ng thay
nhitng ngwoi dan ba nao hap dan? Vao nhitng ngay khi nguai nit 6 thé thu
thai, han la chang trai nao ciing thay co gai ay “dep”, dang ao wdc. Trong thi
nghiém cta ho, cac nha nghién cttu & Wien mai phu nit dén dirng trwéc 6ng
kinh mdy quay video r6i don gian la ho chi viéc xoay mot vong xung quanh
cai truc cta chinh minh. Xong, ho x4ac dinh mic hormon ctia s6 phu nir ay,
tredc hét 1a mic estrogen, thit hormon diéu tiét sinh san. Tiép theo, ho cho
canh dan 6ng xem cudn phim v@i yéu cau la hay xép hang nhitng nguwdi phu
nit 4y tir dep dén xau. Von la, dinh mic estrogen trong minh cang cao thi ct
chi cia ngwoi phu nit cang duyén dang. Canh dan 6ng dau c6 biét nhu thé,
song bang tru'c cdm ho van xép nhitng ngwoi cé6 mitc estrogen cao vao hang



nhitng nguwdi hap dan nhat. Hon thé, ho xép ding vdi do chinh xac cao, ¢
nhw thé chinh ho da lam khéo sat bang xét nghiém hoa hoc. Mac du vay,
chang c6 ngwoi dan 6ng hay ngudi dan ba nao y thitc dugce la nhitng tin hiéu
nhu thé chi phoi cach xtt sy cia ho va nhat 1a cach ho danh gia nguoi khac.
Nhom nghiém cttu @ Wien con lam thém thi nghiém nita vé chu dé nay, c6
thé xem & Internet tai dia chi http:// evolotion.univie.ac.at.

Nhu vay, thong tin ctia cac noron gwong, ma cling la chuyén dong ctia nguoi
khac, tao co s@ dé tiép tuc phan tich sau hon, bdi vi noron gwong kéo sap rao
can gitta nguoi va ngwoi. Cam nghi cua nguoi khac tw phan dinh trong nao
cda ta c? nhw d6 la cAm nghi cta chinh ta. Cho nén nu cwdi méi dé lay, méi
dé phu phép ra ciing mot nu cuwdi trén cac gwong mat khac. Nhung van tir co
s@ ay, mot gwong mat khong ngirng cau cé at réi sé dau doc ca bau khong khi
vui vé gitta nhitng ai cung hdi cung thuyén (Rizzolatti va Sinigaglia 2008).

Cac bac thién sw von cling biét nhitng trdi nghiém nhw thé. Tw duy ngon ngi,
cam nghi, gidc quan cang duwgc vo yén, thw gidn thi tw duy tri'e cdm cang doi
1én, 1én dén tan bé mat. R6i dén mat thoi ky nao do, ¢ khoang cac bac tinh Iy
5 hay 6, tiéng noi ay tré thanh biéu thitc va bat ky lic nao ciing c6 thé cam
thdy dugc n6. Bén lic ay, nguwoi thién chgt hiéu ra vi sao minh da c6 thé ra
nhitng quyét dinh “nam long” nao do6 . Nguoi thién liac ay c6 thé y thive duoc,
cam thay dwogc than xac ctia mot ai d6 & trong chinh con nguwdi minh, réi cling
cam thdy dugc ca cai tam thic cua ké d6. Cac bac thay doi xwa da dung khai
niém “y thitc toan nang” dé chi kha nang nay.

Cum tr “y thitc toan nang” huyén bi d6 mo ta cach ndo bo ngwdi lam viéc
trong thire té. Trén mat bang, noron gwong von chira biét cho khac biét gitra
no6 va ngudi khac. Song trong thuc té, cho khac biét d6 chiing ta biét nhung
van dé ndo bo phan biét giitta n6 va ngwdi khac bang phwong tién nao thi
trong khoa hoc con kha mu mo. Cé diéu chac chan, tré tho chwa thé phan biét
gitta cai “t0i” va ké khac. Bé y thitc vé cai “t6i”, dita tré con phai phat trién
da, n6 phat sinh trong khoang hai nam dau doi, tredc ky “tudi t6i” thit nhat,
ky dién hinh cta tré 1én ba. Song ca ngudi 16n cling dau c6 nghiém thay cai
“t6i-ranh gi¢i” cua minh da tat. B6 me thinh thodng cam nhan dwgc noi dau
ctia con cdi, c6 ngudi sa vao hoang loan lic thady ngwoi khac lam diéu gi do
(ma minh cho 1a nguy hiém). Trong thuc t€, cai “to6i-ranh gi6i” dau c6 phai la
mot birc vach ma né la mét thue thé khong khép kin. N6 tham chi c6 thé sap



do6 han, khi chang han cd nhém hanh dong ma chi “nhw mot ngudi”, tuyét
khong thay trao d6i hitu thitc. Khi d6 tham chi moi co ché kiém tra trong nao
bd c6 thé déu da bi dap tat; nhitng nhom nhuw thé hanh dong nhuw thé trong
mot con mé sang.

Trong thién, “khong ché céi t6i” ¢ hai bac tinh ly 5 va 6 khong phai 1a dé tai
héi tudi tho. Nguoi thién von biét tu liéu, dé ké khac chi phoi minh dén dau
va minh mudn nghiém cai sic chi phoi d6 nhiéu hay it. Tuy nhién, ndo bd
phai dugc rén luyén vé cai kha nang “tao khodng cach” d6. Nhiéu khi, lic
m&i dau ngwoi thién c6 cam giac da “danh mat” than xac ctia minh. Ho
nghiém thay ké khac tryc tiép tdc dong vao minh, va nhat la trong minh, ra
sao. Trudc kia van thé, song bay gio ngwdi thién mdi y thitc duwgce nhitng tac
dong nhu vay. Khong thién thi ndo b van hoat dong y hét, nhung 1a vo6 thite
va xa vong kiém soat ctia y thitc. Nhw vay “khong ché cdi t6i” dau c6 mat cai
t0i cia minh ma hoan toan ngugc lai va y thitc dugc vé trang thai ctaa cai
“toi-ranh gi¢i” cua minh.

Khi c6 ké xau choi dinh “dim” minh, nguwdi thién y thitc dugc. PE bi chi phoi
hay 1a khong, anh ta ty dinh liéu. Nguwdi khac hiém cé nhitng kha nang dy. Ho
phan ¢ng bang cach cling choi xau, tién thi ho t6 giac ké “gieo rac cai xau”.
Nguoi thién cé nhitng phwong phap khac. Anh ta cé thé van dung cai thw thai
va tinh tdm cua thién vao “y thitc toan nang” ngay ca vdi nguwoi khac. Tro xau
xa kia c6 dén nhung khong lot sau vao tam thitc cia anh ta dwgc. Cai kha
nang 4y anh ta da ty luyén dwgc cho minh ngay tit khi con & bac thit 4 cia
thién dinh: anh ta nhan ra dwgc cai do giac an dang sau cam nhan ctia minh.
Tuy nhién, phéi dén bac 5 va 6, khong ngd ho lai van dung dwoc cai nhin
thdu do6 vao ca ngudi khac. Co khi phai mat dén hang thang, ngudi thién mai
luyén dugc tron tru.

Y nghia cta “y thitc toan ning” con rong hon nhiéu so véi trai nghiém hitu
thirc tiéng noi cta than xac. Bung hon, chat lwgng cua moi sy vat ¢ day da
khac han. Biém choét & tac dong cua cac noron guong von khong phai chi co
t€ bao than kinh cia chinh minh mé phong lai dong thai cua té€ bao than kinh
diéu khién bén trong cai than xac la. Diém chot 1a ngay trong ndo bo cua
chinh minh, nguyén nhan cta cic dong thai kia cling duwoc mé phong. O day
c6 mot van dé rat quan trong: Iic t6i dwa ban tay cta chinh t6i ra, toi biét li
do cta t6i. Con khi cia Giacomo Rizzolatti mudn véi 1dy mot hat dé. Gia



dinh l1a vi doi nén con khi md&i nhat hat dé. Vay né nghi gi day, luc nguoi
dong sy cua Giacomo ciing dinh nhat hat dé? Né c6 thé suy tir bung n6 ra
bung nguwoi kia lam chi, né nghi: han la ga ta d6i. Ma thé that, bai y nghia
ctia ngodn ngit than xac dau cé nam trong cac dong tac né truyen tin, tin dugc
cac noron guong tiép nhan nhw mot dong tac ctia chinh minh. Sau dé cac cap
da tham quyeén trong ndo bo hoi vé y nghia va muc dich cia cac dong tac ay
va luan giai ching. Pén day, cac cap du tham quyén van con phai tiép tuc suy
nghi vé cac dong tac ay. C6 thé ta mdi tranh dugce ai d6 dang chuyén dong
dam vao hwéng cua ta. Khong quan trong la liéu anh ta vita m&i buéc thang
t¢i mot budc. Quan trong la roi cai bwdc chan ay dan di dau, roi cai than xac
kia vi thé sé chuyén dong trong mot phwong nhat dinh vai toc do nao. Tirc la
nao b6 khong chi in hinh thé giéi bén ngoai, né con phai doan trudc dugc ca
cai sé dén. Nao bo cé thé dung vao viéc ay cai cau tao toan la nhitng té bao
than kinh cé két noi cta né.

Dbiéu khac biét 16n nhat gitta m6t c6 may tinh va mot bo ndo sinh hoc nam &
phuong chiéu xt 1y tin. O bd vi x¥ Iy ctia ¢d may tinh, tirng loat tin chdy vao
tr mot dau, dugc xi ly xong, lai chdy ra nhw trén mot dwong thang. Cac
noron hoat dong khéac han. Cac mdi két noi ctia ching véi nhitng té bao than
kinh khac hoat dong theo ca hai chiéu.

Nhu thé, vé co ban, nguoi ta cé thé twdng twgng qua trinh nhw sau: noron
chuyén vé tiép pham nhéan thay con khi doi. Tinh c¢ lic dy noron & tam thi
giac lai bao tin c6 hat dé ma mot nha khoa hoc ¢ € kip cua Giacomo vira dua
ra. Tin lot dén noron van dong: nhat 1ay roi an di. Ban tay dwgc diéu khién
twong ng, con khi v&i tay nhat hat dé.

O ché nay, c6 may tinh da cham kich dén gi6i han cac kha ning ctia né.
Nhung mot mang noron thi lai x 1y dwoc theo ca chiéu nghich: nhat hat dé
r6i an c6 nguyén nhan & mot tin hiéu caa noron déi. Vay con khi Iic nay biét
nguoi kia nhat hat dé vi anh ta déi. Song liéu cac té bao than kinh c6 chuyén
tin hiéu ctia noron déi ay cho ca tdm thi gidc nita khong? O do co thé lic nay
cling chot trong thay hat dé - chinh la hat ma mat quan sat va nguoi kia vira
nhat 1ay.

Nhu thé, con khi khai trién cai hinh anh thé hién diéu thoi thic ndi tam cda
nguoi cong tac vién. Cach thé hién bang hinh anh nhu thé, khoa hoc goi la
“thuyét tri lyc”. Tic thi mot ly thuyét, mot mo hinh vé y thitc ctia nhitng



ngudi khac. O day né can dén nhitng kha ning vt qua tAm cdm nhan. N6
chi stt dung kha nang ctia cac noron, xt ly dwoc tin theo ca chiéu nay va
chiéu kia, va két mang.

Thuyét tri luc

Khdi niém “thuyét tri luyc” chi khd ndng khai trién duwoc mét hinh dnh sdng
ro vé néi tdm cua nguoi khdc hay la con thu khdc. Tir cdm nhdn, y nghi, y
dinh, ao wéc, nhu cau dén cad thdu hiéu nhdn thitc ma ké dy dang cé liic ay.
Chdng han: liéu ai dé co tw nhdn thirc dwoc nguy hiém hién nay? Ké tw ky
chdc la khéng cé khd ndng nay, tré tho con phdi phdt trién né trong mdy ndm
dau tién. Nguoi, khi va cdc giéng khi thdp hon nita khong ddnh gid n6i déng
logi trong nhitng tinh huéng nao doé, ¢ chiing khd ndng vé “thuyét tri luc”
thdp hon & nguoi. Kha ndng déng cdm va hiéu dugc cdm nhdn cua nguoi
khdc lai c6 nhitng co so khdc trong ndo bé. Singer (2006) c6 gidi thich vé
gioi han va hién tugng nghién ctru.

Tinh nang cta cac noron mau thuan véi trai nghiém thuong ngay béi vi
thwong ngay mot qua trinh déu chi theo mot chiéu, tir nguyén nhan dén tac
dong. Khong lat nguoc dwoc thoi gian, chang c6 cai gi lai phat trién nguoc lai
vé qua khit. Thé nhung ndo bo lai c6 thé hoan déi nguyén nhan va tac dong,
xtt ly tin theo cd hai chiéu va qua d6 sang tao ra cai gi méi. Cai mGi nay co
mot nguyén nhan, mot tac dong va 1é dwong nhién né di vé tuwong lai. Nhung
khong phai khi nao diéu nay cfing ro rét, vay nén cé nhiéu san pham ctia nao
bd dwong nhw “khong thudc thé gidi nay” nén thwong duwgce xép qua mirc vao
thé giGi ctia ngwdi ngoai cam nhan.

Phat trién “thuyét tri lyc” 1a mot cach dé moé phong thure tai va dyng mot mo
hinh cho twong lai trong ndao bo. Khong chi c6 chuyén hat dé ma day la ca
chuyén cudc song, ching ta van thuong xuyén dwoc chi dan vé tién doan va
“thau thi”. Chi di mot quang duwong danh cho ngudi di bo thoi 1a thay ro. Can
bao lau thi dén cai tiém kia nhi, minh muén mua dé ¢ d6? Trong mé phong
ctia minh, ndo bo von da di cai quang duwong ay tir 1au nén no biét: “Con thoi
gian”. Chot gap mot ong ban gitta dwdng, ban dirng lai néi chuyén, ré6i mat
lic nao do6 ban cam thdy khong yén tam, ban ty nha: “Bay gio phai di thoi”.
Chang la ndo bo da dé cho mo phéng ctia n6 di tiép va ltic nay né chgt nhan
thdy, khéo ma ké hoach thdi gian 1am nguy. Khé ma dén kip trudce ldc tiém
déng ctra, vay thi phai cao tir thoi. Ban ung dung bwdc dén cira tiém, bat chap



ca mot dam say bét nhe dang lam loan trwdc cra. Ban khong ngai vi nao bo
cta ban da phac san mot ké hoach doéi phé. Chac chan khong c6 chuyén gay
g6 & day. Nhung kia, ho da gio tay can. Ong khach dén tregc mit ban da kip
lot vao trong tiém nhwng lai khong gitt ctra cho ban. Ban da tinh dén diéu
nay, song do dau ban lai biét?

Trong thuc té, thi cAc m6i lién quan gitta cac chitc nang ctia ndo bo vdi cac
trdi nghiém cua nguoi khac. Cac noron guong trdce tién van la cac té bao
than kinh diéu khién than xac minh va cung v6i ching ndo b moé phéng
chuyén dong cua than xac khac. Cai “tai sao”, tic thuyét tri lwc, khong nhat
thiét phai phat sinh & d6. Thém vao dé con ngudi con c6 mét kha nang khac
nita la nhan biét, hiéu va xac dinh dwgc cowong dé cdAm nhan ctia ngudi khac.
Kha nang nay dwgc goi la dong cam. Tania Singer (2006) titng viét mot bai
tong quat vé dong cam va thuyeét tri lwc. Qua nhién, ba di dén két luan la cac
moi lién quan con dang mu md va can nghién citu tiép trén linh viec nay. Mac
du vay, ba cling phdc ra la thuyét tri Iyc phat trién kich hoat ving nao 6 mat
tran ctia nao bo. Vung nao nay cling hoat dong nhitng khi c6 chuyén danh gia
van dé hinh thanh vGi cdc moi lién quan va kiém tra cAc cdm nhan. Nhitng
van dé lién quan dén dong cam, chang han nhu: “Ngudi kia dau dén mic do
nao?” thay déu kich hoat nhitng viing ndo trong hé ban tinh. Cac “tam cam
nhan” trong yéu déu nam tai day. Liéu ca ching nita c6 dwgc huy dong nhw
cac noron guwong khong thi chwa rd6. Con lau méi két thic dugc viéc nghién
ctu bo ndo cua con nguoi.

B0 ndo nao cling luén mo phong thuc tai va tién doan twong lai. V6i nguoi
thién, mac du vay van that la an twgng khi cudi cung anh ta c6 thé cam
nghiém dugc cac qua trinh &y mot cach hitu thitc. M6t hon da tang v6 hinh
dwong nhw dot ngdt 1én tiéng. Lé di nhién 1a nguwdoi thién khi dy chang nghe
thdy tiéng noi, thé nhwng bay gio anh ta “biét” nhitng cai ma trudc dé anh ta
khong hé biét. Hon da tdng hat ra mdot cai béng chang han, cai bong dy cé anh
hwéng dén sy sinh tredng ctia cdy coi xung quanh. Ngwdi thién nam bat hitu
thitc dugc cac moi lién quan ay, béi anh ta vé duge cai moé phong & trong dau
anh ta. Néu béng va cay khong khép nhau thi sé c6 nhiéu. Chac c6 ai d6 méi
vira dat hon da tang vao cho dé ma cay coi vdi s phat trién cua ching hay
con chwa phan ng.

Di nhién la chang c6 ai ng6i thién nam nay qua nam khac chi dé suy ngam vé



may hon da. Pung hon, néu vé thang duogc tw duy triee cdm thi con khai mé
dwgc nhiéu kha nang dang qui khac, rat cé ich cho doi thwong. Nguoi thién
nhan ra cac nguyén nhan hanh dong ctia con nguoi dé dang hon, chang han vi
sao, nguoi ta lai sinh ra hung han? Nguwoi khac phan tng thé nao? Anh ta
khong thé thay doi hanh vi cia ngwdi khac, xong anh ta c6 thé hiéu, hiéu
chdc. Nhu thé cling lam xi hoi cai bat an thwdng ndy sinh trong nhiéu tinh
huéng véi nguwdi khac. Cam nhan cia minh dwgc bao vé bdi minh cé thé luan
gidi t6t hon y dinh cia nguwdi cung song chung, ngwoi thién co thé phan ng
ding muc. Gay go sinh cang thang, doi héi hanh dong cép tap, 1am khi dap
khuén kiéu “quét thi quat tra”. Y thiic duge “thuyét tri luc” thi cai gy go cta
nguoi khong thé quyét dinh cai cdm nhdn cta minh, khu6n kia lau dan dam ra
thira. Nguwoi thién cé kha nang hanh dong “& day va lic nay”, phan ting vira
ding muc vira mém déo.

Tuw duy trec cdm von la cai nguén khong bao gio can ctia sang tao va cua tinh
nguoi. Nhin nhan sy vat trong maéi lién quan cling danh thitc cai kha nang
dwa si vat dén cho hoa hop. Vi vay, chuyén vieon cay canh, chuyén cam hoa,
tham chi don gian chi mot viéc nhan tach tra tir tay mot vi thién sw tat thay
déu c6 tac dong. Tinh hoa hgp & day khong dong nhat véi tinh qui luat ctia
hinh kh6i, mau sac von van phai tuan tha nhitng qui tac bat di bat dich nhuw ta
da biét. Chang han phép hoa am trong nhac hodac gia phép phoi canh trong
hoa. Bac thién su hanh dong khac han. Vwon thién lam gi c6 16i dao vGi da
bé via. Bing hon, 16i di dugc sap dat dé c6 thé muwong twgng ngay ra 16i mon
trong nudi, mdc gio tap mac mua sa. Choi hoa thi hdy dé cho né moc 1én trong
moi truong tu nhién, dé cho né ké cau chuyén ctia no, sao lai cit phai cam vao
binh mai “dep”. Nghi thitc cta tra dao cling la mot cau chuyén ma ¢ do 10i
nao ta cho hét dugc lwgng thong tin.

Mot “thuyét tri lwc” phat trién ndo b cho ngudi khac thi khong thé co goc
gac tu thye tai. N6 von la mot thuyét, mot gia dinh ctia ndo bo vé cai minh
cho doi noi nguoi khac. Khi d6 duoc khai thac, dwgc xit 1i nhitng tin ma
chinh nguwdi chu sé hitu ndo bo nhiéu khi ciing chi cam nhan dwgce vo thiic.
Xong no lai ludn ludn dwra vao nhitng trong chd c6 goc gac tir ndo bo cha
chinh minh. Hon déa can nam & chinh ché nay. Ngay khi ma trong chd khong
ding thi “thuyét tri lwc” cling hét thiéng. V&i ngudi thién, nhan thitc nay 1a ca
mot cha dé.



Vé tu duy cua con khi cia Giacomo, xem xét don gian thi thdy c6 mot diéu
trong cho duwgc dat & tam diém: nguwdi cong tac vién doi hét nhw con khi lic
anh ta nhdt hat dé. Tt minh suy ra nguoi khong phai khi nao cling ding, du
cho lam khi dung di nita (la do gitta ngudi v6i ngwdi von cd nhiéu diém
twong dong). Ngoai ra, ndo b con kiém thém tin, s6 tin nay cling chdy vao
“thuyét tri Iywc”. Tuy nhién, dinh kién, quan diém co ban r6i trong chod riéng
cling c6 mot tdm dnh hwdng quan trong. Nhu thé, con khi trong chd 1a hat dé
chi danh cho né, vi cac nha khoa hoc lam thi nghiém bang hat dé. Nhung con
khi cling chwa tirng bao gio trong thay chinh ho an hat dé. Do dé, con khi c6
day du ly do cho su trong chd ctia n6. “Thuyét tri lic” cia né cé thé phat
trién theo mot chiéu khac han: “Ga 1dy mét hat dé ctia minh”. Thay vi dong
cam vG6i ngudi doi, bay gio con khi néi xung véi ké 1ay cap. Nhu thé, cho
khac biét gitta dong cam va hung han nam & chinh trong trong cho chit khong
phai la & sy 6 da xdy ra trong thuc tai.

Tréng cho phat sinh ra ti trdi nghiém va cac quan diém co ban trong hé gia
tri cia mot con ngwoi hay mot con thd. Hon nita, cac quan diém co ban va
cac gia tri lai cling bat nguon tir trai nghiém trong cudc séng. Cudi cing noé
lam nén tinh tinh va cé tinh cia moi ca thé. Cau héi dat ra la liéu chiing trung
khép véi thuc tai dén dau. Xét mat ngoai, han la sy trung khép phai kha cao,
vi con ngwoi du thé nao di niva thi ngay ngay lai c6 trai nghiém mdi, du dua
vao do6 dé kiém nghiém va diéu chinh. Song con ngwoi lai khong van hanh
cach dé. Hoc von di 1a hoc & cac sy kién dac biét quan trong va truedc hét la
hoc trong nhitng nam dau doi. Gia st nhw con khi cia Giacomo chang han,
néu né tirng bi nhan vién phong thi nghiém ngwgc dai ngay ti khi con nho do
mot tudi thi ai cling hiéu, n6 han sé noéi xung ngay khi trong thdy bong ao
trang cua nhan vién phong thi nghiém. Ta hiéu con nguwdi hoc tap va suy nghi
cling hét nhw thé, chi c6 diéu dang buon la diéu nay thwong dién ra vo thirc.
Vay nén vGi mot s6 ngwdi, ngwoi nwdc ngoai nao cling xau xa cd, thanh nién
thi léu 16ng, phan con lai cua nhan loai chi biét lo lam giau. Tran lan mot thé
gidi quan tiéu cyc, vi du nguwgc hiém hoi dwong nhw “ngoai 1€ ngoai quy tac”.

Khi trong chd quyét dinh mo phéng thé gidi trong nao bo, khéng c6 trong
chd dung dan thi chiing ta thdm chi mu quang ciing phai thoi. Vay nén mdi
phai héi han vé ngoai hinh cta vat thé, lic chiing ta mudn gidp ai tim ra no.
Chi gon mot tir “chia khoa xe hoi” thi qua it thong tin, néu biét l1a con cé tam
thé treo mau dé hodc cai bao chia khdéa mau nau thi trién vong tim ra hon



han. Trong lic do, “chia khoa xe hoi” phai la dit kién da, bdi thudc loai ay
chéac chan nao c6 may chiéc lai c6 thé nam & trong mét can ho dau.

Cai ma ndo bo nhin thay tredc hét 1a cai ma trong chd ctia né cho phép.
Chung ta nhot ngudi “vao mét ngan kéo, ho khong ra khoi do dwgc” roi song
trong mot do twdng ma chuing ta cho la thé gidi hoan toan c6 that. D€ bao vé
cho cdi do tuwong ay khi doi mat véi ngwoi khac, tham chi co Iic ching ta dé
sa vao tranh cai. Trdi nghiém thuong ngay la thé. Ngwoi ta “mu quang di” vi
ghen, lo “mat mat”, séng khép kin trong thé gidi riéng ctia minh hodc gia t&i
lic nao dé6 phai c6 ai “md& mat” cho ho. Ho song trong cai mo phong thuc tai
nam trong dau cua ho. Vay nén méi c6 cau hoéi ctia ngudi thién: “Bao gid toi
nhin thay thuc tai?”

Y thitc vé cai minh tréng chd dén véi ngudi thien tirng budc. Cam nhan lién
quan chdy qua cai mang loc cua tinh tam va thanh than. Twong @ng, nguoi
thién c6 thé tac dong vao, roi véi thai gian hiéu ra va hiéu chinh cai “ngan
kéo tw duy” cia minh. Thé nhwng cAm nhan khong bam chac vao trong cho.
O day qua trinh dién nhv mot liéu phap tdm 1y: con bénh phai hitu thitc nhan
ra dugc van dé ctia minh va méi dau ciing danh chap nhan. Néu ai d6 c6 16i
thi cudi cung van chwa phai la con nguwdi vo nhan. Trong diéu tri, con bénh
dwgc nguwoi diéu tri ho trg, phai ty gidi thoat minh khéi nhitng cai khuon vo
thitc dé cé thé hitu thirc gidi quyét van dé ctia minh. C6 thé néi anh ta dwoc
“md mat”, Iic nay anh ta thdy van dé nam & dau, da c6 thé tiép can ding muc
tiéu. Ciling thé, nguoi thién chgt phat hién ra nhitng khia canh cta cai t6i ma,
biét dau, anh ta chang con wa nita. Thoi thi cho chiing cai de, cai bua roi, ct
viéc thanh than gia cong.

Twr thud xa xua, cac bac thién sw von cting da nam bat dwgc cai y nghia quyét
dinh d6 ctia mong dgi. Hay trd lai cau chuyén giac ngo cta Birc Phat
Gautama mot 1an nita: “Doi la bat dat”, 1am khi dich sai: “Doi 1a bé kho”.
Khé phat sinh tir mau thuan giita mong dgi va thuc tai. O d6 thuc tai trai
nghiém da do mong doi xac dinh, bdi mo6i nguwdi “chi nhin thay cai minh
muo6n”. Bang thién, ngwdi ta cé thé choc thiing vong vay ma quy dé. Van
may dat dén hanh phiic 1a nguyén nhan chinh thoi thic ngudi thién tu luyén.
Tién dé ¢ day la viit bo moi thit da cii ky va gia tit moi mong doi, tich cuc tao
ra cai hw khong trong tam tri. C6 mot truyén thuyét noi tiéng cua thién cling
hiéu nhuw thé, xin ké lai dwdi day:



“Vao mot ngay no, cé mot hoc gia noi tiéng dén yét kién thién sw Na In, y
muon xin dugce nghe doi chit vé thién. Thién sw 1é phép roét tra mai khach, rét
day tran nwdc vao ca nguoi khach. Khach hodng hot kéu, xin dirng thi thién
s dap: Cai tach da day lam sao con c6 thé tiép nhan thém, néu téi chwa uong.
Tam tri cia ngai cling da day ap y twdng, mudn cé cho cho t6i thi xin hiy don
cho quang da.”

Pai khong va con mat thit ba

Chang cé mot khach thé nao huyén bi bang cai “dai khong” trong cuén sach
viét vé thién suot tit doi thugng cd. Nhiéu ngan ngit day bi an (Koan: cong
an) cua thién ban vé ban chat cta céi “dai khong”. Trong Tam kinh, Phat T6
c6 day: “Khong 1a hinh thai (sac), hinh thai la khéng”. Cung mét tir & day hai
nghia, thé nhung lai chi c6 mdt nghia.

Kinh (Sutra)

Trong Phdt gido, mét ban kinh la mét cuén sdch day gido ly, vé nguyén tdac
bdt di bat dich phdi la van van, thdm chi la dang tho. Nhu thé ciing co thé hat
Ién, cdu kinh dwoc thdm sdu vao tri nhé. Phdt gido nguyén thity (Theravada:
Thuong toa bo) hoi thé ky 3 tr. CN tirng da quy dinh mét bo kinh chinh hé
(Kanon), tré nguoc thdang dén c6i nguon Phdt To. Phdt gido dai thira
(Mahayana) ph6 cdp hon, thira nhdn ca kinh sdch cta cdc bdc thay sau nay,
mién la thudn theo cdc qui tdc trong logic ctia Phdt gido (Schumann 1995).

Nhitng mau thuan nhw thé nam trong ban chat cta dai khong. N6 la m6t buéc
di dai dén giac ngd. Song ngay ca dai khong cfling la hv khong nhw cac bac
dai su thoi xa xua tirng day. N6 hop nhat cai twong la riéng ré. Ca ¢ dé né
cling day bi an. Chung ta da thay, c6 thé cé nhitng qua trinh trong nao bo an
dang sau do, ma 16i ra 1ay 16i di ctia cadc noron gwong. Bay gio t6i mudn xem
xét cai dai khong cling theo cach dy: n6 tir dau ra va nhitng qua trinh nao
trong ndo bo chiing ta cé thé dwgc cam nghiém & day?

Dén cac bac 7 va 8 cua tinh Iy, hoat dong giac quan tat han. Tinh than va thé
xac bay gio hwéng vé nhitng mién that sy co ban. Cai “t6i” da bi khong ché.
Cai “t6i” trong moi quan hé nay chi cac chitc nang trong mot con ngwoi,
ching tao ra hanh dong trong cac trang huong cu thé. Ching ta da thay, cai
“t6i” do nhiéu mong doi, quan diém co ban va gia tri xac dinh. Céi “t6i”



trong rong va né chang la cai gi tuyét doi hét. Mong doi, quan diém co ban,
gia tri hét thady déu c6 nguyén nhan, vé nguyén tac bat di bat dich la & cac trai
nghiém, tirng c6 va da dwgc x 1y trong cudc song. Cai “t6i” rong tuéch vi
nhu vay toi chang chitng minh dwgc cho maot ai la sy vat that s nhw thé nao.
Cai “t6i” nhin thé gidi chi tir phoi canh riéng ctia n6 va né con thay doi tuy
theo nhan than. Nguoi khac lai c6 nhitng trai nghiém khac, nhitng thién
hwéng khac, ho nhin doi v6i cai “t6i” ctia hg. Ct bam lay nhw thé thi that la
vO nghia, chi sinh kho dau, tiéc nuoi.

DPén cac bac 7 va 8 cua tinh Iy, ngwoi ta bat dau khong ché dwgce cai “minh”.
Veé co ban, do la tinh cach ctia con ngudi riéng tw, dac trung lau dai va thay
trede duge. Trong khi do, cai “t6i” qua tu luyén hodc tuy thudc mot tinh
huong nao doé cé thé thay doi. Trudc hét con c6 nhitng cdAm nhan vé gia tri, vé
dirc tin va quan diém. Chung quyét dinh hanh dong va xac dinh cho moi
ngwoi mot ca tinh nhat dinh. Ngwoi “tinh hung han” x ly cac tinh huong
khac han ngudi “tinh nhit nhat”. Nhung tinh cach con ngudi con dugce quyét
dinh béi tiéu st ca nhan, cac chirc nang nao bo, cac qua trinh héa (hoc) va
dién trong thé xac. Cho nén céi “minh” khong tuyét d6i, né trong rong va ché
ngu dugc. Budc di nay cudi cung dan dén giac ngo.

Vay thi “dwdi” tw duy tri'c cdm la cdi gi day ma dan dugc tir cac bac 5 va 6
(trec cdm va thong tué) 1én dén tan cac bac 7 va 8 (linh cam va thau thi)? Cac
nha sinh hoc than kinh tin rang, han la ¢ phia bén kia cac m6 phéng trong nao
bo va “thuyét tri lyc”, trén mat bang thap hon, cac noron tat phai c6 mot tw
duy. Noi day goi lai cac ky trc, danh gia va tich liiy ky c. Cac chitc nang cua
bd nhé noi day con xt ly cac kich thich cdm quan, can nhac va quyét dinh
cac kha nang hanh dong. “Thuyét tri lwc” — cho du c6 giau kha nang va bao
quat dugc dén dau di nita — cling chi 1a két qua ctia cac qua trinh tw duy va
cu6i cung chi la mét bo dit liéu, la co s& dé ma hanh dong tiép tuc. Nhung céi
“ti duy” hién thiye dy dién ra & dau va nhw thé nao, va nhat la: né van hanh
theo cach nao?

Trong thién, nhitng phan nao ctia ndo bo dac biét c6 hiéu lyc con tuy thudc
vao thyc hanh va kinh nghiém cia nguoi thién. Nhitng cong trinh quan trong
la cua Brefczynski-Lewis va dong sy (2007), Holzel va dong su (2007a),
Newberg va Iversen (2003), Slagter va dong su (2007); tong quan la cua
Cahn va Polich (2009), Lutz va dong sw (2007). Vé co ban ngudi thién kich



hoat treéc hét viing vo ndo @ tredc tran, vung vo ndo 6 mat tran, cac phan &
vanh dai rang nanh, rang ctta va & ma ngu, ca trong hach hanh nita, & cho goi
la nhan hanh; da chitng minh dwgc hoat dong gia tang. Nhu thé, thién kich
hoat cac trung tam quan ly va xtr 1y tin, ky c, tao co s& cho cac quyét dinh.

Ky la la tai viing vé ndo 6 mat trdn con cé mot cdu tric nita ctia nao b ma
Holzel va cong sw (2007b) bang ky thuat cat 16p spin hat nhan (NMR, MRT)
da tim ra & nhitng nguoi thién. Bo phan ndo bo nay c6 tham quyén vé cac gia
tri va kha nang xa héi néi chung. Thién cang lau thi cai cau tric mdi tim thay
nay 10 ra cang r6. N6 nam dung tai cho ma tir xa xua cac nén van hoéa cuc ky
khac nhau déu cho la “con mat thit ba”: ¢ chinh giita vang tran, phia trén
dwong noi cap 1ong may ti chit. Luders va dong sy (2009) lai phat hién ra
nhitng nét thay doi co thé so sanh, nhung chi thady & phan vo ndo 6 mat tran
bén phai, chi & bén trai khong cé. Su khac biét nay so véi két qua ctia Holzel
va dong sy (2007b) cho téi nay van chwa giai thich dwgc.

Pang lwu y 1a cdi cdu tric ¢ ving vé ndo 6 mat tran d6 ma ky thuat hién thoi
minh chitng dugc thi cac nén van héa co6 tirng biét dén né tir cach day hang
ngan nam. Co thé twdng twong ngudi thién cua thoi ay da phat hién duwgc con
mat thit ba ciing cach nhw cac ky thuat chup cat 16p cua thdi nay. Chang la &
bat ky dau do trong ndo bd, hoat dong ctia ndo gia tang thi tat yéu nguon cung
cap mau lwu théng cling phdi hoat dong gia tang. Cai ma cdc may chup cat
16p van do chinh la &ng vé&i lvgng méau d6. Méu di qua manh hon thi nhiét
cling xuat hién, s da tran c6 thé cam thay. Ty than ndo b6 von khong hé cé
t€ bao gidc quan dé thong bao cam nhan dy. Tuy nhién, hién twgng nao phat
nhiét dau c6 phai la chuyén mdéi la: nguwdi binh than thi “dau mat lanh”, nguoi
qua lo vi chuyén gi thi “trdn am 1én”, con ngwoi gian dit thi “dau néng ruc”.
Lai mot 1an nita, & dang sau cai hiéu biét ctia cac nén van hda cd khong hé c6
mot sitc manh vugt ra ngoai kha nang cam nhan caa giac quan, dé van chi la
quan sat cai thé xac ctia minh cho chinh xac.

Trong dai khong thé gidi hién ra trong nhitng quan hé bao quat. Nhuw t6i da
cam nghiém dwgc trong thién, c6 nhitng khudén hinh co ban ma nado bo st
dung dé dac trung cho cac khach thé cua thé gigi. Khudn hinh c6 hinh anh, c6
phim ngan, c6 nhitng cdm nhan ma cac giac quan c6 thé cé, lai c6 mot kiéu
hinh thé xac cho quan hé v6i khach thé. Pa phan la nhitng gam mau phong
phti cia nhitng cdm nhéan dwgc mong doi. Cac hgp phan ciia mot khuon hinh



duwgc chuyén di dé gia cong nguyén khoi cung vdi nhau va ciing mot Idc. Van
de la cd mot lwgng di liéu that sy 16n, cho tirng khach thé trong thé gidi thyc
tal.

M6t khuén hinh dién hinh gom hai dang thai cuc, gitta hai thai cuc la nhitng
dang khac dwgc mong dgi cua ciling khach thé ay. Nhw “cai ban” chang han,
gitta cac thai cyc cua cai ban nhé chan thap ké ¢ dau givong v6i mot cai ban
an cao va to. Nhitng gi khac ciing dugc thtra nhan 1a “cai ban” thi nam & dau
dé gitta hai cai dau nuat dy. Song nao bo di con xa hon thé, chang han nhw
nhitng cai ban cuc thiap ctia ngwoi Nhat lam khi lam gi cé chan, ngwoi st
dung ngoi bét dwdi san tredc mat ban. Mac du vay, ngay véi mot bé ndo cta
ngudi Au, ranh rot xép né 1a cai ban ciing khong hé han gi, vi nhitng cach sip
dat dé str dung né nhw la mét cai ban con quan trong hon nhiéu. Nhitng cam
nhan dugc mong doi vao ldc ngoi an, vao lic chuyén tro hay choi boi vai
nhau & bén mot cai ban ctia ngwdi Nhat cling cé gia tri lam chit. Nén nguoi ta
con co thé goi l1a cai ban doi véi ca mot thit do gd khac biét ma khong lo day
1én hon loan. Trong dai khong, ndo bo nhu thé cling xép quy cho cac khach
thé nhitng khuén hinh con vurot xa ra ngoai cac hinh anh. O day khach thé c6
mot “dang”, n6 dat khach thé vao trong nhitng tvong quan rat 1én. “Dang”,
cai khuon hinh cia mot khach thé, 1a ca mot ngan hang dit liéu, no sinh ra tw
nhiéu trai nghiém tirng c6 vaéi khach thé. Cai “dang” d6 “rong khong”, bai 1€
né khong tuyét doéi, né chi la két qua cia mdot cau chuyén cia doi song.
“Khong la hinh thai, hinh thai 1a khong” (Sac tic thi khong, khong tire thi
sac), Phat T6 ting day nhu thé.

Khuon hinh nao, y nghia nao trong “dai khéng” ciling phuc tung tri nh¢ ngan
han, chi khoang sau, bay giay. C6 mot cam nhan thoi gian trong dai khong.
Sau do ba gidy thi y nghi nao cling phai nhat di r6i bién mat han. Sau sau, bay
gidy thi khéng con ti gi nita hét, khong goi nhé y do von la cai gi va ndi dung
thé nao. No da bi quén lang han, nhuw n6 chwa hé ton tai.

Chu y thi d& quén, khi y nghi hodc gid mot phan ctia né xem ra hap dan. Cha
y la m6t qua trinh hitu thitc, ngwdi thién nhw thé 1a ca nhan hitu thitc trong
dai khong cdm nghiém va diéu khién dugc n6. Ngwoi thién phai hwéng vao y
nghi ma tap trung, co6 nang toan bd hodc tirng phan ctia n6 1én bac y thitc, qua
d6 ngan khong dé no bi x6a dan di trong tri nhd ngan han. Lic trudc, vé nhw
ndi dung cua khuon hinh hoi 16 mo, nhw tém tat qua ngan, so dwgc véi mot



cam nhan vé ndi dung thi ding hon.

Ro6i 6n dinh y nghi doi hoi m6t d6 tap trung cao; chang han trong dai khong
cung lic bao gid cling c6 nhiéu y nghi chd dugc danh gia. Vay thi nguoi
thién phai hoc duwgc cach vo yén cac y nghi cia minh & ca trong dai khong.
Trong budi thién, ltc cao diém toi da titng dém duwgc nhitng sdu y nghi véi
sau nodi dung hoan toan khac nhau. Dit liéu day tran, dé lam cha that cyc ky
kho khan, ctt nhw cung Idc tap trung tiép chuyén sau nguwoi khac nhau, tat ca
déu dé cap nhitng cht dé khac nhau, ma trong dé van ci phai hoat bat biéu
dat cam nhan. Ly thu & cho la nhitng con s6 ay lai khép véi nhitng gi nghién
cttu da biét. Von nguwoi ta da phat hién ra la mot nguwdi cung ldc cé thé lam
ngan do viéc. Tuy nhién, con s6 ay chi diung khi khong yéu cau phai cha y
qua nhiéu. Khi cac y nghi rac réi hon, chiing sé khong cho phép qua nhiéu y
nghi khac hién hitu bén canh chiing. Vay nén nguwoi ta hiém khi cé thé cung
lic vira goi dién thoai vira doc sach, dong thoi lai 1ai xe hoi.

Tirng khoi y nghi lot vao dai khong tirng 16c vdi tat ca cac két qua. Khi ay sé
c6 nhitng phan nao dé tac dong “manh hon” hodc “ro6 hon”, néu nhw hién
nhién ching chac chan hon hodc quan trong hon cac phan khac. Ciing vay,
chi mot y nghi ciing c6 thé dugc chuyén nhu thé mot khéi vao khong gian
ctia khong, cho du thé nao thi chinh t6i lic thién cling da cdm nhan nhw vay.
Thé 1a lai bat dau mé6t qua trinh tw duy mdi, cé thé 1au mot vai gidy. Nhitng
qua trinh tw duy nay & xa cting cAm nhan dwgc, nhwng lai khong can phai chu
y hitu thitc ky cho dén lic két qua téi. Két qua lai hién ra nhu thé mét khoi,
c6 thé xem xét hodc gwri tra vé dé lai dugc suy ngam mdi. V4i cach nay, mot
y nghi &t dugc xt Iy nhiéu 1an va tat sé tré lai véi mot két qua méi. Y nghi
gom nhirng gi chi la chuyén thit yéu. Cé khi la nhitng khuon hinh hoan hdo,
mot s0 khuon hinh, hodc gia chi 1a nhitng hinh anh 1€ loi, nhitng goi y hanh
dong cho thé xac.

Ca gam cam nhan nhw thé “nghia vu” gy “phdn cdm” ciling c6 thé ap dén va
cho mdt két qua. D6 cé thé 1a nhitng cdm nhan mdi, song cling co thé la
nhitng hinh anh hay canh twgng tw ky @wc. Cam nhan hién ra trong dai khong
khong c6 that ma chi la nhitng kha nang cia mot cam nhan. Kho dién ta bang
16i. Cam nhan la doi twong ctia m6t sy xem xét tinh tdo, tran trui kiéu “roi sé
thé nao néu nhu cdi cdm nhan di lot”. Chinh dai khong ltic ay cling hoan toan
trong vang cam nhan duwgc thu cam. Cam nhan trong dai khong dwgc xi ly



cung phuong cach nhw moi y nghi khac. Ching dgi dé dé dwoc chon loc roi
hodc vao lot hoac khéng. Khéng hé bi kim nén, ching dwgc danh gia, duoc
kiém dinh tinh kha dung, sau d6 chiing xuét trinh nhitng mong dgi. Nhw “cai
ban” thwong két noi véi “bira an”, bdi bén ban nguwdi ta thuwong cling ngoi an.
Tuy nhién, ai c6 y dinh lam cho xong t& ké khai tién thué @ bén ban thi rat c6
thé Iic dau chang hé can dén cac cam nhan thong thwong van tw két noi vai
cai ban an. Cam nhan c6 dugc lot vao dau ma dugc thu cam. Tuy nhién, trong
dai khong, cac cam nhan ay van dugc ra ludt tir dau chi cudi dé dwoc két noi
vdi su kién “khai thué” va dugc danh gia lai. Két qua c6 thé la “viéc khai
thué” sé c6 phan dé chiu hon néu nhuw lai ¢6 tach ca phé hay géi banh quy
thém vao cho ngot. Y mdi, ¥ sang tao van thuwdng phét sinh trong dai khong
nhwr thé. Cam nhan phu hgp c6 khi van duwgc cho vao roi né lai kich dong
hanh dong.

Khuon hinh ttr ky ¢c c6 chita trong né ca cac kiéu mau thé xac. Nhw khi
khuon hinh “céi ban” hién ra, cling c6 lu6n mét “hwéng dan s dung” tur két
noi vGi né danh cho thé xac. Cach ngoi vao ban, gom ca nhitng diém nguy
hiém c6 thé xdy ra cho thé xac la mot phan ¢6 hitu ctia khuén hinh. Hét nhw
vay, trong khuon hinh dé c6 chita mot cai ban truyén xuc giac di trdc hét la
cho d6i ban tay va doi chan nhw thé nao. Tap trung vao cho dé lic ngoi thién
thi sé c6 cdm nhan, nhw thé hai ban tay dang that sy s& mé mot cai ban trong
cac thai cuc khac nhau cua né, tiy theo do nham hay la tinh goc canh ctia tdim
g0 mat ban. Ca ap lyc ctia tdim g6 mat bén nén vao bung ciing cd, vGi nhitng
tac dong can thiét ctia thé xac viron ra dang trudc.

Tuy nhién, nhitng cam giac & trong dai khong ay lai khong dugc that sy cam
nhan badi chinh doi ban tay hay la cai bung. Thé xac that khong dugc cam
thdy trong dai khong, giac quan khong phat tin hiéu hitu thitc, vi & cai bac do
cta thién, hoat dong gidc quan da tat. Trong dai khong, chi don gian la y thitc
“biét”, n6 khong bi budc phai héi xem tir dau va vi sao. Trong ky 1tc va cac y
nghi riéng cia nd, n6 dang & trong mot thé gidi hoan toan ao, tuyét khong co
sw chi phoi ctia cac cdm nhan ¢ bén ngoai.

Cai “toi biét” sinh ra trong dai khong bang tt* ngit hay chi tiét. Hoan toan
twong &ng cach gia cong y nghi theo khéi vdi tron ven y nghia cta chiing, y
thitc “biét” cling toan nhitng khoi y nguyén trong quan hé. “Biét” mot cai ban
trong dai khong la cai gi do hoan toan khac so véi viec cam nghiém duwgc mot



cai ban bang gidc quan hay la mé ta n6 bang ti* ngt¥. Trong dai khong két ndi
v&i cai khuén hinh “ban” con rat nhiéu trai nghiém véi nhitng cai ban. Chang
han nhu ky rc vé m6t ngwoi ba khuat nui da 1au, trwde van hay ngoi canh ban
ké chuyén co tich cho tré nhd. Nhitng “chi dan chéo” dy rat quan trong, bai
ching luc lai nhitng cam nhan va néu 1én nhitng hanh dong mgi. Phai chang
vi vay ma nguoi ta dac biét thich ngoi vao ban ltic doc sach, ca nhitng khi vao
lic do6 nguwoi ta khéng nghi cu thé dén ngwoi ba. Trong dai khéng, nhitng moi
quan hé nhw thé déu hitu thitc va thay dwgc. Vay nén “biét” mot cai ban
chinh 1a mot trdi nghiém con vion di xa ngoai cai tam ctia mot tam van
phang phiu c6 bon chan go.

Trong thé gidi y twdng caa dai khéng, hinh khong phai 1a anh. Ching dén
trong nhitng thanh phan cha yéu, ma 1é té cling c6 thé bi “ché trach”. Nhitng
thanh phan ay ggi cho t6i nhd dén nhitng k¥ thuat, nhw toi biét tir hoi gia
cong hinh bang may tinh. C6t 16i ctia mét tdm hinh von chi c6 m6i mau den
sam, vat thé von da dugc toi gian, dugce thé hién lai bang mot nguon sang
chéi 1oa. Khong thé m6 ta cu thé cac tdm hinh dy duwgc bang tir ngit. Trong
dai khong, nguwdi quan sat chang “trong” thay gi hét, song anh ta “biét” hinh
nao &ng vdi phan nay cua y twdng. Nguon sang in khung xwong cho cac vat
thé, titc 1a nhitng dang, nhitng canh, nhitng phwong. Trong mét phan khac cta
khuon hinh, thong tin dugc cai bén trén cho phang phiu ctia nhitng cai dang
ay. Ro6i dén phan b6 mau, song khong nhw mot cai khuon dap cho tdm éanh,
phan b6 mau trong hinh di ttr cdm nhan vé cac xac sudt thi dang hon, co
nhitng mau nhat dinh tat phai hién lén & cac phan khac nhau cta hinh.

Ngudi quan sat bay gio cé thé “biét”, anh ta mudn gom cac hop phan khac
nhau cda tdm hinh theo kiéu 1é té hay gop lai. Mot 1an nita, tdim hinh ay lai
khong thé thay dugc bang mat, ma phai dwgc “biét”. Nhitng tdam hinh ay c6
ba chiéu, ngudi thién cé thé 1an ngup vao bén trong, nhw thé bén trong mot
v& kich hat trén san khau. Khi dé ciling c6 thé xuat hién nhiéu tdm hinh cung
mot lic. Cac khuon hinh thuong cho thay cac thai cuc, hinh dung vé vat thé
di dong gitta cac céi cuc dy. Bang cach dy, ngudi thién da tién bo c6 thé cam
nghiém, tham do rat that cai thé giéi nhitng mong dgi ctia ban than.

Hoa hinh ttr dai khong xem ra déu phic tap. An twgng trong thyc té tham chi
con phitc tap hon nhiéu nita, ma lwgng thi vo ké. Con khé & cho la méi lan
nam bat lai chi dwgc c6 vai gidy trede khi tat tat chim vao quén lang. Mdc du



vay, nguoi ta van gia cong hitu thitrc dwgc, néu nhw lic dy nguwoi quan sat
trong Iic ngoi thién tir bé duwgce hoan toan cai ti duy ngon ngit cia minh. Cé
thé “biét” y twéng theo tirng khoi 16n, gia cong trong may gidy, gitt lai trong
y thitc roi tir d6 lam ra nhitng y twéng mai va nhitng ky rc bén vitng. Nhitng
ky rc dy sé con @ lai vGi nguoi thién ngay ca sau khi budi tap da két thic.

DPé hoa hinh dwgc cu thé hon, t6i muon ké lai day cai ma t6i da cé lan cam
nghiém dugc trong dai khong vé khudn hinh “déng c6”. T6i da “biét” lic do
minh dang nghi dén mot canh déng co, c6 c6 c6 cay nhw né van phat sinh
trong thién nhién. Twong tng la két qua cia y twdng. Hai khuén hinh da chi
ra hai thai cuc, 1o rang di dong giita hai cue 1a hinh dung cua t6i vé moi canh
dong c6. Mot bén 1a mot canh dong cé da can, nghéo duwdng chat nhung c6 da
loai cay c0i, r6i buém va nhitng thi¢ con trung khac. Khuon hinh ay phét sinh
nam 1977 trén mot canh déng cé & phia bac Bad Hersfeld, man Hessen
(Btc). T6i van con nhé dén cai ngay he ay, dén niém han hoan ma t6i da cam
thdy & canh dong hoa né tung birng ay. Khuén hinh thit hai bat nguén tir mot
canh dong co cho bo ma t6i da thdy nam 1988 ¢ phia bac Waldshut, man nam
Schwarzwald (Ptrc): ca mot cai vua 16n thivc an cho loai vat nudi ma t6i xwa
nay von c6 quan hé tinh cam than thiét.

Tron hai phan ba “lwgng dit liéu” ctia hai khuén hinh la cAc cdAm nhan ma t6i
mong doi trén cac dong cd. Lé duwong nhién, that khé dé mo ta phan nay bang
16i. O canh doéng cé cin cdi, cdc cdm nhan 1a budng tha, kinh ngac, vo lo va
hiéu ky. Thém thién huéng chong thé xac chuyén dong nhanh va cdm nhan
nguy hiém c6 thé dén tir phia dwdi. Dwdong nhu trong cdc cdm nhan ay c6 mot
tam bién dé “Cam vao”. Thuc té, téi tirng bat gap minh trén nhitng canh dong
cé ay, lan nao cling thdy cham cham chu chi sg con trung dot, nhat l1a giong
ong vo vé. Lai thay ca thanh chan dé khéi c6 ngudi vao dam dap, pha hoai
cdy c6. Vi canh dong cé cho bo thi ngugce lai: do la nhitng cam nhan vé canh
xa, nép chi thi lam an, sy yén tdm, mitc an toan. Thém mot chit e ngai nita:
sQ vap nga, ngai bi thuwong.

Kiéu mau thé xac cho ca hai khuon hinh that sy la mét ban hwéng dan st
dung: thé xac t6i phdi di chuyén thé nao trén nhitng canh déng c6 nhu thé.
Cai nhin ay khién t6i ng® ngang, badi trudc dé toi chwa tirng khi nao y thirc
dwgc do 1a hanh vi. Trén canh dong cé can, hai ban chan lic t6i budce di
nhw phang ly dwédi dat. Ngon chan lach qua cd. Trén nhitng canh dong co6 nhw



vay, toi mong dgi mot thit nén dat phang ma ran. Toi budc thang nguoi
nhung cac khép goi chang thay cang thang hay bi bién dang gi nhiéu. Ngoai
ra, ndo bo cua t6i trong cai kiéu mau thé xac cta né con thady nhu tir phia sau
c6 nhitng cu dap nhanh va mau vao bap chan. C6 mot 10i canh bao & d6. Con
di thi phai lya chiéu, bang khong la c6 nguy hiém rinh rap. Cé thé hinh dung
duwgc: von nhitng canh dong nhw thé nay moéi nam chi dugc cat ¢6 hai lan, cé
moc kha cao. Lic di, céd uén éo quanh chan, dap vao ong chan tir dang sau.
Néu di nhanh qua, ching co6 thé 1a sgi day tréi chat doi chan.

Trén canh dong co6 chan tha thi nguoc lai, toi nhac chan 1én that han hoi, budc
tirng bwrdc ngan thoi roi lai dat ban chan xudng gan nhw vudng goc véi mat
dat. Luc do, than minh t6i hoi cti. Mong dgi cac khép chac 1a méi lam va
bién dang. Nhat la & khép ban chan, khép dau goi c6 thé moi dén t6i han. Co
mot 101 canh bao & day, tirc 1a mot 101 nhac nhé, phai cha tam dén cac khép
ay. T6i mong dgi trén canh dong co roi sé c6 mot nén dat mém va6i nhiéu cho
16i 10m. Piéu nay tng véi ban chat cia mdt bai chan tha bdi chan bo dam dap
16i 16m, cé wa moc tirng bui. C6 10i khuyén: budc vao nhitng canh dong nhw
thé nén san sang mong dgi bat ngo.

Luc thién t6i cling c6 thé hién thi mau thé xac va di “a0” trén mot canh dong
c6. Khép bién dang r6i co va khép cé thé moi nhung day khong phai 1a mot
van dé 16n. Nao biét chit, phai mong dgi nhitng bién dang nao va nhitng cai
nao la vo hai cho thé xac. Thé nhung ngay ltic toi dén tri so t6i han, cam thay
nhw c6 mot cai bao quanh nguwdi, tite thi chd tdm huwéng ngay dén cac bo phan
ay, lai nghiém thay nhw phan than thé trén lai ngwgc lai dé gitr thang bang.
T6i nghi han ¢ day nao bo phai c6 san trong tay ca mot hé cac tri s6 can thiét
va néu di trong cac gidi han ay thi khong so nguy hiém. Noi trong cac tri s6
bat budc dy van co thé cung lic chd tam huwéng dén chu dé khac. Chang han
nhw mot cau chuyén hodc mot phong canh. Tuy nhién, ngay lic cham téi cac
tri s6 bat budc 4y, co6 thé c6 nguy co nga hay la bi thwong. Pung liac ay, cha
tam chuyén hwéng, nham dén cac phan nguy kich ctda than thé.

Nhuw thé, cac mong doi va “bang ké cac tri s6 bat budc” trong kiéu mau thé
xac sé quyét dinh la toi c6 thé ¢t yén tdm ma di téi mirc nao va trén duong di
toi phai tap trung dén do nao. Chuyén dong ay khong c6 khé khan véi thuc
tai, v6i cai nén dat co that trén do t6i dang di. N6 xuat xt tir cac khuon hinh
ma ndo bo da lvu gitt trong cudc doi toi. Cho nén t6i hiéu vi sao toi thuong



kho néi chuyén vGi khach tir do thanh vé, lac ching téi cung di choi ngoai
dong. Ho ludn ludn lang di vi ho phai tap trung vao tirng buéc di cta ho. Vé
nhw cai kiéu mau thé xac cta ho bi déng khung chat qua hay sao do, it c6
kinh nghiém trén nhitng duwong dat nhu thé nay nén thuong bao dong.

Khuon hinh cac canh dong cé cta t6i khong phai la anh. Néi cho ding hon,
do 1a nhitng chi dan st dung. Vé nhitng canh dong co can, trudc hét t6i mong
doi nhitng duong nét thang ditng. Phan b6 mau sac rd rét, nhat la cac mau dé
va vang chi & phia trén md&i c6. Véi nhitng bai chan tha “trén va dwdi” kho bé
phan biét. Nhat la cAc mau vang va trang c6 thé xuat hién gitta mau luc &
khap noi. Di nhién la & dang sau, cé moc phu kin. Trén canh dong cé can cé
nhiéu loai hoa dong cé khac nhau, hoa né trén cuéng dai. Con trén bai chan
tha dugc bon nhiéu phan, tredc hét 1a loai bé cong anh hoa vang ruc, cay
khong cao hon c6 la may.

Trong dai khong tu duy ngon ngit quen thudc néu hiém hoi nghe thay duwoc
thi cling chi nhw la vang vang dang xa. Tt khuon hinh “dong cé” ctia t6i, n6
chi c6 mot cau ngan gon: “PB6 la dong c6”. Vay la chi trong vai tir ngan ngi,
nao bd da thau tébm ca mot thé gidi ma tham chi cé nhiéu tir cling khong thé
10t td hét dugc. Cai cau: “Do la dong c6” ay sinh ra chi trong mét gidy, sau
khi trong dai khong nhd dugc chd tdm nén khuon hinh da 6n dinh, tic la
khong con bién mat tam trong ky c ngan han nita.

Quyét dinh & cho nhitng khuon hinh twong ty nhw “dong cé”, c6 & khap moi
linh vyre ctia doi song. D6 la nhitng mong doi, 6 s dan dat cho thé xac, cho
nhan thitc va nhat l1a véi nhitng cdAm nhan dang dugc mong doi. Vay la ndo bo
san c6 trong tay mot bang ké tong quat, chi con c6 viéc goi. N6 c6 thé vo
thitc doi chiéu hién trang cia thé xac vgi nhitng tin hiéu vira nhan dwgce tir cac
gidc quan, roi trén co sé ay quyét dinh ltic nao can chu tam va “y thiec”. Ky
cho t6i lic do, y thitc van c6 thé ban tam vi nhitng cong viéc khac dugce. Ai
ma chang tirng ngoi vao xe hoi, dinh 1ai xe di dau dé6 nhung khong thé nhé ra
dwong. Bat chgt y thitc birng tinh va vé nhu cling chang cé chut ky tc nao vé
con duong tirng di. Nhu thé, han nhién ndo b trdi nghiém cai ma né dwong
nhién tirng da biét tir cac kiéu hinh ctia n6, cho nén nguon “cha tam” eo hep
kia la khong can, cé thé dé huwéng qua nhitng cai khac.

Tu duy ngon ngir



Tiéng noi giong nhw mot chudi tin hiéu, né truyén mot tin. Moi tir c6 mot noi
dung, song mdc du vay khong thé sanh v4i mot dau hiéu giao thong chang
han. Mo6i dau hiéu c6 mét nghia ranh mach nhwng tir lai khong c6 nghia that
st chac chan. Chang han tr “con dwong ” khong phai da dugc nghi chi dé
cho giao thong. L kién tham chi cé nhitng con dwong khong nhin thay va
trén “con dwong di dén thanh cong” khong chi duy nhat c6 mot chiéc xe
chay. Mac du vay van ro nghia. Tt thay cho khuon hinh, giong nhu cai khuon
hinh ctia mot canh dong cé & chuwong trwde. Tung ti goi lai khuén hinh twong
trng va nhu thé 1a ca céi thé gidi trai nghiém, hinh dnh va cdm nhan day du.
Cho nén ttr c6 thé lay dong chiing ta, lam cho han hoan hay la rung dong; tu
cling c6 thé kich thich hay la 16i kéo.

Vi viéc “thuyeét tri lwc” dwgc phat kién, tiéng noéi cling buwdc vao mot anh
sang mai trong khoa hoc. Vé co ban, tiéng noi chi van hanh véi “thuyét tri
lyc”. Tw ngt danh thitc trong nao bo cua nguoi nghe nhitng khuon hinh nao
do6 va ching dugc danh gia vo thie. Tién dé & day la nguwdi noi, nguoi nghe
phai c6 nhitng khuén hinh giong nhau dé “hiéu” dugc nhau. Song diéu nay co
gigi han, cudi cung thi moi nguwoi lai ¢6 nhan than riéng cia minh va cé trong
dau nhitng khuon hinh riéng ctia minh ttr thé gidi. Nao bd ctia ngwdi nghe luc
tim lai cac khuon hinh ctia minh, dong thoi kiém dinh xem liéu c6 phéi nguoi
néi cling d tinh cac khuon hinh dy. Vay ngudi nghe phai hinh dung cai gi tac
dong vao nguoi noi va anh ta c6 nhitng y dinh gi.

Ca tiéng noi cling chi hiéu duwoc khi cadc mong dgi riéng chap nhan né. Chong
lai cAc mong doi riéng ay, doi khi tham chi nhitng ti* ranh rot nhat cting bat
dat. Nguwoi doi thoai “chi con nghe cai anh ta mudn”, titc 1a cai moé phéng
thyre tai cia anh ta mong dgi. Thé nhung cai nay tham chi lai c6 thé chinh la
cai tréi lai cua cai da that sy duwgc néi ra. Nhu thé, c6 nguwdi dot ngdt noi doa
va bat dau xi v, mac du hoan toan chac chan la ngwoi kia da néi cai gi doé
khac han hay la dy tinh khac han. Song cac mong dgi cling c6 thé rat hitu ich.
Mong dgi riéng khién t6i néi “Cho minh cai d6” va lam cho t6i véi tay lay
cdy bua, vi chiing t6i dang muon déong mot chiéc dinh vao twong. Toi don
gian mong doi anh ban dong nghiép can mot cay bua.

Nguwoi thién c6 co may hiéu ngudi khac tét hon va gii thich sw vat cho ho
cling tot hon. Ngay ti* buoi dau, nguoi thién da hoc cach cho qua cac y nghi
ngon nglt cia minh trong tinh tdm. Mot lic bat ky nao dé, tw duy ngén ngit



tat nhwong cho cho thé gidi cuaa tw duy tric cam. Thong thwdng trong y thirc
ctia ching ta, ngdon ngit va tri'c cam la hai thé giGi riéng ré. Tiéng néi va tw
duy ngbn ngit to mom, thuwong at giong “tiéng noi tr trong bung”. Cé nhitng
nguwoi ban hang biét thé nén néi nhiéu va lién tuc dwa ra nhitng y twéng mai.
Mua ban gap rac r6i thi dia vao tw duy tri'c cdm ma quyét dinh la t6t nhat,
dai hong thuy ngon tir da c6 dai hong thay cua céi tw duy do tri.

O ngudi thién, véi thdi gian, cdc ving tw duy ngdn ngit va cia tw duy truc
cam sé khong ngirng nhich lai gan nhau. Tw duy truc cdm sé 16n giong hon tw
duy ng6n ngit. Cam nhan va khuon hinh ciing dé thay hon béi vi 16i néi bi
ching hich ¢ trong ndo bo. Cho nén ngwoi thién an noéi véi nguwdi khac cé vé
hién hoa hon. B0 ndo cta ngudi thién néu c6 gia cong thi trwde hét la tich cyc
gia cong cac cam nhan tiéu cuc, nén chang dé gi nguwoi thién bi cam nhan tiéu
cure 16i kéo.

Trong budi thién, tw duy ngon ngit dwgc vo yén roi mat han. Nguwoi thién choi
tir tw duy ngon ngi, hét nhw mot vi khach khén ngoan ngat 10i ga ban hang
1éo mép no. Nguwoi thién mong tim dén nhitng y nghi dich thyc 1a cia minh.
Chi c6 thé mai nghe thdy dugc tiéng noi tir trong tw duy tre'c cdm va cubi
cung ti* dai khong. Vi sy tién bo ctia tham thién, tw duy ay sé dwgc cam thay
ngay cang ro hon ngay ca lic thuong nhat, sé dugc nhin thay va cudi ctung
dugc y thitc. Nguwoi thién sé khong con tiép tuc la cong cu ctia cac khuodn hinh
v06 thitc ctia minh nita. Ngwoi thién da khai mé dwoc cai tu duy dich thyc la
ctia minh, khong con phai chiu bang long véi cai tom tat ngan ngui trong tuw
duy ngbn ngtt, v4i nhitng cdm nhan khong lay gi lam chac chan vé “tir ngi
trong bung”.

Liéu co y chi tw do?

Nam 1978, Benjamin Libet cong bé mot thi nghiém, qua d6 lam day 1én mot
cudc tranh luan s6i n6i. Nhitng nguwdi lam thi nghiém phdi quan sat hai diém,
song dugc tuy y quyét dinh chon hodc diém bén trai hodac diém bén phai va
twong ng, an mot cai nuit hodc bang ban tay trai hoac bang ban tay phai.
Cung trong lic 4y, Benjamin Libet dung may ghi dién ndao d6 EGG ghi cac
dong dién di ra tir ndo bd. Ong thay ring tir trwdc khi c6 quyét dinh hitu thitc
dé dén mot gidy, cac dong dién ndo dién hinh da xuat hién: tir d6 c6 thé suy
ra trudc duwgc hanh dong cua nguoi lam thi nghiém. Tac la may da giao tin
hiéu tredc mot gidy so v6i thoi diem ma nguwdi lam thi nghiém that sy y thirc



duoc no.

Bao tap tranh luan da no ra tr két luan cua thi nghiém 4y va con nhiéu hoat
dong nghién cttu khac nita. Vé nhu quyét dinh hitu thitc chi la tro ty Itra minh
thuan tiy. Y thitc ching qua chi dugc nhan madt tin ngin gon vé quyét dinh,
con quyét dinh von da dugc vo thirc dwa ra tr trude. Cho dén tan ngay nay,
tirc 1a su6t trén 30 nam, cac nha nghién citu van con lap di lap lai mai thi
nghiém cta Benjamin Libet. Ho da thr nghiém nhitng diéu kién thi nghiém
m&i, da st dung ky thudt tinh vi va hién dai, nhung su6t trén 30 nam van chi
dwgc cung két qua ay. Dudng nhw cac quyét dinh hitu thiec va “ty do” chi la
mot do twdng; va hitu thitc da dugc quyét dinh trong ndo bd vo thitc tir trwdce.
Du vay, Libet (2007) van nhin thdy khong gian cho mét y dinh tw do: Con
nguwoi van co thé hily mot quyét dinh vo thire, khong thuc hién, mét khi cac
ké hoach ctia cai v6 thitc &y khong phu hop véi cac gia tri va cac chuan muc
cta con nguoi. Tic la con nguwdi van dugce tw do, khong lam cai ma tw duy vo
thitc da chi duong.

Thém nita, Chun va dong su & Trueong Dai hoc Ky thuat Berlin (2008) da tim
ra nhitng tht song song vdi nhitng trai nghieém tw dai khong: Ho da do cac
khuon hinh kich hoat bang may chup cat 16p spin hat nhan chitc nang, qua do
theo ddi va 1én hinh qué trinh quyét dinh trong ndo bd. O budc sau, ho xtt 1y
gia tri ctia cac s6 do ay bang mot phan mém dé nhan dang ra khu6n hinh va
tién doan quyét dinh cia nguwdi thi nghiém. Dé dén muoi gidy tridc moi
quyét dinh hitu thitc, ngwoi ta da thay xuat hién cac tin hiéu dau tién, ching
thong bao quyét dinh. Bay gidy trudc khi quyét dinh dugce hitu thitc cam
nhan, bang phan mém, nguwdi ta da cé thé tién doan dwgc quyét dinh cé that.
Ngay sau do, chat lwvgng cta tién doan c6 giam chuit it, dé ro6i no6 lai tang lén
vao dung thoi diém ma ngwdi thi nghiém nghi rang lic do6 anh ta da quyét
dinh hitu thirc. Tién doan dugc suy tir cac khuon hinh kich hoat ¢ vung
Brodmann 10 (BA 10) cta ndo bd. Vung nay con dugc goi la vung vo nao @
madt cyc cda tran, bao gom céac phan vé nao truedc tran va cac vé 6 mat tran.
Chinh viing nay la vung dac biét tich cyc cia ngudi thién.

Gerhard Roth (2003) da tong hgp cac chitc nang bay lau da dugc biét cta
vung vé nao trudc tran va vung vé ndo ¢ cac 6 mat tran. Theo do, cac nhiém
vu cua vung vo nao trude tran la triéu hoi ky e, 1én ké hoach hanh dong, xt
ly cac cdm nhan va ra cac quyét dinh. N6 san c6 dé sit dung mét thi tri nhg



lam viéc, gitt dugc y nghi mdt vai gidy. Con vung 6 mat tran, ndi mot cach
don gian, la mot tru s@ quan trong, noi tru ngu cua “y thc” con ngwoi. Noi
nay md&i nhiéu kha nang, n6 nhan ra dugc cac cdm nhan ciing nhw cac biéu
hién cdm nhan & nguwdi khac. Vo ndo & 6 mat tran cling la noi danh gia mic
rdi ro ctia moi hanh dong, doi chiéu véi cac gia tri va chuan muc dao ly, kiém
soat cac ban nang va duc vong.

Hanh x1t ctia ndo b0 trong thién nhat tri véi trong nghién ctru. Tredc hét, cac
trdi nghiém trong “dai khong” nhuv thé la khép v6i nghién citu trong viéc di
tim quyét dinh va cac chitc nang cta cac ving nio. Britta Holzel va dong sw
(2007a) thay & nguoi thién c6 su kich hoat manh & vung vo nao trude tran va
¢ ving vo ndo hai ma (Anterior Cingulair C - ACC). ACC vo6n la mot cho
giao cat quan trong dé gia cong cam nhan, lo sg, dau dén trong cai goi la hé
vong ria. ACC nhan ra va xt ly nhitng sai lam ndy sinh trong hanh dong, ca
nhitng mong dgi thanh céng va that bai, & ké hoach hanh dong. Khi do, né
“hgp tac” vai vung vé nado tredce tran, 6 mat tran va nhan tin hiéu tir cac tam
con “sau hon” nita, chang han ttr nhan hanh, ttr hach hanh (Roth 2003).

Nhu thé, thién kich hoat cac vung trong ndo bd noi chung chuyén vé danh gia
ky ttc, 1én ké hoach hanh dong, ra quyét dinh, can nhac mitc dé mao hiém ctia
quyét dinh, déi chiéu vdi cac gia tri va quan niém dao ly. Thwong thi cac
viing twong ng lam viéc khong c6 kiém tra hitu thite. Y thitc chi vao cudc
mot khi dai bo phan “cong viéc cua tw duy” da két thic. Vai tro cta no la vai
tro cia mot “cap kiém tra” cu6i cung, twra nhw kiém tra chat lwgng san pham
trong cong nghiép. N6 quyét dinh “bi 16i khong dwgce giao di” hay la “cé thé
dem ban”. Nguwoi kiém tra chat lwgng khong can biét san pham da duwgc lam
ra thé nao, nguyén liéu tir dau ra. Anh ta chiu trach nhiém treéc khach hang
von mong doi va phai dugc mua mot san pham hoan thién. Anh ta thong bao
cho bo phan san xuat biét 16i da bi phat hién dé cai tién. L.é duwong nhién,
tredc khi sdn pham duwgc lam xong chang cé mot ai ditng xem san xudt lai c6
thé néi tredc dugc nésé nhw thé nao. Nhung quyét dinh lai chinh 1a cai san
pham da duwogc lam xong ma ngwoi kiém tra chat Iwvgng cudi cung sé quang
vao thung rac hay la cho lwu thong. Chinh xac vai tro dy la caa y thitc déi véi
hanh dong cua con nguoi. Vay nén con ngudi co mot y chi ty do va cling chiu
trach nhiém vé hanh dong ctia minh. Hét nhw vay, ai cling c6 thé nhan ra mot
chiéc xe hoi trong san xuat, ngay ca khi con chwa lap ghé ngoi, dong co va
banh xe, song sé khong mot ai mua mét chiéc xe nhu vay.



Thién khai mé& céc tién trinh vo thitc trong ndo bo cho y thitc. Khai mé ngay
trong trai nghiém ca nhan, bang cach dé ching dugc y thitc nhu thé la nguyén
nhan cta cdm nhan, quyét dinh hay y nghi. “Thuyét tri lyc” trd nén thay
dwoc. Y nghi hiéu theo nghia hinh dung vé gia tri va mong doi dd noi 1én bé
mat trong y thitc tir trréc khi bi nam bat trong ngon ngit va tré thanh y nghi
ngon ngit: nguwoi thién bay gid nam dugc tién trinh san xuat ra cdc hanh dong
cta anh ta. Loi thé cda anh ta chinh la & cho, trong thé hién anh ta khong con
chi la nguwoi kiém tra chat lwgng ma da la ngudi ky sw c6 anh huwéng dén san
pham. Nhu thé, thién dinh m& rong y chi tw do va ngay tir xa xwa cac bac
thay thuwong ndi thién dinh gidi phong con nguoi.

Trong dai khong, y nghi ngén ngit xuat hién khoang do mot giday sau khi mot
y nghi hay la khuén hinh nhd dwgc chi tdm nén da trd thanh 6n dinh. Tic la:
ngay khi y nghi hay khuoén hinh xem ra la quan trong, vi thé khong bién mat
trong tri nhé ngan han va chi mot giay sau do, ngén tir phat sinh trong tuw duy
ngon ngir. Cai giay dong ho ay twong (ng thoi gian ma Benjamin Libet da do
dugc tir khi c6 quyét dinh cho t&i khi quyét dinh néi 1én trén mat trong y
thirc.

Chun va doéng su (2008) c6 thé néi ra trwdc vdi xac suat kha tot cac quyét
dinh thdm chi dén muoi gidy tride trdi nghiém hitu thitc ctia nhitng nguoi
lam thi nghiém. Piéu nay ciing twong &ng vGi cac trai nghiém tr dai khong.
Tri nhé lam viéc von c¢6 thé lwru gitt mot y nghi ¢ dé cho dén bay giay, trude
khi n6 bién mat han. N6 bat dau bién sau khoang do ba gidy. Cai tri nhé lam
viéc hay tri nhé ngan han ay, khoa hoc chang la gi. Tuy nhién, trong dai
khong lai khong phaéi bao gid cling ndy sinh mdt quyét dinh vao lic c6 mot
khu6n hinh hay mot y nghi n6i 1én trén bé mat. Nhiéu khi can mot “budc tw
duy mdi”, tw dong thac di liéu caa cac khuon hinh, no sé gan loc ra nhitng gi
la co ban nhat va sé danh gia lai mét 1an nita. Lai phai mat thém vai gidy cho
budc di nay. Pang chu y la nhitng diéu noéi trwée tir cac khuén hinh kich hoat
cta ndo b tron bay gidy trdc quyét dinh hitu thitc déu dac biét dang tin cay
va sau do lai kém di doi chit. Han la ¢ day c6 chuyén xem xét: liéu trong dai
khong, m6t kiéu mau c6 duge chap nhan khong hay lai phai giti di gia cong
lan nita.

Trong dai khong ngudi thién cam nghiém tw duy ngon ngit khong nhuw tv duy
dich thi'c ma giong nhw chuan bi giao tiép véi nguwoi khac. T mot kiéu mau



ndy sinh mot cau néi dwgc nghi ra (vi du “Po6 la mot canh dong cé” & chwong
“Pai khong”), khodng mot gidy sau khi mot y nghi dugc sw chi tam 6n dinh
tredc khi bién di trong tri nhé ngan han. Cai gidy dong ho ay &ng vai cac két
qua cua Libet, titc 1a v4i do tré thoi gian phai c6 cho y thitc kip “nhan biét”
cac quyét dinh da c6. C6 thé nhu thé 1am chi, vi “y chi tw do” da dwgc tim
sai chd. Von da cé no trede cam nghiém vé nhw hitu thite, chinh xac hon
tredc cac ngon tir. Cai gidy dong ho thém & thi nghiém caa Libet chinh la
khoang thoi gian ma & d6 mot y nghi ngon ngit ndy sinh dé chia sé quyét dinh
v0i nguoi khac.

Tw duy ng6én ngit khong phai 1a noi chon cua tw duy dich thwe va quyét dinh,
ma chi l1a noi chdn cua giao tiép vGi chinh minh va vGi ngudi khac. Véi chinh
minh, ngdn tit dwgc nghi ra va phai cac tién trinh tw duy trong DPAI KHONG,
danh thitc cac khuon hinh va dan duong cho viéc danh gia ching. Két qua
duwgc y thitc cling bang tir ngt* nhwng nghéo nan. Mac du vay, ai ciing hiéu la
c6 rat nhiéu noi dung & phia sau cac ngon tir. Tt nglt cé thé duwgce ndi ra va
khi ay lai va phai cac khu6n hinh va tién trinh tv duy cta nguwoi khac. Nhw
vay, tu duy ngon ngir chi la mot cho két noi, n6 chuan bi cho giao tiép. Co vé
nhw né dac biét 16n tiéng va “hitu thirc”, vi nhitng y nghi duwoc chia sé can
duwgc tiép tuc kiém tra chat lwgng, bdi ching c6 hé qua noi ngudi khac.

Tu duy tredce tw duy ngon ngit chang hé vo thite chit nao. No tw thé hién
bang “tiéng ndi bén trong”, & cac cdm nhan va cac quyét dinh “tr trong
bung”. “Tiéng ndi bén trong” thi khé khang, thwdng bi 4t di bai tiéng 6n cta
tir nglt, hwng phan va cam nhan. Chiu chap nhan thit tiéng 6n ay cang nhiéu
thi cang kho kiém soat dugc ban than minh mot cach hitu thitc. Nhu thé, con
nguoi ty quyét dinh 1a liéu muodn c6 y chi ti do hay khéng. Khéng khi nao
con nguwoi ta lai phai lam t6i t¢ cho cac quyét dinh v6 thitc trong nao bo.
Thién dinh khai mé& cac vung tredc tw duy ngon ngit, lam cho chiing dwgc 16n
tiéng hon, dé cam thay hon va cu6i ctung la m@ chiing ra cho cam nghiém hitu
thirc. Nhuw thé, “y thirc” va “y chi ty do” tham chi c6 thé rén luyén dugc.

Nao b két mang

Vi sao con nguwoi lai dugc sap xép nhw vay: chi am tham nhéan thitc tw duy cé
that va cho rang tw duy ngon ngt, tirc sy chuan bi dé giao tiép, mdi la tw duy
dich thuc ctia minh? C6 1€ chinh & chd nay da cho thay cac khac biét co ban

gitta ngwoi va thu cling nhw nét tai hoa toan bich cua ty nhién khi sang tao ra



con nguwoi. Nguoi va tha khac nhau khong phai vi kha nang vai téi dugc
“thuyét tri lyc”, hinh dung ra dwgc trang thai cia nhitng nguwdi khac va thé
gigi. Ching cling c6 thé mo phong thyrc tai trong ndo bd va néi ra trude. Ca
thid cling c6 mét tinh cach thdm dam chuyén doi cta ching, c6 cdm nhan va
han 1a c6 mot y chi ty do, trong nhitng gidi han cua cac nhu cau séng cua
minh. Mot con su tir dau c6 don gian thanh ké an kiéng dugc, y chi tw do cta
no6 bi tw nhién han ché.

Tha giao tiép vGi thu trwde hét bang ngén ngir thé x4ac, tic 1a cé 1é qua tha
giac, “thuyét tri lyc”, cac noron gwong. Nhu thé, chiing ciing tai dwgc nhiéu
thong tin song lai bi b6 budc & cho: cac noron gwong trong nao bo cta cac
con thd khac phai hiéu ching. “Thuyét tri lwc” & cac con thu khac nhat thiét
phai di dén nhitng két qua hoan toan twong ty. Ching hau nhw khong c6 kha
nang, tredc hét vi qua it ngon ngtr dé ngan ngtra hay sira chita hiéu lam. Nhw
thé, cac noron gwong cta ching nhat thiét cling phai da duwgc luyén tap twong
ty hay la tirng trdi qua mot cau chuyén doi twong ty. Chd, meo la mot thi du
tot. Lac hai con méo nhin thang vao mat nhau la lic chiing phat tin hiéu
muon tdn cong nhau. Gitta ch6 véGi ché thi nhin nhau trire dién lai 1a y dinh
tiép xuc. Hé qua la sy “hiéu lam van héa” giita ché vdi meo, sy thu dich va
bao lyc. Ching khong c6 kha nang thong cam cho cAm nhan ctia nhau dé xoa
bé hiéu 1am. Tuy nhién, khi ché v6i meo cung 16n 1én vdi nhau, chiing lai 6
thé phat trién noron guwong cta ching cung v6i nhau, hoa dong “thuyét tri
lyc” ctia ching v@i nhau va tham chi cé thé ndy sinh tinh ban.

Nguoc lai, con nguwdi khong bi budc phai chung mot tién st véi ngudi khac.
Bang tir ngit va tiéng ndi, con ngwoi cé thé hitu thivc tac dong vao “thuyét tri
lyc” cia mot nguwdi khac va, that thé, & bén kia khong-thoi gian. Con ngudi
c6 thé ké lai nhitng chuyén, néi vé nhitng cai khong xay ra ngay & day va bay
gig. Moi tir cham vao mot khuon hinh ciia nguwdi nghe, thé la hinh dnh va cam
nhan twong &ng phat sinh, titc thi cling mét “thuyét tri lwc”. L& c6 hiéu lam
thi thong thuwong khong c6 chuyén hung bao theo lién ngay sau ma chi mot
cau héi: “Y 1a thé nao?” Bing cach d6, ngudi va ngudi cé thé hoa dong
“thuyét tri lwc” ctia ho véi nhau. Con ngwdi cé mot 1gi thé vo cung 16n so véi
thd. Néu mudn, bat c lic nao ngudi ta cling cé thé ditng vao cung kip, cung
doi. V6i nguoi khac, ngay ca khi nhitng nguwoi khac dy khong cing mot nhan
than v&i minh. Chi can ho tro chuyén v6i nhau, hoi cho rd nhitng gi con chwa
1o va thé la da c6 thé “tham nhap sau vao nhitng nguwoi kia”.



Van hanh thé nao, hay ci* xem cdc moén thé thao dong doi. Chi vdi “thuyét tri
lwc” théi, mot doi da cé thé xay dung nhitng dau phap phitc tap va phoi hop
cung nhau. L& c6 gi xdy ra, doi vién chi can goi ngan gon. D4i hinh t6t thi
“chi liéc mat” la da da hiéu y nhau, ngudi no biét nguwoi kia sap lam gi va
tham chi c6 thé gay bat ngd thé nao. Can c6 thoi gian, d6i phai “cung trudng
thanh lén”. Tw duy ngon ng khi ay la noi két noi, qua d6 ndo bd nay két
mang vGi nhitng ndo bo khac. Phat trién thanh mot ky e tap thé, mot “thuyét
tri lwc” chung. Ngudi ta c6 thé tham gia nhiéu déi khac nhau, phat trién
nhitng tinh cach tham chi khac nhau va dam nhan nhitng vai tro khac nhau,
nhu cac nha tdm 1y hoc van néi. Cho nén khi ¢ hang, dé chi la mét anh chang
dong nghiép cti mi cu mi chd cé gi noi tri, nhuwng & lién doan thé thao cua
minh, anh ta lai 1a mo6t cha tich c6 nhitng quyét dinh rat sang suot, mot tha
tredng thanh tich day minh.

Tuw duy ngdn ngit s& di 6n ao dén thé trong ndo b la bdi con ngudi, dé giao
tiép dugc véi nguoi khac, tham chi cé thé tam gac tw duy dich thye cia minh
vao hau trvong. Cac ndo bo két thanh mang la 1€ s6ng con cia con nguwdi va
cling 1a nén tdng dem lai nhiéu thanh qua nhat cia con nguwdi. Tuy nhién,
cling c6 nguy co la con nguwdi ti ddnh mat chinh minh trong cac mang, buong
bo cai “t6i” cua anh ta cho cac vai tro ¢ trong nhitng nhom khac nhau, tham
chi dan dén nhitng bénh tat cua tam hon. Nguai thién phat trién y thitc cho ca
nhan minh bang cach vo yén tw duy ngon ngit, khai mé nhitng tang sau hon
trong t duy ctia minh va day ching ra tién canh nhiéu hon. Vi vay, ho dé
phan biét “cai dé la t6i” va “cai d6 khong phai la t6i”. Cai qua trinh ay - “tim
ra toi” va phat trién mot tinh cach ca nhan “tw giac”, doc 1ap - dwgc cac nha
tam ly hoc goi la ca thé hoa.

Tt 1au nay, cac bac cao tang cua Thién Téng da ban tam dén nhitng y nghi vé
ca thé héa va “thuyét tri lvc”. Ho ludén luon trd lai van dé nhan thitc thé gidi,
trd lai cau héi: “T0i 1a ai, thuc tai 1a cai gi va cai gi la do twdng?” Von cac vi
ay dung nhitng khai niém khac so v&i khoa hoc hién dai. Chi c6 thé hiéu cach
néi cta cac vi &y mot khi ngudi nghe tu tdch minh khai tir ngit va c6 lang
nghe xem tr nglt vang lén trong minh nhw thé nao. Cai ngay nay goi la
“thuyét tri lwc” hay la “noron guwong” thi von cac bac cao tang doi xwa da biét
chinh x4c. Bang chitng la truyén ngan an du néi tiéng “Niém vui cua bay ca”
cua Trang Tw (365 - 290 tr. CN).



Co6 mot hdm Trang Tw ding choi trén cau séng Hao cung véi Hué Tw. Trang
T bdo: “Lii cA mang ct nhdy 1én khéi mat nwdc méi vui chit kia! D6 1a niém
vui ciia bay ca”. Hué Tt bao: “Ong dau phai 1a ca, 6ng biét dwoc 1 ca dang
vui?” Trang Tt bao: “Ong khong phai 12 tdi, sao biét t6i khong biét!” Hué T
néi: “T6i khong phai la 6ng, nén t6i khong thé biét duge 6ng, con 6ng khong
phai la c4, 6ng cling han khong sao biét dugc ca vui”. Trang T bao: “Thai,
ta hay tré lai tir dau. Ong héi t6i 1am sao biét ca dang vui... Da biét 1a tdi biét,
ong ma@i héi “lam sao ma biét”. Thi day lam nhw vay: To6i ditng trén cau song
Hao ma biét do.” (Trang Tw, quyén XVIII.12)



Pao ly co xwa — khoa hoc hién dai

Nguoi thién trdi nghiém nhitng hién tuwgng thé xac va tinh than ma anh ta phai
hoc cach mdi biét dwong ng xr. Ai tirng dé tam dén sach viét vé chu de
thién sé dé bat gdp luc huyén bi “Khi” hay la “Kundalini”. D6 la nhitng khai
niém truyén théng co6 xwa tir cach day nhiéu thé ky; thoi nay thwong noi dén
“nang lwong song” (hay “nang lwgng sinh hoc”). Thé nhung cai sinh nang ay
la gi thi cho dén tan ngay nay khoa hoc hién dai van con dé ngo.

O chau A, sy ton tai ctia mot ning lwong nhw vay duoc xem 1a bd phan tat
yéu cta cac qua trinh ty nhién. Nguogc lai, trong van hoa phuwong Tay co sw
kinh sg gan nhw “tin nguwdng” trwedc hién twgng ay. Trwdc hét, dé la do nguoi
phwong Tay nga theo dao ly phwong Bong thwong lai biét qua it vé nghia cta
ti* ngft chau A. Y hoc c6 truyén Trung Hoa von biét khong chi c6 mot “Khi”
ma c6 nhiéu “Khi”. Chang han ngudi ta néi dén “Khi-duwong”. Khi do 1a
nhitng duwong chat bat nguodn tit thwe phdm, qua tiéu hoa dé cho thé xac st
dung. Thay thu6c Trung Hoa nhan ra duwgc mot chitng thiéu albumin va ho
chita tri bang ca. Tw nhiéu thé ky qua, mang tre va gia do dugc st dung dé
phong ngtra thiéu vitamin C, tirc 1a phong ngtra chitng chdy mau chan rang
cho nguwoi di bién. Lé dwong nhién, tredc day may thé ky, nao cé ai biét dén
protein va vitamin C; ngay ay chwa hé c6 cac kién thitc hda sinh nhw bay gio.
Thay thudc chi dwa vao trai nghiém va quan sat roi géi ghém lai thanh nhitng
khai niém nhat dinh dé cho ngudi khac hoc. Cai “Khi” ctia mang tre tri chay
mau chan rang, con céai “Khi” ctia ca tri thiéu protein. Ngay nay nguoi ta da
biét la phai quy tac dung cua cac thirc an ay veé vai tro hda sinh cta protein va
vitamin C trong co thé. Sau do6, ngudi ta thoat ly kinh nghiém va tham chi
con san xudt vitamin vién nita. Mot khi khoa hoc Ian vao dén tan c0i ré caa
kinh nghiém, n6 tao ra dugc tw do va nhitng kha nang mai.

Phat gido va Pao gido khuyén khich tw duy khoa hoc va l6gic. O phuong
Tay, hung phan tir cac truyén thong dy nhiéu khi chi nam trong nhitng tuyén
bo vé nhuw bi truyén va & dirc tin vao mot thé gigi “& phia bén kia trai
nghiém”. Song ai doc sach cta cac bac thay chau A ciing bét gip ngay mot
thé gigi rat that, nhat 1a bat gap cai sai lam va cai dau kho that ctia con nguoi.
Nhu vay, c6 mot su hiéu lam co ban ¢ day va c6 khi vi @ phuong Tay, ton



gido duwgc hiéu theo cach khac.

Ton gido tai chdu Au trwde hét thye hanh nghi 18, tuan tha gido phap va sau
nay ca nhitng qui tac do nguwdi ditng dau tin ngwdng dinh ra. Cac bac thugng
dang la Thuong Dé va Giésu: vé diéu nay, khong con ai nghi ngd nita.
Truyén thong Thién Chua gido c6 coi ré & nhitng gia dinh co ban ma khoa
hoc ty nhién khong tai nao giai thich dwgc. Ngwoi ta song bang dire tin, bdi
khong thé chitng minh Thugng Dé bang nhitng s6 do dugc.

Phat gido va DPao gido cling tirng biét nhitng truyén thong ton gido nhu thé, c6
dén chua, c6 cau nguyén, c6 nghi 1é. Tuy nhién, & day c6 sy khac biét 16n so
vdi Thién Chua gido: gido phai la dé danh cho nhitng ai trong qua trinh phat
trién ca nhan, con chwa ditng chan trén con duwong tién dén giac ngo, tién dén
trai nghiém tuyét doi. Cling cau nguyén, cling than thanh hoa Pirc Phat Thich
Ca va Lao T, va bén canh hai vi con c6 nhiéu than thanh khéc nita. Mac du
vay, ai cling biét Pirc Phat Thich Ca va Lao T dau c6 phai la than thanh,
khong thé phu dinh ban chat ngwdi ctia hai vi. Gidc ngd nang cao con nguoi,
tham chi con cao hon ca thé gidi caa thanh than. N6 dugc sinh ra b&i nhan
thitc vé thé gigi thye tai chit khong phai béi tin nguwdng. Trong céi thé gidi
hinh anh 4y, thanh than dau cé dugc thap sang nén khéng thé lam vach dau
cho muc tiéu t6i thwgng. Con dwdng tién dén gidc ngd dan dat qua thé gidi
ctia con nguoi. Ai do cé tién bd trong phat trién va budc duge chan 1én con
dwong ay thi ciing van phai ché ngu ca thé gidi cta ton gido va tin nguong
nita. Gidc ng6 phat sinh tir hiéu biét sdu sac cac mdi quan hé cua thé gigi nay.

Xuwa kia, Thién Chua giao tirng c6 nhitng trao lwu 16n va ho cling da nhan
thitc ra con duong giac ngo. Nhiéu nguwoi thay & Giésu mot ngwdi da giac
ngo, mot con ngwoi va ho da khuwde tir ban chat thanh than cia Pite Chua.
Nhitng trao lwu dy da dugc gom lai trong khai niém Thuyét Ngo dao
(Gnostizism)va nhitng ngwoi di theo duwgce goi la nhitng ngudi Ngo dao, lay &
t* Hy Lap c6 Gnosis, cé nghia la nhan chan ra.

Thuyét Ngo dao

O thoi sém cuia Thién Chiia gido, Thuyét Ngé dao dd phdt trién nhu thé “con
duong nhdn chdn ra, hay con duong gidc ngd” va ciing tirng c6 nhiéu nguoi
theo tva nhv Co Déc gido. Nguoi Ngb dao thdy Thuong Pé khong phdi la
“ddng sdng tgo ra thé gidi nay”, béi Thuwong Pé la toan bich, ma da la toan



bich thi khong thé tao ra mét thé gidi co chét choc va day ray sai lam. Thé
gidi co chét choc phdi la tac phdm cua mét ga thg vion (demiurgen, tiéng Hy
Lap: tho thii cong), ga lung bdt nhitng linh hon hitu tir trong nhitng thé xdc
hitu tit, giam gitr roi lam cho mu qudng. “Gidc ngd” goi nhé trang thdi
nguyén thiy va dan dat tré lai voi Thugng Dé thdt. Nguoi Ngé dao cho rdng
Giésu chi la mét bdc thay da gidc ngé, mét phan ctia Thuong Dé (thdt) ba
ngoi. Thuong dé ba ngoi la toan bich va bat tir. Con Giésu chét trén cdy thap
tv thi lai phdi dén Hoi nghi giam muc ¢ Nicda (325 sau CN), tranh cdi mdi
roi moi dugc ton lén thanh tin diéu; vi vdy, nhitng nguoi Ngé dao khéng thira
nhdn. Hé quad sau do la nhirng dot truy nd dam mdu doi voi nguoi Ngé dao ky
cho dén tdn thé ky 18, “con duwong nhdn chan ra” trong Co Déc gido gan
nhv bi tan diét (xem Walker 1995).

Co Doc gido thay tu da day lui, da truy quét, tiéu diét ngwoi Ngb dao. Nhiéu
ké [bi coi la] di giao trén cac dan hoa thieu chinh la nguwoi Ngo dao. Cudc
Thap tw chinh may chuc nam (1209-1229) ¢ mién nam nwdc Phap da cuép di
hang van sinh mang. Vay la “con duong giac ngd” gan nhw bi tan diét; ngay
nay hau nhw khong con thdy bong dang cia né trong y thitc cia cac nén van
héa dam mau Co DBoc gido. Twong ty nhw vay khi ngudi phwong Tay bat gap
cac truyen théng A chau. Ho qua dé bé qua cau néi c6t 16i, rdng nhan ra va
hiéu biét dan dén giac ngd. Trong Phat gido va Pao gido khong hé c6 luc
lwgng huyén bi, tat ca déu dé hiéu, giai thich dugc va déu ditng chan trong
mot chudi nhan - qua trén quy mo thé gidi.

Cha tam va lvu y

Trong giao tiép gitta khoa hoc va cac truyén thong thién dinh c6 thé ndy sinh
hiéu lam. “Chd tam” hay 1a “lwu y” 1a mot thi du. Cha tam von 1a mot diém &
ngay chinh gitta moi cach thyc hanh thién dinh. Ngwoi thién chia tam thuwong
hay huwéng dén mot ky thuat hoé hap nhat dinh, nhitng qua trinh & bén trong
thé xac hay la mot tir ngit nhat dinh (chu). Khi d6, y nghi dwgc vo yén, thé
xac dugc thw gian, thé gidi bén ngoai nhw da bi 1ay di dau mat. Cach thién ay
dugc goi la thién chu tam, tiéng Anh la “mindfulness meditation”.

Ren luyén chi tam dem lai nhitng thanh qua ma mai cach day it nam nguoi ta
twdng chirng la “khong thé”. Chi trong it tuan, hé mién dich da manh 1én va
phan ng stress diu han (Davidson va dong suw 2008; Greeson 2009; Kabat-
Zinn 2009), x ly tin trong ndo bg da khac co ban (Brefczynski-Lewis va



dong sy 2007), phan xa vé nhw bam sinh khong con nita, nhw phan xa run s¢
chang han (Zeidler 2007). Po dién con chi ra la nguwoi thién cé thé diéu do hai
ban cau ndo trai, phai (Lutz va dong sy 2004; Ott 2000).

DPac biét an twong la nang suat ctia ndo bd dwgc céi thién ro rét. Mot vi du
that bat ngd 1a cai “chdp nhoang lwu y”. Raymond, Shapiro va Arnell (1992)
phat hién ra hién twong nay dau tién. Cai “chdp nhoang lwu y” c6 nghia la
con nguwoi bi mat tron mot gidy mu cdm nhan mdi, dang lic anh ta maGi vira
gia cong xong mot tdm hinh va phai danh gia né. Con nguoi lic ay khong
cam nghiém thdy minh mu nhwng lai mat kha nang tiép nhan va nhan ra cai
m&i. Thi nghiém rat don gidn: nguwdi dugc thi nghiém sé xem trén man hinh
ca mot day van chit cai, lwét that nhanh va gitta chirng thi thoang lai xuat
hién mot con s6 ma anh ta phai phat hién. Nhin chung, ho déu phat hién ra
con sO dau tién. DBén con sb thit hai, néu chi trong nita gidy sau ma n6 da xuat
hién thi chang mot ai nhan ra dwgc nd. Song néu nhu sau con s6 thit nhat qua
nita gidy n6 mai xuat hién thi lai rat dé bi phat hién. Cai nira giday dy vé nhw
la mot gidi han co ban & kha nang vé nang suat ctia nao bo, nhu mot “dinh
luat ty nhién” trong nhan thitc ctia con nguoi.

“Chdp nhoang lwu y” cé that, doi khi rat tai hai. Mot sy ¢6 noi tiéng lién quan
da tirng xay ra tai Thuy Bién: m6t hang chuyén kinh doanh do 16t phu nit m&i
vira phat dong mot chién dich quang cdo bang bang 16n trén twong. Chinh
gitta bang la mot ngwdi phu nit rat quyén rd, chi cé diéu an mac qua hé hénh.
Thé 1a & quanh cho d6 tai nan giao thong tirc thi gia tang dot bién. Dac biét
canh may rau, xe ho lai ¢t nham vao nhitng chiéc xe dau bén Ié hodc dang ré
qua nga khac ma dam truc dién. Pon gian chi vi lic dy ho khong thidy nhitng
diém hiém nghéo. Hoa ra, tai nan da ap dén chi trong cai “chdp nhoang lwu
y”, tiec thi khong day ntra gidy sau lic nguwoi cam 1ai chgt nhin thady ngwoi
dan ba trén bang. Sau ltic dé, nguwdi cam lai that sw mu tinh huéng mdéi. Trong
cudc séng thuwong ngay, han ai cling da tirng duwgc biét nhitng chuyén “tréch
hwéng” nhw vay. Nhiéu khi tham chi khong thé tap trung vao cai gi do, khi &
ngay bén canh lai c6 mot cai gi khac dang quan tam hon.

Heleen Slagter va dong suw (2007) khéo sat hién twgng “chép nhoang lvu y” &
nguoi thién bang cach lap lai thi nghiém da mo ta & trén. Khong ngd nguoi
thién c6 kinh nghiém ciing da tim ra dwgc con s6 thit hai chi ndi trong nira
gidy than diéu. Trai lai, @ nhém doi chitng khéng c6 kinh nghiém, két qua



van chi nhu thwong 16. Tham gia thi nghiém con c6 m6t nhém thit ba cua
nhitng ngwdi dang muén hoc thién. O lugt dau, két qua ctia nhém nay khong
khac két qua cia nhom déi chitng. Nhom nay sau dé dugc luyén tap tich cuc
ba thang tai mot trung tam thién dinh. Trong mot dot dugc goi la “an cu”,
moi ngay ho ngoi thién sau tiéng. Hét dot an cw, nguoi ta do lai cai “chdp
nhoang lwu y” va thay qua that 1an nay chi trong cai “chép nhoang luwu y”,
nhiéu ngwdi da nhan ra ngay duwgc con sb thit hai rat rd rang. Vay han nhién,
rén luyén tinh than c6 thé khong ché “dinh luat ty nhién” ctia nhan thic.

Vé nguon goc cua cai “chép nhodng lwu y”, cac nha khoa hoc hién dang con
tranh ludn. C6 ngudi quy hién twgng nay vé “nang suat tinh toan” ctia nao bo.
Han nhién, ndo b can c6 chit it thoi gian dé gia cong cdm gidc méi. Vi dau
nguoi thién lai thanh cong hon? Slagter va dong suw (2007) do dong dién nao
da c6 thé chi ra rang, ngwoi thién luon luon phat di van mot tin hiéu ay, vao
moi lan ho nhan ra con s6 dau tién trong dong chay ctia cac van chit cai. Sau
dé6 ho c6 thé nhan ra dugc ngay con so thit hai, khoi can cai “chép nhoang
lwu y”. Rat c6 thé ho da khong con phai mac miu nhiéu véi con sé thit nhat
va ho da phan &ng véi mot thoi quen da thanh nép. Cho nén ho da giai phong
duwgc nao bo ctia ho sém hon dé don nhan nhitng huwng phan méi.

Két qua thi nghiém dwong nhuw ky di ay lai rat khép véi nhitng gi Phat gido
tirng biét cach day 2.500 nam. Vé van dé nay khi Nguwoi thuyét phap, Bic
Phat Gautana tirng cho la c6 lién quan dén qua trinh phat trién cta “sati”
(niém) trong nhitng lic ngo6i thién. Khai niém sati dwgc dich (sang phuong
Tay, ND) la “sw lwu y”, that ra thi y nghia ctia n6 con rong hon nhiéu. Sati c6
mot chitc nang dwgc mo td nhu thé ngwdi canh cong thanh (xem Nauriyal
2006). Gitr thanh la ngan lai nhitng ai chang dang mong doi, khong cho ho
vao thanh. Thé thi phdi du hai diéu kién: phai biét mat thi dan, nhitng nguoi
dang cho vao va phai lvu y khong dé lot nhitng nguwdi khong dang cho vao.
Sati la cai kha nang tach nhitng mong dgi, cam nhan hay lo sg riéng ra khai
cac an twgng giac quan va that si chi nhin, chi thay cai dang dién ra “& day
va lic nay”. Pirc Phat day: Nguoi thién qua rén luyén roi sé thdy ngay cang
mau le hon, phat trién duwgc cach nhin tong quan rong hon va nhan ra dwoc
cac moi quan hé cling sau sac hon.

Kha nang dy ¢ nguoi thién, ngoai lic ngoi thién, cling van con do. Slagter va
dong sy (2007) khao sat ngwoi thi nghiém dau cé phai trong lic ho dang tinh



ly. Pirc Phat con bo sung mot diém rat quan trong: thue té nhan biét nhanh
con tac dong vao ca nhiéu tin hiéu phi ngén ngi* ma tiéng néi thé xac caa con
ngwoi van thwong dung dé phat tin. BDang doc vé van dé nay, c6 cudc doi
thoai xung quanh chuyén nhitng biéu hién ctia gwong mat gitta Wolf Singer
va Matthieu Ricard (2008).

Gido hudn ctia Birc Phat xac dinh rang & nguwdi thién con phat trién mot “giac
quan th sdu” doi véi nhitng ngudi khac. Khoa hoc phwong Tay goi khia
canh nay cua sati la “tha giac”. Bé la kha nang nhan ra duwgc cac cdm nhan va
phong thai cia ngudi khac dé ing xi twong ng. Doi khi kha nang nay vé
nhu doc dwgce y nghi (vién cam, than giao cach cam). Thuc té thi dang sau do
la nhitng noron guwong da dwogc rén luyén thanh thuc, mét thit “thuyét tri lyc”
c6 co s@ dé doi nhan xt thé. Vé co ban ai cling cé nhitng kha nang nhu thé,
nhiéu hodc it ma théi. Thién lwu y lam cho nhan thitc nhanh hon r6 rét, luyén
rén “gidc quan thit sdu”, qua dé gép phan lam cho nguwoi ta biét cach hanh xt
tha giac.

T4t ca moi truyén thong thién dinh déu thay c6i nguon cta nhitng kha nang
nhu thé chinh la & cho khong ché dugc nhitng mong dgi, ham mudn, rang
budc. Vi dau ndo bd nho thé lai lam viéc nhanh hon, xin doc lai nhitng cam
nghiém titng duwgc mo ta & chwong “Pai khong va con mat thit ba”. Trong dai
khong, vat thé cta thé gidi hién ra nhw khuon hinh: khuén tré véi hinh, trai
nghiém va huéng dan hanh dong cho thé xac. Cac khuon hinh ay duwgc doi
chiéu véi cac an twgng giadc quan. Nao bo nhan ra mot vat thé - chang han
mot con s6 ma nhitng ngwoi tham gia thi nghiém sinh hoc than kinh dwgc
thay nhin — la b&i n6 von da c6 mot khudn hinh cua cai do, tic thi mét hinh
dung co ban.

Quyét dinh & cho khoang hai phan ba khu6n hinh phai la cac cdm nhan dugc
mong doi, cé két noi vai vat thé. D6 la cac mong dgi, mong dgi lai goi ra
ham mu6n va rang budc. Ngudi thién bang sati sé khai trién ga gilt thanh an
du cta Phat gido, ga day cac cdm nhan dwgc mong dgi ra khéi khudn hinh.
Trong qua trinh thyc hanh, cang ngay nguwdi thién cang 1ay cdm nhan tw cac
“khudn tr6” it hon, ti cai “¢ day va lic nay” nhiéu hon. Nhu thé, tirng khudn
hinh ndo b ty tiét kiém dwgc mot lwgng 16n cong stic gia cong dit liéu. Vi
vay, ngudi thién cling mo6 phong dwgc khi ndo bd ciia ho nhan thitc nhanh
hon, lai c6é thé hwéng cai nang sudt c6 han cta né vao nhitng cai quan trong



hon. Khong con nghi ngd gi nita, han & day tha gidc cling c6 mot vai tro nao
do.

Thién Iwu y r6i phat trién sati, tuy thé lai khong tw gigi han, cot dé san co
“nang suat tinh toan” cho nhitng yéu cau khac. Thuc té 13, vé 1au vé dai, toan
bd cach gia cong xr 1y tin cling khac di, nhw Brefczinski-Lewis va dong su
(2007) da chitng minh duwgc bang do lwong. Hoa ra, kinh nghiém cang nhiéu
thi hoat dong ctia ndo bd ¢ ngudi thién cang khong ngtrng 16n 1én, khi van dé
nam & cac nang sudat Iwu y. Tuy nhién, khi ay lai c6 mot diém, dat t&i dé roi
thi cho du van con tiép tuc thién, hoat dong van cit gidam dan dé cudi cung lai
tut xuéng ngay cai mirc cia ngwdi mdi vira nhap mon.

Han nhién ¢ ngudi thién giau kinh nghiém sé luén luon nhw vay, nhu cau vé
nang suat ctia ndo b it hon nhung két qua dat dwge van to6t hon. Nhw vay, tat
yéu la thién cling dra ndo b vao mot trang thai ma khoa hoc bay lau nay van
chwa hiéu dugc, no tiép tuc gia tang nang sudt bang nhitng chat lwgng méi.
Cho nén cac bac cao tang da tirng bao la khong c6 gigi han nao cho sy phat
trién cua sati. Téi mot ldc nao dé, dwong nhu né vugt han 1én, ding trén moi
giac quan, ngay ca khi tuyét khong hé c6 cac nguyén nhan siéu giac. Ai cling
c6 “gidc quan thit sdu”, Birc Phat da cho biét thé. Chi con viéc qua thién dé
phat trién n6 1én tam cao.

Vi nghién citu, diéu do cé nghia la phai ditt bé cach hiéu hoi hot tir ngi.
“Luu y” hay “chd tam” trong khoa hoc phwong Tay va trong ca cach hiéu
ngon ngit & phwong Tay déu c6 nghia khac han “sati”. Khoa hoc mu6n hiéu
cac qua trinh trong nao bo ctia ngwdi thién thi phai thoat ly cach st dung
ngon ngit cia chinh minh, cdc mong dgi ctia chinh minh. O day déng dé
chiing ta doc lai cac pho sach c6, mién phi trén Internet (vi du:
www.palikanon.com).

Khi va Kundalini

Nguwoi thién phdi ditt khoat tir bo cac hinh anh phittc tap, “mé tin” néu nhw
muon vdi dén nhitng kién thitc 16gic, khoa hoc. C6 thé dat dugce diéu nay,
ngay cd vdi nhitng “nang lugng song bi hiem” nhw Khi ctia Pao gido Trung
Quoc va Kundalini cta Yoga. “Hoi chitng Kundalini” dugc biét tir cac nghé
thuat ctia ngudi An Do. Bonnie Greenwell titng dd mé ta né (1998).
“Kundalini thitc tinh” tao ra & mot s6 ngwoi nhitng hién tugng ly ky, c6 tac



dong qua v “siéu nhién”, dé lay dong long tin vao khoa hoc tw nhién.

Thudc hoi chitng Kundalini, trwedc hét nguedi ta cam thdy cé nhitng con néng
ran va nhitng con lanh toat. Ho cAm nghiém thdy chan, ro6i tay cit may lién
h6i, khong con kiém soat noi, hay 1a dau ci dot ngdt gat gu. Lam khi con
thinh linh thdy dau nhéi nhw bi ai dam, tredc hét & ngon chan, & dui va ca &
nhitng phan khac ctia co thé. Lai con dau dai dang hay 1a dau choc lat toan
than. Thay thudc thuong khong giai thich noi. Cong thém cam giac té liét &
ban tay, ban chan. R6i nhitng triéu chitng tam than ciing thudc vé hoi chirng
Kundalini, chang han nhitng dao dong chua tirng thay ctda tinh duc ti qua
mitc dén mé li va nhitng biéu hién cam nhan khién cwdng, cudi hay khdc. Roi
nhitng hinh anh, nhitng “doan phim” hién hién trwdc ngi nhan giéng véi hién
thure dén bat thuong.

An sau céi bi hiém &y 1a cac qua trinh binh thudng ctia co thé va cac hién
twong tam ly. Nong ran khai dau trong bung treéc do dopamin sinh ra qua
muc trong ndo bd ctia nguwdi thién. Dopamin kich thich sinh ra noradrenalin,
khac adrenalin la thit ho6c-mon gay stress von da duwgc biét ro hon.
Noradrenalin khién mau Iwu théng manh hon trong bung va & than, gay ra
cam giac nong luc “Khi thic tinh” hay “Kundalini thie tinh”.

Nhiét lan ra toan than vi thw gian gia tang va cé thé vi tdc dong ctia
noradrenalin nita nén dong mach ciing gian ra. Mach ay tadi mau di trong co
thé va c6 co riéng bao quanh n6. N6 bom mau di cung mot nhip véi tim.
Nhiéu cong trinh khoa hoc da chitng minh: trong lic ngo6i thién, huyét ap
giam nhung nhip tim tang. Nguyén nhan ¢ d0 m& cua dong mach, lvgng mau
lic nay c6 nhiéu khong gian hon dé st dung, vay nén huyét ap giam. Mat
huyét ap thi tim phai can bang lai, vay nén tim phai dap nhanh hon dé bao
dam mitc huyét ap can thiét cho mau lvu thong & trong co thé.

Nhiét cling duoc tai di cung véi mau, co thé phai diéu hoa né. Co thé bat dau
toat mo hoi dé cho ngudi b6t di. Mat nhiét khong nhat thiét can bang vGi sinh
nhiét. Thong thudng trong thuc té, chinh la ¢ dong vo thitc cua co bap cap
phan 16n nhiét cho co thé. Thé la cé thé xdy ra trwong hgp co thé & trang thai
cta “Kundalini thitc tinh” ci néng ran xong lai lanh toat dé roi lai néng ran.

May chan, may tay, gat gat dau ¢ hoi chitng Kundalini von la mot bac trén
nga duong tién dén thw gian sau hon cta co thé. Ngwoi thién Iic dau cam



thdy co thé vé nhu con chéng lai thu gian. Von la & trong co bap da thu gian
van con thuong trye trang thai cang goc. Nhu thé, co thé deo duoi hai muc
dich: mot l1a bu nhiét dé diéu hoa nhiét do cta co thé, hai la gitr cho co bap
lu6n ludn san sang hanh dong.

Trang thai cang goc ay, lic 1am vao mot “tinh hudng cang”, ai cling cam thay
ddc biét rd. Puong sy cam thay bi thdi thiic chuyén dong, thay minh “trén
bwéc nhay”. O ding sau d6 1a sy san sang, 1a kha ning hodc tdn cong chdp
nhoang hodc bé chay. Ngay trong méi treong tinh tai cta thién dinh, cvong
linh song s6t thudc ndi tdm cda con nguwoi van hoat dong. Khi ngwoi thién co
kinh nghiém hon, da dat t&i mot trang thai thw gian thé xac nhat dinh song
van con & phia dwégi cai mitc trén kia, thi lic mdi dau bao gio co thé cling
phan &ng bang mot hanh dong chong lai. Cai vo thitc lic dy nam lay quyén
kiém soat, day hoat dong co bap 1én cao. Lic dy co cang nhdy 1én nhw thé ty
né, vuon tay danh tdi va ngudi thién cam nghiém co thé cia minh mot cach
khéac la. Tuy nhién khong lau sau, phan &ng dy lui di r6i tat han. Lic nay co
thé md&i nhan thitc ra: cai bao dong kia khong c6 co so.

Nguyén nhan khién co thé ctt dong khong c6 kiém soat cé thé 1a ¢ viéc quan
1y dopamin bién dong. Chitng chan c nhdy v6 t0i va, y hoc goi la chitng
“chan bat an” (restless legs). Chitng nay hay xuét hién vao lic sap ngu, né
hanh duwong sy dén kho. Chan ci¥ may, ct co giat lién héi, khong thé nao nga
dwgc. Nguyén nhan chinh xac con chwa rd, chi mdéi biét 1a & dwong suw c6
nhiéu trong hé dopamin. Vé&i kha nang hitu thitc nang cao mitc dopamin trong
ndo b, dan dén tinh trang mady, giat phat sinh trong than ngwai, dé roi lai
bién mat mot khi co thé tai 1ap duwgc can bang dopamin cta né.

Pau va nhéi dau trong than minh, c6 doi khi ngita ngay dir doi, tinh trang nay
dugc y hoc c6 truyén Trung Hoa gidi thich 1a nghén mach lwu thong nang
lwgng. Kiéu dau, kiéu ngita thé nay la dién hinh cho sy can du cia day than
kinh. Nhw khi lanh mot vét thwong chang han, ngudi ta cling thay ngira ghé
gom. Hién twgng nay dugc quy vé day than kinh ¢ viung da bi ton thuwong.
Day than kinh van cé thé phat tin hiéu dau, ngay ca khi that si chang dau.
Hién twgng quen thudc nhat caa kiéu nay chinh la “dau ma” & nhitng cho tay
chan bi cat bé. Mat canh tay song lai thdy dau ghé gém & ban tay, chiu trach
nhiém & day chinh la cai mé hinh co thé tich lai trong ndo bo. Khong c6 y
thitc vé canh tay da mat & trong do, ndao bo van mong dgi tin hiéu nhu thé;



cho nén véi sy mong dgi ay, n6 va phai hw khong va cam giac dau chinh la
hé qua.

Nao b cling va phai khong hét nhw vay khi nguwoi thién hoc thw gian sau. Khi
ay, co thé that sy nghi ngoi, dau c6 con phat tin hiéu, lam dong tac tw phat,
gay hung phan. Ndo bo lai khong quen nhuw thé, né cit tim va van di tim ndi
dung, thé€ la sinh ra dau ma. Vi thoi gian, dau ma ciing tiéu tan, khi ndo bo
ty diéu chinh dugc vé trang thai mai.

Pau dai dang hay la dau chdc 1at khong hiém khi lai chi 1a vi chuot rit do co
co citng sau maGt no lye bat thuwong. Nguwoi thién thw gidn co thé, song né van
phai ty ganh vac né. Tuwong tac cia cac co vi thé phai dugc diéu chinh lai.
Thién cang sau thi can thiép cang nhiéu vao quan hé hgp tac vén da thanh
quen thudc gitta cac co. Vay ma hiém ngudoi nghi dén chuyén ay, la nghi ngoi
va thu gian ciing c6 thé dan dén co citng co. Ca nhitng cit dong rat manh dwdi
tdc dong mdi vira khai dong ctia dopamin doi khi cling dé lai cam giac nhw
thé m@i vira chay xong mot quang duwong dai va bi co co.

Pau c6 thé do cam nhan liic da bi thwong, bi ngd hay 1a do qua quan. O day
day than kinh hoac khong con hoat dong hoac bi kich thich qua mitc. Nguyén
nhan néi chung la vi c6 ap lyc de 1én day than kinh, nhiéu khi lai & mot cho
hoan toan khac cho dau. Chang la cac day than kinh khac nhau phu trach cac
cho khac nhau cua da, co bap va ndi tang. Nao bg biét phan biét tin hiéu twr
dau dén va nén xit Iy thé ndo. Ap lyc dé 1én day than kinh ltic thién lai c6 thé
c6 nhiéu nguyén nhan. Ngay bap co da thw gidan van c6 thé gay ra mot ap luc
bdy lau chwa tirng c6. Thém nita, nguwdi thién lai nam hay ng6i hang tiéng
doéng ho, chang hé c6 van dong xen ke.

Ap lyc deé 1én nhitng ché nhét dinh kéo dai c6 thé dan dén nhitng van dé
nghiém trong. Cac c6 y ta biét qua ro rang ngwoi 6m nam lau khong con cw
dong dugc nita sé bi hoai t& got, mong va ti'ng mang lung. Cho nén & tram
diéu dudng, nguoi ta phai nghi dén viéc déu dan doi tu thé hay la c6 goi ném
chuyén dung cho bénh nhan. Nguai thién ng6i lau mét thai gian ma van chi
gitt mot tw thé thi cling sé gap van dé hoan toan twong ty. D€ day than kinh
khong bi ton thwong va mach dan hing phan khong bi nhiéu, ngwai thién
cling phdi déu dan kiém tra va sta lai ky thuat vé than xac ciia minh. Biét dau
dém ngoi lai chang qua méng va tw thé ngoi lai chang budc déi chan phai xép
vao qua hep. Néu nam thi gét chan, viing chan va ban tay dé phai chiu qua



nhiéu ap lyc. O day cling can dén goi, ném.

Mat cam gi4c noi ban tay, ban chan cé thé do dong mau lwu théng bi nhidu. O
treong hop don gian nhat, do6 l1a vi ngudi thién ngoi sai tw thé hoac chon tw
thé khong phu hgp. Mot khi mach méu bi bép lai, tat nhién vung dugc cung
cap dit nguon. Thong thuong lic do & ban chan hodc canh tay cam thay ué
oai nhu “ngai ngu”, chi “thtrc tinh” luc cr dong voi mot chut dau rat. Luc do
nguoi thién phai xem lai, phai chinh tw thé. Mot tw thé chinh xac theo sach
day thi trong thién khong cé; ding hon, ti'ng ngwdi thién phai tw chon cho
minh moét tw thé phtt hgp véi than xac cia minh. O day ngudi Au c6 thé ap
dung thiéu chinh xac nhitng chi dan tir chdu A. Nguwdi A khac hin nguoi Au
vé kho nguoi, tay chan roi than minh ngan dai cao thap khac nhau nhiéu.
Ngay nhu cac qui tic ctia chau Au ciing doi héi titng nguoi thién phai ty tim
1ay mot tw thé va tinh tai cho riéng minh. Hiy xem céc vi sw chdu A cling
ngoi thién. Tw thé ngoi moi ngwoi moi khac, dau c6 chuyén hoan toan nhw
nhau.

Huyét ap bién dong cling c6 kha nang gay nhiéu, bdi 1€ luc thién, dong mach
gian va huyét ap tut. Thong thuong tim dap nhanh hon dé bu lai cho hao hut
huyét ap. Nhung néu céi co ché can bang nay khong van hanh, ai d6 bong
nhién huyét ap xudng qua thap hodc gia vi nhitng nguyén nhan y hoc khac ma
“vira téi han” thi that 1a nguy hiém. Nguoi thién phai biét rang huyét ap thap
qua thi than ngirng hoat dong va dé bi ton thwong. Von la than van giai doc
cho co thé, né thai doc t6 ra ngoai qua nuwdc tiéu. Triéu chitng nhiéu trong
tuan hoan mau cé thé la ban tay, ban chan thuwdng xuyén lanh va mat cam
giac, hodc gia hay chong mat. Thay nhuw thé tirc 1a da c6 van dé nghiém trong
vé sttc khoe, phai dwogc thay thudc chan doan va lam r6. Thé nhung thay
thu6c cling phéi dwoc cho biét la nguwdi bénh thién dinh, vay nén thang hoac
huyét ap cling xudng va con xudng thap hon ca huyét ap do dugc lic chan
doan.

Céc triéu chitng tam than cling thudc vé hdi chitng Kundalini va dwgc biét ro
& tat ca cac truyén thong thién dinh. Nhitng bién dong vé tinh duc va ham
muon tinh duc da tirng dugc mo ta hang thé ky nhw thé la van dé co thé c6 &
ngudi thién. Thai thiic tinh duc c6 thé ting nhung ciing c6 thé giam. O ngudi
cam nghiém thdy “Kundalini thitc tinh” trieéc hét trong dau ho c6 cai gi khac
kia, ch khong phéi cudc song tinh duc. Vi céi vira cdm nghiém thay phai



duwgc gia cong, c6 thé mat dén vai ba thang. Phai than trong vi néu nhu da qua
lau nhwng trang thai nay van khong hé khac di thi dwong su sé thady doi chi
con toan mau xam, chang thiét lam gi nita, khong mudn ra khoi nha, lo la
nhiém vu trong gia dinh va nghé nghiép. C6 thé do6 la nhitng dau hiéu tram
uat va lic do phai dén gap thay thudc chan doan ngay; néu can thiét thi con
phai c6 sy gitip d& cia mot thay thudc tam than. Nhitng van dé thudc tam
than nhw thé cé thé da coé tir 1au, trong thién do6i khi véi nhitng trai nghiém
ddc biét ngwoi ta cling da tirng biét.

“Kundalini” hay “Khi” thic tinh cling lam cho con ngudi hoat bat han Ién.
Khong chi mic dopamin ma mic noradrenalin ciing tang. Ho6c-mon nay
diéu chinh tinh hung han ctia con ngwoi. Ké ca nhitng cai nhw san sang chiu
rdi ro, nhich lai gan nguwdi khac, phat huy sang kién, bao vé quan diém. Sau
khi da qua “tiéu giac”, nguwoi thién cling c6 phan tu quyét hon, hay cudi, thich
hoi hé, du ngoan hodc gia thay thich tinh duc. Thuong thi & ngudi thién van
dé phat sinh thai d6 than tinh va wu ai ngudi khac, né 1ai tdc dong cua
noradrenalin vao cac nga duwong tich cwe. Néu lai khong thé thi c6 thé hoac la
nguoi do da lac 16i hodc la ngwoi do da nga bénh. Dau hiéu von la nhitng con
cuong nd vi quyen lwe vo han, nhitng chuyén bay bong phi thuce té, 1a khi ai
d6 khong con cé thé lang nghe, hay dot ngot tive thi doi dé tai cau chuyén,
hodc gia hau nhu chang c6 phan tng truedc cdi binh than ctia nguwdi khac.
Ngay ca nhitng van dé nay nita, c6 thé la treéc do ching da ngu thiép di &
mai tan trong tam hon sau tham, bay gio gap su viéc lic thién mdi lai chot
btrng tinh.

DPang sau cai mé li, cai xuat than cia hoi chitng Kundalini van c6 dopamin an
ndp. Cam xuc von van la tdc dong cta qua trinh héa hoc: dopamin lam cho
meé li, don gian vay thoi. Nhw & ngudi say ruegu chang han, cai say ma ngwoi
dé tv cam thay dich thi la say dopamin. D6i khi véi hoi chitng Kundalini, dén
ca nguoi thién cling lai sa vao mot con say nhw vay va ltuc ay ho rat co thé tac
dong vao moi treong xung quanh ¢ nhu thé chinh ho say. Hiém gap nhung
dau c6 dang dé cho phai sttng sot. Thai do bat binh thwdng phai tat han,
khoang do nira tiéng sau. O trang thai dé, nguwoi ta rat nén van dong co thé,
tao ra mot moi trvong binh yén va c6 mot cudc vui nho nhoé vai be ban.
Nghiém khac tranh xa rwgu béi 1€ n6 sé lam nhiéu can bang dopamin, 1dy mat
di cdi tich cyc cua sy viéc va c6 thé dan dén nhitng phan tng kho lwong.



Cam xuc biéu 19, cwoi hay khoc, khong phai 1a diéu phi thwong & hoi chitng
Kundalini va cé thé giai thich dwgc bang thay doi ¢ can bang dopamin. Khéi
dau la khi dat dén bwdc mot cda tinh ly. Ké lan dau tién dwgc hwdng thu “tia
chép” do6 rat dé cam thay bi khuat phuc. Cam xtic — néi chung la cure ky tich
cue — ¢t nhw tir hw vo ma dén, ké trong cudc dén phat khéc béi thay tran tré
hanh phtic. Hodc gia vui cling c6 thé chuyén thanh buon. That khé tu dinh
hwéng & trong cai chdp sang d6 cda noi niém, ctia xtic dong. Dén day lai
cling c6 thé l1ay ké say rugu ra dé vi von, bai 1é & ké nay cling thé, méi vira do
dwgc hwdng thu cai “tia chédp dopamin” dang con lang lang chénh choang,
vay ma lai da quay ngoat ra than van, mudn phién cho cai kiép ngudi trong
c0i nhan sinh. Tuy nhién, nguoc lai vdi say rugu, cai dugc cia thién von c
mot trién vong tich cwc. Nguwoi thién nam dwgce nhitng kha nang mdi, nam lau
dai, c6 thé khai thac cho chinh minh va cho ngudi khac nira.

Nhitng hinh dnh hay “cdnh phim” 4y trong hoi chitng Kundalini nao dau c6
phai la do anh hay do giac. Két qua nay hoan toan binh thwong khi thé xac va
tinh than thw gian, ké tir m6t nguwdng nao do. Chang la khi nguoi thién thoat
ly dwgc moi treong va cac suy nghi riéng tw, giac quan va y twong trd thanh
th phy, ndo bd lic dau phan vé. N6 di tim y nghia va tao ra nhitng hinh anh
gid. Y hoc bao dé la qua trinh “suy doi gidc quan”, dang ¢ noi von nghéo nan
kich thich nhung van c nhin thdy, nghe thay hay la thwéng thitc toan nhitng
thit do. Trong “toan dia hat” cta liéu phap tam ly (flashback - chép ngugc),
thwong thi mot moéi trudng ngheo kich thich van dugc van dung hitu thitc vao
muc dich ay dé nghién cttu va diéu tri. Nguoi thién trai lai chi dwoc thay cé
moi do anh, vay chiang can quan tdm dén né nhiéu hon nita.

Phai phan biét rach roi giita do anh véi do giac. C6 ngwoi mat van ma to, dau
6c van tinh tdo nhung dot nhién lai khong cho nhin thay, nghe thay hay
thwdng thitc dwgc nhitng thit dang co, thi do 1a do giac. Phai hiéu dé chinh la
ddu hiéu ldc dau cia mot can bénh nang, co thé c6 thé do réi loan tam than
dan dén u ndo bg. Ai c6 do giac thi phai c6 ngudi trg giup dwa vao bénh vién
ngay tifc thi. Ao gidc c6 thé ndm bét 1ay bat ky mot dinh huéng nao, 1am
bung no tdn cong hodng loan, nguwdi trong cudc mat kiém soat ban than. Lai
cling c6 thé la tdc dong ctia ma tiy, doi khi mai 1au sau lan cudi st dung ma
tiy (chép nguoc). Tiéc rang & diém nay, nhitng nguwoi thién phwong Tay dau
c6 ludn ludn tudn tha cc truyén théng A Déng, von triét dé khwde tir ma tiy
vi nhitng ly do chinh dang.



Trong Yoga van c6 nhitng bai tap nham “thi¢c tinh Kundalini”, ggi nhé nhiéu
dén nhitng diéu vii trong con mé ctia dam ngwoi thye hanh ma thuat. Nhitng
k¥ thuat dy la dé danh cho nhitng ké thiéu kién tri; tdi cho la nguy hiém. Can
thiép vao hé dopamin at phai tir ttr, dé cho thé xac con c6 co hoi thich nghi.

Nhin chung, dau phai trang thai bat thwdng nao cling giai quyét dwgc bang
thién. Nguoi trong cudc dam ra hung han, phan tng phi ly, tw gdy nguy hiém
cho minh hay cho ngudi khac, khong con biét tra 16i phai chang cac cau hoi,
noi toan nhitng cai vu vo, vo nghia, ngong liu nhw ké nat regu hay la xam
nhw “cé bénh”, thi khi ay phai nghi ngay dén mét can bénh. Khong han “chut
giac ngd nho nhd” nao cling chinh la gidc ngd. Nguwoi trong cudc c6 thé da
mac bénh tiéu duwong hodc dang cé van dé tim mach; dén nguwdi dang con tré
van c6 thé bi truy tim mach hodc bat dau bi r6i loan tam than. Khi dy, nhat
thiét phai triéu bac si cap cttu, phai goi cap cttu ngay khong chan chir mét
giday. Nhitng tinh huéng nhu vay c6 thé nguy hiém cho tinh mang.

Ky thuat cia nguwoi Trung Qudc khong hé biét dén hoi chitng Kundalini. Cac
triéu chitng néi ¢ day von cting dugc biét, song lai dugc cho la xuat hién tuan
tw, tiép noi nhau trong mot tién trinh an binh. That ra, d6 chinh la tin hiéu cta
mot s bién hung dit, s6 16ng, kiéu “tat tat chi mot 1an”. Theo quan diém cta
nguwoi Trung Quoc, dé lai la mét sai lam vé ky thudt va chac la theo quan
diém cta Dao Phat cling vay. Ca hai truyén thong von van khwdc tir nhitng
thue hanh cye doan. Con ngwoi tat phai di titng budc mét cho déu va phat
trién cho that ty nhién. Thai qua nay c6 thé chuyén thanh thai qua khac va
dén khi ay thi con kiém soat sao noi. Con nguwdi at phai hitng chiu 14y thiét
hai va roi xa roi con duong gidc ngd. Y nghia ctia sy vat khong phai & dé,
vay nén trong hai truyén thong ay, hdi chithg Kundalini chang phai 1a cai
dang dé ma vuon t6i.

Cam nhan lac can tw

Cam nhan Iic can ti dugce liét vao hang cac hién twgng ly ky nhat vé cam
nhan ctia con ngwoi. Sudt ti nhitng nam 1970, ti'ng c6 nhiéu nha nghién ctitu
phwong Tay cho rang dé la cai nhin tryee ti€p qua cbi bén kia hodc gia 1a minh
chitng cho sy hién hitu cia mot hon ngwdi, va ho da ra siec tim hiéu. Nhat la
Raymond Moody va nha nghién citu vé cai chét Elisabeth Kiibler-Ross, ho da
pho bién rong rai quan diém dy va da ddy 1én cd mot trao lwu tinh than. Theo
cac bao céo, diém chung la dwong nhu titng cé nhitng ngwoi linh hoi dugc



cac cam nhan dy ¢ ngwdng ctra cda cai chét, thé roi ho lai dugc ciru song va
sau do6 ké lai. Rat hiém thdy chi dan la c6 ca nhitng ngwoi thién no6i vé “cam
nhan ldc can t@”.

Duwa vao nhiéu cudc hoi dap va cac chuyén ké lic can tir, Raymond Moody
va Elisabeth Kiibler-Ross da tap hop thanh hai dang dién hinh cta trai
nghiém can t¥. Dang thit nhat dwgc hiéu nhw thé 1a cai nhin qua c6i bén kia:
Chui qua mdt cdn ham sau, t6i thi ra dén chd sang. O’ d6 tréng thdy nhitng
hinh ngwoi: 1a than thich da qua c6, cé ca nhitng “thién than” ma c4 nhan
chwa tirng quen biét. Dang 4o dnh tht hai lién quan dén chuyén thoat ly thé
X4ac, cai goi la “trdi nghiém ngoai thé xac”. Nguwoi trong cudc lic nay nhat
thiét phai la nan nhan ctia mot tai nan, cia mot trong bénh hodc da bi gady mé
va dang nam trén ban mo. Ho ra khadi thé xac, lo Ittng trén khong va quan sat
canh twrong. Vay ma sau cam nhan lic can t&r nhw thé, ho lai da ké lai dugc
ranh rot dén d6 dang kinh ngac nhitng gi da xdy ra trong khi ho van dang con
bat tinh. Ho ké lai hoat dong cta lyc lwgng cap ciiu, ho ta lai nhitng dung cu
ma dé chirng truedc d6 ho chua titng duge thay bao gio. Sau khi tinh lai, ho c6
thé n6i dén nhitng s kién khi ho dang con bat tinh, nhitng cai ma theo quan
niém thong thwong thi tuyét nhién ho khong thé biét.

Trai nghiém can ti thwong két thic Iic & ngay trong thé xac c6 sy cau thic
bat quay lai. Ngwoi trong cudc ty cam thay bi don ngugc lai, bi hat nguoc lai,
c6 doi khi tham chi trai y cia minh. Bang chitng la nhitng trai nghiém ltc can
to* ma Raymond Moody, Elisabeth Kiibler-Ross va nhiéu ngwoi khac nira da
stru tap dwgc té ra cue ky dé chiu. Nguwoi trong cudc tw thay rat ém 4, an binh,
xa voi han cai thé gidi day hiém hoa & “coi nguoi”.

Nghién cttu trai nghiém can ti dd@ mau chéng dan dén nhitng 1ap luan tritu
twong, tw bién, hoan toan phi khoa hoc. Nao da c6 khi nao chitng minh dvgc
cai nhin qua c6i bén kia, ngay dén cac cau chuyén ké cting hiém khi dugc phé
phan. Nhitng hinh nguoi sang trong mot khong gian sang va 16n vo cung tan
dau c6 may an khdp véi nhitng gi ma Thién Chua gido hinh dung vé c6i vinh
hang. Pén ca cac trdi nghiém & bén ngoai thé xac cling phu hgp vdi bitc tranh
ton gido. Thé nhuwng nhiéu khi nhitng gi duwgc mo ta lai dau c6 chinh xac nhw
dwgc thé hién lai va dugce ludn giai sau dé. N6i vé cac dung cu phau thuat
chang han, han la vi khong am twong nén mo6 ta rat tho thién, c nhw thé
nhitng cai 6ng hodc gia cai twong tw. Ngoai ra, trdi nghiém can t va trai



nghiém ngoai thé xac lai sa vao tay nhitng “tin d6”, nhitng ké luén bdi 1ong
tim vét dé c6 minh chitng, c6 gid ban cho nhitng hinh dung ctia ho vé cai c6i
bén kia.

Hubert Knoblauch (1999) da tirng khao sat dé dén may ngan trai nghiém can
tir va da x& ly hién twgng hét sitc khoa hoc. Thi ra la c6 nhitng nha nghién
cltu vé can tr 16 rang da dua tin hét sttc mot chiéu. Cu thé, c6 nhitng bao céao
ma & do “coi bén kia” dwgc mo ta rung ron c¥ nhu trong phim anh. Lai doi
chiéu gitta BDong va Tay Dt thi thay viéc nghién citu vé can tir theo dinh
hwéng ton gido da phai chiu mot don nang. Cu thé nguwdi bén Tay Pic hay ké
lai nhitng trai nghiém vé c6i bén kia phu hgp véi hinh anh ctia Thién Chua
gido. Trai lai, hon ngudi bén Bong Dirc, toan thiy lo ltrng trén nhitng phong
canh dep day nang. Hién nhién la “cudc phiéu du cda linh hén” tat phai 1€
thudc vao nén gido duc va nén van héa & noi ngudi trong cudc da sinh ra va
16n 1én. Hoan toan bén ngoai khudn khé hinh anh cling c6 nhitng cau chuyén
ctia nguoi thién ké vé “cac trdi nghiém lic can t” trong lic tinh ly. Nao da
c6 khi nao nhitng con nguoi dé ding trwedc cai chét, thé nhung ho da co
nhitng cam nhan tuwong tu.

Pim van Lommel va dong sy da thyc hién mot cudc dot pha trong nghién ctru
vé can tr (2001). Ho da thuyét phuc duge nhiéu bénh vién tim mach & Ha
Lan cho phép ho di theo va phong van tat ca nguoi bénh trwde khi 1én ban
mo, nhod thé ho da gom dwgce kha nhiéu sy kién y hoc va tam 1y dang chu y vé
bénh nhan. Mo xong lai phéng van, c6 khi nam bat duwgc cac trai nghiém can
tir va roi con tiép tuc theo doi bénh nhan cad mot thoi gian 1au dai nita. Dé c6
dén bon, nam phan tram bénh nhan da ké ra nhitng chuyén phi thuong cai
quyét dinh dé dugc trdi qua kinh nghiém can tr. Tuy nhién, lai dau c6 phai la
chinh céi Iic can t, sinh ménh 1am nguy hay la bién chitng trong ca mo, ma
lai 1a cai cAm nhan ca nhan bj de doa thi ding hon. Mot két qua khac cling
dang lwu y: & nguoi bénh da qua trdi nghiém can t, thwong cudc song thay
doi dén mirc triét dé. Trong nhém nguwdi dé, so vu ly hon tang nhanh dén mic
tham hai. V&i nhitng nguwdi da qua trai nghiém can ti dam nét thi tron nita so
da chét, chi trong m4t ndm sau cudc phau thuat. Khong hé c6 nguyén nhan y
hoc, r6 rang la nhitng ngwdi dé khong con mudn song nita. Gan day & My, roi
& Anh ciing c6 nhitng dot khédo sat twong tw. Két qua rat khép véi két qua &
Ha Lan.



Trong qua trinh thién, chinh ban than toi cling tirng c6 lic dugc trdi qua cac
“kinh nghiém can t”, mdc du chac chan lic ay sinh mang cua t6i dau c6 bi
de doa. Lan dau tién nhw thé la vao nam 1978 ¢ do tudi 20. Ngay ay tdi mdi
thie hanh thién chi tdm dwgc tron mot nam. Cac céng trinh ctia Raymond
Moody, Elisabeth Kiibler-Ross t6i c6 biét, chi it thi ciling la vo thitc. Pang
luyén tap, t0i chgt cam thay dwong nhw cai y thitc thong thwong cia toi bién
di dau mat, mat da nham chang con thdy dugc gi, c nhuw thé gidi da bién
mat. Con chwa kip ngac nhién thi lai da hién ra mot khoang khong t6i mit,
khong mot chut anh sang. Vai giay sau hién ra ¢ trong do mot chut anh sang
cung v6i mot cai cita ham. T6i bi hidt vao trong dwong ham va khodng sang
ct thé 16n dan. N6 bién thanh céi cira di vao mot khodng khong cuc sang va
khong gigi han. Cai ctra vao do lam gi c6 duwong vién vi cai khoang khong
cuc sang kia cling dau c6 twong, vach ro rang. Noi cho ding thi vé nhu la
virng sang d6 da dot nhién 16n han ra quanh t6i va toi da ditng & trong cai
khong gian d6. Anh sang thi cuc sdng va cyc trong, toi chua titng thay va
sudt 30 nam sau cling khéng hé bao gio thay lai. N6 chang lam t6i 16a mat
cling khéng lam t6i dau mat ma vé nhw chi lwét qua t6i mét cach rat ky la.

Virng sang do day ap tiéng ri ram khac thwong. Lang nghe bang tai chang c6
ich gi. Tuy nhién, toi biét 1a dang c6 mot cudc trao doi rat s6i noi. Vé nhu rat
dong nguoi dang tro chuyén & do, rat hoa thuan, tir khap moi phia nhung
khong thanh 16i. T6i khong nam dwgc ndi dung vi t6i khong du tinh tam dé tw
“dam tiéng ngudi xon xao” cling nhu tir dong ngwdi ay hoa may nghe 16m
dwgc va hiéu ra dugce tirng phan. Lai d6t nhién hién ra ba hinh thu, van chi la
anh sang, song c6 duwong vién nhan ra dugc va co chit it dung lwong. Hinh
nguoi khong rd mat, khong c6 chan tay. Hinh & giita ro rang to 16n hon han
hai hinh kia. T6i biét dé chinh la 6ng ndi to6i, ong da mat tir may nam truéc.
Cho dén tan ngay 6ng mat, toi von rat quyén luyén vgi ong. Hai hinh kia vé
nhu 13 hai nguoi dan ba da c6 tudi, vé ho toi ching biét gi hon. Ong tdi noi
v0i toi, nhung chang ra 10i. T6i van “biét” 6ng néi gi, thé thoi. Cung lic do,
trong toi ao at dang 1én nhitng cdm xtc, nhitng ky niém gan bé véi cai diéu
duwgc noi ra kia. Céi dang tro chuyén do, han la moi “ngudi” trong “virng
sang” déu str dung cd. Trong t0i ndy sinh cai cAm nhan “von la mot” vdi ca
thé gidi ma ong noi to6i da dan dat t6i vao va che ché cho toi.

“Virng sang” dé da kéo to6i vao vong ma lwe cia n6, manh dén ndi t6i da quén
di hét cac y nghi hitu thitc, tham chi quén céa y niém vé thdi gian. N6 rung



dong mot cach thue chitng kho ta. Cudi cung, ong t6i cling dé cho toi hiéu la
da dén ldc toi phai lui. Téi ddu c6 mudn thé. T6i thiy cai virng sang do dang
dé dat t&i — t6i chang biét néi thé nao nita cho vira y. Tuy nhién, van c6 cai gi
dé da hut ngugce téi trd lai, lot qua cong vao trong dwong ham, vao trong
béng t6i den kit. Y thitc binh thudng cua tdi da trd lai.

Do 1a trai nghiém cha yéu suot doi toi. CaAm nhan thye 16n lao: téi da gap 6ng
ndi ¢ coi bén kia va dwong nhw da biét cai gi sé chd doi toi sau nay khi t6i
qua doi. Té6i mudn trd lai noi do. Cudi cung, chinh trdi nghiém ay lai la dong
Iy trén buwde duong thién dinh cta t6i. Chi mot lan ldp lai duy nhat da 1a da
dé bién bach cho bat ky mot cuéc dan than nao. Vay nén t6i rat hiéu noi niém
rung dong, sdu sac ma trai nghiém can t&r ggi ra & ngwoi khac. Hoi dé toi
khong thé noi vai bat ky ai vé chuyén do, ké ca bo me t6i, bai 1€ trai nghiém
cta t6i né “khung” qua. Thé roi toi da phat hién ra cac bao cdo ciia Raymond
Moody, Elisabeth Kiibler-Ross va dong sy. Hién nhién la t6i dau cé don doc
vdi cac trai nghiém cua t6i. May man lam sao lai chinh 6ng t6i da danh thirc
tw duy khoa hoc trong t6i. Von ong cling la nguwoi rat mo dao. Chinh tir 6ng,
t0i da tiép thu dwgc y niém song theo nguyén ly “dirng tw vé 1ay chan dung
minh”. Vay thi trong quy hoach cta dgi t6i, lam gi c6 cho dirng cho tw bién
ton gido. Tirc 1a t6i c6 thé song véi “trai nghiém can ti” cua toi.

Phai dgi 30 nam nita qua di, t6i mdi lai duwgc buée chan vao “virng sang” do.
Tuy nhién, lan nay t6i da dwgc chuan bi, da dwoc tap luyén va trai nghiém dai
hoi trong thién dinh. Nam 2007, t6i da hitu thitc budc chan vao dugc trong tw
duy vo thitc cia minh va cling da cam nhan dugc “dai khong™.

Cai t6i mit trudc mot trdi nghiém can ti von chinh la cai Iic y thikc tach cap,
ly khai cac an twgng cta giac quan, lic hoat dong giac quan mdi vira tat, nhw
cac Phat t¢ thwong n6i. Hinh anh va cdm nhan lic nay dén thang tir ndo bo.
Nao b lic nay tich trit hinh dnh thé nao thi cai “virng sang” birng 1én thé ay.
Hinh dnh dugc ché ra thanh nhitng tin hinh thitc thuan tdy, ma réi ndo bd véi
cai “virng sang” sé hién thi. Ttr d6 lai sinh ra m6t hinh dnh hoan chinh néu
nhw c6 cd mau sac, tinh chat va ndi dung chong chat dan xen véi cai thong tin
hinh thitc d6. Cam nhén vé virng sang hay la vé nhitng hinh thu sang von la
cam nhan veé thong tin hinh thitc thuan tiy & cac hinh anh tr ky tc. Nao
khong dung nhitng gia tri xam ldc d6. Chi c6 “sang birng” va t6i mit — nhw
thé mot thit mat khau chi véi hai thanh t6 “c6” hay “khéng”. Tuy nhién, cung



v6i cac hinh anh cling c6 cac cam nhan vé thé xac, mau thé xac va mo ta
trang thai cua thé xac. Mot khi ching ta dwgc cam nhan, titc thi phat sinh mot
an twgng hoan toan hién thyc, mot thye tai do.

Cam nhan “Thugng Dé&” cling phat sinh, bdi 1€ trén cai mat bang dy cta y
thitc, toan bo tw duy ctia ndo bo la cdm nhan dwgc. Con ngwoi cé thé cung lic
hitu thitc theo dudi sau, bdy y nghi. Lic dé, mot lwgng 16n tin dugc van dong,
béi 1& thudc vé moéi y nghi con cé nhitng hinh anh, nhitng cdm nhan, nhitng
chi dan hanh déng cho may tram co bap va khép néi. Co si trai nghiém ma
t6i lwot trai nghiém ciling la ca mot maé 16n cac dir liéu dugc goi ra tw ky trc.
ROi con thém nhitng y nghi ma ndo bd vo6 thitc x ly nita. Nhitng qua trinh tw
duy trong nao bo dé da tirng xudt hién & toi nhw thé tiéng ri ram va ca m@
tiéng ngwoi xon xao trong cai khodng sang rong 16n no. Ngay ca khi ndo ty
cam nhan dwgc minh trong céi trang thai do, no6 ciing khong hé y thivc duoc
vé chinh n6, vay nén né di tim bién minh va y nghia. CAim nhan manh mé veé
cho “chi 1a mot” véi cai vo han kia dau co gi la, bdi vi dwong nhién t6i van la
“mot” vdi chinh toi.

Pén ca kiéu cach 6ng t6i “no6i” vai toi cling tiéu biéu cho tw duy cia nao bo.
Chang la 1oi 1€ chi thét ra mot khi c6 sy chuan bi dé trao déi hwéng ra ngoai,
tirc thi trong tv duy ngdn ngit. Ca bé hoan chinh ctia tw duy tién ngén ngit
con 16n hon nhiéu va phan 16n dau cé phai dé truyén dat bang 10i néi. Song
ngwoi cdm nhan lai khong duwgce chuan bi dé “biét”, bi cau thic nén voi tin
vao tiéng no6i cia Thuong DE.

Trai nghiém bén ngoai co thé — ngudi ta van thwong nhin thay minh tir phia
bén ngoai, trong lic thé xac va ddi cap ctru dang vat 16n vGi than chét — von
c6 mot hau canh twong ty. Nhitng nguwoi nhw thé thuwong cdm nhan duwgc mot
mo phong, no lién tuc dién ra trong ndo bg, sang loc cam nhan, ludn giai va
dwa vao tién lvgng ma phong ngtra bat trac. V@i sy trg gitp cua cac noron
guwong, nao bé da kha nang dé tién lwgng nhuw thé.

Vi viéc hitu thite di vao tw duy vo thitc, cling hitu thitc cam nhan dugc
nhitng mo6 phéng nhw thé, bagi 1 chiing von 1a mot dang cta tuw duy vo thic,
stt dung duwoc va chéo 1ai dwgc trong thién dinh. To6i dung ching lam bai tap
tinh tdm. Khi do, toi thoat ly ra ngoai thé xac, nhin ngé minh mét déi lan,
xuyén qua mai nha ma lén r6i lam mdt chuyén bay. Cai ma to6i thay khi ay, toi
cho 1a con that hon ca hién thyc. Béi 1€ hinh anh lai tré nén sac nét trong cai



toi mit bit bung, nhin gan hay nhin xa chang can diéu chinh mat. Ngoai ra, toi
con biét duwgc moi diéu vé cai ma téi nhin thdy. C6 mot diéu khi ay luon ludn
rd: ca chuyén bay dau c6 phai l1a “than thitc du hanh”, d6 chi 1a mot sdn pham
cua nao bo.

Chuyén bay cang hap dan khi toi phat hién ra nhitng thit nhw chwa tirng biét.
O day c6 mot do thi cd, toi rat thich “bay” qua. O cac 6 cita s6 tang ba, tdi
phat hién ra nhiéu chi tiét ma chac chan t6i chwa thay bao gio. R0 rang nao
bd cua t6i da tich trit dwgce nhiéu an twgng — nhitng an twgng chua tirng lam
ban y thitc bao gio. T6i da kiém chitng sau “chuyén bay” cua t6i. Qua that la
& cac 0 ctra s6 c6 nhitng cai nho nhat do, co that sy.

Bai tap con hdp dan hon thé nita, néu nhu qua that c6 nhitng cai gi d6 ma toi
da khong thé thay. Nhu & do thi c6 noi trén, cé nhitng ng6i nha tr thoi Trung
O, xay ap sat nhau, c6 nhitng toa mai tam mat khong thé véi t6i. Luc t6i bay
bong bén trén nhitng toa nha nhw thé, mgi dau dwong nhuw tat ca déu khong
sac nét va ngheéo chi tiét. Nhung roi rat nhanh lai thdy moc 1én trueéc con mat
tinh than mot toa nha that sw. Tap trung ti chat, t6i cé thé khdo sat lai nhitng
hinh &nh nhv vay ldc ng6i thién va lai phat hién ra nhitng tin ttrc von xuat x
ttr nhitng ng6i nha khac tham chi tit nhitng noi chén khac. Héa ra ndo b dau
c6 chiu dé 16 hong, no 1ap cho day hinh dnh ngay bang nhitng trong doi va
nhitng trdi nghiém.

Nhu vay, khi nan nhan ctia mét tai nan ¢t 1o Ittng & phia trén thé xac cta
minh va quan sat cong viéc cta lyc lwgng cap citu, thi dau cé phai la con
nguoi ay dang lang thang v6i phan “hon” cua y. Nhitng con ngudi dy cam
nhan mot mo6 phéng cuia cai ma vi no, dung khi ay ndo bo cia ho dang rat ban
tam. Cac co ché kiém soat hitu thitc ma véi ching nao bo dang c6 che giau di
tredc y thitc mo phong cia né cung su phat trién ctia nhitng trong cho, ding
Iic ay da bj tat. Song cac giac quan van hoat dong va tin phat ra van tran tré.
Nao bd c6 thé vo thitc, song khong dé cé chuyén né da chét hay la da “bi tat”.
N6 tap hop tin titc lai roi két ndi tin titc vGi ky tc va trai nghiém. Mot hoi gié
thodng trén canh tay chi ra la cé ai d6 md@i vira véi tay 1én trén thé xac, mot
mdi chich bao hiéu la md&i vira dugc tiém thudc. Dya vao tiéng noi thoi
nhing ndo b lai 6 thé dinh vi chinh xac dén tirng centimet cho nao trong
phong c6 ngudi va ngwoi ay qui, ditng hay la dang di. Thiét bi ndang né dé lam
rung chuyén mat san. Ban tay vuot lén thit gi d6, tiéng dong né phat ra kho c6



ai nghe thay, thé nhung ching ta van biét la cai bé mat no da that s tron
nhan hay van con chwa tron nhan.

Twr dong thac thong tin dy, ndo bo tap hgp thanh mot hinh anh rat cu thé cta
su kién. Nao bo “thay” bang tat ca cac giac quan vé diéu vira méi xay ra. N6
rat san tin, tin hiém khi lot dwgc t6i y thitc, thé nhung van diéu khién dugc
hanh dong. Cai ma trai nghiém khong thé biét thi da c6 trai nghiém bo sung.
Ndo b khong chiu chap nhan nhitng 16 hong trong hinh anh, cang it chap
nhan mot khi né ngo ra: “Minh dang nam i ra do, bat lyc va bi thuwong tich
nang khi di trén xa 16”. Luc ay ca 100 ti té bao than kinh tap trung titc thi vao
mot van dé, chi mot van dé duy nhat, van dé séng con. Trong kha nang vé
nang suat ctia nd, ndo bo von van la mot ky quan, thé thi, 1 dwong nhién,
trong tinh huéng nay, no ciing sé san sinh ra mot ky cong.

Vi thé, c6 mot so it chac chan nguwdi bi thwong ndang vé nhw ¢t 1o Ittng & phia
trén canh twgng, ho quan sat tr trén xudng, xem nguwoi ta cap citu ho. Ho “gity
khoang cach” véi tinh huong hiém ngheéo, chi c6t c6 mét cai nhin tong quat.
Xét dudi goc do toan hoc dé cd dugce cai nhin tir bén ngoai cling don gian
thoi. Béi 1€ ndo bd toan tinh bang vecto trong mot hé toa d6 ma no co trong
tay dén hang triéu c6 may tinh nho nho la cac té bao than kinh. Trong doi
thuwong, ching ta cling van nhin “dang sau sy vat” hodc gia nhin cai gi do “tw
mot goc do khac”. Hoan toan hién nhién, chiing ta van v duwgc cay bda, mac
du chiing ta dau cé tryc tiép thay né nam & dang sau cai hom dung cu. Ndo bo
tinh chuyén don vi cho cac m6i quan hé khong gian, biét lan truéc cay baa da
dugc dé & dau, so thé nao thi thady né va phdi véi tay ra sao dé 1ay n6. Dua
vao cac thong tin dy, ndo bd diéu khién ban tay. Cai kiéu “thay mo” ay lai
chinh 1a mot kha nang hién nhién ctia ndo bd. Phai rat nhanh, that voi méi c6
thé kiém soat cac mdi quan hé khong gian. Vay nén & nhitng trai nghiém bén
ngoai thé xac, ndo bd co thé bay trong thé gidi do ctia n6. Khéng ton may
cong.

Cam nhan can t tredc hét no6i 1én hai diéu. Mot 1a kha nang vé mat nang suat
cta ndo bo van con bi danh gia thap dén thé tham. Hai la bat ké & ai, thé gi6i
quan cua anh ta ciing thdm dwgc vao ndi tdm cua minh ky cho dén tan cho
sau nhat. Raymond Moody, Elisabeth Kiibler-Ross va nhiéu ngwdi khac nita
da tr¢ thanh nan nhan ctia nhitng hinh dung ma chinh hg hang wéc mo vé
Thién Chua gido. Gia nhu ho la nhitng Phat t¢, chac chan ho da di dén nhitng



két ludn khac han. Vi nhitng “ngudi nha Phat thoi ¢6 dai” nay thi chét 1a hét,
hét tuyét doi. Ho phu nhan linh hon, phti nhan cudc song sau cai chét; vay
nén cling chang ai nhoc cong di tim minh chitng cho ¢6i bén kia lam gi[13].

Vi cac trai nghiém can t& nhw vay, nguoi ta da thay dwoc ti chit vé cai ma
nguoi thién thuwong chuan bi mdy thap ky. Nhitng nguwdi nhw vay thuong hay
cam nhan duwgc con soc va ca con khing hoang di kem theo do6. Ho tin la ho
da nghe dugc tieng Thuong DE noi, chi béi ho khong hiéu dugc rang chinh
nao bo cda ho phu trach cai trdi nghiém dwgc cho la tir Thugng Dé. Néu vi
nhitng cdm nhan ay dan dén céi chét cua ho (van Lommel va dong sw 2001)
thi nguyén nhan chéac la do tam ly. Hoan toan c6 thé la ngudi ta chét — kha
chac chan do phan &ng stress — vi bi thy'c hanh, tin ngwdng hodc ton gido than
bi twdc doat mat hy vong tiép tuc dugc song. May thay, s6 nguwdi chira tri
duwgc da gia tang — nhitng ngwdi nay am hiéu van dé va co6 thé trg gitp cho
nhitng nguoi kia (xem Nicolay 2005). V@i ngudi dang thién, nghién cttu can
ttr 12 mot didu canh bao. O thdi ndo ciing vy, y nghia thai qua déu 1a thira.
Thure tai cia ndo bd con quyén riit hon nhiéu, né van c6 san dé dé cho bat ci
ai vao bat ci¢ gidy phut nao st dung trong cudc song thurc.

Nguoi thién quan tam dén hién twong trdi nghiém can ti von da ti 1au. Cuén
sach viét an twgng nhat vé deé tai nay la cuén Tw thw Tay Tang. Sach viét vé
cai chét va nhitng do anh c6 thé xuat hién lic chét. T the Tay Tang tuyét
nhién khong phai la cu6n sach twong trinh, néi cho ding hon la sach dan
thién. Tw thw Tay Tang tirng duwgc Stephen Hodge va Martin Brood (2000)
tom tat c6 phé phan. Ho tirng trao doi véi cac vi thugng toa Tay Tang (Lat
ma) va da dugc biét nhiéu diém noi tréi. Chang la cac vi Lat ma biét rang ao
anh veé coi bén kia von tir chinh ca nhan con ngudi ma ra chit dau phai tir mot
thé gigi siéu dang. Ho biét: ngudi theo Phat gido nhin thdy Dirc Phat thi
nguoi theo Thién Chua gido nhin thdy Bitc Giésu. Ban tam vdi cai chét dé
lam gi, ch¢ c6 nham sang c6i bén kia ma hay nham vao cudc song thuc tai.
Bdi 1é nguwdi “chét” tinh than thwong buéng bé moi cau thiic, moi rang budc
dén triét dé. Trwdc cai chét, nao c6 con dwge may diéu that sw quan trong.
Thién vé céai chét phai nham dén cai that sy quan trong; phai dan dén giac
ngo. Phat t& Tay Tang thay rd hoan toan la moi an twgng va cdm nhan thdy
déu tir dau 6c ctia chinh minh ma ra. Hwéng dan thién nhw vay phai twong
tng. Tuyét khong phai la hwéng dan dé di sang coi bén kia.



Nhitng nguy co c6 thé xdy ra cho
nguwoi thien

“Thién” von nhw mot bang mau, né bao gom nhiéu ky thuat dé tich cuc cai
hoan tinh than va ca thé lyc nita. C6 thién trong tinh tai va ciing c6 thién
trong chuyén dong: Yoga, Khi cong hay Thai cyc. Muc dich la 1am thay doi
tich cuc thé xac va tri Iye, twa nhw thé thao vay. Thién chinh la m6t kiéu “thé
thao cd nhan”. Ky thuat va qua trinh thién hwéng theo buéc tién caa tieng hoc
vién. Di nhién la cé thé c6 sai lam trong luyén tap va thuwong ton trong thé
thao.

Trong thién, van dé phong ngira thwong ton dé vap phai hai tré ngai 16n. Lén
nhat va hay gap phai nhat lai chinh la ngudi hoc. “Thwong ton thé thao” trong
thién thuwong xdy ra la thuwong ton tinh than, lac 16i, xtr Iy bénh tat khong ding
cach. O nhitng truong hgp nhuw thé thwdng thiéu cai nhin sau vao dén tan ban
chéat ctia van dé. Chang la van dé tinh than va bénh tat thi nguoi trong cudc
dau c6 dé tv thay. Thyce tai & nhitng ngudi nhw vay la thé day, nhung con
nguoi ta von da qua quen thay thé gigi nhu minh dang thay va cho la ding
thé. Nguwoi thién cling c6 thé nham lan lam chu.

Tré ngai thit hai 1a thay. Thién & phwong Tay dwgc xem nhw mot k§ thuat thw
gian wu viét, no6 cling dugc day va dugce luyén tap vdi tinh than ay. Hiém thay
rdi ro, thwong ton tinh than. Trong gidi thién, y thitc va nhat la kién thirc vé
sttc khée tinh than va vé sinh tam ly nhiéu khi ciing thiéu vang.

Trong truyen théng A Poéng, phai di 20 ndm kinh nghiém méi dwoc 1am thay
1a chuyén binh thwdng, tham chi d6 con 1a méc gidi t6i thifu. Ngudi thay A
Pong doc nhiéu, nghe nhiéu cho nén vé co sé 1y thuyét ciing biét nhiéu. Chi
it cling tir 2.500 nam nay, con duong thién dugc tang 16p thwgng lwu tinh
than khao sat va theo doi. Pao Phat va Pao gido déu dat ra yéu cau khoa hoc
trong triét hoc va thyc hanh cta né; phwong Tay nhiéu khi chi tiép nhan dugc
c6 moi hinh anh trong mo vé mat tam hon.

Thién dat dén “cai khong thé”: nguwdi thién kiém soat hitu thitc nhitng qua



trinh von van dugc diéu khién vo thitc ¢ trong thé xac. Co ltc ngwoi thién
con vao dén tan cdi vo thiic ctia chinh minh. O A Péng, d6 1a mét chuong
trinh thé thao rach roi. C6 phuong thitc rén luyén, cé ché do an uong, cé ké
hoach sinh hoat phu hgp va c6 trg gidap tam ly.

Thién tuyét khong phai la th ky thuat dé lam nhitng chuyén du ngoan nho
nho vao trong tdm hon. Nhw ngudi choi thé thao hang ngay da san c6 céi co
thé dugc luyén ren; twong tw, ndo bd cia ngwoi thién cling so so ra d6. Thién
tuyét khong phai la mot “quang nghi”, tam dinh moi méi lo toan doi thwong,
ma né doi héi mot phong cach song. Tap trung, thanh than, tinh tai c6 vai tro
16n ¢ day.

Thién c6 cai kha nang tuyét voi la ai can gi thi cho ngudi dy cai do. La cai gi
thi ndo bo va thé xac ty dinh doat, m6t khi ngwdi thién cho phép. Trai nghiém
co ban cta truyén thong thién tir c6 xwa cé cau: “Cai ta da buong bo vi khong
con ham muon thi tw né lai mat dang di dau xa lam”. Vay nén “thanh than”
va “budng bo” von la nhitng tir ngit hay nghe thay. Khong cé nghia la “chiu
thoi, nén lai, tir b6” ma noéi cho ding hon phai la “dé phat trién ty nhién”.
Chuyén ngit qua khai niém cta phwong Tay thi phai chang la “giai trir
stress”. Moi ap lwc, moi ham ho bénh hoan, moi thiic bach déu phong bé nao
bd. Cang thang qua, ndo bo sinh ra nhin nhan thién can, hanh déng gian lwgc
va nhat la chang hoc thém duwoc gi ca.

Stress ciing c6 thé phat sinh mdt khi thién 1am cho thoat ly dé chay tron khoi
doi thuwong. Nhitng bé tac, nhitng xung dét thdy déu lam cho tdm hon dau
kho, cling nhw khi thé xac bi thuwong ton. Vira day méi dwoc biét la & trong
nao bo nhitng van dé tinh than that sy c6 tac dong vao “tam dau”. “Tinh cam
bi thuong tén”, “10i n6i dau long” vay la c6 that ca. Ngudi cé tinh than bi
thuwong ton hay dung nhitng hinh anh twong tng & thé xac dé ndi 1én trang
thai cda ho, tir “bop chét tinh cAm” cho dén “xé 1ong”. Pau thoi thiic chay
tron. Pau thé xac 1a thé, da qua rd va moi nguwdi déu chap nhan. Khi khong
con céch thi cé thuéc gidm dau & hiéu thudc. Pau tinh than lai khac. Phwong
thu6c tot nhat ¢ treong hop nay la mot ngwdi co thé thong cam, biét lang
nghe, cho minh hy vong va giip minh tim dwong trd lai véi cudc song.
Khong cé duge nhitng nguwdi nhu thé sé vo cung dau kho.

Pau tinh than dan dat nhiéu nguoi dén véi thién. Co thé ding dwong néu nhw
van chang quén doi thwong. C6 mot so it ngudi “bo tron vao tin ngudong”



hoac gia “lan mat tam trong tinh ly”. Thé gidi bi truyén van c6 mot can
phong kin. Nguwoi “vao roi dong sap ctra dé chan wu tw lai”. Trong cac gidi bi
truyén cling c6 nhitng ngwdi khac, mot dé tai dé trao doi, nhitng trai nghiém
thanh cong ctia ca nhan. Rubin (2001) tirng da khdo sat cac hién twgng dy vé
mat tdm ly va nhan thay nhiéu khi thién dwgc van dung nhw thé mot phwong
cach dé rat khoi chon tran tuc vGi nhitng bé tac caa né. Ky thuat trudce tién la
gitt khodng cach cho y nghi va cdm nhan, va nhw vay day chinh la thit “thudc
giam dau” dang dugc tim. Tuy nhién, nhw thé sao khéi bénh dwgc, khi ma
“thudc” lai chi trdn ap triéu chirng.

Thién khong don gian la “t6t” ma cling chang dan dén mot muc tiéu tich cuc
da xac dinh. Quyét dinh la 1y do dan dén thién, la budc ngodt trong doi song
lién quan dén thién. Khong phai khi nao thién ciing phdi khich 1é dé cho mot
con ngudi phat 10 ra cac khia canh tich cuc; né cling cé thé che chan, boc 16t
con ngwoi vé mat tam hon, khién ho khéng con thay dwoc thé gidi thyce tai, dé
roi xung dot c tich tu va cudi cung la tham hoa. Nhitng con ngudi nhu thé
dau c6 hiéu dwoc cai dich thye sy cia Kinh ké, Khoa luc phwong Dong.

Vé co ban, moi gido ly cia moi thé gidi quan trong Thién Tong déu nham
vao cac mdi quan hé véi nhitng ngwdi khac va véi cudc séng hoan toan binh
thwong. Thién trong tw thé tinh Iy chi c6 cai vé ngoai la rit, 1a an. D6 chinh la
mot khong gian tinh tai, nguwoi thién vdi tinh than ham biét va dam lam tw
trong doé di ra dé tham nhap vao cudc song. Khong cé sinh nang huyén bi &
do, cting chang cé gi la & “mai tan bén kia trdi nghiém”. Chén sinh song ctia
cac bac hién triét phirong Dong va ca phwong Tay thoi xwa la cho lam viéc,
gia dinh va xa hoi. Ké mudn rut di khéi chon dy la ké ty gy ra nguy co cho
chinh minh.

Thay va tro

Nguwoi thién can mot cho dwa chac chan ¢ ngudi khac dé c6 thé trao doi trai
nghiém. O c4c nén vin héa phwong Péng, ho néi nhiéu vé quan hé giita thay
va hoc tro. Ngay nay nguoi ta thuwong dé vugt khoi sy chd y mét thuce té 1a
cac moi quan hé dy cé khi kéo dai nhiéu thap ky. Quyén han, nghia vu cta
ong thay hét nhu ctia bac tho ca & chau Au ddi véi dam tho hoc nghé cach
day may thé ky. Vira la thay vira la bo. Thg hoc nghé phwong Tay ngay xwa &
ngay nha bac thg ca, song & do, an & do. Bac tho cd ddm nhan ludn trach
nhiém cua nguwdi bo, day do ca vé dao ly va xa hdi, tirc 1a ra ngoai khuon kho



day nghé nhiéu. Trong thuc té, vay la ngudi hoc nghé cé bé méi va phai xi
sy twong ung.

Ong thay thién & A chau c6 phan khac hén vé6i dng thay day mon thién & cac
trvong Cao ding phuwong Tay. Ong thay & A chau dong thoi cling 1a cha, 1a
bé trén vé tinh than, la thay chita trj vé tam ly. Theo quy dinh truyén thong thi
trong thue té sé khong bao gio thdo gd dugce sgi day rang budc do, twa nhw
gitta bd me vGi con cai. Mot khi da dugce ton lam thay thi suot doi la thay.
Quan hé tin cdy ciling dai 1au twong tng. C6 phap dién hanh xtr chat ché bao
vé cho ca hai bén, 1dy chit trung va chi kinh lam trong, va moi vi pham déu
c6 thé huy hoai xa hoi.

O nén van hoa phuwong Tay, ngudi thién co dong trong nhitng méi quan hé
khac hoan toan. Cau hai thwong dat ra la: “DPugc bao 1au?” Tro hay nght
rang, ho xem phim chau A, lai thdy thay bao tro: “Chwa dat”, y néi ca veé sy
tinh thong lan trai nghiém. Trong doi song & phwong Tay thuong khi do ho
doi thay hodc gia ho tu nghi ho van c6 thé hanh dong mét minh.

Ong thay & chau Au phai dugc ddo tao 1au dai, c6 dén 30 nim 1a chuyén binh
thuwong. Nguoi tré c6 thé day ky thuat song ho khong la “thay”. Con tuy sinh
hoc ctia ndo bd. Phai dén tudi 25, ndo mdi chin muoi vé mat sinh hoc, khi ay
mdi phat huy dwoc hét kha nang tao ra nang suat. Ngoai ra, ndo b6 ctia nguoi
hoc trdc tién con phai x 1y roi lién két kién thirc. Co ban né st dung vao
viéc d6 mot bo tich trung gian, 1a ma ngw, nam léch sau bén trong ndo bo.
Trai nghiém va kién thitc dong tai day nhw thé nguyén liéu va cling c6 thé
duwoc goi ra bat cit ldc nao. Nhung tich lai 1au 1a 6 vo ndo. O ddy cac méi
quan hé dugc that sy chap noi, réi tir day kién thitc mdi dugc tuén dén ca tinh
va tric cam. Thay do6i bo tich nhw vay mat khoang chirng hai nam. Lam thay
tat phai biét nhiéu va ty trdi nghiém nhiéu, vay nén mdi can dugc dao tao lau
dai dé dap tng.

Nguwdoi hoc cling can dén quang thoi gian ay, vi ho cling phai hoc thong qua
ma ngu. Khao sat cho thiy la & ngudi thién sau hang tuan réi hang thang da
thdy c6 thay doi. Tuy nhién, c@ nhw cach nhin cua truyén thong, sy thay doi
no chang cé gi la ghé gém. Tac dong vao huyét 4p, mitc dopamin thay doi dé
giai toa stress dau da phai la thién dich thyc, d6 méi chi 1a tién dé ki thuat
cta thién. Vi nhitng kha nang dy, nguwdi mdi hoc cling c6 thé gay an twgng,
nhung chi la ABC hodc gia la “mo6t nhan mot” & trueong tiéu hoc. Cai dén sau



nita kia méi sdu hon nhiéu va phai chap hanh cac thang bac thdi gian ctia ma
ngw. C6 nghia la con lau, con phdi qua nhiéu nam phat trién.

Vi khong thiy duwgc cac moi lién hé dy cho nén nhiéu nguwdi thién, nhém
thién va ca nhitng 6ng thay mdi chi gai cao trén bé mat. Lam nguwdi hét kién
tri, loay hoay di tim cai mdi, thir hét ky thuat nay dén phuwong phap no. Thi
trrong bi truyén cé thé rao hang, lién tuc nghi ra cai mdéi va kiém cling bon
tién. Ai that sy muon thién, xin nhé lai thoi con tho du di hoc. Tw dau tién
doc lén trong m6t cudn sach day cop dau da dugce tron tru, phép tinh dau tién
nao cé6 phai la toan cao cap. Nhung khong c6 may tir dau tién ay va phép tinh
“mot nhan mot” thi & dang sau do6 thé gidi van c 1a khép kin. Nhitng ky nang
co s@ dy hoan toan khong vo dung. Twong ty nhw vay trong thién: nhitng két
qua ban dau, nhitng thanh qua hoc tap dau tién sau hang tuan da thay, dé la
“bac tiéu hoc”, thé nhuwng nhitng bwdc tinh Iy tir 1 dén 4, lai phai mat khoang
do 5 nam. Sau do, cai dé hoc la vo tan, dé thwong c6 thé 1ap day nhiéu doi
nguoi.

Van dé con dang tranh luan la liéu ngwoi thién c6 can dén mot ngudi day,
mot ong thay. Trong Phat gido thdi c6 (Theravada), va trong Pao gido cling
thé, thuong lai chi thay toan ngwdi c6 don ¢ an. Mac du vay, nhitng nguoi dy
van ditng chan trong mot mang hoat dong xa hoi, & d6 ho c6 thé noi vé ho va
nhitng trdi nghiém cta ho. Phai c6 long tin & do, vi ngudi thién phai dugc noi
ra nhitng trai nghiém, nhitng cAm nhan va nhitng con khiing hoang nira, rat ca
nhan. Vay thi nguoi thién ¢ phwong Tay khong nhat thiét c phai c6 mét
“6ng thay”, song ho nhat thiét phai tim cho dugc nhitng nguwdi ho tin cdy,
nuoi dwdng roi st dung cac moi quan hé ay. Ngoai ra, sach phai la ngudi ban
dong hanh thuong truc.

Ma tiy: da lo6i thoi 2.500 nam

Co6 nhitng chat, nhw LSD hay la psilocybin ¢ mdy giong nam, dugc tiéng la
c6 tac dung “md mang y thivrc”. Nguoi My c6 khdo sat va thay la khoang do
mot phan ba nhitng ngudi thién c6 trai nghiém véi ma tiy. Mdt s6 con nghi la
khong thé bo ma tdy néu di trén con duwong thién. That sai 1am, vi cai goi la
“m@ mang y thitc” do ma tiy that ra lai bat nguon tir cho han ché nang suat
ctia ndo bd. Viéc hitu thitc xtr Iy cdm nhan va y nghi bi phong bé vé mat hoa
hoc, thém nita ma tdy con can trd ndo bd phat trién. Chiing gay ra stress, bdi
1& co thé cdm thay cé cai gi do khong diang. Trong khi do stress lai chinh la



rao can 16n nhat trong hoc tap, “cai lam 6m yéu tinh than” manh nhat. Vay
nén cac truyén thong thién 1én nhat tuyét déi khwéc tir ma tiy. Chang cé 1gi
106c gi cho con dwong thién, tham chi con la vat can. Rugu cling bi cac truyén
thong thién liét vao hang ma tady.

That ra, ma tiy nao cling can thiép manh vao can bang dopamin & nao bd, co
thé 1au hang ngay hang thang, ngay ca khi nguoi stt dung ma tiy khong
nghién. Thé nhung dopamin lai chinh la c6 dong co, tién bo cia ngudi thién
phai qua né méi phat trién. Vay nén moi khi can bang dopamin bi nhiéu la
nguoi thién lai tut lui mét buwdce. Vi ly do do, tat ca cac trudng phai 16n trong
Phat gido va Pao gido déu chu trwong song phi ma tiy. Chi & phwong Tay la
dang con dai dang céi y kién cho rang ma tiy c6 thé trg gitp trén cac con
dwong tri lwc. Quan diém dy von xuat X1 tir cac nén van hoa nguyén thuy, no
da 16i thoi 2.500 nam nay. Ché nén quén la Pao Phat, Pao gido déu da ting
c6 nhitng thay phap hanh nghé ton gido ty nhién bang ma tiy va bang théi
mién. Trai nghiém tir d6 van dugc duy tri, tham chi dwgc phat trién, vi ma tiy
duwgc dung dé tri bénh: & phién lam thuoc giam dau, can sa va psilocybin lam
thudc an than. Tuy nhién, truyén thong Phat gido, Pao gido van nghiém cim
dung ma tuy khi thién. Ly do la vi cdm nghién va ciing vi nhiéu trong hé
dopamin.

X1 sur voi coi vo thirc

Phdi la ngudi tinh than khoe manh, khong sg cai chwa biét thi mdi vao dugc
coi vo thitc. Moi dang hoi hop, sg sét hay khiép hai déu ggi lai sy cha tam
dén ngoai gigi. Nhitng vat can nhuw thé c6 cung mot can nguyén quan trong:
ngay ldc ndo bd cdm nhan dwgc mot tin hiéu bao nguy, tirc thi s cht tam tw
dong huwéng ngay dén nhitng moi nguy co c6 thé xay ra hay moi quan hé tiép
xUdc song con véi nhitng ngwoi khac.

Cho nén nguoi thién ltic luyén tap phdi co tao ra cho minh mét khong gian
v@i mot thoi gian tinh tai va an toan; & noi dy vao lic ay, moi ké hoach thoat
hiém déu thtra. Tuy thé, khong phai la ngay lic ay thé xac vai tinh than da
vOi nhdy bo 1én con tau 4y va m@ toang tat ca cac ctra trong ra thé gidi caa cai
chwa biét. Co thé vdi ndo bo mudn cé minh chitng va trdi nghiém rd rang
trede da, 1a cai thé gigi do that sy an toan va khong nguy hiém. Thé nhung
cac ké hoach thoat hiém kia cting cdAm nhan ra, la mét khi y thivc da rit khoi
thé gigi bén ngoai, n6 cé thé bi tan cong va nd sé chan chtr, cham phan tng



lai cAc m6i nguy & bén ngoai.

Trong vong bon buéc tinh Iy dau tién, ngudi thién ky két mot giao wéc vGi
thé xac: “Ta cho mi duwgc thanh thoi, dwgc thanh than, dwgc cham chit — vay
thi mi hay dep hét phan xa so¢ hai, phan ng stress va hay cho ta dopamin”,
qua dé c6 thé bao trg cho trai nghiém va chuyén doi hoa sinh trén con dwong
thién tiép. Khong cé khau chuan bi dy thi ¢t nhu thwong 1€, tiéng ndi cta cai
chwa biét van chi thi tham hodc gia cung lam la lap bap. Nguai thién khong
chi dau tu cho twong lai. Cai lgi & moi thoi diém: gidi téa stress, tang cuwong
tap trung va binh tinh x si v6i cdm nhan. Kién tri la chiéc chia dé ma 6
khoa vao cai chwa biét, tinh than mé& ra ltc thoi diém da dén. Néng long x6
day thi thé xac va tinh than phai chiu ap lyc caa thanh cong va con bi cang
thang nita. Tinh than sé khép kin lai, ngudi thién sé thut lui.

Co ché bao trg dy c6 y nghia quan trong. Chang la trong cai chuwa biét khong
chi c6 nhitng cAm nhan dé chiu. Ai ciing c6 ndi sg, c6 vét thiwong tinh than,
c6 mot mat toi. Ngudi thién cling c6 lic thay nhitng canh khing khiép, ghé
ron. Trg gitp theo kiéu dién anh: “D6 chi 1a m6t bd phim”. Nao b khong
cho phép ngudi thién thoat ra 16i dy. Nao b da khai trién nhitng sg sét,
nhitng e ngai ctia n6 trong moéi quan hé véi thé gidi thuce tai. Ching sé dugc
cam nhan ding nhuw thé.

DPac biét, &m thi va ma tiy c6 thé khién cho cac co ché bao vé trén con duwong
vao cdi chua biét tré nén khiém khuyét hodc gia bi dep han. Nhitng “con
dwong nhanh” [“don dao”; doi lai v&i “tiém dao”] nhw thé c6 thé dan dén
thdm hoa. Nao bo con chwa kip khai trién xong cac co ché bdo vé méi ctia n6
— binh tam va can trong — nhung da bi qua tai. Bién hinh cho nhitng “tai nan”
tinh than trong thyc hanh Pao gido la nhitng con hoang loan va, kéo dai hang
thang, nhitng lo au, hoang mang, that vong hay hoai nghi. Nguoi trong cudc
khong con tw kiém soat dwgc minh [“tadu héa nhap ma”] va c6 nhiéu khoé khan
v&i cudc song von da vao né nép.

Doc sach chau A, nhét 1a sach Trung Quéc, c6 doi khi thay ghi chi bén 16
mot bai tdp hay mot k¥ thuat nao dé “dé lam cho dau dau”. Mot dang chuyén
ngit tinh t€ cua cai ma nguwoi phwong Tay thuong néi la dau nhw dao cat, r6i
tinh r6i mu, khiing khiing dai dai. Twong ti cung bac “dau dau” ¢ chau A
dem trdi ra that sy cling vira kin ca cai quang ay. Néu c6 thdy may tr “dau
dau” xuat hién trong sach c6 & A chau thi 15i khuyén t6t bung 1a: “Rut tay lai



di, nguy hiém day”.

Phai lam cha cac k¥ thuat co ban cho that han hoi r6i méi dugc di tiép 1én
nhitng bac trén véi cac ky thuat thién cao hon. Liéu da lam chua chwa, muon
biét thi lai phdi thé hién khong chi trong thién ma ca trong cudc séng thuwong
nhat va trong moi quan hé véi nguwai khac. Thay theo doi tro & cho nay va
dang tiéc la c6 doi khi thay lai phan: “Con chwa dat”. That vay, tién bd trong
thién dau phai chuyén tinh bang tuan, ma la tinh bang nam va thap ky.

Mot khi c6 cdam nhan manh nhap cudc, nguwoi ta dac biét hoc dwgc vira nhanh
vira tot. Cam nhan t6t danh dau muc tiéu dang dé vuon tGi. Trai nghiém lam
cho vui 1én va thuwong cé yéu cau dugc lap lai. Thé nhung sai lam, trai
nghiém d&, cdm nhan t6i thi hoc dwgce con nhanh hon nhiéu. Nhiéu khi chi
mot si co duy nhat da la da dé neo lai mai mai mot trdi nghiém xdu trong nao
bd va cling dé ngan ngtra ldp lai. BDa mot 1an bi béng ngon tay thi chang dai gi
lai s& vao mat bép 10 lan thit hai.

Trai nghiém xdu thdm sau rat khé quén, nhat la khi c6 ca so hai di kem.
Duong nhu ndo bo van san cé nhitng chat liéu riéng véi sit mang truyeén tin
dé lo chuyén dé. Khao sat hién twgng roi loan tam than da thay chac la thé.
R6i loan tdm than c6 thé xudt hién & nhitng ai chang han nhw da tirng la
chitng nhan hay nan nhan cia bao lwc, nhitng vu cwdng hiép, nhitng vu tai
bién. Nam nay qua nam khdac, ngudi trong cuéc khong ngirng song trong sg
hai, mat ngu, thay doi tinh cach, tham chi ty sat. Hinh dnh ghé rgn tir trong
nao bd ctia nguwoi dang thién cling la mot sy ¢6 tham sau khé quén twong tu.
N6 ciling c6 thé dan dén rdi loan tam than, kéo lui nguwdi thién lai nhiéu nam.
Vay nén kién tri luyén tap trong khi con hoc co ban & nhitng bac tinh Iy duwdi
chinh la biét cach dau tw thoi gian t6t va ding.

Tuy nhién, cac van dé tam than & nguwoi thién cling co6 thé do can bang
dopamin thay d6i gay nén. Thorsten Kienast va dong sy (2008) da phat hién
ra mot tac dong ky la ctia cai chat liéu st gia dy & trong hat hanh cta nao bo.
Thong thudng dopamin van tao ra nhitng cam nhén vui vé, thwdng cho cai
ham biét va cai dam lam. C6 vé nhw & trong hat hanh, chiéu huéng tac dong
cta né lai hoan toan khac, lwvgng 16n dopamin trong hat hanh xuat hién cting
lic v6i mét tinh cach so sét, nhit nhat. Gid day trong ldc thién, dopamin lai
duwgc san sinh ra rat nhiéu, nhw Kjaer va dong sy (2002) tirng xac minh.
Luong dopamin ma 16n dén thé thi thong thuwong do 1a dau hiéu cta nhitng



can bénh tdm than nang, chang han nhw tam than phan lap. Du vay, vi dau &
nguoi thién sitc khée tinh than van tot, 1a diéu cho dén nay chwa biét. Co thé
la do & co ché diéu tiét dopamin trong ndo bd. Nao von con c6 nhitng protein,
vGi ching cé thé diéu chinh dopamin vé mirc binh thuwong. Nhung lai phai c6
thoi gian, vi co ché ay con phai dwgc biét, la mic dopamin cao bat binh
thuwong. Thoi gian dién hinh danh cho co ché ay dugc biét tinh bang thang
(xem Nestler va Malenka 2004).

Titc 1a ngwoi thién cling phai tim cach cong tac v6i ndo bo cua chinh minh va
phai mat thdi gian vao viéc ay. Véi cac k¥ thuat c6 vai tro san sinh ra nhiéu
dopamin, cac co ché diéu tiét phan @ng lai. Thong thuong tién bo ctia nguoi
thién phai mat hang thang, hang nam. Tttc la ndo bo phai c6 da thoi gian va
nhitng tac dong bo ich caa thién cling kip duwgc khai trién. Néng long, sot rudt
sé dan tgi diéu nguoc lai, mot khi lam dung cac “ky thuat tién tién” dé co
gang gianh giat, ty kiém soat dopamin & trong co thé ctia chinh minh qua
nhanh, qua s6m. Nguoi ta sé cam nhan nhitng tac dong twa nhu & mot con
say ma tdy, chi cé diéu con say ap dén hoan toan bat ngd va thodng qua qua
nhanh. Poc sach cta cac bac thay viét tir 2.500 nam trwdc, luon ludn thay can
dan phai thanh than, binh tinh va nhan nai. Nhat la thién phai dwgc khai trién
titng budc. Thé nhuwng trén kich trieong bi truyén ¢ phirong Tay lai van thay
co nhitng luan diéu phinh pho, ve van, rinh mo nhitng ai khong kién tri.
Nhiéu hita hen chi c6t nham kiém tién cho nhanh, vay thi vo hiéu qua cling
da la diéu may man. Cac phwong phap khac déu c6 thé nguy hiém. Trong cac
bénh vién cling nhu & cac tram diéu tri tam than, con sé nan nhan cda treong
phai bi truyén van khong ngirng tang dén mirc thé tham.

Thién c6 dan dat va am thi

Co6 nhitng cach thye hanh thién dwgc két ndi véi nhitng ngon tir hay la nhitng
hinh dung ma ngudi chi dao thién hay la chinh ban than nguwdi thién da deé ra.
DPay goi la “thién c6 dan dat”. Gan day van con thdy ban nhiéu dia CD huéng
dan céch thién c6 dan dat. Ngon tir, am thanh lam cho thw gian phai dan dat
cho dwgc nguai thién téi cho ty phé thac minh cho chiing. Ciing la khi cac co
ché ty bdo vé cua riéng ca nhan da hoan toan bi loai bé mét cach hitu thitc.
Thién c6 dan dat ma thanh thuc, tinh thong thi chi mot thoi gian ngan sé dat
dén mot trang thai ma 1€ ra phai luyén tap con lau. Tac dong vi véi giac nga
thoi mién duwgce. Dé chita tri mot vai can bénh nhat dinh, phwong phap



“nhanh” nhu thé la hitu dung, dwdi su kiém soat ctia ngudi thay day kinh
nghiém va da ting duwgc dao tao twong wng.

Song nguoi thién dau cé phai 1a mét con bénh, dau c6 vi ap luc cia bénh tat
ma phai di tim tac dong. Mac du vay, cac phwrong phap am thi van c6 lyc hap
dan manh bdi s6m c6 cam nhan sang khoai va “tién bo”. Ngwoi thay biét rat
10 la tinh thue thi dich danh chita tri lic nay méi bat dau. Tri thitc m&i con
phéi dugc vo thire xtr 1y, danh gia va con lau méi dugc tich thanh ky tc,
thwong phai mat mot vai nam. Va diéu gi sé t6i sau quang thoi gian ay thi
nhiéu khi kho tién liéu, thé cho nén chi dwgc phép van dung cac phwong phap
ay mot khi cé thay chita tri kém cap.

O mot s6 dang thién, 4m thi ndm mot vai tro quan trong. Dién hinh cho
nhitng ky thuat dy la viéc st dung nhitng hinh dnh, ng6n tit hay la doan khoa
nhat dinh. Thién di v6i kinh cau ctia Thién Chda gido 1a mét vi du. O chau A,
c6 nhitng Phat ti thwe hanh phép thién sam hoi nhw Dalai Lama titng mo ta
(2003). N6 tang cuwong long trac an doi véi nguwdi khac va co6 thé hiéu chinh
dwéi goc do sinh hoc than kinh, do la tap dugt cac noron guwong va Xt ly cac
cam nhan. O' d6 nhitng hinh dung vé tht va ngudi c6 mot vai tro 16n. Yoga
cling c6 nhitng ky thuat nhw thé, va nhitng kiéu bat chuwdc loai thu trong vo
thuat cia ngwdi Hoa von cling bat nguén twr do.

Nhitng k¥ thudt dy cé thé c6 tac dong tich cuwc xuyén subt, bdi 1€ co thé lam
thay doi cac hinh anh tiéu cuc cta thé gidi va cung lic cling gia tang hoat
dong cho mdt s6 bd phan nhat dinh ctia ndo bo. Lutz va dong sy (2008) tirng
do diéu nay & nhitng ngwdi thuye hanh phép thién sam hoi. Tuy nhién, n6 la
cai 0 dé sinh ra lam dung, trat dwong réi sw co cling lai ttr d6. Cac bac thay
chau A biét thé nén chi cho phép nhitng trd da tién bo, da hoan thanh bac so
hoc dugc luyén tap nhw vay. Chau Au chwa biét danh gi4 ding mitc tic dong
cda thién va chuyén thién can dw vao cac chitc nang ctia ndo bg. Cho nén moi
khi thay ai d6 lo tim kiém qua Internet cac bai tap xung t6i, di sdu vao ndi
tam cua Ignatius von Loyola bén Thien Chua giao hoac gia dem thtt ¢ cac
cudc hoi thao vé tin ngudng thi cac bac thay & chau A lai lo 1dng. Ching 1a &
cac bai tap ay, cau nguyén va hanh Ié von c6 vai tro 16n, nhung ciing 1a &m
thi. Nhitng k¥ thuat nhw thé khong thudc bac “so hoc” cua thién, vay nén
khong thé 1a ddi twong cho ngudi méi nhap hoc. O Phét gido, “thién sam héi”
da thudc vao bac trung, titc la cac bac tinh Iy 5 va 6. D€ dat dugc cac bac ay



con phai thién nhiéu nam, dé chuan bi dan cho nhitng k¥ thuat nhu thé.

Am thi cdy ky ttc hay 1a cam nhan phi t nhién vao ndo b nhu thé cay ghép
ndi tang. SO dong ngwoi ta phu dinh diéu nay va cho la khong thé c6 ky trc
nhan tao. Mdc du vay van c6 ngwoi tinh nguyeén thit, bat ké dién bién roi sé
thé nao. Nguoi xin thir chuyén tro trong tam linh v4i ngwoi thir va trd 16i cac
cau héi cua nguwoi thit. Cling c6 thé chuan bi mét bai néi, v4i phwong phéap
nay thi thé la tot nhat. Lic tinh huong dén that sy, c6 nhiéu kha nang dé di
cho dén cung, hét h6i hop va cang tu tin. Noi khac di 1a tinh huéng dugc hién
thi, duvgc dung thanh trai nghiém v&i mot ky (rc phi ty nhién, con cam nhan
dugce am thi vo yén, ru ngu.

V6i mot vai ky thuat thién, con cé nhitng kha nang réng md hon thé nhiéu.
N6 cho phép cac chitc nang cia ndo bo thay déi that co ban véi mét muc tiéu
da dugc hitu thive chon trude. Tiéc rang lai khong quan trong doi vai cac dién
trinh sinh hoc, la ndo b khi ay tap yéu hay tap ghét. Boi ba thi c6 thé van lot
vao nao du khong duwgc mong mudn, bai nguwdi thién khong hiéu bai tap cta
minh, 1én ké& hoach dé&, chuan bi t6i. O day c6 nguy co “dau dau” hiéu theo
nghia bén chau A, 1a diéu hoan toan cé thé xay ra voi nguoi ham thir, va con
dau r6i sé chdm dit & trong mot bénh vién tam than.

Trong thién c6 khi con di dén phéan xa da dugc hop cach héa [cé diéu kién].
Cac nha nghién cttu vé &ng x muén néi dén két ndi gitra tin hiéu véi tng x
va phan rng cta thé xac. Nam 1904, y hoc ngudi Nga Ivan Petrovitch Pavlov
(1849-1936) da dugc nhan Giai Nobel y hoc vi nhitng phat hién cua ong trén
linh virc nay. Ct* moi lan 6ng sap cho lii ché an la 6ng lai rung chudng tredc.
Ong st dung ngay dong nwdc dai ma ché tiét ra lam thudc do, dé xem ché
mong doi bita an dén mitc do nao. Sau mat thai gian, 6ng thay hé ci¥ rung
chuong la ché da phan wng tic thi, nwdc dai cho tiét ra thanh dong, cho du
chwa hé dugce an. Cho da duwgce “hgp cach hoa” véi tiéng chuong.

“Hop cach hoa” tham chi tré thanh muc tiéu cta thién. Nguwdi dé tam dén
nhip thé cia minh chang han, c6 chi tdm vao do, cting lam cho néo titc thi
tiét ra dopamin. Ky thuat da mang co ché ay sang dé hitu thitc theo déi nhip
thd. Bat c Iic nao, chi can ngudi thién ty hit 1dy vai hoi cho that sau la thay
minh lang lang ngay, bdi 1€ miéc dopamin trong minh da tang 1én. Ba “hgp
cach hoa” thanh cong cho minh.



Am thi dan dén két qua twong ty. Hay thit nghi dén mat ong, sdcdla. Nuéc
dai lai chang ta ra miéng sao? Phan xa thdm chi con manh hon nita, néu that
st nhin thay mat ong hay socéla trong ta lanh. Mat ong dich thuc, hay la
socola dich thirc nao ma it nhiéu chang c6 16i nho, tat nho; thé nhirng hinh
anh cta né lai khong ti vét va con hoan hao hon ca thyc tai. Vay nén da dugc
“hgp cach héa” thi tdc dong cia hinh dnh con manh hon nhiéu, ngay ca khi
gdp doi twong that.

Hay twdng twgng, thi may tuan nay ban cé chuyén byc minh véi sép. D€ giai
toa, ban ngoi thién song van chang dep dugc suy nghi. Bdi 1é ndo bg ltic ay
van hién thi sép vdi cac tinh cach cia 6ng ta. Ngwoi thién at c6 thé huy dong
stifc twdng twgng va sirc tap trung dé that sy “xem xét” sép duwdi nhiéu goc do.
Lic ay méi sang té nhiéu khia canh, b&i ban than sép cling c6 nhitng mat tich
cue, nhitng noi lo va nhitng niém hy vong c6 co s@. Nhitng phwong phép lay
¢ “thién thong linh” ra nhw thé, tat nhién ngwoi thién da phai duoc hoc ki va
phai dugc chuan bi. Bang khong, rat c6 thé la hién thi va am thi lai tao ra mot
hinh &nh vé sép chi con c6 chit it lién quan véi thye tai. Nao bo khi dy tat sé
khién cho ttng x1r sai; thi nghiém sai c6 thé dan dat dén mat cho lam viéc.

Cac qui tac deé ty bao vé

Vuwon dén nhitng muc tiéu tich cwe, lién két vai tw bao vé, phong ngtra “su co
thé thao”, 1a ¢ trong tay ngudi thién. Biém quyét dinh la: ngudi thién phai
hoc cach cam nhéan hitu thitc va binh tinh nhan ra cai gi 1a t6t cai gi la xau
cho minh. Phai tin va hanh dong theo cadc cdm nhan dy; thé nhung cai gi la tot
cai gi la xau?

S6 dong cam thady phai thtra nhan, tén trong nhitng nguwdi khac. Nhiéu ngudi
thién thyc hanh theo nhom va c6 thay. Thé nhung trong nhém céc thanh vién
phat trién cé khac nhau, ngwoi nay nhanh hon, nguwdi kia cham hon. biéu gi
xdy ra néu c6 ai d6 cham phat trién? Liéu c6 mot cudc chay dudi hay c6
nguoi tw thdy minh kém kha nang muén bé cuéc? Mat khac, néu c6 ai phat
trién nhanh hon thi lai c6 thé sinh kiéu hay la mu6n mao hiém, va réi cling tw
ding sang bén 1é. Vay nén ong thay tot chang bao gid day cho mot nhém,
ngay ca khi mot nhém ngoi & trong mot phong. Duy nhat von la va ciing chi
c6 su phat trién caa tirng nguwoi mot. Bai 1€ nhiéu khi dé sot, c6 ngwoi tién &
linh vire nay song hinh nhu lai khéng hé thay tién bd ctia minh & linh vure
khac. D6 ky va ap luc nang suat khong c6 cho ditng trong mot nhom thién.



Khoéng nhan ra diéu do, tham chi c6 khi phai roi bé nhom sém.

Mot qui tac rat hitu ich cho thién: cai dem lai cdm nhan an toan va yén binh la
cai “tot”. Nguoi thién phai hoc cach lang nghe “cam nhan trong bung” cta
chinh minh. Hoi ngo ngg la quy, bdi an phia sau “cam nhan trong bung” do
thuwong la suy nghi vo thitc vdi tat ca nang sudt cua n6. Nguwoi thién réi sé
khai thac chinh nang suat do, vay chd cé voi gat n6 sang bén.

Madc du vay, hoai nghi ttt “cam nhan trong bung” ma ra khong phai Itic nao
cling “t6t”. Ai cling tirng c6 nhitng trai nghiém nhat dinh va nhitng Iic bé tac.
Nhiéu trong so cac lo lang dy ro6i sé bién mat, chi vGi sy tién bd cta thién.
Cubdi cung, chinh la thién hudn luyén cho ndo bd danh gia cac cdm nhan va an
twgng dé tir do dinh ra cach ng x va lam ra cdc cdm nhan méi. Tuy nhién,
néu lai cay sitc, ci thé lao t¢i ma hic dau vao chwéng ngai thi thuong sé ty
chudc lay diéu ngwoc lai. Chwéng ngai cang manh hon, vi vo thitc phét sinh
cam nhan nguy hai.

Phuong cach tot nhat dé dep chuwéng ngai va vat can la hdy tw thwong yéu
minh. Lic t6i thay sg thi cai sg ay la cta t6i, la mot phan con ngudi t6i. N6
dau cé twr trén troi roi xudng, ma la mot phan cua trai nghiém trong cudc
song. Co6 khi tham chi n6 con dap tng mot muc dich quan trong va t6t lanh.
Thién cho phép véi thdi gian xem xét nhitng cam nhan nhuw thé khong thién
kién. Chi Iic dy, & trong dau méi sang ra cac mat tich cye va tiéu cyc cua
chuwéng ngai. Ngudi thién mdi tinh ra, vi dau c6 chwdng ngai va mdi c6 thé
danh gia lai. Ti¢c la cudc chién dam ra thira.

Trong lic thién, ngwdi ngoi thién phai tin ¢ thé xac va ndo bd ctia chinh
minh. D€ giit gin cho sy s6ng con, ngudi ta von van c6 nhiéu phan xa ty vé,
nhiéu cai bdo ddm, ma thé xac lai chwa quen vGi nhitng thay doi dot ngdt. No
can thoi gian, can nhiéu minh chitng tredc khi chiu tat den doé, bat den xanh.
Nguwai thién phai kién tri va roi sé cé thuwéng, sé duwgc cam thdy rat dé chiu
cho ndi tdm. N6i dén tinh déu dan, néi dén k¥ thuat ding cach thi no lyc cta
chinh minh la quan trong. Néu no luc dy lai thanh ap lyc nang suat thi chi c6
tut 1ti. O day cau phuong ngdn c6 van con nguyén gid tri: “Mudn gitt thi lai
mat, mudn c6 thi lai chang thay”.

Mot khi xudt hién cam giac tiéu cye, mot khi nguoi thién ct luon luén cam
thdy khong “6n”, khong tap trung duwgc thi khi d6 can nghi. Hién twong “thién



thai qua”, nhitng nguwoi thién cé kinh nghiém déu biét cad. Qua that la chang
tién t6i duwgc bao nhiéu, ma tinh ly cing khong c6 gi 1a thi vi. Khi d6 nghi
thién di do dam ngay, tham chi vai tuan, co khi lai c6 tac dung ky diéu.
Tuwong tw, ngwoi choi thé thao ciing tirng biét dén nhitng pha nhw thé, moi khi
ho bi budc phai nghi luyén tap. Thé r6i bong nhién lai c6 diwge nhitng cai ma
tredc do 1a cye khd, phai mat di nhiéu tuan nhiéu thang, hodc gia ct luén
ludn khong thanh. Nguwdi thién cAm nhan dwgc khi nao can nghi. Phan thwdng
sé la tién b0 trong cac no luc.

Nhom va thay khong dwgc phép tao ap lwc. Khong riéng gi cac mon phai von
van quen théi thoc sau vao tan trong tdm hon va ct budc hoc vién phai muia
cho bang dwgc diéu mua thoat y tam hon khiém nha. Ca nhitng 6ng thay
khong nhan nai, nhitng 6ng thay t6i cling c6 thé lam ap lwc. Cé mot s6 6ng
thay toi con tw lam ap lwc vGi chinh minh, b&i ho c@ mudn cé ngay chit gi do
cho tro. Tuyét nhién d6 chang phai la mét tién deé tot cho su phat trién. Nhém
tot, thay gidi (tng x v4i nhau c6 kién tri, c6 1é do; chang ai ép gi ai, ho dé
cho sy phat trién theo qua trinh ti nhién.

Nhu ngudi choi thé thao, nguwdi thién phdi quan tdm dén nhip séng va viéc an
ubng ctia minh. Ngu nghi cho day du, béi chinh Iic ngti méi la ltic ndao bo sap
x€ép lai cdc cam giac, cac ky trc va két noi véi cac trdi nghiém by lau da cé.
“Ngu la ba me cta hoc hanh”, cham ngon tirng c6 cau ay va sinh hoc than
kinh thoi nay cling cho la nhw vay. Cé nhitng Iic ngwdi thién cam thay it can
ngu va thay ct ham lam. Thé thi hay xem lai nhip song. Lai c6 lic cdm thay
rat can ngu va thdy thém nghi ngoi. Thé thi Iic ay t6t nhat la nén di cham séc
may khom cay canh, di tro chuyén vdi ngwoi ban doi hay la di xuéng xwdng
xem co thé lam cai gi d6 lau nay van can lam. Cai nhin can dinh hwéng vao
bén trong, vao chinh minh va vao nguwdi khac nita; phai lam cho su phat trién
ctia cd nhan ludn ludn la hitu thitc va dege phan anh. Mat guong sé cho thay
nhitng nguoi khac niva, ma nhan xét quan sat ctia hg c6 khi lai gitp cho nguoi
thién phong ngira duwgc chuyén ngd nhan va danh gia sai hinh anh ctia chinh
minh.

Co6 ky nghi ngoi nhung ciing c6 ky hoat dong, ai cling vay va thé la binh
thwong. Nguoi thién phai quan tam, phai hitu thitc cdm nhan. Chang phai vo
1y ma & moi nén van hdéa ngwdi tu hanh déu c6 nghia vy, veé tinh than va véi
cudc doi. Von la mét va phu thudc vao nhau.



Thien va sirc khoe

Trong nén y hoc c6 truyén Trung Hoa, thién trong tinh tai va van dong la mot
phuong thitc hay dugc dung dén & trong tam tay ctia ngwoi thay thudc. Thoi
xa xtta nhitng ngudi thay thuée ay van thuwong “ké don” thién cho con bénh,
xem nhu la chwong trinh cham séc sttc khde. Néi vé trach nhiém cta y hoc
Pao gido, tredc hét 1a phai bao toan sitc khde va tudi tho cho con bénh, thi
dén méi chita tri bénh tat. Nhiéu khi chi hitu thitc chita tri cac triéu chitng, cé
phan chi vi cac kha nang con han ché ctia mot nén y hoc co.

Bénh tat dugce cho la nhiéu véi can bang tw nhién. Lap lai can bang la viéc
trong tam tay cia chinh con bénh, nguwdi thay thudc chi ho trg. Cé nhitng
quan niém twng dugce van dung ma cach nhin ngay nay cua y hoc phuvong Tay
phai ngd ngang, thdy la hién dai. Trwdc hét, khong bao gid c6 chuyén tach
biét thé x4c va tdm than cta con ngudi. Thé gidi quan A chau xem con ngui
la mot thé thong nhét & trong chinh nd, va r6i lai cling la mot thé thong nhat
vOi moi treong cua nod, voi nhitng ngwoi khac va v6i cac sitc manh cta thién
nhién. Vay nén thay thudc c6 truyén Trung Hoa ciing hay “tham kham” va
“chira tri” ca cac diéu kién sinh song cta con bénh. Chang han nhu thay
thu6c quan tam dén ca cong viéc cia con bénh va quan hé cia con bénh véi
nguoi khac. Mac du xa hoi Trung Quéc cho dén tan ngay nay cuc ky dé dat -
trng xtt tinh duc van duwgc néi va viét cong khai vi véi ho thi hgp nhat tinh
nam v&i tinh ni¥, am v&i dwong von la nén tang cuda trat tw tw nhién. Thay
thudc c6 truyén Trung Hoa con khai trién cd nhitng quan niém vé cach tao
dung ngoi nha va cac can phong dé rut ra moi quan hé - goi la “phong thuy” -
thi ngay & phwong Tay ciing thdy cé sy huwéng tng cho dén tan ngay nay.

Thay thu6c c6 truyén Trung Hoa ciing la nhitng thién nhan bac thay, chi it
cling da phai dat dén bac tinh v 6, titc 1a da phai c6 tron 30 nam dao tao. Phai
c6 kha nang nam bat tinh trang sitc khde ctia con bénh bang tryc gidc, mudn
thé thi phai “khéo 1éo luon vao trong da con bénh” ma chan doan deé roi tr dé
luan ra cach chita tri. Thay thuéc Trung Hoa von ciing thién gitta cac ca chan
tri dé gin giit sttc khoe cho chinh minh. Cho nén nhitng lan ap dung nhu trén,
ho dung dén kha nang ctia ngudi thién da tién xa, hitu thitc cdm nhan lay
nguoi khac & trong co thé cta chinh minh, va nhw thé 1a ca cac noi dau va cac



van dé ctia nguoi dé. Roi ngwoi thay thudc lai phai thién dé tu gidi thoat minh
khoi cac an twong ay, trd lai 1a chinh minh, tranh bi t6n hai vé 1au dai.

May thap ky vira qua, y hoc phwong Tay ciing trién khai nhitng quan niém
twong tw. Thé thong nhat than xac, tam than, méi trudng ngay cang duwgc coi
trong hon, trén co s& cda y hoc tam than roi, tiép do 1a y hoc tich hgp. Cling
da phat sinh cd mot chuyén nganh nghién cttu y hoc vé thién dugi gbc do
phuong Tay. Ngay nay da cé co s& khoa hoc cho cach thyc hanh ¢6 cta
nguoi thay thude & trong cac bénh vién phuwong Tay. Quyét dinh la & cho, cac
chwong trinh thién da dwgc trai qua nghién citu, dwgc danh gia bang chinh
nhitng tiéu chuan ma phwong Tay van dung dé cdp phép cho thu6c men hay
phuong phap chita tri. Nguoi di tien phong trong chuyén nay da tr 20 nam
nay la Jon Kabat-Zinn (2009), ngudi thay thuéc Hoa Ky chuyén vé cac
phuong phap ctia Phat hoc. Ong titng phac ra nhitng chuong trinh thién dé
gidm stress trén co s& thién dinh (mindfulness-based stress reduction,
MBSR). Stress da tré thanh moi hoa pho cap, tir d6 sinh ra nhiéu bénh khac
c6 phan la bénh nang. Stress phat sinh khéng phai chi vi cac yéu té bén ngoai
nhu qua tai cong viéc hay van dé quan hé vdi nguai khac. Co ngwoi dé bi
stress, c6 ngwoi it bi, do la mot thye t€. Vai tro ctia “dap wng stress” & tirng ca
nhan da dugc biét, tham chi con c6 thé do that su thong qua thir mau.

O diém nay, thién t6 ra hitu hiéu dén khong ngd. Nhiéu cudc khao sat da
chitng minh: chi sau vai tuan luyén tap hang ngay, viéc dap @ng stress da
dugce cai thién trong thay (Holzel va dong sw 2009, Kabat-Zinn 2009,
Greeson 2009). Ngwoi thién khong con dé xtic dong va c6 thé phan tng binh
tinh hon trudc cac tdc nhan gay stress. Ho dé kiém soat hon nhitng cam xtic
khong mong muon, nhitng y nghi xé 1ong; hitu thitc xem xét, can nhac, x& ly
va nhu thé v6 hiéu héa dugc nhiéu tac nhan gay stress. Lo lang, thdm chi sg
hai cling dep dugc bang thién, khong can phai tran ap, chi hitu thitrc xem xét
ma khong danh gid. O day cac k¥ thudt thién dé ¢ng x{t véi cam xtic xem ra
hon han cac ky thuat gidam stress tirng dwgc phat trién cong phu (Greeson
2009). Qua giai tda stress, thién con c6 tac dong chita tri bénh - nhitng can
bénh do stress gay ra hodc lam cho tram trong thém nhuw vay nén, u xo co,
tiéu duong typ 2, viém khdp thap, dau lvng man tinh. Bénh man tinh hay dau
man tinh nho thién ma triéu chitng do di va chat lwgng cudc séng dwoc cai
thiéen.



Con mot tac dong nita cua thién dugc biét ti 1au la tang cwdng hé mién
nhiém, tic 1a tang sttc dé khang chong lay nhiém do vi khuan va virus. R6
rang la c6 két noi: ndo bo thay doi thi hé mién nhiém ciing thay d6i. Davidson
va dong s (2003) da chitng minh dwgc la sau mot thoi ky luyén tap thién,
hoat dong & thuy ndo tran song hanh véi sy gia tang dap (tng mién nhiém lic
cdy bénh ciim. Gan day nhiéu cong trinh con chithg minh la cac “té bao sat
thd” ctia hé mién nhiém & nguwoi thién ré rang hoat dong hon han ¢ nhém doi
chitng (Greeson 2009). Tham chi & cac ca HIV/AIDS ciing thiy tac dong rd
rang va dang dugc nghién citu tiép.

Nhw vay, nguwai hay bi kho vi cac bénh lay nhiém nhw cam cim hay cam lanh
rat co thé tich cue tang cwdng mién nhiém bang thién. Cling moét hiéu tng Ay,
c6 thé tim thay & mdt so bai thudc ma cha yéu la dugc thdo. Birng quén la
thay thudc co truyén biét rat twong tan vé nhitng thit cé cay ay, song ho van
chi dinh thién thay vi ké don “thudc vién” cho con bénh. Cé thé phong doan
ho chudng phwong thitc do6 vi thdy né co hiéu luc hon, dwa vao hang tram
nam trai nghiém, chitr khong phai ho huwéng dén bién phap phong ngira do
khong c6 phuong tién chong lay nhiém. Qua sach c6, ching ta tirng biét la
ngay tir thdi co dai hodc c6 khi con trude do, nhitng nén van héa cao da biét
dung chiét pham ldy ra tir bAnh mi d@ m6c meo hay tir ré lau méc dé chita tri
vét thrrong bi nhiém trung. Hiép si thoi Trung ¢6 von da hoc dwgc thuat ay tw
ngudi A Rap, ho dem vé truyén b & chau Au hdi thé ky 13, nhung sau dé
thuat ay bi lang quén. Mai sau dé Alexander Flemming (1881-1955) md&i phat
hién ra, ndm moc penicillium notatum diét dwgc vi khuan. Khang sinh
penicillin ra doi, 6ng dwgc nhan Gidi Nobel nam 1945. Vay la kién thitc c6
xtta - ndm moc tri duge nhiém tring - da dwgc phat hién ctia Flemming xac
nhan. Hét nhu thé, rat dang xem xét khong dinh kién dé @ng dung phép thién
cua y hoc thoi xua.

Ung dung thién tinh tai va van dong dé gitt gin sttc khoe ngudi gia cho dén
tan ngay nay van it dwgc quan tam. Truyén hinh thvong cho thay canh nguai
gia @ Trung Qudc trong cac cong vién ngay ngay miét mai luyén tap Khi
cong hay Thai cuc quyén hoac lang lang ngoi tinh Iy trén bai c6 hoac trén
mot chiéc ghé bang nao d6. Rat nhiéu nguwdi Hoa chi khi dén tudi hvu maéi
khai sw tap thién. Phia sau sy kién dé chinh la mot trai nghiém: ngwoi gia dée
bi nhiém bénh hon. Khi vé gia, ngwoi ta cling dé bi tram uat, dé sa sut tinh
than hon; thién von la mot phwong tién rat hitu ich dé chéng lai nhitng chitng



bénh nay (Kabat-Zinn 2009). Luyén tap tinh Iy Idc thién tinh tai, hoc cach
dién tap that chinh xac Iic thién van dong, ndo bo sé dugc kich hoat nhw da
noéi & nhiéu cho trong cudn sach nay. C nhw trai nghiém cii thi viéc khai
trién “sati” (niém) tac dong rat tich cwc va xuyén suot vao tri nhé. Vay cho
nén ¢ cac ngbi chua ctia nha Phat, nhiéu nha sw & cac d6 tudi 80 hoac 90
nhiwng van thudc lau kinh sach va con hoc thém dwgc kinh ké mdi. Trong tw
duy ctia ngudi chdu A thi hin nhién 1a thé, phai dén ldc cao tudi con ngudi
md&i phat huy dwgc hét nang suat tinh than. Cach nhin ay doi lap nghiét nga
v&i quan niém vé ngwoi gia ¢ phwong Tay; mai gan day nghién citu cta
phuwong Tay mdi cho thdy quan niém ay la thién kién va sai lam (Cohen
2006).

Sati lam thay doi ca quan hé vé&i thé xac va cac hanh dong. Nhiéu nguwoi gia
c6 nguy co dé nga, khi dy c6 thé thanh thwong tat hodac tham chi mat mang.
Kha nang chi tam c6 thé ho trg. Ho trg khong chi bang cach lam cho khoi
nhang di hodc chgt nhd ra, gitp tranh duwgce viéc bude hut va gap nan. Sati
trirdée hét la kha nang hanh dong, tirng buwdc mot “& cho nay va ngay bay
gio”, binh tinh xem xét cai lo va cai sg. Nguoi chu tam sé khong con phai
“giat minh” moi khi chgt nhé ra la da 16 mat budi hen thay thudc, hodc gia
quén mua qua cho dita chau. Ho phan tng binh than va xit sy twong (tng, van
ctt thong tha 1én thang hodc gia chang qua voi vang dén noi vap nga & gitra
dwong pho.

Twong tac gitta nao bd va co thé do y hoc tdm than nghién cttu, ¢ day cac két
qua hién dai cling dao 1on cach nhin cua chung ta (Riiegg 2010). DPang ro nét
dan: héa ra cac bai hoc ¢6 xwa ctia chau A lai rang r& ra nhd c6 khoa hoc
phuong Tay.

Thyc hanh thién

Nhiéu nguwoi mat hirng thu thién chi vi nhitng chuyén hoan toan thurc té trong
doi thwong. Thuwong ngay von da day ap cong viéc va nghia vu, cudc hen no
san dudi cudc hen kia. Thé nhung noéi thiéu thoi gian thién thi lai chi la twéng
twong. Nhiéu ngudi @ nghi dén thién la trong dau tic thi hién ra canh cac vi
si ngoi tinh Iy hang gio, tic la ngay tr tredc da thady nhitng ky thuat nao dé
ditng hang dau. Tuy nhién cho rang can phai thé lai la hiéu nham - thién dau
c6 phai mot k¥ thuat ma la mot cach song.



Al cling san c6 mot 0 thoi gian hoan toan roi rdi, tham chi ly twéng dé thién:
thoi gian trude khi ngt. T xa xwa da ranh ranh, Iic sap bat dau hay sap két
thic gidc nga la nhitng lic thién cé két qua nhat. Gidc ngt von la khoang thoi
gian ma ta c6 hoan toan cho mot minh ta. Cho téi khi né dén, ta c6 thé thién
nam trén giwong. Ky thuat tham chi con cham lo cho gidc ngu dén tot hon,
trong yén tinh va thw gian. Khi dé, tham chi thiép di 1a da lam duing céch.

Mot hiéu lam khac veé thién: ngwdi thién phai ngoi, tham chi trong tw thé khac
thwong. Trong thuyc té, thién nam mdai la tw thé thién tot nhat, vi c6 nam mai
that hoan toan thw gidn dugc. Tuy nhién, cac vi sw chau A 1am khi thién dén
hang tiéng dong ho, va lai con nhitng bai tap gitta chirng. Nam e sé ngu mat,
cho nén ho ngdi. Thém nita, cac vi su chau A thién theo nhém. Thién ngdi thi
Xt ly dwgc mat bang tiét kiém hon va cling tranh dugce khoi dung dau, cham
chan kho chiu. Thién ndm 1 mot bai tap ca nhan. {t thdy ndm con vi cac vi su
ngoi thi hinh anh trén man hinh dep hon.

Thién khong phai 1a mot ton gido, né hoan toan doc 1ap véi moi van deé ton
gido, tin nguwdng. Tuy thé, sach van khong thé khong nhac dén Pao Phat, Pao
gido. Noi day c6 ca mot kho kinh nghiém ma ngwoi khac dao cling c6 thé s
dung. T6i biét c6 nhitng nguwdi khéng c6 dao, ho chang theo mdt dao nao, ho
thién chi cot dé phat huy ca tinh.

Nhiéu ngudi tim dén thién vi khing hodng ca nhan, vi suy sup do stress hay
la do bénh tinh than. Ciing chang nguy hiém gi theo cach nhin truyén théng.
Nhitng ngwdi nhw thé tat phai tim trg gitip ¢ nhitng chon chira tri da dwoc
cong quyeén thira nhan. C6 nhitng chuwong trinh thién trong mot khudn kho
diéu tri phat huy tac dung ro rét va kiém chitng dugc. Burkhard (2010) va
Kabat-Zinn (2009) tirng mé ta nhitng chwong trinh nhw thé. Ap Iyc bénh tat
dua bién minh cho chut it ton kém, tredc hét vé thoi gian.

Chuong trinh thién m6 ta sau day khong chiu ap lwc cta bénh tat. Co thé kéo
dai tuy y va cling khong doi hoi gi nhiéu & nguwoi thién. Thich hgp dé giai toa
stress ca nhan, tao ra an binh thw gian va c¢ nhu trai nghiém cta riéng toi thi
con cung co ca hé mién nhiem. Ky thuat nay xuat xi¥ tit Pao gido ctua ngudi
Hoa va da qua thtr thach t hon 2.000 nam truwdc day.

Hinh dung trung tam cua triét hoc Lao T la “hanh dong trong khong hanh
dong” (tiéng Hoa: v6 vi). Con ngwoi phdi hét sirc tranh tdc dong vao cac qua



trinh tw nhién va chi tai tao phat trién ty nhién khi c6 nhiéu. Vay nén thién
ctia Pao gido tin vao nang suat ti nhién ctia ndo bo. Tao 1dy mét moi tredng
noi nguoi thién tap trung hoan toan vao thé xac chinh minh va tw phé théac
minh cho cac qua trinh cta tinh than. Khong mot hinh dung, hién thi cu thé,
vi e tinh than lai bi 1ai qua nga khac. Tat ca di tir thé xac ra va ty phat trién
1ay. O nuéc Trung Hoa 6, nhitng ki thuat nhw thé vén 1a mét phan binh
thwong cta van dé cham séc sitc khde. Ngoai thién tinh tai con c6 thién van
dong, thé duc - gan day ciling phat trién manh ¢ phwong Tay va dugc goi la
Khi cong.

Bat re giira troi va dat

Phép thién ctia Pao gido, tinh tai hay van dong cling thé, hét thay déu khéi
dau bang bat ré, duwdi dat, trén troi va trong cudc doi [Thién - Dia - Nhan].
Phia sau do la vat ly hoc: nguwdi thién phai nhan cho ra sau diém noi co thé
cta chinh minh, don gidn la cac trong diém co hoc cua hai ban chan, hai ban
tay va toan than. Bat ¢t lIvc vat ly nao tdc dong vao mot trong diém ciing lam
cho co thé chuyén dong ma lai khéng quay, ciing khong lan di. O trong diém,
co thé dirng thang bang. Hay lay mot cay but chi hodac mot can chéi. Bau do
gan diém gitta cia n6 c6 mot diém: & do ta 6 thé du dwa no trén ngén tay ma
khong lam cho no lat nghiéng sang bén. Chinh do6 la trong diém. Ta di tim cai
trong diém do trong co thé.

Sao lai phai tim? Van dé nam & cac dinh luat ctia co hoc. Nao bo ciing phai
tuan thi vat 1y hoc khi diéu khién co thé. O chuyén dong nao céc trong diém
cling chuyén dong, dac biét quan trong vao lic dé la trong diém cta toan than
va cac trong diém ctia cac ban tay va cac ban chan. Thém vao do6 1a diém cao
nhat trén dau. Trong cai khung do dién ra cac chuyén dong cua co thé. Viéc
xac dinh trong diém dugc thue hién trede khi dién ra hoat dong cta cac
noron gwong, vi vay can nang cac diém do 1én cho lot vao y thitc. Badi 1€
ching quyét dinh cam giac cua co thé, cac hanh dong va ca dé on dinh co hoc
ctia né. Vi chitc nang nhw thé, cac diém c6 mot y nghia ky thuat. Nhiéu khi
chung con dugc gan cho nhitng tinh nang “cao hon nita”, theo cac quan niém
cia m6n cham cttu, va tham chi c6 lic con thdy néi dén nhitng chitc nang
“than diéu”. Nguoi thién chang nén di sau vao nhitng chuyén nhw thé lam gi.
Dé tién dan vao tu liéu, xin goi nhitng diém ay ciing bang nhitng céi tén cua
ching & mén cham cttu. Pao gido st dung chiing nhw thé mot hé quy chiéu



giai phau hoc va hé nay cling dwgc dung ¢ nhiéu tac pham viét vé thién. Vé
hinh dnh va mo ta ctia nhitng diém ay, Kiirten va dong sw (2007) & bénh vién
St. Hedwig Berlin da chuyén mién phi tat tat 1én Internet.

Nhiéu nguoi da biét vé trong diém [huyét] caa ban tay, ban chan. Ta van
thwong xoa nan ching moi khi thdy méi, dau tay hay chan. Trong diém ctia
ban tay nam trong long (chit khong phai trén mu) ban tay, gitta cac dot xwong
chay tir ngoén gitta va ngén deo nhan vao long ban tay. Bay gio ta nam ban
tay lai that chat. Noi duwong ké ctia cac dau ngoén giao cat véi duong ké gitra
cac dot xwong ngon: diém dang tim & d6. Cham ctu goi n6 1a huyét Lao
cung, dich nghia la ng6i dén hay toa lau dai lao dong.

Trong diém ctia ban chan nam & dwong bién gitta mot phan ba tridc va mot
phan ba gitta ctia gan ban chan (khong tinh ngén chan), ngay chinh giita gan
ban chan. Gan ban chan c6 mot cho 16m & dd, s thdy ro. Cham ciu goi nd la
huyét Diing tuyén, dich nghia la su6i tuon trao.

Trong diém cua toan than nam & gitta cAc mang xwong chau, so 1éch qua bén
¢ phia dwdi caAc mém xwong hong sé thay dugce. Hay ap sat ba ngén tay vao
phia dwgi ron. Sau do, bang mot ngén cta ban tay kia, hdy danh dau trén
dwong ké gitta bung dé lay mot diém tiép noi lién vGi cac ngon tay trén. Diém
dé Pao gido goi la Pan dién (ruong than tién) dwdi. Dugi dé nita, trong vung
bung chinh la trong diém vat 1y ctia co thé lic than ngwoi dirng thang.

Con thiéu diém cao nhét cta co thé. Ly twdng ra thi dé la diém Bach hoi,
diém “hoi tu ctia moi duwong dan”. N6 nam trén duwong ké giita cia hop so.
No6i hai mém tai lai bang con dwong ngan nhat vat ngang qua duong ké gitta
trén. Co6 thé do ra giao diém ctia hai dwong bang méng tay, n6 dac biét nhay
cam vdi cai dau. Thay roi thi théi, xin ditng thir thém nita. Qua nhiéu ap luc
tac dong vao Bach hoi c6 thé gay ra kich thich, tham chi lam nhic dau. bé
Béach hdi ding la diém cao nhat, ta lam nhw sau: lic than nguwoi ding thang,
hay nga dau ra dang sau chut it, kéo cao cam lén, nhw thé cot séng dé gian ra.
Cung ltic d6, mat hoi nhin xuong. Gitt dau & tu thé dy rat dé gay thién cam
v6i nguoi khac. Khéng “kiéu ngao” ciing chang khiim nim. Thua thuat nho
nho 4y, ngwoi giéi nghé anh, gioi ngheé tw van phong cach déu nam dugc. D6
cling l1a tw thé cta ngwoi mau moi khi ho buwdce 1én san dién.

Bay gio cac diém phai an khép v6i nhau vé mat vat ly. Hay ding cho thang



nguoi, hai ban chan khép sat, tha long hai vai, budng thong hai canh tay va
kéo gian cOt song ra cang thang cang t6t. Hay lam cho Bach hoi thanh diém
cao nhét cua co thé bang cach quay cam xudng phia nguc ti chit nhung cting
lic lai dudi gay.

Sé cam thdy c6 Iyc kéo ra dang sau va cam thay ding khong vitng, béi vi
trong tu thé nay Pan dién dang con & phia trén doi got chan. Ci¢ nhu co hoc —
vat ly thi co thé tat chao nghiéng, mot khi trong diém (day la Pan dién) &
phia trén chan dé (ttrc thi cac gan ban chan) bi chéch ra phia ngoai. Thé thi
hay gap dau goi lai ti chut. Sé thdy va cdm nhan dugc, Pan dién lai chuyén
dich tré vao duong thang ditng & phia trén cac diém Diing tuyén ctia cac gan
ban chan. Tuy nhién, rat cé thé than ngwoi cling da choét chao nghiéng, sang
trai va sang phdi. Hay don hét thé trong 1én cac dau ngén chan va hay quay
cac got chan ra ngoai, ky cho tdi luc hai canh trong cua hai ban chan lam
thanh mot géc khoang 90 do (goc vudng). Sau do lai don hét thé trong 1én cac
got chan va quay cac ngon chan ra ngoai ky cho téi lic ching ¢ vao khoang
phia dudi hai ban tay buong thong. Thir ti chit la cAm nhan duwoc ngay, chinh
x4ac cai goc cua hai ban chan la bao nhiéu. Dén day sé thay thé ding da dac
biét vitng vang vi hai gan ban chan da chiu tai déu trén toan bo dién tich cta
chuing.

Bay gio thit thé cia Bach hoi: hdy gap dau goi dé cho cac huyét Pan dién va
Diing tuyén lai & trong cing mot mat phang thang ditng. Néu cam thdy van
c0 luc kéo ra phia sau hay phia truéce thi thuwong la do doi vai hay la do cot
song hdy con cong. Hay dwa doi vai ra phia sau ti chit va co ditng thang 1én ti
chit. Trong Khi cong c6 mot hinh anh hay dwgc dung dén: hay twong twong
la ban dang bi treo lo lt'ng v&i mot sgi day thirng da dugce cot chat ¢ Bach
héi. Ban kéo thitng dé cho co thé dung dirng 1én.

Ca sau diém lic nay déu da & trong mot mat phang, mat phang lai cat qua
trong diém cda chan dé. Xét vé mat vat ly, nhw thé khong con c6 thé ding
vitng hon duwgc nita. Trong luwc cia co thé lic nay tac dong trong duwong truc
cta hai chan. Ca n6 nira thé l1a da bi don xudng dat mot cach toi wu, tuyét
nhién khong cé luc tdc dong ngang. N6i nhu Pao gido: ban da bat ré giira troi
(thién) va dat (dia) va con do doi tay dé két n6i v6i coi nguwdi (nhan).

“Thé ditng rong vai” ay la khéi diém cta thién tinh tai va van dong. Hay tht
va hdy cam nhéan co hoc co thé ctia chinh minh. Hay nhé 1dy cdm nhan cta co



thé ¢ thé ding rong vai. Hét nhw thé, hdy ngé lung xudng giwvong dé thién
tinh tai va cdm nhan trang thai co thé vitng chai.

Hay nham mat khi thién va hay thyc hanh cac ky thuat tirng buwde, cudi cung
thye hanh tat cd cing mot ldc. Hay tao ra mot moi tredng yén tinh va chac
chan khong cé nhiéu vi dién thoai, khach khita hay hen ho. Ta nam xu6ng,
cam thay thodi mai, thw gian co thé, va lan dau tién da nhw mot tong thé. Roi
bat dau thién. Nhap vao y thitc cac diém Diing tuyén, Lao cung, Bach hai.
Chung tao ra cai khung ctia co thé, con minh & trong cai khung do. Tat ca
nhitng gi & bén ngoai cai khung do6 bay gid chang con y nghia gi hét.

Lic thién nam, c6 thé nam trén madt tdm vai pha giwvong. Tuy nhién v&i nguoi
da thién lau nam, co thé lai dé thdy qua néng vi mau huyét lvu thong manh
qua. Khi ay tdm vai phu giwvong c6 thé tré thanh vat chwdéng ngai. G6i dau rat
quan trong: néu co thé co thé thw gian hoan toan, vay la khong c6 co bap nao
d& va bao vé né trude ap lue tir bén ngoai nita. Chi can mét cudén chi nho
trong goi 16ng cling da an vao dau hét nhw mdot tang da va cling sé dugc cam
nhan nhu vay. Pdc biét 1a 4p luc 1én nén hop so sé co thé gay ra dau dau ghé
gom. Bai vay, goi dau phdi bat dau theo hinh ném ttr vai lén r6i lai trgt
xuong phia sau gay mot cach ém &i. Goi hinh ném bang bot xdp 1a thich hgp,
nhung mot chiéc gbi 1ong da dugc tao dang can than va kéo that phang ciing
dugc.

Pieu khién hé hap

Su ho hap, viéc hit thd khong khi dong vai tro trung tam trong moi truyén
thong thién. C6 nhiéu k¥ thuat hé hap ching theo duoi nhitng cha dinh khac
nhau. O thién, sy hd hap vo thiic sé dwoc thye hién mot cach hitu thite. Qua
dé, tam thitc thu dwgc cho sy than trong ctia minh mét muc dich trung tinh vé
gia tri. Viéc tap trung vao ho hap la bai tap dé day ve sy than trong. Khi do,
cac van ban truyén thong hay néi t6i nang lwvgng song Khi. Ching ta da thay
rang dang sau d6 an chita vo cung nhiéu thay doi trong sw san xuat dopamin
va noradrenalin. Ngwoi thién thu dugce su kiém soat thé xac minh, anh ta trai
nghiém sy gia tang kha nang tap trung cia minh va c6 thé tao ra cho ban than
mot khi chat co ban tich cwe. Muc tiéu thit hai la si ho hap khée manh va
hiéu qua ma n6 bao ham cang it co cang tot. Cac co cua co thé dugc gian @
buéc tiép theo ctua ky thuat. Nhung néu c6 nhiéu co trg giup hé hép thi ching
loai bo sy gian.



Nguoi thién bat dau véi mot ky thuat hé hap ma truedc hét phai tap vé co hoc.
Trong qua trinh thyc hanh cach hd hap nay, ngudi ta phdi tré nén “ty nhién”
dé thich hgp vdi nhu cau co thé. Trong thién, n6 luén dugce thye hién mot
cach hitu thire. Khi d6 nguoi thién phai hoc dé biét co thé can bao nhiéu
khong khi va lam cach nao dé thé ra. Trong qua trinh nay, y thitc nhan viéc
diéu khién mot chitc nang truc ti€p, quan trong cho cudc song cua co thé.
Khong ho hap dugc sé dan ngay dén cai chét. Ho hap sai rat nhanh chong gay
ra nhitng hé qua tiéu cyc 1a thiéu ho hap, chong mat cho dén bat tinh. Bai
vay, c6 nhitng phan xa bdo vé vo thitc bat budc tao nén ho hap theo ding nhu
cau. Néu hoat hoa nhitng phan xa bao vé, sé xuat hién ca nhitng cdm giac sg
hai va tram uat.

Nguoi thién 1ap lién minh véi co thé cia chinh ban than minh. Y thitc ctia
anh ta tiép nhan viéc diéu khién hé hap va khi do tim sy tin cay va hgp tac
vdi trung tam ho hap vo thive. Khi do, ky thuat the khong bao gio dugc ép
budc. M6t khi co thé bao kho &, ching ta phai giao hd hap cho diéu khién v6
thitc, sau dé lai thye hanh k¥ thuat thé. Lic nay ngwoi thién phai chd y nghe
cac tin hiéu co thé ctia minh. Sau thdi gian ngan dén mitc ngac nhién, diéu dé
hoat dong tron tru, ky thuat thé sé khong con hoat dong theo so d6 hay quy
tac nita va nhu thé 1a “tv nhién”.

Thwong thi nguwoi thién thwe hanh hé hap bung. H6 hap bung théng thwong
xuat phat tit co hoanh — co nay nam phia dwdi khoang ngue. N6 tao ra ap suat
thap, kéo khong khi 1én phéi. O thién, 4p suat thap nay duoc tao ra nhd co
bung. Khi d6, bung & dudi ron duge day 1én, sé xudt hién ap suat thap va
khong khi trao vao phdi. Khi thé ra, bung sé hép vao mét cach hitu thitc va
tich cuwe hét nhw vay, qua d6 khong khi cuon tir phoi ra.

Khi thé, chi dugc cho co bung chuyén dong. Long nguc gitt nguyén. Khi tap
c6 kinh nghiém, ngwoi ta dat hai mat ban tay vao phia dwdi xwong nguc, cho
noi cac xwong swon & trung tuyén co thé. Cac khuyu tay van dé trén nén ma
co thé dwa trén d6. Cac ban tay phai dé 16ng va duy nhat chi phuc vu viéc
kiém soat. Néu khi bat dau tdp ma 16ng nguwc chuyén dong thi don gian la tay
cling phai tham gia chuyén dong va khong dugc tich cyc can trd. Moi lién két
v0i co thé dugce noi ma khong ép budc.

Nhip diéu ho hap rat quan trong. Thwdng thi thé ra phai 1au cd gap doi hit
vao. DBiéu do dong thoi cling la trinh do nhan thitc cda thé thao va y hoc



phuong Tay. O thye hanh Pao gido, nhip diéu nay dat dugc qua mot sy hién
thi héa. Chiing ta hit vao qua dwong miii va twdng twong rang da dan khong
khi trén bé mat co thé qua trung tuyén co thé vé Pan dién. Ching ta hit vao
trung tam nguwoi minh, d6 cling chinh la noi c6 cac chuyén dong co bap cho
ho6 hap. Khi thd ra, ching ta tiép tuc dan dong khong khi trén trung tuyén co
thé chay xuéng dwdi, gitra hai chan, qua cot song ngwoc trd 1én qua trung
tuyén dau, sau d6 1én trd lai mdi. Ty I€ gitta cAc doan dwong miii -> Pan dién
(hit vao) va Pan dién —> lwng —> miii (thd ra) luén vao khodng hai/mét. Theo
cach néi truyén thong, doé la “tiéu chu trinh tuan hoan Khi”.

Lic mdi bat dau tap, toan bo doan dwong “tiéu chu trinh tuan hoan” c6 thé la
qua dai doi véi mot chu trinh h6 hdp. Mang tinh quyét dinh la toan b doan
dwong dugce tuan tha mét cach than trong. Nhuwng truedc hét phai phat trién
tinh than trong nay. Ngoai ra, diéu nay kha bt thwong 1a hwéng tinh than
trong vao cai gi dé nhung lai khong theo doi bang mat, vi mat phai thw gian
va hoan toan khong dinh dang dén. Chi c6 tam thitc diéu khién hdé hap qua co
thé va nhat la & sy binh tinh hoan toan. Ai khong thé kiém soat dugc toan bo
chu ky trén bang mot chu trinh ho hap thi sé thie hién diéu dé bang hai chu
trinh ho hap. Diéu dé cé nghia la: mot lan hit vao thé ra cho doan mii —>
Pan dién, chu trinh th hai cho doan Pan dién —> lwng —> miii. Khi do, thd ra
1au hon hit vao dé cho ngan sach khi cta co thé khong bi pha vo.

Ngoai h6 hap, “tiéu chu trinh tuan hoan” con cé nhitng tac dung quan trong
khac nita. Chinh n6 da tao ra y thitc manh mé cho trung tam co thé va sy tach
biét gitta phia phai va phia trai, qua do ciing rut ra viéc luyén tap cho ntta trai
va nira phai ndo bg, diéu ma Pao gido thuc hién hét sivc kién tri. Cho dén nay,
nguoi ta con it nghién ciu vé khia canh nay cta thién. Tuy nhién, khia canh
nay dan dén nhitng kha nang trong moéi quan hé giita ban cau nao trai va ban
cau ndo phai (chang han doi chiéu vGi Lutz va dong sy 2004; Carter va dong
su 2005).

Hiéu &ng thit hai cia k¥ thuat thé dac biét dwgc nhan manh trong cac van ban
Pao gido: viéc mat xa rudt nho cac chuyén dong ctia bung. Nhung téi chwra
hé thay mot cong trinh nghién citu nao vé diéu do. Lé ra co6 thé suy nghi dén
anh hwdng cia chat dan truyén than kinh serotonin von dwgc chuyén hoa
manh trong rudt va bao dam cho mot khi chat co ban tich cye. C6 1€ cling
quan trong hét nhw vay la viéc ho trg hoat dong rudt nho tac dong cia thw



gian sau va do huyét ap giam t¢i mitc khong mong dgi & thién. Dau sao hoat
dong rudt c6 thé tang rd rét nho ky thudt thd viva mo ta. Béi vay, co 1oi
khuyén la nén di dai tién trudce khi thién.

Nhitng nguwdi nhap moén ky thuat thé cta thién thuwong gdp van dé khong hit
da khong khi sau mot thoi gian ngan. Khong duwgce quén rang cac co bung bay
gio phai thye hién mot nhiém vu bat thwong. Vay tredc hét ching phai duoc
tap da. Ngoai ra, nho luyén tap nén cac vung cua nao bg, chiu trach nhiém
diéu chinh tim va h6 hap (Vestergaard-Poulsen va dong sy 2009), ciing thay
do6i. Sau nay, thwong chi can vai tuan thi ky thuat thd cling tao ra da khong
khi cho nhitng hoat dong thwong nhat nhe nhang. Néu ngudi thién ngay cang
tap tha thuvong xuyén va lau hon thi moi viéc sé cang nhanh hon.

Khi nguoi thién da dat dwoc bac tinh Iy dau tién va da khéi dong dwoc “dong
co dopamin”, ho sé phai doi mai chut it ky thuat thé. Bay gio 1a Iic bat dau
nguoi thién chi hit Pan dién ctia minh vao va khi thd ra sé “thu thap & d6 Khi
ctia minh”. Nguoi ta nhan biét dwgc diéu dé qua cam gidc nhiét gia tang, mot
su gia tang tuan hoan mau vdi sy san xuat noradrenalin. Chi khi da thu thap
dwgc cam giac nhiét ¢ bung thi méi tién hanh ho hap & tiéu chu trinh tuan
hoan.

O nhitng ngudi thién bac cao hon thwdng xuat hién cam giac “Khi” cta chinh
ban than minh; c nhu thue sw ¢6 mo6t chat lwu: né c6 mot mau nhat dinh,
dang di trong chu trinh da hién thi hoa. Trong y hoc c6 truyén Trung Hoa, tir
rat 1au “mau ctia Khi” da 1a mot khai niém noi tiéng. Mau nay thay doi tuy
theo lic khée manh hay 6m dau. Vé mat khoa hoc, chwa ré nguyén nhan sau
xa cua khai niém nay.

Tran an suy nghi

Theo quan niém A Péng, ngudi ta khong thé tran an tinh than néu khong c6
thw gian thye sy. Béi vay, bay gio phai trdn an suy nghi, phai loai bé cac
“nhiéu tinh than”, tic 1a viéc lién tuc xuat hién cac y nghi. Ai thay diéu do
qua don gian, hay thir: Ban don gian ngung suy nghi xem, nguoi chwa luyén
tap thuwong chi cé thé lam diéu dé trong vai gidy. Sau do6 xuat hién tré lai
ngay trong y nghi nhitng cau néi, diéu nhac hay nhitng diéu twéng tugng. it
nhat cling phai xuat hién cau: “T6i khong mudn suy nghi”.



Viéc tran an tinh than xuat hién qua sy tap trung va viéc xem xét diém tinh
nhitng y nghi dang ndy sinh. Chung sé dugc quan sat tiv ben ngoai ma khong
voi di dam mé, nhung cling khong tiép tuc theo ddi, khong danh gia va ciing
khong coi la quan trong. Su than trong danh cho ho hap chit khong phai cho
suy nghi. Phat gido Thién Tong c6 cau rat hay cho diéu doé: “Hay dé cho y
nghi tréi nhw may troi”. Pén lic nao dé, don gidn may nay troi di mat va khi
dé tinh than sé yén binh va tinh lang. Tuy nhién, khong thé ép budc diéu dé
dugce. Co gang ham lai sé that bai va chi dan t6i nhitng cang thang, nghia la
lai suy nghi gi khac. “Tran an tinh than” sé dap ng ding diéu do6: nguoi
thién tam nghi v&i nhitng van dé gdy chan dong y nghi ctia anh ta. Khi do, thé
gidi bén ngoai khong quan trong; tat ca nhitng gi xay ra déu dugc diém tinh
tim hiéu bang sw khong lwu tam, khong danh gia ma cting khong tiép tuc theo
dudi.

Luc nay, viéc tir chdi danh gia la hét sttc quan trong. Khong hé co gi la tot
hay x4u, thanh c6ng hay that bai. N6 chi don gidn xdy ra va qua do tré thanh
hién thyc. Banh gia diéu dé nhw thé nao, khi do sé la chang dang quan tam.
Du sao di nita, chiing ta van phai song vdi cai dé va chap nhan moi s kién.
Viéc tr choi nhanh chéng danh gia cling mé ra mot cach nhin khac biét. Mot
16i Iam c6 thé c6 nhiéu nguyén nhan, thuwong la mot y dinh t6t nhwng lai thye
hién khong tot. Sy 1ap titc gian dit sé chang mang lai diéu gi. Mot cach nhin
khac biét sé dan t6i 10i giadi cho van dé va khong chi dirng lai & nhitng 16i oan
than.

Nguwdi nao biét ty nghe chinh ban than minh, kién nhan va chang nhiét tinh
v0i va, cling c6 thé lang nghe ngwoi khac. Xung dét hinh thanh nhanh chéng
dén thé nao chi bai 1€ ai d6 vira néi cai gi thi diéu vira néi ra da nhanh chéng
bi danh gia va y kién ca nhan da dwoc quyét dinh, trude khi nguwdi kia kip néi
hét cau cia minh? Chuing ta “biét” ké kia muon néi gi trwdc khi ké d6 mé
miéng. Nhitng mong dgi va lo sg ctia chinh minh théng tri suy nghi va khong
con cho nao cho ké kia nita. Nhitng xung dot nhu thé la thira, ching tao ra
stress va nhitng hiéu lam. Mot tinh than da dugc tran an tao ra thoi gian cho
nhitng cam xuc phu hop va chi ra quyét dinh khi toan bg théng tin da tudn ra
hét.

Trong thién, tran an tinh than cling danh cho cac nhiéu tir bén ngoai ma
thuwong do tiéng 6n gay ra. Chiing gay ra so hai, to mo diéu gi sé xay ra hay



nhitng cam xtc tiéu cye. Tat cd nhitng thit d6 1a thira. O thién, cac anh huéng
tlr bén ngoai cling dwgc diém tinh lru y, nhung ré6i cho qua ma khéng danh
gia. P& phat huy quan diém ndi tAm nay, c6 hai k¥ thuat. O k§ thuat dau, sy
tap trung don gian vao ky thuét thd va thé xac. Nhiéu dwgc diém tinh lam nhw
khong biét. Ai khong thé lam duwgc diéu do, phai xem xét mot cach hitu thirc
nhitng tiéng 6n dang gay ra nhiéu, roi diém tinh lwu y dén nhung khong danh
gia. Khi d6 van tiép tuc thyc hanh ky thuat thd. Thu cam mot cach c6 chi tam
sé dan dén cam giac rang & day chang xdy ra cai gi quan trong dau. Vay la lai
c6 thé tap trung vao nhitng nhiém vu that sy.

Do 1a con chuwa ké dén cai kha nang ban than ngay cang phat trién t6t hon
cung s tiép tuc luyén tap. Muc tiéu nam & coi hw vo. Nhitng ngwoi da dat
tién bd & thién sé c6 thé ngdi yén mot hay hai tiéng ma khéng suy nghi gi.
Ngay ca thwong nhat, ho cling cé thé ngat suy nghi ciia minh va qua dé c6 thé
hanh dong ngay mot cach bot phat tit linh cam. O d6 c6 mot nguyén nhan co
ban la tai sao thién cho phép ng xtr tot hon vGi stress. Stress chinh ra thwong
xudt hién qua nhitng mong dgi tiéu cuc va nhitng lo sg rang liéu diéu gi c6
thé xdy ra. Nhitng mong doi nay khong sinh 1gi, bédi 1& chiing danh lac hwéng
khoi nhitng nhiém vu that s, nhw vay lam mat thoi gian, doi héi cong sitc va
gia tang ap lwc von da san c6. Ngoai ra, cac mong doi déu c6 mot hiéu ng tw
khuéch dai. Ching thwong lam 1éch cai nhin 1€ ra danh cho diéu that sy sé
xay ra, bdi vi thu cam chi con tim sy thtta nhan cho nhitng gi mong doi.
Thién sé ngat cai vong luan quan nay bang cach khuwdc tir danh gia va lo sg.
Khi do, nhiéu lo au sé bién mat va véi thoi gian tham chi ca chitng bi am anh
(nhitng lo sg mot cach mién cwdng) cling hét. Nguwoi thién phat trién “Sati”,
tht mon bao vé trudc nhitng cam giac khong thich hgp va mang tinh may
moc, ap dat.

Thu gian

Y thitc vé thé x4c chinh ban than minh hét sitc quan trong. B&i vay, ngudi
thién ctia moi truyén thong déu nghién cttu né theo chiéu sau. Khi dé, thé xac
ding la dugc roi sang bang su than trong, trong khi dong thaoi thye hanh ky
thuat thé. Moi vi tri nho déu duwgce tham do chadm rai va kién nhan, thu cam va
ra soat mot cach co6 chu dinh. Lic nay, thé xac dugc thw gian dan titng budc
mot. Theo quan diém Dao gido, khi d6 ngwdoi thuan tay phéi bat dau véi phia
trdi co thé, ngwoi thuan tay trai véi phia phai. Khi bat dau luyén tap, ding la



tap trung nhiéu hon vao két thic. Vay nén du trit 16n hon duge danh cho phia
co thé it luyén tap hon.

Bai tap thw gian khéi phat ti trén dau, sau dé di dan xuéng co thé @ mot phia
dau tién [vi duy, phia mat tredc]. Ting co mot duge “tha 1éng”, thw gian cham
rdi va kién nhan. Luyén tap di qua mat, c6, qua hai vai va hai tay, roi véi su
than trong di dén nguc, xuodng bung; sau do tir lwvng xudng mong, tir day
xuong hai chan cho dén cac ngon chan. Tiép dén bat dau trinh ty twong tw &
phia kia [mat sau — luvng] ctia co thé.

Lic nay danh cho co thé toan b su chu y va thoi gian dai tuy thich. Trong
cac chuong trinh danh cho bénh nhéan thi cai “quét than thé” (“body scan”)
nay dai 45 phat. B6i v6i nhitng nguwdi mai bat dau luyén tap, diéu do doi khi
gdy mét moi va la phép thir long kién nhan. Nhuwng d6 tap trung can co sé
phat trién nhanh. Xuat hién mdt cdm giac that si thodi mai, riéng diéu dé da
xing vdi cong luyén tap. Khi nhitng nguwoi méi bat dau luyén tap hoc ky
thuat nay, ho thwong duwgc thay cham cham dan bang 16i qua co thé. D6 la
mot cach dan tot. Ai khong dang chiu sitc ép cta bénh tat, nguoi doé co thé
phat trién theo t6c d6 ctia chinh minh.

Con xuat hién mot van dé véi miéng va ham. Néu ding la cac co & day cling
phai thw gidn thi hay mé ham ra va miéng cting mé. Diéu d6 khoé chiu, tredc
hét 1a vi miéng nhanh chéng kho. Béi vay, sau khi liém mo6i, hay day ludi vao
vom miéng sau rang ctra va dong lai. Mot ctr dong nuot nhe sau dé tao ra mot
4p suat am nhe. Ap sudt &m ndy dua dé giit cho ca ham ciing hoan toan dugc
thu gidn va gitt miéng lu6n ngam. Sé la hoan hédo néu chi c6 1udi gitr 4p suat
am nay, bdi Ié ca moi cling can thw gian.

Kha nang c6 thé thu gian “theo 1énh” la rat gia tri ma chang can tranh cai.
Chang bao 1au, diéu do cling c6 thé thyc hién trong thwong nhat. Nhung cai
gi that su la thu gian thi chi cé nhitng ngudi thién 1au nam mdi trai nghiém
duwgc. Can nhiéu nam cho t6i khi dat dugc sy thu gian that sy sau. Diéu hay &
day 13, ngay tir ngay dau, qua trinh nay da dé chiu. Chi c6 diéu don gian la
ngay cang dat tGi diéu dé6 mot cach dé chiu, nhe nhang va nhanh chéng hon.
Dau sao ciing quan trong la sau bao nhiéu nam kinh nghiém van phai danh
cho “quét than thé” ctia minh sy than trong va thdi gian can thiét.

Qua do, cac ky thuat thién két thic trong sy binh than. T4t ca nhitng thit khac



ty chung xudt hién. Khi dé, ngudi thién cling phai tdch minh ra khoi nhitng
dinh kién muc tiéu dé khong bi ap lyc. “Hanh dong khong chua dich” 1a mot
muc tiéu hoc tdp mang tinh quyét dinh, ttr d6 xuat hién tién bo. Trén con
duwong thién hét sitc nghiém tic, can lvu tdm cau néi y nghia sau: “Cai gi toi
muon dat thi sé ngay cang xa. Cdi gi t6i muon giit thi sé mat”. Mot kinh
nghiém ma khong thé dém xué s6 lan xdy dén la: sy chuyén can va y chi cha
dich [biéu hién tinh té ctia tham] khong chi can tré buwdc tién bd ctia thién ma
tham chi con khién khong thé thiuc hién dwgc né nita. N6 Iyc duy nhat ma
nguoi thién c6 thé lam 1a luyén tap c6 gang déu dan hang ngay va thuc hién
mot cach can than. Khi do, tién bo tw n6 khac dén va lai thwong chi sau thoi
gian ngan dén mitc phdi ngac nhién.

“Song dong trong moi hoi thé”

Thién trong trang thai tinh chi 1a bwéc khéi dau cho s thye hanh kéo dai ca
ngay. Khong thé dém xué nhitng khodng thoi gian trong ngay cé thé dung
cho sy thyre hanh thién ngan. D6 ludn la treong hop khi khéng c6 yéu sach
qua 16n & sy cha y. Hay tan dung thdi gian chd doi bang cach ngoi trén ghé
rong ngang vai. Khi dé cling khong can phai nham mat. Duy nhat tinh than da
dwgc tran an va bai tap thuw gian da tdc dong cung vGi thoi gian nhu 1a giac
ngu cé tac dung héi sitc. Mot con duong di bo hay du ngoan ciing la co hoi
tot cho thién. Tinh than da dugc tran an sé thu cdm moi truong xung quanh
hét sitc ro rang va dé hiéu hon nhiéu. Cau thang la mgt moi treong luyén tap
nhat hang cho budc di than trong. Cling con cé nhitng k¥ thuat cho thién
hanh (di) ma ngudi da luyén tap nhiéu sé c6 thé hoc duoc.

Bai tap ¢ nha cling thich hgp badi 1é n6 thwong dugc thuye hién don nguyén.
Khi d6 sé khong thirc hién nhitng cong viéc “mot cach tién thé”, trong khi y
nghi lai dang ¢ dau d6. Nguoc lai: Moi bude di, moi cai dia duwgce chuyén di
trong bép déu dwgc thu cdAm mot cach hitu thite va than trong. Cac “dao”
trong Phat gido Thién Tong déu dugc thuye hanh y nhw thé va qua do hwéng
vao thwong nhat. Nguwoi nao thién trong khi dang don mdy giat hay quét nha,
nguwoi dé da that sy tudn thtt mot truyén thong co xwa. Phat gido Thién Tong
Nhat Ban xuat phat tt Phat gido Chan Ngon Tong Trung Hoa, theo truyén
thuyét hinh thanh vao thé ky 6 & chua Thiéu Lam. Co6 lan, mot tro héi thay
ctia minh rang lam thé nao anh ta c6 thé di sau vao nhitng bi mat ctia Thién
Tong. Thay bén dap: “Hay hoc cach lau nha”.



Cudc song thwong nhat trong thé ky 21 cling chang hé can tré nhitng bai tap
nhw thé. Truyén hinh va video tiép nhan mot chat lvgng mdéi, néu nhw khi do
tinh than va thé xac dugc tran an va ky thuat thé dwgc thyc hanh. Néu nhw
tam thitc khong con duge danh gia hay mong dgi lién tuc nita thi nhiéu phim
rung ron hay hinh sy sé tré nén nham chan, bai 1€ ching dya trén nhitng hiéu
tng gay ghé ron ré tién. Nguwoi thién khong khiép sg hay ciing khong dé bi
khiép sg dén thé. Nhitng chuyén khoi hai lam hai nguwdi khac, tham chi lai cé
thé gdy phan cam. Trai lai, c6 nhiéu thit khac tré nén 16i cudn, hap dan hay
hai hudc. Cong viéc ctia nhitng nghé si gioi cé thé tac dong sau lang hon vao
nguoi thién, ké ca cac phim hanh dong hay hinh sy. Ciing hét nhu vay 1a @ng
X vGi am nhac. Ai khong con thudong xuyén binh pham nita (“nhac diéu d&
qua”), nguoi do sé co thé phat hién ra cd mot thé gidi hoan toan mdi. Diéu
quan trong la, nguwoi thién phai hoc dwgc cach nghe tiéng néi cia noi tam va
cho phép nhitng thay doi. Piéu dé van hanh nhu thé nao dé tr¢ thanh thién va
thanh 16i song, t0i sé trinh bay trong chwong sau & thi du vé dinh duong.



Nuoi duong nao bo

Dinh dudng cho nguwdi thién la mot deé tai phitc tap. Bung ra, nhitng nguyén
tac cta cac trvong phai tam linh khac nhau thwong bi giao thoa bdi nhitng y
twong hay thé gidgi quan ton gido. Vay nén maot Phat t* md dao sé khong bao
gio an thit, béi 1€ viéc giét moi sinh vat trong Phat gido 1a mot téi nang [t6i
sat sinh]. Nhitng suy nghi co ban cling c6 trong Yoga. Nhitng nguoi theo Pao
gido cling thuwong an chay, phan 16n 1a vi 1i do dinh duwdng lanh manh. Thyc
s thi thit c6 nhiéu nhuwgc diém lién quan dén tiéu héa va nhitng loai m& chira
bén trong nd. Bén canh nhitng quy dinh an uéng cho nhitng ngay nhét dinh
hay thoi gian kiéng an, triudc hét nhitng nguoi theo Thién Chua gido cé ac
cam v6i an uéng qua do, dugc coi la dang “toi chét”. Thé nhung nén tang van
héa va nhitng ép budc xa hdi cling quyét dinh cac théi quen an uong. Bai thé,
nhiéu dan toc chau A va chau Phi ngac nhién khi ngudi chau Au khong dn
sau bo hay giun dé. Dau sao khoa hoc dinh dudng phwong Tay ciing chi ra
rang nhitng mén an nhu thé hoan toan rat gia tri.

Thé nhung, virgt qua tat ca moi ton gido va thé gidi quan, nguoi thién van
phat trién cac quy tac chung vé dinh dudng: it hay hoan toan khong c6 thit,
tiéu thu diéu do dwong va rugu, tritng c6 mic do, trai lai nhiéu c4, kha nhiéu
rau twoi moi thé loai, hoa qua kho hay twoi. Dau thyc vat thay cho m& dong
vat hay bo, doi dao qua cay ho dau (dau Ha Lan, dau van, dau do,...) va thuc
pham nguyén hat, nghia la gao hay ngii coc chwa xay. U6ng that nhiéu nwdc
tra hay nwéc loc. Ngoai ra, cac van ban c6 khuyén nén trit hat dé nguyén hat
hay “mén an hoc trd”, mot hén hop cac loai hat hé dao va qua nho khé. O
Trung Quoc dac biét khuyén dung dao 16n hét. Cac bita an in it va phan chia
déu ra trong ca ngay, budi tdi trén nguyén tac an it. Néi ngan gon: Theo quy
tac co, nguwdi thién an udng diéu do, phong phu, da dang va sé hét sitc lam vui
long cac nha tw van dinh dudng!

Nhung ngwoi thién quyét dinh thé nao dé an udng céi gi, dung vao ngay hom
nay? Khong dé tra 101 cau héi nay, bai 1€ co thé khong can moi ngay nhitng
chat dinh dudng nhw nhau. O day thi ngay cdc mua trong nim da c6 anh
huwéng 16n, tiy néng hay lanh; ca hoat dong va yén tinh cling mang tinh quyét
dinh cho nhu cau dinh dudng cta co thé. V&i ngudi tré con cé thém nhu cau



tang treong, khi dé co thé can cac “vat liéu xay dung”.
Dinh duong theo linh cam

Cau tré 10i cho nhitng cau hoi phitc tap vé dinh dudng la hét sitc don gian: co
thé biét nd can cai gi, ching ta chi can nghe né. Thong tin dén v6i “sé thich”
va “thay ngon”. Nhitng ngudi hitu thitc khong don gidn ngoi ngay vao ban va
x0i moi thi bay trén dé6. Nhitng ngudi phu nit hay nam gidi lam noi trg rat
thich khi ngay bén ban an sang, ca gia dinh néi ra: “Hom nay t6i mudn an thi
nay hay thit kia”. Sau d6 ho ké ra nhitng mong wéc ctia co thé minh va thém
nita con biéu 16 sy danh gia cao cong viéc bép niic. Néu ca gia dinh, hon nita
con an udng binh than, huwéng thu thay vi pham tuc ndéc moi thit va tham chi
con vOi chay theo nhitng hen wéc, thi nay ho con sé6ng khoe manh hon va tao
ra s hai hoa.

Nguoi thién ngudng mo nghé thuat ctia cac thién sw hanh dong tw linh cdm va
qua dé tao ra nhitng tdc pham gay xuc dong. “T6i thich...” di ding theo
hwéng do, tic la dén cach dinh dudng theo linh cdAm. Dang tiéc la ca linh cam
nay ciing da bi pha tron v6i nhitng tap quan, suy nghi may moc hay tri tré.
Tuy nhién, cé thé thitc tinh n6 va diéu d6 tham chi mang lai nhiéu vui vé! An
uong theo linh cam la m6t phwong phéap day tinh kich thich va nhiéu khi gay
ngac nhién. Khi co thé, chang han doi hoi cam va ngay hém sau dai bao c6
dich ctim, thi tham chi c6 vé nhu c6 sy tham gia ctua “siéu nhién”. Tt dau co
thé biét rang bay gio né can vitamin C cho hé mién dich ctia n6, va cam chita
lwgng 16n loai vitamin nay? Co s@ cho nhitng trai nghiém nhuw thé c6 thé
dugc giai thich hét sitc tw nhién, va nhu vay cang dang kham phuc hon nita.

Truwdc hét, co thé cé mot lwgng 16n kinh nghiém. N6 “biét” trong mén an co
chita nhitng gi. Tiéu héa ding ra da md khoéa tat ca nhitng chat chita trong
thic pham va phan loai chiing theo d6 can thiét. Vay la da hinh thanh mot
bang phan tich héa hoc cho dén tan phan t¥ va nguyén to vi lwgng cudi cung.
Khi dé, co thé lai cling biét vira an cai gi, va né c6 mui, vi va gay cam giac
thé nao. Cac thong tin nay va phan tich héa hoc trong sy tiéu hda tao nén mot
ngan hang dit liéu trong nao bo. Béi vay, co thé biét thyc pham nao cho chat
nao va theo ty 1€ nao. Néu co thé thiéu nhitng chat nhat dinh, n6 cé thé 1ai s&
thich vao nhitng thuyc pham nhat dinh, va nhw vay lo sao cho co thé dugc
cung cap cac chat can thiét.



Co thé tham chi con c6 thé 1am hon thé: Khi n6 ludn nhin, ngti, 14y tay so
mo thay nhitng tinh chat cia mot thy'c pham, n6 sé nhan ra nhitng khac biét
tinh t€. Vay nén mdt qua cam nao do sé hap dan hon rat nhiéu so vdi nhitng
qua khac ¢ bén canh, bgi vi ding ra ham lwgng vitamin C trong cam phu
thudc vao nhitng thang giang tuy theo noi tréng, dé chin va thai gian trong
nam. Hét nhw vay, thanh phan cta tat ca cac thyc pham twoi song khac cling
thay doi.

Nhu cau co thé cung cap phan théng tin khac cho “nguwdi an theo linh cam”.
Mot s6 chat dugce can t6i lién tuc va & moi noi. Nhwng ngay c dong ctia mot
co da tao ra @ cho d6 nhu cau nang lwvgng ma né phai dugc théa man nhanh
nhat tir thyc pham. Néu co thé muodn tao ra protein dé thay thé cho chinh co
do6, n6 can nhitng axit amin nhat dinh trong ty 1€ nhat dinh v&i nhau. Co thé
van chuyén vat liéu theo lwgng can thiét téi dia diém chinh xac. Trong nao bd
da biét nhu cau. Ké hoach thay déi co tao sé thich ca hay cac san pham cta
sita, bdi 18 ca hai thit d6 la thyc pham giau protein va cung cap axit amin.
Van dong than thé sé gay thich an banh mi hay com vi chiing chita cacbon
hydrat dé thay thé cho lwgng duy trit nguon cap nang lugng.

Nhiéu ngudi phai tap lai “dinh dudng theo linh cdm”, bai vi ho thwong quén
“nhitng th hay dé trén ban an”. Bon tré bi lam cho quén mat dinh dudng
theo linh cdm khi nguoi 16n thuwéng cho ching moén an xau (keo banh). Vay
nguwoi nao mudn thay doi, phai ho trg co thé. Nhitng moén an san hay an
nhanh chat lwvgng kém thuwong chita nhitng chat khuéch dai mui vi hay nhitng
chat khac pha hoai cdm xtc ty nhién doi vdi thy'e pham. Nhiéu loai nwéc ngot
nhan tao cling gay tac dong nhw vay. Ching chita duwong frutoza - lam chat
gay ngot, gy roi loan cam gidc ngon va cdm giac no. C6 nhiéu nha khoa hoc
quy sv gia tang bénh béo phi & nhiéu nguwdi vé viéc udéng qua nhiéu nwéc ngot
két hgp vai an nhitng thyc pham qua nhiéu md. Ban hay danh nhiéu thoi gian
cho viéc an uodng, thich thd va vui vé lya chon moén an. Chi trong moi truong
yén binh va thudn l1gi mdi c6 thé “nghe thay” tiéng ndi cia linh cam dé hon.

Tuy nhién, nén bién dinh dudng thanh tin ngudng, bdi 1é néu khong, sé lai
xuat hién nhitng ép budc va sg hai mdi. Khong thé dé cho tiéng ndi cta co
thé bi “dd 16n” vao dong nhitng nguyén tac. Ngwdi an uéng theo linh cam van
hoan toan c6 thé doi lan dén quay an nhanh dat mua céai d6i nwéng véi khoai
tay ran va tu cho phép minh quét Ién doé thyc nhiéu s6t ca chua, mot khi tiéng



néi ctia ndi tdm muoén vay. Quan trong hon 1a cau héi “tai sao” dugc nguoi
thién ty dat cho minh ma chang virong van mac cam hay nhitng dam mé.
Hiéu co thé quan trong hon la tuan tht nhitng nguyén tac xo ciéng vé an uéng
lanh manh va nhitng ép budc hinh thanh ttr d6. Ciling c6 thé dam phuc vu vui
vé ¢ quay an nhanh chinh la nguyén nhan gay ra nhu cau muén an doéi nwéng.
Ciing c6 thé do mau dé chdi cta sot ca chua da kich thich da day. Mau sac c6
anh hwéng 16n dén cai vo thirc. Y hoc c6 truyén Trung Hoa tham chi con tich
cue dung mau sac, chang han mau do dé lam cho ngwdi ta hoat bat va diing
cam hon. Ngay ca nghién cttu phuwong Tay ciling da phat hién ra nhitng moi
lién quan nay. Mau sac c6 anh hwéng 16n dén vi gidc va cam giac. Cung véi
thoi gian, nguwoi thién cling da phat trién mot thu cam ro rang cho diéu dé.

Coi viéc mua sam la thién

Trong siéu thi, giong néi ndi tdm lén tiéng binh ludn vé hang hoa day ap. Ban
hdy cam cac sdn pham lén tay va tiép nhan cdm xtc ctia minh khi dé. C6 thé
ban c6 cam giac vui vé hay nhiét tinh ttr mot quay nhat dinh, lanh 1€o ttr mot
quay khac. Qua ca chua nay gay cam giac thd o, qua kia lam thitc tinh moi
quan tam dac biét. Ngay sau nhitng trdi nghiém nhuw thé cling an giau cac kinh
nghiém c6 xwa, khong phai v6 ¢ ma trong tredng hop nay ngudi ta bao:
“Qua ca chua da bat chuyén véi t6i”. Bang thue la n6 da “bat chuyén”, bai 18
co thé da thye hién phép phan tich ctia minh va cong bé két qua. O hiéu banh
lu6n c6 nhiéu chiéc banh ctung loai bay trén quay. Khi mét chiéc lam thitc
tinh cdm giac t6t, ban doi mua ngay chinh chi€c banh d6. Néu né dang “bat
chuyén” thi c6 nhiéu nguyén nhan cho diéu dé. O hiéu banh t5i thuong dén,
cac c6 phuc vu ludn doi téi lva chon va cdm nhan diéu d6 nhw la da danh gia
cao tay nghé cac co.

Tuy nhién, viéc mua sam bang “phwong phap linh cdm” khong kéo dai qua
1au. Bung ra, co thé va ndo bo di dén quyét dinh ngay sau vai gidy. Quan
trong chi la viéc mua sam “& day va vao lic nay”. Cac san pham phai dugc
xem xét mot cach hitu thivc ma khong bi nhitng y nghi phan tan hay ap lyc tw
bén ngoai chi phéi. Qua do, viéc mua sam trd thanh thién va sy an uéng gay
cam giac thich tha gdp d6i. Viéc mua sam ciing trd nén ding muc tiéu hon va
nho thé viéc mua sam dugc tiét kiém hon. Pung ra, co thé chang can qua
nhiéu san pham, du cho quang cdo va hang xém da tao ra cai bong béong xa
phong 16n vé y nghia cho né.



Cac thanh phan ciaa thyc pham

Tuy nhién, nguwdi thién van can biét mot chut vé khoa hoc dinh duGng. Ho
phai luyén tap ndo bo ctia minh va bdi vay van c6 nhitng doi hoi dac biét.
Nhu vay, ho cling chang khac biét gi vdi nhitng van dong vién thé thao ma &
nhitng ngwoi nay, dinh dudng trg giup chwong trinh huan luyén. Khi nguoi
thién an uong theo linh cdm, vdi tri thitc vé thuyc pham, ho sé hiéu k§ hon co
thé chinh minh va nhitng nhu cau n6 néu Ién, qua d6 xuat hién niém tin sé trg
giip cho kha nang “tha phanh”.

Néu xét vé sinh hoc thi ndo bd la mét bd phan hét sitc tén kém cuia co thé. N6
chi nang gitta 1.200 va 1.400 gam. Tuy nhién, ndo bg lai tiéu hao dén mot
phan tw nang lwgng hap thu qua thyc pham. Vay la dinh dudng va hoat dong
ctia ndo can tiéu hao rat 16n. Béi vay, thién nhién tao nao bé nhé nhat cé thé
va chi to t&¢i mitc can thiét. Vay la ngay doi véi khoa hoc dinh dudng, ndo bo
cling 1a mot co quan bat thwong va mot doi twong nghién citu dang quan tam;
cho dén nay da c6 nhiéu cong trinh nghién cttu, & dé ngudi thién c6 thé rit ra
nhiéu diéu hitu ich.

Mot thue don ngheéo axit béo, giau rau qua va ca sé cung cap toi wu nhitng
thi co ban cho ndo bo. Béi thé, thiwe don truyén thong cho ngudi thién la
ngheéo thit va m& dong vat, bdi vi ching cho nhiéu axit béo no. Rau qua mang
tGi cacbon hydrat, vitamin va chat khoang, ca 1a nha cung cap t6t cho protein
va chita nhitng axit béo khong no quan trong. Ngoai ra, ndo bo con can nhiéu
nuwdc, moi ngay phai thu nap khoang mot lit rwdi dén hai lit. Thiéu nwéc sé
giam nang lyc nao b, gdy moi mét va tham chi con c6 thé dan t6i r6i loan
tam than.

Nao bd can nhiéu cacbon hydrat dé cung cap nang lwgng cho chinh minh. Vé
co ban, do la dwong. Nhitng thang giang 16n vé mitc dwong huyét co thé anh
hwéng dén chirc ndang ndo bo, bdi vay gio an déu dan la quan trong va vai
nhitng nguwdi mac bénh tiéu duong, day sé la s diéu chinh t6t cho nhu cau
insulin. Tuy nhién, chinh ban than dwdong va chat ngot lai tao ra nhitng thang
giang 16n vé mitc dwong huyét. Bdi vay, trén thy'c don cta ngudi thién,
chuing sé chi xuat hién & lwgng nhé. Chat ngot hay nuwdc ngot tham chi con ¢
thé dan tdi s thiéu hut trong cung cap duong cho nio bg, bai vi chinh ching
gia tang nong do dudng huyét rat nhanh va qua d6 khéi dong san xuét insulin.
Sau d6, dwong dugce van chuyén veé gan, réi vé cac co va khong con da dé



cung cap cho nado bo nira.

Cac cacbon hydrat “chdm” la chat cung cap tot nhat. Tiéu héa can thdi gian
dé tach nhitng cacbon hydrat nay ra thanh dwong, qua xuat hién sy cung cap
déu dan. Trudc hét, bAnh my nguyén hat, ngli c6¢c nguyén hat, gao do, cac
loai qua ho dau, khoai tdy hay my sgi cung cap cacbon hydrat “cham”. Cac
chat dém, dac biét cling chita trong banh mi, gao, my sgi va ngili coc nguyén
hat, sé ho trg cho tiéu héa. Quan trong doi véi viéc diéu chinh cung cap
dwong con la cac protein ti cac loai hat hé dao, tritng, nhitng qua ho dau, thit,
gia cam hay ca.

Puong mang lai hanh phic bdi 1& duwong lam tang san xuat chat dan truyén
than kinh serotonin. Con c6 tac dung rd rang hon nita la cacao va soc6la chira
cacao. Ching giau tryptophan, tir d6 co thé co thé tao ra serotonin. Serotonin
¢ lwgng binh thwong sé tao ra trang thai chung vé hanh phtic va sy hai long.
Luong qua nho c6 thé gay ra trang thai by'c doc gan nhw tram uat hay tham
chi thue sy tram uat. Lwgng qua 16n lai khién nguwdi ta hanh phiic dén mitc
dong co cho nhitng hoat dong hitu ich va sy tap trung sé bién mat. Nhitng
nguoi nay c6 vé nhw dang lo Ittng bay trong hanh phtc va thé hién sy hoi hot.
Ngay khi hoat dong thé thao, co thé cling tao ra serotonin. Bdi vay, cac nha
diéu dudng khuyén nén hoat dong thé thao dé chong lai cac trang thai tram
uat hay cac van dé khac vé tam than.

Nguoi thién, nhw bat et nhitng ngudi khac, cd gang dat mirc serotonin binh
thwong va qua dé, mot trang thai tich cwe dén trung tinh vé cdm xtc cta
minh. Bé&i vi &nh sang ban ngay va tia nang cling kich thich san sinh ra
serotonin nén vao mua it nang sé thiéu serotonin. Thé nén doi khi xuat hién
sac thai buon va ngudi ta cdm thay hét dong co hoat dong. D6 khong phai la
“tram cam mua dong” nhw cac phuong tién thong tin dai chiing hay khang
dinh. Mot cudc dao choi trong anh sang ban ngay lai c6 thé gia tang ro rét sac
thai. Trai lai, nhitng ai ludén cam thay bu6n chan, hang tuan nhin thdy thé gigi
chi m6t mau u d&m, kho khan 1dm méi lam dugc viéc gi d6 va hau nhw khong
thoat khéi suy tw, ngudi dé phai di gap bac si. Nhitng trang thai nhw thé cé
thé la tram cam thyc sw. Thém vao dé, néu con xuat hién théi pham an caa
ngot thi nhw vay c6 thé 1a chi dan cho sy thiéu serotonin.

Nhung qué nhiéu serotonin cling gay nhiéu loan thién. Nhitng cam giac qua v
hanh phtic tdc dong nguwgc 1én sw chu y va site tap trung. Bdi vay, ngudi thién



phai luyén bai tap ctia minh trwéc khi gang sivc than thé hay sau do phai nghi
dua lau. Ai thwong xuyén luyén tap thé thao, ngudi do sé phai thir xem liéu
thién trwéc hay sau khi dé thanh cong hon. O ngudi nay, co thé di ling
xuong sau luyén tap dé tinh Iy hon, & nguwdi khac lai khong nhw vay. Nhung
trong bat ctt truong hop nao ciing khéng duwgc an doé ngot truede khi thién. Cac
thay thién Trung Hoa c0 tit xwa da hay nhac cau: “Cuaa ngot lam réi loan tinh
than”.

Cac axit amin la nén tang cho protein va qua d6 ciing cho ca chat dan truyén
than kinh. Thiéu hut c4c axit amin quan trong sé biéu hién la nhanh mét, hay
tham chi trang thai buc doc gan nhw tram uat. Ngwdi thién phdi chi y sao cho
luén dwgc cung cdp co ban tot, béi vi viéc luyén tap ndo bo va sy gia tang san
sinh cac chat dan truyén than kinh (chang han dopamin) ciing gay ra viéc tiéu
dung nhiéu cac axit amin. Khi d6, quan trong doi v&i ngwoi thién la nhitng
axit amin nhat dinh; cac axit amin nay da dwgc cac nha tw van dinh dudng
gioi 1ap thanh bang cung v&i nhitng thwe pham khac nhau.

Glutamin, cling la mot axit amin, anh huwdng tdi tri nhé va sy tap trung. N6
trwdc hét c6 trong trigng va thit. Taurin tac dong 1én tri nhd va kha nang lam
viéc n6i chung. N6 dugc co thé tao ra tir axit amin cystein, dac biét chita
nhiéu trong c4, gia cam, dau nanh va lwon bo. Methionin c6 tac dung chong
lai mo6i mét va stress, c6 nhiéu trong thit, ddu xanh, cai Bruxen, cdi mam xo6i
(épina), nhung cling ca trong banh mi nguyeén hat, gao hay tring. Tyrosin
khac phuc mét moi: co thé 14y tir rau twoi, hat ho dao, cac hat khac, mam lia
mach, cac san pham ttr sita, thit va ca dé tao ra phenylalanin roi tir day tao ra
né. Tryptophan la chat co ban cho serotonin va qua dé 6n dinh cdm giac co
ban tich cyc. Va lai, khi bi stress, n6 phan huy nhanh va nhw vay c6 thé giai
thich ng x¥ n6i xung & nhitng ngwadi bi stress. Pao 16n hot cung cap lwgng
16n tryptophan. Béi thé, y hoc c6 truyén Trung Hoa dung né dé chong lai
trang thai bwc doc. Cac chat cung cap quan trong khac la mam lda mach, dau
nanh, hat hvéng duwong va dac biét c6 ca phomai.

Binh thudng thi moi ngudi ¢ cac nwdc phat trién duwge cung cap day du axit
amin tr cac loai thwe pham giau protein nhu thit, c4, tritng, sita va cac san
pham t stta. Tuy nhién, nhitng ngwoi an chay phai lwu y dén thue don cta
minh va phai bdo dam dwogc cung cap du protein tir cac san pham tir thuc vat,
chang han nhu dau nanh, ngii coc, hat ho dao va qua cay thudc ho dau hay



dau phu. Van dé sé cang hon khi nguwdi an chay ciing tir chéi ca tritng va cac
san pham twr stta. D6i vGi cac tong phai Pao Phat, tritng va cac san pham tw
stta chang gay van dé gi vi khi an né cling khong lam ton thwong cac sinh vat
c6 giac quan. Nhitng ngudi theo Pao gido khéng gap nhitng van dé nhu vay,
nhung ttr nhitng nguyén nhan hop ly lai an it hay khong an thit, va bu lai ho
an ca.

Céc axit béo hét sirc quan trong cho nguoi thién, bdi 1€ viéc giai phéng
dopamin va serotonin lién quan tric tiép véi cac axit béo chubi dai omega 3
va omega 6. Axit béo omega 6 thuong c6 dua ¢ dinh dudng ddc trung chau
Au. C6 thé xudt hién thiéu hut omega 3 va né ching han sé dan t6i tram cam,
mat ngu, sg hai hay mat dong lwc. Dac biét 1a ca béo, hat ho dao, hat cay lanh
va dau lanh, dau céi va rau sam (portulaca) cung cap nhiéu axit béo omega 3.

Céc vitamin, dugc biét nhu 1a nhitng thanh phan c6 trong thyc pham, 1a rat
quan trong. Nhiéu r6i loan thé xac la vi thiéu hut vitamin. Trong nao bg,
tredc hét cac loai vitamin B la nhitng loai quan trong nhat va nhitng thuc
pham chita nhiéu la: B1 (banh mi nguyén hat va ngii c6c nguyén hat), B3
(ngfi coc, lac), B6 (ngii coc, hat ho dao, chudi), B5 (ngili c6c nguyén hat, long
dé tritng ga, phomai c6 moc), B9/axit folic (rau twoi, tritng, hat hé dao) va
B12 (thit, ca, rau, phomai, tritng).

Thiéu vitamin B lam giam tri nh&, tham chi dan t&i hoi chitng dementia - sa
stt tri tué (mat tri nhg), gidm viéc truyén tin hiéu qua chat dan truyén than
kinh, chitc nang céc té bao than kinh, kha nang tap trung va trang thai co ban.
Mot s loai vitamin B, chang han B1, B3 va B6 phai hdp thu ltic an sang, vi
du nhu banh mi nguyén hat. Nhitng loai vitamin B, chang han B12, thi co thé
c6 da nguon du trit 1én bao ddm nhiéu tuan, tham chi hang thang.

Thiéu vitamin khong nhat thiét xuat hién chi qua dinh dwdng don diéu hay
sai. Pdc biét ngudi cao tudi cling tiép thu it vitamin do tiéu héa kém, dau cho
ho da an uong lanh manh. Biéu dac biét vé hoi chitng mat tri nhé khi thiéu
vitamin B12 la n6 thadm chi sé trd thanh bénh man tinh. Khi thay thu6c phat
hién r6i loan thu nap vitamin, ho chi c6 thé ké don cac loai thu6c chira
vitamin. Nhitng xét nghiém twong tng, chang han lay mau, thuwdng khong
gay phttc tap gi cho nguwoi bénh. Nhung chinh viéc xét nghiém trong phong
thi nghiém lai chang hé don gian, bdi vi trong nhiéu trudng hop sy thiéu
vitamin B bi co thé “nguy trang” vé mat héa hoc.



Céc chat khoang c6 chitc nang trung tam trong co thé. Cac té bao than kinh
can canxi va manhé dé truyén tin hiéu. Ai chang han hay bi co co, c6 thé la
do thiéu manhé. Thu6c chita manhé cé trong bat it siéu thi nao. Sau khi
uodng thudc, co co bién mat ngay chi sau toi da nita tiéng. Néu treong hgp do
khong xday ra thi bac si phai tim hiéu k¥ lai nguyén nhan. Nhitng hé qua khac
cta thiéu manhé la hién twgng hiéu dong qua mitc, dé bi kich dong hay mat
ngu. Nguon cung cap manhé trudc hét 1a hat ho dao, ngii coc nguyén hat, cai
mam x06i va dita. Ca s6cola cling chita mot lwgng 16n manhé. Co thé thwong
thu nap du canxi tir nhitng san pham hét sitc binh thwong tir stta. N6 chita
trong tat cd nhitng san pham twr sita. Ca cac loai gidp xac, sdcola va mot sd
loai rau (cdi mam xo6i, cai hoa mudn-brocoli, thi 1a) cling cho nhiéu canxi.

Sat la chat mang oxy trong hong huyét cau hemoglobin. Bgi vay, thiéu sat c6
thé dan tdi sw cung cap thiéu oxy cho ndo bg. Sat cé dac biét nhiéu & thit do,
rau mui tay, cacao; n6 cting c6 ca trong qua kho va qua thudc ho dau. Binh
thwong thi ngudi khée manh sé khong thiéu sat, bgi 1é thirc phadm néi chung
chira du sat.

Co thé nhan dugc i6t chui yéu tir nidc udng va mudi an. Ca cac loai gidp xac
va cé cfing 1a nhitng thi cung cap it t6t cho ta. O nhitng noi nuéc udng thidu
iot, nhiéu ngwoi mang tat “buwéu c6”, dé la biéu hién hét sitc ro rang cua viéc
thiéu i6t. Ngay nay van dé nay hiém khi xuat hién, b&i 1€ mudi an chita nhiéu
iot dwgc bay ban & bat cit siéu thi nao. 16t quan trong cho thanh tich cao vé tri
tué va mic do deé kich hoat.

Chau A va chau Au

Khi an uéng, ngwoi thién thwong dinh hwéng theo nhitng kinh nghiém va qui
tdc A Pong. Tuy nhién, mot sé 10i khuyén vé dinh dudng phai dwgc “dich”
sang cac hoan canh Au chau. Chang han, trén thuc t€, gao chi chita cacbon
hydrat va chat dém. B&i vy “vian minh ngii c6c va khoai tay” Au chau khac
biét vé co ban, vi ngli cdc 1o rét giau protein hon gao. Viéc ngudi Trung
Quoc ghét nhitng san pham tir sita, nhat la phomai, c6 lién quan téi cau tric
gen cua ho. Ho thudng tiéu hoa kém nhitng san pham ti sita va sau bita an
cam thay khé chiu. Tréi lai, ngudi Au cé cu tric gen thich nghi véi diu dé,
béi vi ngudi Au xuat xit tir nhitng “nén van minh sita” clia cac thao nguyén
chau A xa xwa. Tinh cach ndy 1am cho sita va nhitng san pham tir sita hét sitc
gia tri cho nguoi Au, trude hét nhw 1a chét thay thé cho thit. Nhw vay, ngudi



Au it phai lwu ¥ t6i ngudn cung cap protein cho minh, 1a diéu khac biét véi
cac “nén van minh lia gao” & chau A.

Thém vao d6, nhitng ngudi chau Au rd rang duoc cung cap thira thi thit,
nghia la qua thtra protein va m&. Mén an qua thira m& tham chi gay nhiéu van
de vé stic khoe. Tai nhitng nén van minh it gidu c6 hon & chau A, dic biét
vao nhitng thé ky trwdc, thit ding la hang hiém, bai 1& sadn xuat thit dat do do
can nhiéu dat dai canh tac thitc an cho gia stuc. B&i vay, hat ho dao, dau nanh
(cling con & dang dau phu) va nhitng qua thudc ho dau (chang han dau xanh,
dau lang,...) thyrc hién cudc xdm nhap cac bép chau A dé cung cap protein va
md. Dinh duGng nay vé co ban la lanh manh hon va bao vé thién nhién. Cac
mén thit trén ban an chau Au phai tra gia dit do tiéu thu nhiéu ning lvong va
gay nhiéu van dé vé moi treong.

Mot khia canh khac cia dinh dudng A Pong 1a tng xt véi phan du thira.
Thwong cé nhiéu bat dia trén ban an vai rat nhiéu mon. Tham tam “ngudi an
theo linh cam” n6i tréng han hoan, bai 1é phép Iwa chon cho phép quyét dinh
theo nhu cau thwong nhat. Cac cuén sach day niu an thé hién nguén cung cap
ca loat cac cong thirc ndu nwéng ma ching doi hoi phai lam viéc cat lyc.
Thuic ra, ban &n phtt ddy mén & chau A thwdng bao ham nhitng phan dw doi
tir nhitng ngay trudc do. Thuwong thi nguwdi ta tham chi da 1én ké hoach véi
nhitng phan dv dé lai khi 1ap ké hoach dinh dudng hang tuan. O chau Au, hau
nhw nguwoi ta di quén mat cach nau nwéng nhw thé, dau cho truede day né von
cting la thong dung. Khi d6 quan trong la phai can than cat giit thyc pham sao
cho ching khoi hong. Trudce khi ta lanh duge phat minh nham muc dich do,
quan trong la ngwoi ta dung nhitng gia vi cay, dac biét la hat tiéu, lam chat
bao quén. Ciing chinh vi vay nhitng mén an cho gia vi cay hét sttc pho bién &
Nam A. Trong cudc song hién dai, tu lanh da loai bé nhitng ép budc nay va 1o
vi song tiét kiém nhiéu noi chéo.



1.01 ket

Mot cach cé cha dinh, cuén sach nay hau nhw khong dung cham t&i mat tinh
than hay tin ngwdng cta thién. Tt xa xwa, nhiéu bac thay da bdo cdo mot
cach hét sirc thong thao vé thién. Ngay nay nghién cttu da phat hién ra rang,
nhiéu trong s6 nhitng nhan thitc nay c6 thé duwgc khoa hoc xac minh va tai
hién qua cac phép do. Nho thé, cac qua trinh & thién trd nén dé hiéu hon doi
v&i nhitng ngudi von dugce dao tao theo kiéu phwong Tay. Tuy nhién, phan
16n nhat lai khong noi bang 10i duwgce. NO sé tda sang ra tir cac ban van, xuat
hién trong tinh ly nhe mot anh hao quang ma vdi thoi gian né ngay cang téa
sang hon cho ngudi thién. Nguwoi thién cé thé va bat budc phai phat kién mat
nay. N6 nam ngoai linh vie cé thé do dugce. Thé thi chi can mim cuwoi dé noi:
“Vang, t6i da hiéu va biét ban muén néi gi”. Nhung ngay & dé thi cai siéu
nhién la thita — cac bac thay thdi c6 cling ludn nhac lai diéu do.

MGt trong nhitng can tré 16n trén con dwong giac ngd la nbi sg hai. Ngay
niém tin vao cai “siéu nhién” cling c6 nguon goc ¢ noi sg hdi va la nguyén
nhan cho nhitng hai hung va mac miu méi. Niém tin nay xuat phat tir long
ham mu6n vugt trén nguwdi khac, tao ra s bdo vé bang cac nguon ma thuat
hay don gian la n6 duwgc nuoi dudng tr sy vo minh. Ngay y niém nay cling da
vang 1én tir sy thong thai 2.500 tudi cia Pirc Phat Thich Ca Mau Ni, khi Ngai
day: “V6 minh va long tham la hiém hoa co ban cho thé gigi nay”. Bai vay,
nguoi thién khong don gian thtra nhan “chan ly”. Ho kiém tra, nghién cttu va
van héi. Ho tw tao cho minh hoc véan va khong lan tron sau cac nang lwgng bi
hiém hay nhitng thé gigi bén kia. Thién van dong trong thwong nhat ctia cudc
song thuc té.

Muc tiéu cta t6i 1a mudn cuén sach nay pho bién kién thitc va thitc tinh sy
hiéu ky vé nhitng nguyén nhan sau xa cta thién trong thé xac con ngudi. Phai
lam sang to rang: tai sao cac truong phai khac nhau lai c6 cac nguyén tac
khac nhau, va tai sao si néng voi va sot sang qua mirc lai c6 hai va nguy
hiém. Khi bién soan cu6n sach nay, t6i lai mot lan nita ty y thitc dwge rang
cac bac thay co dai da tirng thau su6t biét bao nhiéu diéu. Bay gio nghién citu
hién dai xac nhan, giai thich va trién khai nhitng kién thitc d6 bang nhitng
phuwong phap méi. Nghién cttu nay chi vira mdéi bat dau va ngudi thién tham



gia vao d6. Bdi vay nén con c6 thé ky vong nhiéu diéu dang ngac nhién tiép
theo. Biét dau tir ddy sé dan dén md6t cach nhin m&i, mot thye hanh duwgce luan
giai sau sac hon nita cho thién.

[1] Doan nay, theo ching t6i tac gia hiéu chwa that chinh xac vé Phat hoc -
ND.

[2] Xin xem thém Van Nghé s6 29, tr. 12, ra ngay 17/7/2010 — ND.

[3] Bac 1 trong Phat hoc goi la “So thién”: tam tap trung vao mot canh [tam
tam, t¥], hoan toan li duc va khong con bat thién phap. Nguoi dat so thién
cam nhan trang thai hi, lac va xa - ND.

[4] Bac 2 trong Phat hoc goi la “Nhi thién ”: tam khong con tam, tit. Noi tinh,
nhat tam. Trang thai hi, lac, xa - ND.

[5] Bac 3 trong Phat hoc goi la “Tam thién dinh”: lia trang thai hi, chi con
trang thai Xa va Lac - ND

[6] Bac 4 trong Phat hoc goi la “T& thién”: lia trang thai lac, chi con riéng
cam giac xa va chinh niém — ND.

[7] Bac 5 trong Phat hoc goi la “Khong v6 bién x1t ”: hoan toan vugt khoi sac
twéng (rupa), doi ngai twdng bién mat va khong tac i dén nhitng tudng sai
biét. Vi y twdng “Hu khong 1a vo bién” — ND.

[8] Bac 6 trong Phat hoc goi la “Thitc vo bién x(t”: v&i y niém “Thic la vo
bién” — ND.

[9] Bac 7 trong Phat hoc goi la “Vo6 sd hitu x¢ dinh”: vdi y niém “vo s& hitu”.
Lia dugc trang thai Khong quan [bac 5], Thitc quan [bac 6] va tam s& hitu -
ND.

[10] Bac 8 trong Phat hoc goi 1a “Phi twdng phi phi twéng x¢”: cyc ky tinh
diéu — ND.

[11] Bac 9 trong Phat hoc goi 1a “Diét tan ”: loai dinh rat sau, trong d6 moi
tam hanh déu dwoc tiéu diét hoan toan — ND.



[12] Xin tham khdo Sigmund Freud: Cac bai viét vé gidc mo va gidi thich
gidc mo, NXB Thé gidi, 2005, ND.

[13] Thure ra Phat hoc c6 nhan thite khac véi diéu tac gia dan ra ¢ day, song
do day lai 1a mo6t van dé khac rong 16n hon nhiéu nén chiing t6i xin doc gia

tham khdao cac tai liéu cia Phat hoc rat dé tiép can & nuwdc ta hién nay, ND.

Bang 1: Chin bac “tinh ly” trong thién

Bac 1| Tri tué

Bac 2| Logic
Bac 3| Hiéu biét

Bac 4| Ly tri

Linh vuee tri thitc

Bac 5| Thong minh

Bac 6| Truc giac

Linh vuc nhan thitc
Bac 7| Cam hirng

Bac 8| Hiéu thau

Bac 9| Thong thai | Bac giac ngo




	Lời nói đầu
	Nhập môn
	Não bộ tự mình thay đổi
	Các bậc của thiền
	Tư duy vô thức
	Đạo lý cổ xưa – khoa học hiện đại
	Những nguy cơ có thể xảy ra cho người thiền
	Thiền và sức khỏe
	Nuôi dưỡng não bộ
	Lời kết

